
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خود مراقبتی بیماران  

  فشارخون بالابا

 

 تب خونریزی دهنده کنگو

 سوپروایزر آموزشی / واحد بهبود کیفیت

 با رابطه در  مصرفی ایھنکات آموزشی دارو 

           :بالا خون فشار بیماری
ماَص فطار خًن در دستزس تؼذاد سیادي داري تزاي 

  :ضامل مًارد سیز است "است مٍ ػمذتا

 مثل  َیذري ملزتیاسیذ ، :داري َاي مذر یا ادرار آير .1

تزاي اجتىاب اس ضة ادراري، ایه داريَا را  .فًرسيمایذ ، 

در ايایل ريس مصزف وماییذ. فطار خًن ي يسن خًد را تٍ 

                                                    .طًر مىظم مىتزل وماییذ

ماوىذ متیل ديپا ،  داري َاي مُار کىىذٌ ػصثی .2

مصزف سیاد ایه داريَا تاػث خستگی ، پزاسيسیه مٍ 

خطنی  . خًاب آلًدگی ، ي حتی افسزدگی می ضًد

دَان یل اثز جاوثی ایه داري است ي می تًان تا تنٍ 

فت خطنی دَان را تزطزف َاي واسك یخ یا وثات س

    .مزد

ماوىذ  :  خًوی رگ َاي داريَاي گطادکىىذٌ ..3

َیذرالاسیه ایه داريَا تا متسغ مزدن ػزيق خًن ، فطار 

خًن را پاییه می آيرد ، پس ريساوٍ فطار خًن خًد را 

 .تطًر مزتة اوذاسٌ تگیزیذ

               
 

کاپتًپزیل  مثل : داريَاي مُار کىىذٌ پزيتیىی.4

ایه داريَا اس احتثاس ومک ي آب در تذن جلًگیزي  زیلپ،اوالا

 می کىذ ي تىاتزایه فطار خًن را پاییه می آيرد .

داوٍ َاي .  مزاقة سز گیجٍ ، سزدرد ، یا خستگی تاضیذ 

 پًستی ، کٍ ممکه است وطاوٍ افشایص حساسیت تاضذ 

يسزفٍ َاي مشمه خطک يغیز مً ثزرا تٍ پشضک اطلاع 

 دَیذ.                                    

                         فطار خًن را تٍ طًر مزتة اوذاسٌ تگیزد                                   
تیماران مثتلا تٍ فطار خًن تالا تایذ ماَی یک یا دي تار مًرد 

مؼایىٍ ي آسمایص قزار گیزوذ تا وسثت تٍ يضغ سلامتی خًد 

 اطمیىان پیذا کىىذکٍ ضامل مًارد سیز 

   وًار قلة

آسمایص کامل ادرار کٍ ممکه است وطاوٍ َاي تیماري کلیًي 

                  .دَذ، یا قىذ را وطان 

سًوًگزافی کلیٍ ، کٍ ممکه است کًچک ضذن کلیٍ را 

مطخص کىذ.ي َمچىیه تیمار تایذ تٍ متخصص قلة ي ػزيق ، 

 .پشضک تزاي مؼایىٍ مزاجؼٍ کىذ ي چطم

 www.gmu.ac.ir آدرس ایىتزوتی
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 فشار خون چیست؟                          

فطار خًن ویزيیی است مٍ اس طزف خًن تٍ دیًارٌ ره 

ُا يارد می ضًد. خًوی مٍ قلة آن را تٍ داخل ضزیاو َا

. تزسذ تذن وقاط مٍھتٍ  َا پمپ می مىذ تا تا ممل آن 

ا فطار ي تاػث می ضًد تا قلة ت فطار خًن  افشایص

ػاملی تزاي سخت ضذن  ي سختی تیطتزي مار مزدٌ

تٍ وارسایی  وُایت در َا است. ایه آسیة ُاجذارٌ رگ

  .تُی می ضًدمى یقلث

 علایم فشار خون بالا 

درد •مطکلات تیىایی •سز گیجٍ •سزدرد ضذیذ •

ضزتان قلة وا مىظم •تىفس سخت •قفسٍ سیىٍ 

 يجًد خًن در ادرار•

چٍ ػاملی تاػث تٍ يجًد آمذن فطار خًن می 

داضته اضافٍ يسن •سیگار کطیذن •   ضًوذ؟ 

رصیم غذایی پز ومک •وذاضته فؼالیت فیشیکی •

سه •استزس ي اضطزاب •مصزف مطزيتات الکلی •

ساتقٍ خاوًادگی فطار خًن •ػًامل صوتیکی •تالا 

       تالا

 چگونه می توان فشار خون را درمان کرد؟             
فطار خًن تٍ طًر ػمذٌ تا استفادٌ اس تغییز ضیًٌ سوذگی  

 .یاتذ می ثًدُتیماران ي سپس تا استفادٌ اس داري درماوی ت

   تغییر شیوه زندگی شامل موارد زیر است:

 ماَص يسن 

     سیگار تزك مزدن

    مثل پیادٌ ريي  ي مىاسةيرسش َا

 داضته یل تزوامٍ غذایی مىاسة :

تزوامٍ غذایی مىاسة ضامل غذاَاي مم چزتی، مم 

سذیم ي حايي پتاسیم يملسیم يمصزف ريساوٍ میًٌ 

 ي سثشیجات است.    

تىاتزایه تًصیٍ می ضًدمٍ گًضت َاي چزب ي  ي 

مٍ چزتی  َیمااس گًضت مزؽ ي  ي  مزٌ  پزَیش ومًدٌ

اضثاع ضذِ ممتزي وسثت تٍ گًضت قزمش 

 داروذاستفادٌ وماییذ.        

سؼی وماییذ اغذاَاي مم ومل استفادٌ مىیذ .                                                                      

تٍ جاي استفادٌ اس ريغه وثاتی جامذ ي حیًاوی اس 

آفتاب گزدان ي سیتًن استفادٌ َاي مایغ ماوىذ  ريغه

. وماییذ

 

ي آب میًٌ را )تٍ ضزط  َايمیًٌ  مصزف  سثشي َا

وًتت در ريس  5تٍ  ٍ مزدٌ تاضیذ( ُیایىنٍ خًد ت

تخصًظ : سردآلً، مًس، طالثی، آلًسرد،  َیذافشایص د

 َمخطل مثل آلًيمطمص سیة سمیىی  َايمیًٌ 

ستىذ َچىیه تزوج تذين ومـل ي داراي سـذیم مـم 

مـٍ می تـًان تـٍ ػىـًان پایٍ اي تزاي يػذٌ غذایی 

                   .استفادٌ مزدَااس آن 

ي تزه سثش داراي مىاتغ مم سذیم ي َاسثشي 

چىیه سیز تٍ َم ي  َستىذتأمیه مىىذٌ ملسیم 

                             مىذ فطار خًن ممل می َصما

ضیز حايي مقادیز سیادي   : ضیز تذين چزتی

است مٍ ممثًد آن مىجز تٍ  D ملسیم ي يیتامیه

                                      .ًدضفطار خًن می 


