
 

 فشارخون بالا

 کارگروه درون بخشی آموزش به بیمار سی سی یو

 بازنگری چهارم —واحد آموزش سلامت

    چنانچه وزن اضافی دارید با رژیم غذاییی نینیاوی  و

ورزش ننظم آن را کاهش دهید.)با نظر پزشک نعالج ییا 

 )کارشناس تغذیه

 .فشار خون و وزن خود را به طور ننظم کنترل کنید 

  داروهای خود را به نوقع نصرف نمایید و از قطع، کاهیش

یا افزایش آن بدون نشورت با پزشک خود جداً خیودداری 

 .نمایید

  دارو های ادرار آور را در اوایل روز نصرف نمایید. 

  کنند، بیکی یه آن را  داروها، فشارخون بالارا درنان نمی

نمایند. نصرف آن نم ن اوت تا پاییان میمیر  کنترل نی

 .ضروری باشد

  (جهت کاهش اوترس تمرین های آرام بخش )قدم زدن

 .را انجام دهید

  چنانچه مصبانی شدید، چند نفس بکند ب شید و به خیود

 .یادآوری نمایید که ولانتی شما نهمتر اوت

   وعی کنید مصبانی نشوید، به خود نسکط باشییید و از

رفتن به نحیط های نا آرام،شکوغ و یا جاهایی کیه فی یر 

 .کند اجتناب ورزید نی نید شما را ناراحت نی

    .در هر حال ورزنده به زندگی ادانه دهید و شاداب باشید 

  علایم هشداردهنده:  

در صورت بروز ملایمی از قبیل وردرد، خونریزی از 

بینی، طپش قک  و کم حوصکگی، ورگیجه بویژه 

هنگام تغییر از حالت نشسته به حالت ایستاده و 

بکع س، دردقفسه وینه و تاری دید وریعاً با اورژانس 

 تماس گرفته یا به بیماروتان نراجعه نمایید. 

https://www.mayoclinic.org/ 

 

 

 

 

برای دوتروی به نحتوای فایل، بارکد را با تکفن همراه 

خود نی توانید او ن نمایید و به آدرس  نربوطه 

 بروید.  
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 ارتباط با ما و پاسخگویی به سوالات:

 50803255150تلفن: 

   8555بخش  سی سی یو: 



 تعریف فشارخون:

ها امیمیال  فشار خون نیرویی اوت که خون بر روی دیواره رگ

ها تکمبه  تپد، خون را به درون شریان کند. هر بار که قک  نی نی

 و این بامث ایجاد فشار خون نی شود. کند نی

 منظور از فشار خون بالا چیست؟

نیزان فشار خون طبیعی و  028/    08بطور ککی فشار خون  

برای بالغین غیر طبیعی نحسوب  048/  08فشار خون بالاتر از 

مروقی  -نی شود و در نتیجة آن خطر بروز بیماریهای قکبی 

 . افزایش پیدا نی کند

 علایم شایع:

نعمولا فشارخون بالا ملانتی ندارد و دلیل خطرناک بودن آن 

 نیز همین اوت. ملایمی که نم ن اوت دیده شود مبارتند از:  

 وردرد، خواب آلودگی، گیجی 

 کرختی و نور نور شدن دوتها و پاها 

 ورفه خونی، خونریزی از بینی 

 تنگی نفس شدید 

 عوارض فشارخون :

 و ته نغزی ، حمکه قکبی، ناروایی ککیه، نش لات بینایی 

 چند توصیه غذایی                                                    

  از گوشت نرغ و ناهی که چربی اشباع شدة کمتری نسبت به

 گوشت قرنز دارند، اوتفاده نمایید.

  وعی نمایید از غذاهای کم نمک اوتفاده کنید و یا حداقل

 ور وفره به غذای خود نمک اضافه ننمایید.

  بجای اوتفاده از روغن نباتی جاند، روغن حیوانی و دنبه و

کره، از روغنهای نایع نانند آفتاب گردان و زیتون اوتفاده 

 نمایید.

  نصرف نیوه ها و آب آنها را )به شرط این ه خود تهیه کرده

باشید) افزایش دهید. بخصوص : زردآلو، نوز، طالبی، آلوزرد، 

نیوه های خشک نثل آلو و کشمش.) در صورتی که دیابت 

 نیز دارید با پزشک خود نشورت کنید)

 دارای پتاویم، ننیزیم و فیبر نی تواند به  غذایی نصرف نواد

 کمک کنند.  فشار خون کنترل

  نیوه ها و وبزیجات، آجیل، دانه ها و نغزها، حبوبات، گوشت

نناو  برای  غذایی بدون چربی و نرغ ننابع خوبی از نواد

 هستند.  فشار خون بالا کنترل

  ،از نصرف گوشت های دودی و نمک وود، ناهی کنسرو شده

ای، رب گوجه  آجیل شور، ووویس و کالباس، شیرینی خانه

فرنگی، زیتون شور، خیارشور و ککیه نواد غذایی کنسرو شده 

 خودداری کنید.

 

 توصیه های خود مراقبتی:

 .از اوتعمال دخانیات جداً بپرهیزید 

  چنانچه وزن اضافی دارید به تدریج وزن خود را بیا رژییم

 غذایی نناو  و ورزش ننظم کاهش دهید.

  دقیقه در بیشتر روزهای هفته فعالیت جسمانیی  08حداقل

 نانند پیاده روی، دوچرخه وواری و شنا داشته باشید.

  ورزش را در حد تحمل انجام دهید و قبل از خستگی شدید

 آن را نتوقف کنید.

   وعی کنید دوتگاه فشار ونج تهیه نموده و ی ی از امضیا

 خانواده تان طرز کار با آن را فرا گیرد.

 .قرار نلاقات با پزشک خود را فرانوش ن نید 

 کنید جهت ترک ویییگیار  در صورتی که ویگار نصرف نی

 .اقدام کنید
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