
 

 

 موزش فشار خون بالاآ                  

 

 

 ؟ چيست خون فشار    
مي باشد فشار خون هميشه در  فشار خون نيرويي است كه خون را در رگهاي خوني جاري مي نمايد و هر فرد براي ادامه حيات به آن نيازمند 

فشار خون در اصل مقدار فشاري است كه خون به ديواره رگ  .برحسب نياز بدن در حال تغيير مي باشديك حد ثابت نمي باشد لحظه به لحظه 

عدد بالاتر يا سيستوليك مربوط به زمان فعاليت قلب مي باشد و عدد پايين تر يا  ميشود كه وارد مي كند و به صورت دو عدد نشان داده

 د.دياستوليك مربوط به زمان استراحت قلب مي باش
 بالاتر و سال 81 افراد در خون فشار بندی دسته

 فشار دیاستولیک فشار سیستولیک دسته بندی

 01کمتر از  021کمتر از  طبیعی

 01-01 021-031 قبل از فشار خون بالا

 11-11 041-051 فشار خون بالا مرحله اول

 و بیشتر از آن 011 و بیشتر از آن 061 فشار خون بالا مرحله دوم

 بعد دقیقه 03 باید ورزش و سیگار کشیدن صورت در و شود انجام استراحت بعد از پنج دقیقه استراحت و نشسته حالت در باید خون فشار • 

 شود. گیری اندازه فشار

  

 ؟ چیست بالا خون فشار    

 

 . شود مي گفته خون بالا  در شرايط استراحت فشار 09/049 از بالاتر خون فشار بار دو حداقل به

  

 ؟ چیست بالا خون فشار علائم  

 

 ستا ممكن كه ميعلائ باشد مي خون فشار گيري اندازه بالا خون فشار از اطمينان راه ،تنها ندارد علامتي هيچ بالا فشارخون موارد بسياري در

 .سينه قفسه ،درد نفس ،تنگي بيني از خونريزي ،سرگيجه خستگي ،،تاري ديد درد سر از عبارتند باشد بالا خون فشار به مربوط

 

 عوامل افزایش دهنده خطر ابتلا به فشار خون بالا:
 

  و جنس سالگي امكان ابتلا در هر د 44تا  44سالگي احتمال فشار خون بالا در مردان بيشتر است در بين سنين  44جنس )تا سن

 سالگي احتمال ابتلا در زنان بيشتر است.( 44و بعد از سن برابر است 

 



 

 

 (. شوند مي مبتلا بالا خون فشار به سفيدپوستان از بيش )سياهپوستان نژاد 

 (. شود مي بيشتر بالا خون فشار احتمال سن افزايش ) با سن 

 (. دهد مي افزايش را خون ،فشار وزن افزايش ) وزن 

 شود مي خون فشار احتما افزايش باعث نكردن ورزش و غيرفعال ، زندگي تحركي بي . 

 برد. مي بالا را خون فشار نمك زياد مصرف 

 مي شودخون فشار افزايش باعث سبزيجات و ميوه كم مقادير و چربي زياد مقادير مصرف و ناسالم غذايي رژيم 

 مصرف سيگار و الكل 

 مصرف داروهاي پيشگيري از بارداري 

 

 

 : نشده درمان خون فشار اثرات   

 ناگهاني قوط،س ضعف سرگيجه، چشم، عروق به ،آسيب بينايي ،تغييرات قلبي نارسايي ، قلبي ،سكته مغز "خصوصا رگها پارگي و رگها به صدمه

 كليه. نارسايي و ها كليه به آسيب ، بدن طرف يك موقت فلج ،

 

 توصيه های عمومی:   

 قطع زا. بيايد شما خون فشار راي كنترلب را دارو تا پزشك بهترين طول بكشد مدتي است ممكن است متفاوت داروها به افراد پاسخ 

 . نماييد كنترل اي دوره و را منظم خون فشار و نماييد مصرف منظم را شده تجويز داروهاي. نماييد خودداري دارو ناگهاني
 دهيد انجام منظم هاي ورزش و نماييد اجتناب الكل و سيگار مصرف از . 

 نماييد كم را خود وزن غذايي رژيم و ورزش با و نماييد پرهيز وزن اضافه از . 

 يدنماي خودداري رگج ، قلوه ،ل  د ، ،مغز پرچرب قرمز گوشت مصرف از .نماييد استفاده چرب كم شير و ماست لمث چرب كم لبنيات زا 

.  

 پنير، همبرگر و كالباس و ،سوسيس فرنگي گوجه ،رب ورش ن،نا ،چياپس شاده كنسارو غاذاهاي مثال پرنمك غذايي مواد مصرف از 

 . بپرهيزيد شورها انواع

 جو استفاده كنيد. حاوي خصوص به دار سبوس نانهاي و آردها . ازنماييد استفاده چرب كم شير و ماست مثل چرب كم لبنيات از 

 هروزان و نكنيد استفاده نمكاز  غذايه هدر ت.نماييد استفاده هستند مفيد غذايي موادحاوي  كه گردو مثل گياهي هاي دانه و زهازمغا 

 . نماييد مصرف ازهت سبزيجات و ميوه

 بنشينيد فاصلهبلا غش و سرگيجه احساس صورت در بپرهيزيد مدت يطولان ايستادن از. 

 نماييد خودداري داغ آب با كردن حمام از . 

 

 0499واحد آموزش به بیمار پاییز


