
 

 

بالا فشارخون  : 

 افزايش از است عبارت بالا خون فشار

 رگ ديواره به خون جريان از وارده فشار

 در طبيعي طور به فشارخون. خوني هاي

رود مي بالا فعاليت و استرس اثر . 

 فشارخون 9 روي 41 از بالاتر فشارخون

 زمان فشارخون 41 عدد. باشد مي بالا

 اصل در و ميدهد نشان را قلب فعاليت

 فشارخون دهنده نشان 9 عدد. است 411

 ميلي 91 اصل در و است قلب استراحت

است جيوه متر . 

صدا سرو بي ي كشنده فشارخون  

 اين مگر ندارد علامتي معمولاا  فشارخون

 را زير علائم كه باشد شديد بيماري كه

ميدهد نشان : 4-  

 – سرگيجه و سردرد – سينه قفسه درد

 -ديد تاري – بيني از خونريزي

 وزوزگوشها

شدن ضعيف و افتادن نفس نفس به زود -  

فشارخون عوارض   

 و قلب شدن ضخيم باعث: قلبي عوارض

شود مي قلبي نارسايي . 

 رفتن سياهي و ديد تاري: چشمي عوارض

  چشمها

مغزي سكته: مغزي عوارض  

 شدن پاره باعث: كليوي عوارض-2

 دچار فرد و شود مي كليه مويرگهاي

شود مي ادرار در خونريزي . 

فشارخون افزايش علل  

 از كمي تعداد.  است ناشناخته معمولاا 

 مشكلات اثر در فشارخون افزايش موارد

شود مي ايجاد زير . 

 سرخرك تنگي – كليه مزمن بيماري

 -ريز درون غدد بعضي در اختلال -آئورت

شرايين تصلب   

خون فشار كنترل و درمان  

 .باشيد داشته رواني آرامش -

 .كنيد استفاده سروقت را داروهايتان -

                   دهيد  كاهش را خود وزن -

 نکشيد سيگار -

 ورزش دقيقههههههههه 01 حههههههههداقل روزانههههههههه - 

. باشههههههد نههههههرم و آرام بايههههههد ورزش. كنيههههههد

  شنا و روي پياده ورزش بهترين

 .باشد می

 .باشيد داشته مناسب غذايي رژيم - 

 چربههههي كههههم و نمههههك كههههم غههههذايتان رژيههههم-

 .باشد

 بهههه كلسهههيم و پتاسهههيم حهههاوي مهههواد از -

 .كنيد استفاده كافي مقدار

 اسهههتفاده مهههاهي و مهههر  سهههفيد گوشهههت -

 .كنيد

 خيار، انجير، سيب، زميني، بادام روغن -

 ، برگ و ساقه كرفس، تخم گلابي، ، تمشك

 براي شنبليه برگ و ،ساقه جعفري گياه

 .است مفيد فشارخون درمان

كنيد چك را خود فشارخون روزانه . 

 زير نكات به فشارخون گيري اندازه از قبل

كنيد  توجه :                                             



 توانيد مي فشارخون گيري اندازه جهت -

 منزل در ديژينال فشارخون دستگاه از

كنيد استفاده . 

 به كافئين نوشيدن يا سيگار استعمال از -

 گيري اندازه از قبل دقيقه 01 مدت

كنيد اجتناب فشارخون  

 گيري اندازه از قبل دقيقه.پنج تا  ده -

كنيد استراحت فشارخون . 

 را كاف. قراردهيد قلب سطح هم را ساعد -

 فشارخون سپس.  ببنديد خود بازوي دور

.           كنيد چك را خود  
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 فشار خون بالا 
 

 چربی خون ئ  عنوان

معصومه اکبری   تهیه کننده 

 سارویی

 سر پرستار  سمت

 کمیته آموزش به بیمار  تایید کننده 
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