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 آموزش به بیمار

 فشار خون بالا

 کنترل کردن فشار خون
 

شما می توانید فشار خونتان را در منزل اندداه  یدید              

 کنید و به طور مداوم هی  نظ  داشته باشید.

در صورتی که فشارخون شما در ساعات مختلف متفاوت    

 بود نگ ان نشوید، این کاملا طبیعی است.

 به طور مثال:

هنگامی که شما در محل کارتان هستید، فشدار خدون            

بالات   دارید نسبت به همانی که در خانه هستید و یدا             

 خوابید  اید.

 
 

 پیگیری
در صورتی که فشار خونتان را در منزل انداه  یی   می           
کنید، حتما آن را ثبت کنید تا به هنگام مد اعدعده بده              
 درمانگا  به طور دقیق به سوالات پزشک پاسخ دهید.

در صورت ب وه ه  یک اه نشانه ها  هی ، بده مد اکدز               
 درمانی م اععه کنید.

   س درد شدید 
  ض بان قلب نامنظم یا نبض نامنظم 
 درد قفسه سینه 
 ع ق ک دن، تهوع یا استف اغ 
  تنگی نفس 
  س ییجه یا سبکی س 
 درد یا یزیز در ی دن، فک، شانه یا باهو 
  بی حسی یا ضعف در بدن 
 غش ک دن 
 مشکل در بینایی 
 س دریمی 
 مشکل در صحبت ک دن 
  سای  عوارض عانبی که شما فک  می کنید ممکن است

 اه دارو و یا فشار خون شما باشد.

 

 منبع:

http://www.nlm.nih.gov/medlineplus 

 دانشگاه علوم پزشکی  مشهد

 بیمارستان خاتم الانبیاء تایباد

 واحد آموزش



 

بیمار عزیز هدف اه ارائه این پمفلت آموهشی، آشنایی     
شما با بیمار  فشار خون و ارائه   راهدکدارهدایدی            

 عهت کنت ل این بیمار  است.

 

 
 

 

آیا می دانید فشار خون بالا، به چه فشار 

 خونی گفته می شود؟

 خط اتی که فشار خون بالا سبب آن می شود:

سکته ی مغزی، حمله ی قلبی، نارسایی قلبی، 

 بیمارهای کلیوی و مرگ زودرس

 
پس فشارخون بالا را عد  بگی ید و به توصیه هدا  ییدل               

 عمل کنید.

 

 فشارخون چیست؟
فشار خون، نی و  خون در مقابل دیوار    رگ هدا            

میلی مدتد       571521خونی است که به صورت دوعدد   
 5752عیو  نوشته می شود. یاهی اوقات به صدورت             

 یفته می شود.

و    041فشار خون بالا شامل سیستول باالای         

است البته در سنین باالارار         01دیاستول بالای   

ممکن است این مقدار طبیعی در نظر گرفاتاه          

 شود. 

ح و بدده     داروها:    مص ف صحی

موقع داروهایی که پزشدک بد ا       
شما تجویز ک د  اسدت، بداعد           
کاهش فشار خون وکنت ل آن می      

 شود.

علاو  ب  مص ف داروها، شما می توانید با تغیی  در شیدو             
  هندیی و رژیم غذایی، فشارخون خودتان را کدندتد ل             

 کنید.

 رژیم غذایی، ورزش و رغییر در سبک زندگی

 مص ف نمک را محدود کنید. 
 میلی ی م در روه ( 5111) کمت  اه 

          مص ف پتاسیم، فیب  و آب را افزایش  دهیدد. مصد ف
این مواد غذایی به کارک د مناسب قلب شما کمک مدی           

 کند. 

 به یاد داشته باشید:
 مص ف هیاد و مداوم موه می تواند باع  یبوست شود.

.اه لحاظ عسمانی فعال باشید 
دقیدقده وره        01روهانه حداقل    

 ها  هواه  انجام دهید.

.است س را کنت ل کنید 
با استفاد  اه رو  هدا  آرام            

ساه  )مدتیشن و یویا(، استد س        
هندییتان را کاهش دهید وکنتد ل      

 کنید.

 .سیگار نکشید 
ای  سیگار می کشید، ه چه س یعت  
 ب ا  ت ک آن ب نامه ریز  کنید.

 .وهن مناسب داشته باشید 
ای  اضافه وهن داریدد، وهن خدود          

 راکاهش دهید.


