
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 بٍ وام خدا

 بیماری پزفشاری خًن

‌‌به  ‌خون ‌فشار ‌کلی میزان‌‌۰۲۸-۰۸طور

فشار‌خون‌طبیعی‌برای‌اکثر‌افراد‌محسوب‌

‌‌می ‌از ‌بالاتر ‌خون ‌فشار ‌‌۰۴۸-۰۸۸شود.

‌می ‌محسوب ‌غیرطبیعی ‌بالغین ‌و‌‌برای شود

‌بیماری ‌بروز ‌خطر ‌آن ‌نتیجه ‌قلبی‌در -های

این‌باعث‌ایجاد‌‌وند‌ک‌عروقی‌افزایش‌پیدا‌می

 شود‌فشار‌خون‌می

 :ػلل

 تیواری هشهي کلیِ -

 تٌگی ٍ گزفتگی ػزٍق –

 سال 6۶ سي تالای –

 چاقی، سیگار کطیذى، استزس –

 ٍاتستگی تِ الکل –

 رصین غذایی حاٍی ًوک یا چزتی اضثاع ضذُ سیاد –

 کن تحزکی –

 ارث –
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علایم‌شایع‌.  

کِ تیواری ضذیذ هؼوَلا ػلاهتی ٍجَد ًذارد هگز ایي 

 .تاضذ

ػلاین سیز هزتَط تِ تالا رفتي فطار خَى تِ عَر 

 .تحزاًی ّستٌذ

 سزدرد، خَاب آلَدگی، گیجی –

 ّا ٍ پاّا کزختی ٍ هَر هَر ضذى دست –

 سزفِ خًَی، خًَزیشی اس تیٌی –

 تٌگی ًفس ضذیذ –

 عوارض

 سکته‌مغزی –

 حمله‌قلبی –

 نارسایی‌کلیه –

 عوارض‌چشمی –
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هَاردی اس پزفطاری کِ در حذ هزسی ّستٌذ، 

 .هاًٌذ اغلة تذٍى درهاى تاقی هی

  درمان غیزداريیی شامل: 

  کاَش ومک 

 در رصیم غذایی 

 تزک سیگار 

  اوجام يرسش مىظم ي استفادٌ اس

 کزدن عضلات است.  َای شل ريش

 

 در کىار درمان َای غیز داريیی 

داريَای ضد فشارخًن ویش ممکه است 

 .تجًیش شًود
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 خود‌مراقبتي:

گَضت ّای دٍدی ٍ ًوک سَد، هاّی دٍدی ضَر ٍ 

کالثاس، کٌسزٍ ضذُ، آجیل ضَر، سَسیس ٍ 

ّای کٌسزٍ  ای، سثشی ای ٍ خاهِ ّای هیَُ ضیزیٌی

ضذُ، رب گَجِ فزًگی، سیتَى ضَر، خیار ضَر، ٍ ّز 

ًَع ضَری، پٌیزّای ضَر، دٍؽ پزًوک، کطک، کزُ 

ّای ًوک دار،  ّای پَدری ٍ آهادُ، ًاى ضَر، سَج

تیسکَیت، جَش ضیزیي، خزدل، سس گَجِ 

ت ٍ فزًگی، تزد کٌٌذُ ّای گَضت، پَدر ضزت

 .ضکلات

 .اس استؼوال دخاًیات جذاً تپزّیشیذ –

سؼی کٌیذ ػػثاًی ًطَیذ، تِ خَد هسلظ تاضیذ  –

ٍ اس رفتي تِ هحیظ ّای ًاآرام، ضلَؽ ٍ یا جاّایی 

کٌیذ ضوا را ًاراحت هی کٌذ اجتٌاب  کِ فکز هی

 .ٍرسیذ

چٌاًچِ ػػثاًی ضذیذ، چٌذ ًفس تلٌذ تکطیذ ٍ  –

تز  لاهتی ضوا هْنتِ خَد یادآٍری ًواییذ کِ س

 .است

چٌاًچِ ٍسى اضافی داریذ تِ تذریج ٍسى خَد را  –

 .تا رصین غذایی هٌاسة ٍ ٍرسش هٌظن کاّص دّیذ

در تزًاهِ رٍساًِ خَد حتوا سهاًی را جْت ٍرسش  –

دقیقِ ٍ تِ عَر هٌظن  3۶اختػاظ دّیذ. )حذاقل 

 )ٍ در رٍسّای هطخع

یکی سؼی کٌیذ دستگاُ فطارسٌج تْیِ ًوَدُ ٍ  –

 .تاى عزس کار تا آى را فزا گیزد اس اػضاء خاًَادُ
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‌به‌موقع‌مصرف‌نمایید‌و‌از‌ – داروهای‌خود‌را

‌با‌ ‌مشورت ‌بدون ‌آن ‌افزایش ‌یا ‌و ‌کاهش قطع،

 پزشک‌خود‌جداً‌خودداری‌نمایی

 .قرار‌ملاقات‌با‌پزشک‌خود‌را‌فراموش‌نکنید– 

 نکات‌آموزشی‌داروهای‌مصرفی‌

 تخَریذ. هؼوَلاً   هؼیٌی  دارٍ را ّز رٍس سز ساػت

  هػزف  اس غثحاًِ  پیص  غثحدارٍ را   تْتز است

 .ًکٌیذ  کٌیذ تا فزاهَضص

o دارٍّا فطار ٍ   اس خَردى  ّز رٍس پیص 

 . کٌتزل کٌیذرا   ًثضتاى

 ُهػزف دارٍ  تیطتز اسهقذار تجَیش ضذُ  ّیچگا  

  پیزٍی  دقت  تِ  پشضکتاى  ًکٌیذ. اس دستَرات

 کٌیذ

o یا   ًطستِ  تِ  خَاتیذُ  اس ٍضؼیت

  ایستادُ تِ  ًطستِ  حالتٍ یا اس   ایستادُ

دّیذ تا دچار   تغییز ٍضؼیت  آرام

یا   چطن  رفتي  ، سیاّی سزگیجِ

 .ًطَیذ غص

 دارٍ ًثایذ   هػزف  ّای اس ًَتت  ـ ّیچ یک

ضَد ٍ قغغ ًاگْاًی آى تسیار خغزًاک   فزاهَش

 .است

 تْثَدی  احساس  در غَرت  دارٍ، حتی  ـ هػزف  ،

 .یاتذ  تایذ اداهِ

 ضزیؼتی دکتز تیوارستاى سلاهت ارتقا ٍاحذ

 کزج دضت هاُ تِ ًزسیذُ

 هزاجؼیي کلیِ:ّذف گزٍُ

 تا تیطتز اعلاػات کسة تزای

 تگیزیذ تواس سیز ۶26373۶5۶۶1ضوارُ

 14۶3 تاسًگزی ٍ 1311هزداد تْیِ
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شتي درماني البرز  دانشگاه علىم پزشكي و خدمات بهدا

 بيمارستان دكتر علي شريعتي

 

چند توصیه در مورد رژیم غذایی 

 بیماران مبتلا به فشار خون

9049و باسنگزي اردیبهشت  9911تهیه مزداد  

اپیذهیَلَصی ٍ کٌتزل تیواریْای  :هٌثغ

ػشیشیدکتز فزیذٍى ضایغ در ایزاى   

 


