
 تاریخچه آموزش به بیمار
 

مدیران پرستاری از اواخر قرن نوزدھم در انگلـیس     
اھمیـت آمـوزش بـه خـانواده را بـه منظـور رعایـت        
بھداشت و پاکیزگی و مراقبت از بیمار مورد توجـه      

ــد  ــرار دادن ــین    . ق ــا ھم ــز ب ــا نی پرســتاران در آمریک
انگیزه، ملاقات در منـزل جھـت بیمـاران ناشـی از        

 آغاز نمودنـد و در برنامـه ریـزی       جنگ و مھاجرت را   
 نقـش پرسـتار بـه       ١٩٣٧آموزش پرستاری از سال   

ــت   ــرار گرفــ ــد قــ ــورد تاکیــ ــار مــ ــوان آموزگــ .عنــ  
آمــوزش از موضــوعاتی اســت کــه ھمیــشه مــورد  
توجه بشر بـوده اسـت، انـسان در ھـر مـوقعیتی             
درصـدد اسـت تــا بـا فراگیــری دانـش و مھارتھــای     

ود را جدیـد بتوانــد در شــرایط مختلـف نیازھــای خ ــ 
ــه میکنــد    بــرآورده ســازد، ھــر مــوقعیتی کــه تجرب
نیازھـای جدیـدی را در مقابـل خـود میبینـد و چــه      
بسا یادگیری مھارتھای خاص حیـات او را تـضمین    
.نمایــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــد  
از دست دادن سلامتی و احیاناً بستری شدن در         
بیمارستان یکی از موقعیت ھایی اسـت کـه نیـاز       

عبــارت بــه . بــه یــادگیری را دو چنــدان مــی نمایــد
 بیمـاری، فرصـتی بـرای آمـوزش و یـادگیری             دیگر

فراھم مینماید و در ھمین راسـتا مفھـوم آمـوزش      
ــه بیمــاردر ھنگــام بیمــاری و بــستری شــدن در    ب
.بیمارســــــــتان شــــــــکل گرفتــــــــه اســــــــت  
آمـوزش بــه بیمــار یکـی از ابعــاد مھــم مراقبتھــای   
ــدی پرســتاران در    پرســتاری و از نقــش ھــای کلی

. درمانی به شمار میرود  ارائه خدمات بھداشتی و     
مطالعات نـشان داده اسـت کـه پرسـتاران نقـش            

ایـن بخـش    . ارزنده ای در آموزش به بیماران دارند      
ــسوب      ــان مح ــستقل آن ــایف م ــی از وظ ــز مھم ج
ــرا پرســتاران دسترســی بیــشتری بــه   میــشود زی
بیمار و خانواده وی دارند و زمان بسیاری را صرف           

 فرصت ھـای  مراقبت از بیمار می کنند و در نتیجه 
.مکـــرری بـــرای آمـــوزش فـــراھم مـــی شـــود       

پرستار در نقش آموزش دھنده به بیمار و خانواده         
وی کمک می کنـد تـا توانـایی آنـان در مراقبـت از       
خود افزایش یابد و در نتیجه سلامتی ارتقاء یافته         
ــود    ــشگیری شـــــ ــاری ھـــــــا پیـــــ                       .و از بیمـــــ
    

 میـزان مـصرف     محـدودکردن  :عادات سـالم غـذایی    

سدیم و پیروی از یک رژیـم سـالم حـاوی مقـادیر              
فـشارخون   اندک چربی، در پیـشگیری و یـا کنتـرل       

ــز کمــک      ــا وزن طبیعــی نی ــراد ب ــه اف ــی ب ــالا حت ب
ــد مـــی ــزایش  . کنـ ــه پیـــشگیری از افـ پتاســـیم بـ

کنـد کـه علـت آن تـا حـدی             فشارخون کمـک مـی    
پتاسـیم در   . مربوط بـه افـزایش دفـع نمـک اسـت          

ھـا و سـبزیجات وجـود         ا بویژه میـوه   برخی از غذاھ  
ھای غذایی بـه انـدازه اثـر        اثر پتاسیم مکمل  . دارد

. پتاسیم موجـود در مـواد غـذایی طبیعـی نیـست      
بیشتر افراد از طریق اسـتفاده از غـذاھای حـاوی           
ــت      ــدن را دریاف ــاز ب ــورد نی ــاده، پتاســیم م ــن م ای

  . کنند می

 

از غـذاھا یـک عامـل       ) نمک(میزان دریافت سدیم    
مصرف زیاد  . باشد  تی در کنترل فشارخون می    حیا

شود که بدن شما آب زیادی را در      نمک سبب می  
خـون و بـه دنبـال      بدن حفظ کرده و در نتیجه حجم      

گرچه سدیم یک مـاده    . آن فشارخون افزایش یابد   

معدنی ضروری اسـت، متخصـصین تغذیـه توصـیه          
روز کمتـر از   کنندکه یک فرد در طول یک شبانه       می

سدیم مصرف کنـد    ) گرم    ٢/٤یا  ( گرم    میلی ٢٤٠٠
ــه در حــدود   ــام    ١ک ــک طع ــایخوری نم ــق چ  قاش

البته این میزان نمک شامل کـل نمـک         . باشد  می
شــود کــه  موجــود در غــذا و ھمچنــین نمکــی مــی

ــه آن اضــافه مــی   ــذا ب ــع طــبخ غ ــد شــما موق . کنی
تمامی غذاھای با منشاء حیوانی ماننـد گوشـت          

ــاوی ســدیم ھــستند   ــات، ح ــز و لبنی ــذای . قرم غ
 ھا و غذاھای آماده سدیم بـسیار زیـادی       رستوران
جھــت مــشاھده میــزان ســدیم، برچــسب . دارنــد

 غذایی موجود بر روی یک قـوطی کنـسرو یـا یـک             
ممکـن  . فرنگـی را نگـاه کنیـد     شیشه سس گوجه  

است بدون اینکه در طول روز از نمکـدان اسـتفاده      
کنید، با مصرف اینگونه غذاھا مقـدار زیـادی نمـک      

ھـای تـازه،      در عـوض میـوه    .  بدن خود کنیـد    را وارد 
سبزیجات و غـلات حـاوی سـدیم نبـوده یـا مقـدار        
اندکی سدیم دارند، مگر آنکه خود شـما در حـین           

 . مصرف به آنھا نمک اضافه کنید

  

اسـترس سـبب افـزایش دایمـی          :کنترل اسـترس  

ــی  ــشارخون نم ــود ف ــت   . ش ــه شــما ناراح زمانیک
دن ھمواره بـه  ب. رود باشید فشارخونتان بالاتر می  

دھـد،   استرس به صورت فرار یا مبارزه پاسـخ مـی      
ــا فــرار آمــاده    یعنــی اینکــه خــود را بــرای مبــارزه ی



ــی ــازد مــ ــشارخون و   . ســ ــت فــ ــزایش موقــ افــ
قلـــب جزیـــی از پاســـخ فیزیولوژیـــک  تعدادضــربان 

 باشد و در برخی از افـراد نـسبت بـه سـایرین      می
  .شدیدتر است

  

باشـد   گرچه سنجش میزان اسـترس دشـوار مـی        
ھـای عمـومی زیـر را نـشان           ولی تحقیقات، یافته  

   :دھند می

 
در برخی افراد، فشارخون در پاسخ به شـرایط   -١

یابد و ایـن افـراد در معـرض           زا افزایش می    استرس
خطربیـــشتری بـــرای ابـــتلا بـــه فـــشارخون بـــالا  

   .ھستند

 

برخی افـراد بـه شـکلی ناسـالم بـه اسـترس        -٢
ری بیش از حـد،     دھند، برای مثال پرخو     پاسخ می 

استعمال سیگار یا نوشیدن الکـل کـه ایـن مـوارد             
ــن اســت در ایجــاد فــشارخون بــالا دخیــل       ممک

   .باشند

  

ممکن است شما قادر به تغییر پاسـخ ناخودآگـاه          
بدن خود به اسـترس نباشـید و ھمچنـین ممکـن            

زا اجتناب  است نتوانید ھمیشه از شرایط استرس    
 آرامـش را  ھـای کـسب   توانیـد روش   کنید، اما مـی   

ھایی نظیر ورزش را انجام دھید  بیاموزید و فعالیت  
تا به شما در اصلاح خطرھای مـرتبط بـا اسـترس         

توانید با پزشک در مـورد       ھمچنین می . کمک کنند 
میــزان اســترس کــه یکــی از عوامــل دخیــل در      

   .باشد، صحبت کنید فشارخون بالا می
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