
 فشارخون بالا

 :آًچِ ثبیذ یک ثیوبر ثب فشبر خَى ثبلا ثذاًذ

ثِ فشبرخَى ثیشتز  فشارخون بالا( )تبًسیَىزّیپ

تِ هیشَد کِ طی دٍیب هیلی هتز جیَُ گف00/140اس 

در صَرت ُ گیزی هذاٍم حبصل گزدد.سِ ثبر اًذاس

عذم کٌتزل فشبر خَى هیتَاًذ ًتبیج ًبهطلَثی 

 ثصَرت :

  ًبرسبیی للجی 

 ِللجی سکت 

 ًبرسبیی کلیَی 

  حَادث عزٍق هغشی هبًٌذ سکتِ ّبی

 هغشی

 ثب تَجِ .اختلالات ثیٌبیی..داشتِ ثبشذ

ثیوبری ٍعَالت ًبهطلَة ًبشی اس آى 

پیگیزی درهبى ٍهزالجت اهزی ضزٍری 

 است.

 :پیشگیزی اس هزگ هدف اش دزهاى هیپستانسیوى

ٍعَارض ثیوبری ثَسشیلِ دستیبثی ٍحفظ فشبر 

 یب پبییي تز هیجبشذ.00/140حذ  خَى شزیبًی در

جْت پیشگیزی ٍدرهبى فشبرخَى ثبلا،تغییز شیَُ 

 .سًذگی اهزی ضزٍری است

نکات شیس دز جهت کنتسل شیوه شندگی به شوا 

 کوک هی کند:

  اگز افشایش ٍسى داریذ ٍسى خَد را کن

 کٌیذ.

  در صَرت استفبدُ اسالکل حتوب هصزف آى

 را لطع کٌیذ.

 ی هٌظوی داشتِ سعی کٌیذ فعبلیت جسو

دلیمِ در 40-20ثبشیذ)ًظیز پیبدُ رٍی

 ِثبر در ّفت 5-3، رٍس

 بغل ٍهحل سًذگی در صَرت اهکبى اس هش

 پز استزس دٍری کٌیذ.

 لطع هصزف سیگبر 

 َرد رصین هشبٍرُ ثب هتخصص تغذیِ در ه

 غذایی

 هصزف دارٍّب طجك دستَر پششک 

 کٌتزل فشبر خَى ثطَر هٌظن 

فشازخوى  دز صوزت اهکاى انداشه گیسی

 دز هنصل به نکات ذیس توجه کنید:

 30 دلیمِ لجل اس اًذاسُ گیزی فشبر خَى

اس سیگبر کشیذى ٍ ًَشیذى کبفئیي 

 خَدداری کٌیذ.

  دلیمِ لجل اس اًذاسُ گیزی آرام  5ثِ هذت

 ثٌشیٌیذ.

 در سطح للت لسوت سبعذ دست خَد را

 ثِ آراهی رٍی یک سطح صبف لزار دّیذ.

 ًاسُ گیزی ذاس صحجت کزدى در طَل ا

 فشبر خَى خَدداری کٌیذ.

 

 

 علائن فشاز خوى بالا

 ِسزگیج 

 ُسزدرد کَثٌذ 

 گیجی 

 طپش للت 

 خًَزیشی اس ثیٌی 

 خَاة آلَدگی 

 هَر هَر شذى دستْب 

  تٌگی ًفس 

 



 

 

 

 علائن دهههشاتوجه نوا ئید که دز صوزت 

 سسیعا به پصشک هساجه نوائید.

 توصیه های غرایی

 دن میوه مثل گریپ فورتخور 

 خوردن سبزیجات 

 ماهی مصرف 

 شیر کم چرب 

 غذای کن ًوک 

 کبّش هصزف شکلات ٍلَُْ ٍکبفئیي 

 استفبدُ اس رصین کن چزة 

 عواهل خطس ساش 

  سي:ثِ هَاسات افشایش سي خطز اثتلا ثِ فشبر

 خَى ثبلا هیزٍد.

  جٌس:درسٌیي پبئیي ثیي جٌس هذکز ٍهًَج

ثبلا خطز اثتلا  فزلی ٍجَد ًذارد ٍلی در سٌیي

 در البیبى ثیشتز است

 استعوبل دخبًیبت 

 چبلی 

 سیبدُ رٍی در هصزف ًوک. 

 کن تحزکی 

 هصزف ثعضی اس دارٍّب 

 حبهلگی 

 ثیوبری دیبثت 

 

 

بیوازاى  با آزشوی سلاهتی بسای شوا

 وهوساهاى هحتسم

 

 

 دانشگاه علوم پزشکی تبریز

مرکس آموزشی و درمانی امام رضا دفتر پرستاری 
 تبریس )ع(

 

 

 فشازخوى

 تهیه کننده:

 سهیلا فیلی اسکوئی

 کازشناس اهوشش به بیواز

  5931آذز هاه 
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