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 راهنماي بيمار

 پيشگيري و كنترل پرفشاري خون 

 

 

 واحد آموزش به بيمار 

 بيمارستان قدس پاوه

روش هاي مختلف درمان و كنترل 

 پرفشاري خون

اندازه گيري فشارخون خوو  بور اسواس             -

 برنامه اي كه تيم مراقبت تنظيم مي كند.

مصرف به موقع و  رست  ارو يويوي از               -

مهمترين گام هاي  رمان پرفشواري خوون         

است. ممين است. بدون مشورت با پوشكو      

خو  ميشان تجويش كده  اروي خو  را كم و          

يا قطع نينيد. قطع ناگهاني  ارو مي تووانود        

باعث بروز ناگهاني فشارخون كو  كه  ر اين        

صورت عواقب خطرناكي را به هوموراه  ار .          

اضافه كر ن  اروها نيش بايد با نظارت پشك         

 صورت بگير . 

اطلاعات كافي  ر مور   اروها و عووار            -

آن كسب كنيد. اگر  چار عوار  ناخواستوه         

كديد به پشك  خو  اطلاع  هيد . عووار           

برخي از  اروهاي كاهنده فشارخون ممويون       

است اختلالات جنسي باكد  ر صورت بوروز        

اين گونه مشيلات با پشك  خو  مشوورت          

 كنيد.  

سيگار نيشيد و  ر معر   و  سويوگوار            -

  يگران نيش قرار نگيريد.  

 

مشروبات اليلي مصرف نينيد . ار رژيم غذايي كم نم  ، كم چرب ،                 - 

كم كيريني و بدون گوكت قرمش استفا ه نماييد. از ميوه ، سوبوشي و                  

لبنيات كم چرب استفا ه نماييد . حبوبات ، ماهي و مرغ و خشيبوار را          

 جايگشين موا  پر كالري ) پر قند و چربي ( كنيد .  

موا  غذايي كور ) آجيل ، تنقلات و خيار كور ( نخوريد . نومو   ر                    -

 پخت غذا مصرف نينيد و به ميشان سديم غذاهاي آما ه  قت كنيد .  

اضافه وزن و چاقي را  رمان كنيد . ي  رژيم غذايي سركار از ميوه ،            -

سبشي و لبنيات كم چرب  ر مبتلايان به پرفشاري خون خفيو  موي               

تواند مفيد باكد. ميوه و سبشي منبع غني از پتاسيم ،  فيبر ، منيشيم و            

 لبنيات منبع غني كلسيم است كه  ر كاهش فشار خون موثرند .  

 مصرف كافئين ) نوكابه ،قهوه و چاي پر رنگ ( را محدو  كنيد .   -

روز    6الوي       5 قيقه پيا ه روي  ر       03كم تحرك نباكيد و حداقل        -

 هفته ورزش منظم ) پيا ه روي ،  وچرخه سواري ، كنا (  اكته باكيد.

ميشان استرس خو  را كاهش  هيد . عصباني نشويد ، بوا  يوگوران                    -

ارتباط بهتري  اكته باكيد و مشيلات زندگي را با  يد موبوبوت حول                 

 كنيد .   
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   شماره تماس : 

اصلاح شيوه زندگي با تغييرات زير به طور موثر منجر 

 به كاهش فشارخون شما مي شود : 

 اكتن الگوي تغذيه سالم به ويژه كاهش نم  مصرفي و  -

 افشايش مصرف پتاسيم و كلسيم

 كاهش اضافي وزن و  رمان چاقي -

 عدم مصرف اليل ، ترك  خانيات ) سيگار و قليان (  -

 فعاليت بدني مناسب و ورزش منظم -

 مديريت استرس و مببت انديشي  ر زندگي -
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پرفشاري خون يا فشارخون بالا كلمه اي اسوت بوراي            

مواقعي كه فشار خون  ر  يواره عروق به طوور موداوم             

بالاتر از حد طبيعي باكد .فشارخون با ميلي متر جيووه            

 است .  163033اندازه گيري مي كو  و معمولا 

تنوگ   -1دو دليل بالا رفتن فشار خون عبارتند از :    

كدن سرخرگ ها  ر اثر گرفتگي عروق  ، استورس يوا              

افشايش حجم خون خروجي از قلب  -6مصرف  خانيات   

  ر اثر از يا  حجم خون يا احتباس آب و نم   ر بدن  

 

 

فشار خون  ر طول روز  ر نوسان است ، مي توانود بوا               

تغيير وضعيت از خوابيده به نشسته و ايستا ه ، فعاليت          

رواني ، بوالا و      -و ورزش ، استراحت يا تغييرات روحي      

پايين برو  و معمولا  ر ساعات اوليه صبح بعد از بيودار            

كدن نسبت به بقيه روز بالاتر است . فشارخون كب ها            

 رصد كاهش پيدا مي كند . اگر فشار خوون      63تا  13

باكد كما مبتلا  103043كما  ر  فعات متعد  بالاتر از  

 به پرفشاري خون هستيد . 

فشار خون بالا از مهمتريت علت عوامل خطر 

بروز نارسايي  قلبي ، سكته قلبي و مغزي و 

 نارسايي كليه است . 

 علائم پرفشاري خون 

فشار خون بالا معمولا علامتي ندار  ولي سر ر  پس از بيدار كدن از             

خواب صبحگاهي  ر ناحيه پس سر اغلب اولين علامتي اسوت كوه               

 يده مي كو . ساير علائم غير اختصاصي هستند يعني ممين اسوت             

 -1با افشايش فشار خون ارتباط  اكته يا نداكته باكند . از جملوه              

خستگي زو رس و ناتواني جنسي ، گاهي         -0تپش قلب     -6سرگيجه  

 ر اثر كدت فشارخون  ر  قفسه ي سينه يا تنگي نوفوس و خوون            

  ماغ اتفاق مي افتد . گاهي عوار  به جاي علائم بروز مييند.  

 چه عوارضي پرفشاري خون را مشكل ساز مي كند ؟  

با گذكت زمان و اغلب  ر زماني كه افرا  پا به سن مي گذارند ،  ر                  

اثر رسوب چربي و سفتي عضلات  يواره سرخرگ ها  چار سختي و             

تصلب كرايين مي كوند كه افشايش فشارخون اين فرايند را تسوريوع             

مي كند ، آسيب مويرگي هاي كليه و چشم مميون اسوت  ر اثور                   

فشارخون بالا اتفاق بيافتد كه خو  را با نارسايي كليه و توغويويورات                 

بينايي نشان مي  هد. عروق بشرگتر نيش سخت و كيننده مي كوند و              

ممين است قا ر به تامين ميشان خون مور  نياز اعضاي بدن نباكنود            

 چون به راحتي  چار گرفتگي يا لخته مي كوند. سيته قلبي و مغشي

فشارخون بالا  ر بسياري از موار   ر مراحل اوليه علامتي ندار . 

بسياري از افرا  بدون اطلاع از بيماري  چار پر فشاري خون 

هستند ، به همين  ليل افرا  سالم بايد فشارخون خو  را حداقل 

 سالي ي  بار كنترل كنند. 

از عوار  اين وضعيت است. همچنويون  ر هونوگوام                

پرفشاري خون قلب مجبور است با كدت بيشتري كوار           

 كند. ممين است عروق مغشي  چار خونريشي كوند. 

 پيشگيري

بسياري از اقدامات پيشگيري از پرفشاري خون مشابهبا        

پيشگيري از بيماري عروق كرونر است . اين اقوداموات             

عبارتند از   تعديل كيوه زندگي با ترك سيگار ، اصولا              

رژيم غذايي كامل مصرف كمتر نم  و چربوي اكوبواع         

كده ، افشايش مصرف ميوه و سبشيجات ، تعديل ميوشان           

كالري مصرفي ، كاهش وزن ، فعاليت بدني مونوظوم و              

 كنترل استرس . 

ثابت كده مصرف قرص هاي ضد بار اري خووراكوي ،             

سروصدا ، گرما و ارتعاش نيش  ر افشايش فشارخون موي         

مه    تواند  خالت  اكته باكد ، از آن ها  وري كنيد .              ه

افراد جامعه ) به ويژه گروه هاي در معرض خطر باا         

سابقه خانوادگي و عوامل خطر فوق ( بايد اهميات         

 و ضرورت كنترل منظم فشارخون را درك كنند . 

ميشان موفقيت  رمان به همياري و پوذيورش بويوموار              

بستگي  ار  ، چرا كه  رمان پرفشاري خون بوايود  ر              

طول عمر ا امه يابد.   ر صورت تشخيص فشارخون بالا           

، كما بايد به طور منظم فشارخون خو  را اندازه گيوري            

 كنيد و آن را تحت كنترل  اكته باكيد. 


