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 سرره   ایجاد باعث کاپتوپریل مثل داروها بعضی -

 قلب ضربان اهت باعث داروها از میشوندو بعضی

 وخستگی می شوند .   ضعف وایجاد

داروهای  خرود را  بر  موقرم  م رری کویرد و  از      -

اهرریایی  ن  برردون  مشررور    قطررم ک کرراهی و یررا  

 پیشک  خود  خودداری  کوید  .

کاهی استرس با انجام روش های مقابل  برا  ن از   -

قبیل گوش دادن ب  موسیقی ک مشغول شدن بر  کرار   

 .مورد علاق  و انجام ورزش یوگا 

بایسرتی متوهر  باشرود کر      بیمرار   بیمار و مراقب-

داروهای ضد هشار خون می تواند سبب اهت هشرار  

خون شوند. کر  بایرد گریارش شرود . هم وری  بر        

مود توصری  مری شرودک  از ابیارهرای     بیماران سرا  

حمایتی از قبیل نرده ها و واکر و ع ا در صرور   

 یوم استفاده کوود تا از سرقو  برر روی زمری  کر      

 بروز کود هلوگیری شود   سر گیج می تواند در اثر 

 : منبع

جراحی و داخلی  –کتاب پرستاری -

  قلب و عروق برونر و سودارث بیماری 
 

 

 و تندرستیبا آرزوی سلامتی 

برای مزه دار نمودن غذا از چاشنی هایی مانند سبزی هاای  -

معطر ) نعنا ، مرزه ، ترخون و ریحاان   سا ر ، م ماو تار      

 تازه ، آب نارنج برای بهبود طعم غذا استفاده شود .

 

 باشا د  داشته خود رژیم در وپتاس م کلس م کافی م زان - 

 ماواد  واز دوغ، کشا   ، چارب  کام  و مبن اا   شا ر : مثا  

،  زردآماو  برگاه  ،ک اوی ، گوجاه ،موز،  مث  کشمش پرپتاس م

طامبی ، گلابی ، انج ر خش  ، قارچ پخته ، فلف  سبز ، گوجاه  

 دفع باعث داروها بعضی چون کن د استفاده فرنگی ، خرما 

 ) با مشور  پزش  معامج     .م شود پتاس م

 

 وکساان هه  است وکلس م نپروتئ  از غنی منبع ی  ماهی -

کلسا م   مهملهاای  از دارناد  حساسا ت  شا ر   نپاروتئ  باه 

 .کنند استفاده

 از م شاوند  کل اه  سنگ دچار کلس م مصرف با که افرادی -

 اساتفاده  کمتار  وگاردو  اسافنا   مث  اگزالا  حاوی غذاهای

 .بنوشند فراوان وآب کنند

 ناان و  سابزی  ، م اوه ،  پاز  آب وغذاهای سف د گوشت از -

 . کن د استفاده دار سبوس

از مصرف گوشت قرمز پر چرب ) مغز ، قلاوه ، د  و جگار     -

 سوس س ، کامباس و همبرگر خودداری کن د .  

درم ان وعده ها به جاای تانتلا  ) چ ا،س ، پفا  و ...   از      -

   بو نداده و بی نم  استفاده شود.مغزها ) بادام ، پسته و ... 

 کن د . استفاده صبح رادر آور ادرار داروهای -

 

 باعاث  آسامی  افاراد  در پروپراناو   مث  داروها از بعضی -

 . کن د آگاه خود آسم ب ماری ازرا  پزش  م شوند نفس تنگی

خشهی  دهان  ی   اثر جانبی بعضی  از داروهای فشار خون -

است  که با تهه های  نازک  یخ و  آبنبا   ، آدامس بادون قناد    

 خشهی  دهان  برطرف  می شود.
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ک  چاقیک  بالا چربیکشیدن ک  سیگار مثل عواملی  -

 بالا خون هشار در وراثت و بالا ک س  تحرک عدم

 موثر است . 

  سیب سیگارباعث درون شیمیایی ومواد سیگار -

 خرون  هشرار  واهیایی عروق وتوگی عروق دیواره

 سریگار .میشرود  قلبی مغریی  سكت  خطر واهیایی

 دلایرل  باشیدمثلا سیگار ترک صدد در ویا نكشید

 کمتر سیگار یک وهرروز بوویسید را سیگار ترک

 امرروز  از کر   کویرد  شر  خود خانواده با .بكشید

 زمرایی   را خرود  واراده میكرو   تررک  را سریگار 

 .است موثر سیگار درترک ورزش.کوید

 وزن از % 10 چوان ر   داریرد  وزن اضاه  اگر -

 خونتران  هشرار  روی را  ن اثرر  کویرد  کر   را خود

 .میكوید مشاهده

برا   را کرردن  ورزش هسرتید  تحررک  کر   اگرر  - 

 40 تا 30 روزان  کوید  غاز مشور  پیشک خود

) پیرراده روی ک دوچرخرر   هرروازی ورزش دقیقرر 

 باشرد  هفتر   در برار  5 تا 3 و سواری ک شوا و ... ( 

 برای کاهی هشار خون بالا موثر می باشد .  

 کم رهی شی گرم در روز مری باشرد   نمک مییان

در نان و اکثر مواد غذایی  ماده مقدار قابل توههی 

نمک وهود دارد . نمرک مرورد نیراز غرذا در پایران      

حرذی   سفره پخت ب  غذا اضاه  شود و نمكدان از 

 .گردد

 

 

 

 

هشار خون بالا می تواند شامل مروارد زیرر   علائ  

 باشد :

 و سر گیج    سردرد -

 توگی نفس -

 خون دماغ ناشی از هشار خون -

 درد قفس  سیو  -

 تغییرا  بیوایی  -

 وهود خون در ادرار -

 خود مراقبتی در بیماران هشار خون بالا

 واز باشید داشت  مویل در سوج هشار دستگاه یک -

 کمرک هستود مسلط  خون هشار گرهت  ب  ک  اهرادی

 .   بگیرید

اندازه گ ری فشار خون باید رعایت نهاتی که قب  از 

 شود:

اعت قبررل از انرردازه گیررری هشررار خررون از سررنرری   -

م ری سیگارو قهوه خودداری شود . ) م ری ای  

 مواد باعث بالا رهت  هشار خون می شود ( 

 قبل از اندازه گیری هشار خون مثان  خا ی شود .   -

دقیقر  قبرل از انردازه گیرری هشرار خرون        5حداقل  -

 نشست  باشید . 

 سركت  ( مغری .کلیر   روی خون هشار ک  اثراتی از - 

 .نشوید غاهل میگذارد بیوایی.قلب.) مغیی

 شتررررررربی یررا بررار 2 داشررت  صررور  در -  

ک  روز طرول  در و یا بالاتر 140 / 90 خون شارررره

و  باشرید داشرت    برالا  خون هشار بیماری است ممك 

 حتما ب  پیشک مراهع  کوید . 

 
. 

 

 : (   HTNبیماری فشار خون بالا ) 

 رگ ی دیرواره  در خون گردش هشارِ خونک هشار

 .است خونی های

زمانی رخ می دهرد  فشار خون بالا یا های،رتنشن *

خارج شده و ب  سرط    طبیعیک  هشار خون از حد 

ناسا   اهیایی یابرد) هشرار خرون طبیعری کمترر از      

 139/89و  120/80است ک هشار خون بری    120/80

مرحلرر  ی قبررل از هایشرتوشرر  اسررت و هشررارخون  

 محسوب می شود ( هشارخون بالایا بالاتر 140/90

 او یر   برالای  خرون  هشرار  بر   مبرتلا  کر   اهرادی*

 از و باشود لامتع بدون سا ها است ممك  هستودک

 زمرانی  و باشرود  نداشت  لاعیررراط خود اریرربیم

 علائر   دچرار  کر   گردنرد  می خود بیماری متوه 

 قفسر   درد دیردک  اخرتلال  و تراری  سرردردک  مثرل (

 می )هعا یت هوگام ب  نفس توگی و سرگیج  سیو ک

 خرون  هشار عوارض علای  ای  واقم در ک  شوند

 بالاست.

 بالا خون فشار عوارض

 ک  قلب احتقانی نارسایی ک قلبی حمل  ک مغیی سكت 

 مشكل و چشمی  سیب ک کلی  نارسایی ک ری  ادم 

 هستود .  بالا خون هشار عوارض اصلی از بیوایی

 علائم و تظاهرات بالینی :

ممکن  اسنت بنرای     فشار خون بالاافراد مبتلا به 

 سالها بدون علامت باشند .
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