
  بسمھ تعالی

خودمراقبتی در بیماری 

  فشارخون بالا

: نیروئی کھ جریان خون بھ  فشارخونتعریف 

جزء  ٢دیواره سرخرگ وارد میکند و دارای 

(در زمان انقباض و پمپاژ  یا ماکزیمم سیستولی

(در زمان انبساط و  یا مینیمم قلب) و دیاستولی

  استراحت قلب) می باشد.

                       :  mmHg)(بر حسب میزان فشارخون

                  ،  ٨٠/١٢٠: زیر  طبیعی

 ،       ٩٠/١٤٠تا زیر  ٨٠/١٢٠بینابینی : 

،  ١٠٠/١٦٠تا زیر  ٩٠/١٤٠: ١بالا مرحلھ 

  و بالاتر ١٠٠/١٦٠: ٢بالا مرحلھ 

فشارخون در :  چگونگی گرفتن فشارخون

پس از  ،در حالت آرامش  ،زمان معین 

قرار  ،دقیقھ نشستن روی صندلی  ٥حداقل 

گیری بازو در سطح صاف و ھمسطح قلب  

، از بازوی راست ، با کاف متناسب با 

) cm٢( انگشت ٢اندازه بازو ، بستن کاف 

  ، صفحھ گوشی روی آرنج چین بالاتر از 

                       وسرخرگ بازوئی 

                          بدون ھیچگونھ 

                        پوششی روی بازو 

  . گرفتھ شود

: معمولاٌ بدون علامت  علائم بالینی فشارخون

، در موارد فشارخون خیلی بالا سردرد ، 

احساس گرفتگی پس سر ، تاری دید ، ضعف 

  ، طپش قلب عمومی

: آسیب بھ اعضاء حیاتی از جملھ  عوارض

  قلب و عروق ، مغز ، چشم ، کلیھ

سالیانھ حدود :  عدم توجھ بھ فشارخون 

عوارض بھ علت در ایران نفر  ٨٠٠٠٠

  فوت میکنند بالا بیماری فشارخون

میزان روزانھ نمک مصرفی :  مصرف نمک

قاشق مرباخوری )  ٢گرم ( معادل  ١٠حدود 

می باشد در صورتی کھ مصرف یک چھارم 

  ن ( معادل یک قاشق چایخوری ) کافی استآ

   : مراقبتینکتھ در خود ٣٠

در ھفتگی بصورت منظم و خود را فشارخون  – ١

                             بھداشتی درمانی کنترل و  در واحدماھیانھ  خانھ و یا

                                    و در  نمودهثبت 

                                      عدی بھ پزشکبمراجعھ 

   دھید .نشان خود 

مصرف  مرتب و منظم طبق تجویز پزشک دارو – ٢

   . گردد

در ھر مراجعھ بھ پزشک ھمھ داروھای مصرفی  – ٣

و سعی کنید نام دارو و یا نمونھ دارو را ھمراه بیاورید 

و مقدار  بار مصرف در ھر روز تعداد،  دوز دارو ،

  .را بھ خاطر بسپارید ھر بارمصرف در 

در صورت داشتن عوارض داروئی ، در ھنگام  – ٤

  مراجعھ بھ پزشک اطلاع دھید .

ھرگز مصرف دارو را بدون نظر پزشک قطع  – ٥

  . نکنید

 ءبرای پیگیری درمان و کنترل وضعیت اعضا – ٦

  حیاتی بھ پزشک خود مراجعھ کنید

 ( حملھ و نارسائی)سیبھای قلبی آ سالیانھ از نظر – ٧

(  و چشمی نارسائی ) ( ، کلیوی (سکتھ ) ، مغزی

  اختلال بینائی ) بھ متخصص مربوطھ مراجعھ کنید

بررسی ھای آزمایشگاھی از نظر عملکرد کلیھ ،  – ٨

کلسترول ، قند خون ، پروتئین و یا آلبومین در ادرار و 

الکترولیتھا و نوار قلب و یا عکس ریھ و  ... را یک 

                  . یا دو بار در سال انجام دھید



                          خود را کنترل کنید وزن  – ٩ 

                                  بین **نمایھ توده بدنی تا

   حفظ شود . ٢٥تا  ٢٠

حفظ  ٩٠/١٤٠  *mmHgکمتر ازفشارخون  – ١٠

و یا سابقھ  شود و در بیماران دیابتی و یا نارسائی کلیھ

   . رسانده شود ٨٠/١٣٠ mmHgدرد قلبی بھ کمتر از*

داروھای مصرفی خود را  در سفر و مھمانی – ١١

  ھمراه داشتھ باشید .

پرھیز کنید ، بھتر است از بلند شدن یکدفعھ  – ١٢

بھ آرامی  د و سپسیابتدا بعد از بیدار شدن کمی بنشین

و با استفاده از تکیھ گاه د و پس از چند لحظھ یبلند شو

   . دیحرکت کن

                                   دخانیاتمصرف  – ١٣

   را ترک کنید .

و در اکثر روزھای  حداقل نیم ساعت در روز – ١٤

ھفتھ حرکات ورزشی ھوازی مثل قدم زدن تند انجام 

  . دھید

  . رام و عمیق بکشیدآبرای کاھش استرس نفس  – ١٥

بھ جای گوشت قرمز از گوشت سفید مثل ماھی  – ١٦

  و مرغ استفاده کنید .

برای و .. را  مواد دیگر از جملھ ادویھ و آبلیمو – ١٧

   جایگزین نمک کنید .بامزه کردن غذا 

را سرخ کرده  مواد غذائی و مصرف چربی – ١٨

مواد غذائی آب پز و یا محدود کرده و بھ جای آن 

  نید .مصرف ک بخارپز و یا کبابی

بھ شکل اولیھ بھ جای شکل  را موادغذائی – ١٩

                  مثلاٌ مصرف کنید فراوری شده آن 

یا                    و ترشیمصرف سیر بھ جای سیر

یا                                 کلم بھ جای کلم ترشی و

                            وپستھ خام بھ جای پستھ بوداده 

 م بھ جای زیتون خوابانده شده در آب نمک وازیتون خ

و یا ماھی  یا گوجھ فرنگی بھ جای رب گوجھ فرنگی

و کنسرو  نمک سوده شده ،تازه بھ جای ماھی دودی 

       .شده

                               ی تازهھامیوه و سبز – ٢٠

                           بوبات فراوان و دانھ ھا و ح

   مصرف کنید .

و مشخص و از  خاصمتعادل و رژیم غذائی  – ٢١

در  را و آنداشتھ باشید  ھمھ انواع موادغذائی مجاز

محرم ، ماه  ،ماه رمضان مراسم عمومی از جملھ 

   .و ... تغییر ندھید مھمانی ، عروسی ، عزا ، ایام عید

عدد ٣ھفتھ ای  بھ حداکثررا مصرف تخم مرغ  – ٢٢ 

  محدودکنید . البتھ زرده تخم مرغ ) (

با توجھ بھ را و کنسروی مصرف غذاھای آماده  - ٢٣

 محدود کنید و بھ بالابودن میزان نمک و چربی آنھا

آنھا توجھ کنید میزان نمک ذکر شده بر روی برچسب 

.  

میلیگرم است ،  ٢٠٠نیاز روزانھ بدن بھ سدیم  – ٢٤

و  سال ٥٠سن شما اگرنمک میزان نیاز در مصرف 

ر است  و یا بھ فشارخون ، دیابت ویا نارسائی تبیش

میلیگرم در  ١٥٠٠مزمن کلیھ مبتلا ھستید ، کمتر از  

 ٢٣٠٠روز می باشد ( سایر افراد باید کمتر از 

یعنی معادل یک  میلیگرم نمک در روز مصرف کنند

  . ) قاشق چایخوری

                           موادغذائی حاوی کلسیم – ٢٥

                                 بیشتر لبنیات کم چرب مثل

   مصرف کنید .

مواد غذائی حاوی پتاسیم مثل اسفناج ، موز،  – ٢٦

 عدس ، انار ، نارگیل ، لوبیا سفید ، خرمای خشک

  . بیشتر مصرف کنید

 ٣را از  کودکان گرفتن و ثبت فشارخون – ٢٧

                                     و سالگی شروع کنید

                                       بھ فشارخون بالا در 

   .آنھا اھمیت دھید

                               از گذاشتن نمک پاش – ٢٨

    سفره جدا" خودداری نمایید .برسر

بستگان درجھ یک شما ( برادر ، خواھر و  – ٢٩

فرزند ) شانس بیشتری برای ابتلا بھ فشار خون بالا 

دارند لذا بھ کنترل فشار خون خود و رعایت رژیم 

  غذایی اھمیت بیشتری بدھند .



  خون شما در صورتی کھ فشار – ٣٠

mmHg*٢٤ – ٤٨یا بیشتر بود در عرض  ٩٠/١٤٠ 

باشد  ١٠٠/١٦٠*mmHg ساعت و اگر بالاتر از

بصورت فوری و در اسرع وقت بھ پزشک مراجعھ 

  نمایید .

**********************************  

)*mmHg   =(میلی متر جیوه  

)**(BMI=Body Mass Index  

********************************** 

  

  

  

  معاونت بھداشتی دانشگاه علوم پزشکی گیلان 

  بیماریھاگروه پیشگیری و مراقبت از 

  واحد بیماریھای غیرواگیر

  ١٣٩٣فروردین 

                                               

  

  

  

  
  


