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بیماران: هدف گروه

98پاییز 

:جدول غربالگری فشار خون

وردبجن( ع)بیمارستان امام حسندفتر آموزش سلامت 
تایید کننده

دکتر زهرا زندی

متخصص بیماری های قلب وعروق )

51:کد محتوا 

غربالگریجدولطبقخونفشارگیریاندازه-14
فشارخون

بهنزایماازپیشمعاینهبرایمرتببایدباردارزنان-15
ندکنمراجعهبهداشتخانهودرمانبهداشتیهایپایگاه

خونیاحتمالپرفشاریبهبتواندبهداشتکارشناسانتا
.کنندکنترل موقعبهوببردپی
بارداریازپیشگیریقرصهایکههاییخانمدر-16

رلکنتمرتبراخودخونفشاربایدکنندمیاستفاده
.نمایند

.ئیدنماتوجهنکاتاینبهخونفشارگیریاندازهازقبل
باعثمثانهبودنپر.دهیدانجامراادراردفععمل*

.شودمیفشارخوناندازهدرتغییراتی

فـشارخونگیـریانـدازهازقبلدقیقه5حداقل*
صحیحناباعثتواندمیفعالیتوحرکت.باشیدنشسته

.شودفشارخونعدددادننشان

گار  نیم ساعت قبل از اندازه گیری فشارخون نباید سی*
.یا قهوه مصرف کرده باشید

:منابع
 قلب و پرستاری داخلی جراحی برونر سودارث بیماری های

2018عروق  

 به سوالات بعد از ترخیص هر روز به جز ایام پاسخگویی
خانم ریحانی                                                   : 15الی 14تعطیللات ساعت 

09156416893
صصی سامانه نوبت دهی اینترنتی درمانگاه تخصصی و فوق تخ:

www.Nobat-ihh.nkums.ac.ir
شماره تلفن نوبت دهی درمانگاه تخصصی و فوق تخصصی:

31514400-058
سایت آموزش به بیمار  

:www.imamhasan.nkums.ac.ir
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               گ  ی
دنبرگهایازعبورهنگامخونکهاستنیروییخونفشار

میکندوارد.انهادیوارهبه
ردوبایدنیستخوبفشاراینبودنوپایینرفتنبالا

.نزنداسیببدنبهتاباشدنرمالمحدوده
هایعلتازیکی.جدیستبیمارییکبالاخونفشار
تمامردوکوریکلیهنارسایی،مغزیقلبیهایسکتهاصلی

.ستدنیا
:             ی    

:ع                         ع         
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                      چ ق          ) چ    *

                      )
*                     (    )
 ص ف                  *
       چ       *
(     )     ی     *
      ی        عص          ه  *

 ص ف   گ                 
    ح                        *
      ی*
  س*

      ی     گ  ی         ی         
کنترل وزن ، کم کردن حتی یک کیلوگرم از وزن-1

برای کنترل فشار خون مفید است

دقیقه ورزش در هر روز 30انجام ورزش مرتب، -2
پیاده روی)بهترین راه مبارزه با پرفشاری خون است 

.(ارام و دوچرخه سواری از بهترین ورزشها می باشند

کمتر از یک قاشق مربا ) کم کردن مصرف نمک -3
جای نمک از ، به و غذاهای پرچرب ( خوری در روز 

چاشنی هایی مانند سبزی های معطر تازه یا خشک 
ه  مانند نعنا ، مرزه ، ترخون، آب نارنج آبلیمو استفاد

.  کنید 

عدم مصرف سیگار-4

یات داشتن رژیم غذایی حاوی میوه و سبزیجات ، لبن-5
کم چرب و غذاهای حاوی پتاسیم ، منیزیوم ،کلسیم 

این) ،ویتامین ث ، دانه ها وغلات سبوس دار و خشکبار
.(مواد در پیشگیری ودرمان فشار خون بالا موثرند

موز، زرد الو، گوجه فرنگی : منابع خوب پتاسیم *
،هندوانه،پرتقال، سیب زمینی،خرما ،گریپ فورت ، 

طالبی  

انواع سبزی با برگ سبز : منابع خوب منیزیوم  *
بادام ، فندق ، گردو که شور نباشد )تیره،مغز ها 

منیزیوم بعنوان )حبوبات و نان و غلات سبوس دار (
.(باشدگشاد کننده عروق می 

رنگی،  انواع مرکبات، گوجه ف:شامل :منابع غنی ویتامین ث *
ت  فلفل سبز، گل کلم، سیب زمینی، طالبی، خربزه، تو

فرنگی، اسفناج و کاهو

پرهیز از مصرف سوسیس، کالباس، کنسرو گوشت، -6
برگرها و سایر فرآورده های گوشتی به علت دارا بودن 

مقادیر بالای سدیم و همچنین پرهیز از سبزی های  
قلات  کنسروشده در آب نمک، زیتون شور، چیپس و سایر تن

.شور

ولا مواد حاوی کافئین از قبیل قهوه ، چای ، نوشابه های ک-7
د و شکلات، سبب افزایش فشارخون می شوند و باید در ح

.اعتدال مصرف شوند

ر  روغن هایی با منابع حیوانی مانند پیه و کره را کمت-8
مصرف کنید و به جای آن روغن های گیاهی مانند زیتون 

. ،کلزا ، ذرت و آفتاب گردان استفاده کنید 

.  استفاده از گوشت سفید به جای گوشت های قرمز-9

افزایش مصرف ماهی و مکمل های روغن ماهی که حاوی  -10
ر  می باشد در پیشگیری از افزایش فشار خون موث3امگا 

.می باشد 

اجتناب از مصرف غذا های سرخ کرده و استفاده چند  -11
باره از روغن های آشپزی خودداری نمائید 

ر  کنترل استرس ، زیرا یکی از عوامل بالا بردن فشا-12
یت  خون که بسیار سریع هم عمل می کند، استرس و عصبان

.است
استراحت به میزان کافی هر روز زیرا کار کردن -13

د کردبی  وقفه بیشترین فشار را بر سلامتی فرد وارد خواه


