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 چه كساني در معـرض بيمـاري فـشار خـون هستند؟

شرايط و عادات خاصي وجود دارنـد كـه خطـر افـزايش فشارخون را  

 :رد عبارتند ازااين مو بالا مي برد.

بيشتر در  55سال و خانمهاي بالاي  45مردان بالاي  سن بالا: -1

در نوعي از بيماري فشار خون كه در افراد مسن  .معرض خطر هستند

  .شـايعتر است، فقط فشار سيستول)رقم بزرگتر( بالا مي رود

اضـافه وزن يعنـي وزن زيادي بدن كه  اضـافه وزن و چـاقي: -2

ل عـضـله، استــخوان، چربـي و آب مي شود. چاقي يعني چربي شام

بـدن بـيش از حـد طبيعي باشد. هر دو مورد بدن را مستعد بـه 

 بيمـاري فشارخون مي كند

در سنين بالا مردان بيش از زنان دچار بيماري فشار جنسيت:  -3

خون مي شوند. ولي خانمهـا بيـشتر در زمان حاملگي يا مصرف 

 د بـارداري دچـار فشارخون بالا مي شوندقرصهاي ض

برخي از عادات زندگي مي توانند خطر ابتلا عادات غير بهداشتي:  -4

 : اين موارد عبارتند از  .به بيماري فشارخون را بـالا ببرنـد

 عدم انجام ورزش و فعاليتهاي بدني • 

 مصرف زياد الكل  •

 عدم مصرف پتاسيم لازم  •

 مصرف زياد نمك •

 صرف دخانياتم • 

 : ساير موارد خطرزا  -5 

 سابقـه خانوادگي بيماري فشـارخون•

 استرس طولاني مدت • 

و فشارخون  139تـا  120داشتن فشارخون سيستولي بـين • 

 90تا  89دياستولي بين 

 بيماري فشارخون چگونه درمان مي شود؟ 

ارو اساس درمان اين بيماري تغيير در عادات زندگي روزانه و مصرف د

هدف از درمان اين بيماري، حفظ ميزان فشار خون كمتـر از  .است

در بيمـاران ديابتي و  80/130در بيماران عادي و كمتر از  90/140

 .مبتلايان به بيماريهاي مزمن كليه مي باشد
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 :عاداتي كه براي كـاهش فـشارخون بايـد رعايـت شـود عبارتند از

مـصرف بيـشتر سبزيجات، ميوه  رژيم غـذايي مناسـب و سـالم:

تازه، مغزها)آجيل( و كليه مواد غذايي كه نمك كمتري دارند، موادي 

ت مرغ و مـاهي. كه چربي كمتري دارند ماننـد لبنيات كم چرب، گوش

مـصرف گوشـت قرمز و مواد قندي بايد محدود باشد. رژيم ايـن 

بيمـاران بايد غني از پروتئين و فيبر باشد. مـصرف نمـك روزانـه 

 قاشق چايخوري در روز بيشتر باشد 1نبايد از 

حـداقل سه بار در هفته و هر بار انجام فعاليتهاي بدني و ورزشي:  *

دقيقه اي تقسيم  10اين زمان را به دفعات .دقيقه ورزش كنيـد 30

نماييد. درباره نوع فعاليت ورزشـي بـا پزشك خود مشورت كنيـد. 

فعاليتهـاي مناسـب ماننـد دوچرخه سواري، بولينگ، پيـاده روي، 

باغبـاني، نظافـت منزل مي باشد. براي فعاليتهاي ورزشي سنگين تر 

 .ماننـد شنا با پزشك خود مشورت كنيد

اگـر وزنتان زياد است  ثابت نگه داشتن وزن در محدوده طبيعـي:* 

درصـد وزن خود را كم كنيد. پس از آن،  10تا  7در سال اول درمان، 

 بـه تـدريج خـود را بـه وزن ايده آل برسانيد

استعمال سيگار باعث صدمه به عروق خوني شده و  ترك سيگار:* 

 .برداحتمال بروز اين بيماري را بالا مي 

سعي كنيد با   :كاهش استرس و يادگيري روشهاي مقابله بـا آن* 

فعاليتهايي مانند گوش دادن بـه موسـيقي، مشغول شدن به كـار 

 مـورد علاقـه يـا ورزش يوگـا بـر استرسهاي خود غلبه كنيد

داروهاي متنوعي براي درمان فشارخون بالا وجود دارد كه دارو:  

بيمار داروي لازم را تجويز خواهد گرد. پزشك با توجه به شرايط 

هيچگاه داروهـاي ضـد فـشارخون خود را بدون مشورت با پزشك 

 .قطع يا كم نكنيد
 منبع : 

  2018سودارث بيماريهاي ريه  –پرستاري برونر    

  darman.tums.ac.ir  

 

  پاسخگويي به سوالات بعد از ترخيص هر روز به جز ايام تعطيللات

 :  15الي  14ساعت 

   09156416893ريحاني       خانم                               

 : سامانه نوبت دهي اينترنتي درمانگاه تخصصي و فوق تخصصي 

 www.Nobat-ihh.nkums.ac.ir 
  شماره تلفن نوبت دهی درمانگاه تخصصی و فوق تخصصی 
 31514400 

 آموزش به بيمار سايت:    

www.imamhasan.nkums.ac.ir 

 

 

       راهنمای خود مراقبتی                            

 ن با لافشارخو

  دفتر آموزش سلامت بیمارستان امام حسن)ع( 

 بجنورد

 تایید کننده

 دکتر زهرا زندی

 متخصص بیماری های قلب وعروق 

 60کد محتوا :

  هدف : بيماران گروه

 98پاییز 
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نیم ساعت قبل از اندازه گیري فشار خـون نبايـد سیگار يا قهوه مصرف  *

 ن ـكرده باشید. مصرف اي

 مواد باعث بالا رفتن موقتي فشار

  .شوند خون مي 

 اندازه گيري فشار خون  قبل از * 

  .شود ادرار كنيد. پر بودن مثانه باعث تغييراتي در اندازه فشارخون مي

نشسته باشيد. دقيقه قبل از انـدازه گيـري فـشارخون  5حداقل * 

ث ناصحيح نشان دادن عدد فشارخون حركت و فعاليت مي تواند باع

 .شود

 فشار خون در كودكان و نوجوانان

سالگي فشـارخـون اندازه گرفته مي  3ها، پس از سن معمولا در بچه  

شود. در نوزادان فشار خـون بـسيار پـايين است. با بالا رفتن سن و 

افـزايش جثـه، بطـور طبيعـي مقدار فشارخون هم بيشتر مي شود. 

ميزان فـشارخون در نوجوانان نزديك به بزرگسالان است ولي بطور 

كودكـان و نوجوانـان بـه سن، كلـي عدد فشارخون در گروه سني 

 وزن و قد آنها بستگي دارد

 عوامل مستعد كننده ابتلا كودكان و نوجوانان به فشارخون بالا  

سال اضافه وزن يك عامل خطـر است. در بچه  18براي بچه هاي زير 

هايي كه اضافه وزن دارند، بررسي مرتـب فشارخون در ايشان لازم 

 .است

 ت؟ علل فشارخون بالا چيس

با افزايش سن، فشار خون افزايش مي يابـد مگـر آنكـه جلوي 

بيماريهايي مانند بيماري مزمن كليـه، بيماريهـاي  .افزايش آنرا بگيريد

غـده تيروئيد، آپنه خواب)قطع تنفس درخواب( باعث افـزايش فشار 

  .خون مي شود

ضد  ، داروهاي(داروهايي ماننـد داورهـاي آسـم )كوتيكواسـتروئيدها

بارداري، داروهاي هورموني و شرايطي مانند حاملگي هم باعث بالا 

   .رفتن فشارخون مي شوند

سـال دچـار بيمـاري فشارخون  10در صـورتيكه بچـه هـاي زيـر 

 .باشند معمولا بيماري ديگري مانند بيماريهـاي كليوي وجود دارد
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 ت ؟علائم و عوارض بيمار فشار خون چيس

معمولا علامتي ندارد . ندرتا ممكن است سردرد ،  افزايش فشار خون

خونريزي از بيني بدون علت مشخص ، تنگي نفس و سرگيجه وجود 

ز فشار اداشته باشد كه البته اين علائم مي توانند به علتهايي غير 

 عوارض زير شود: تواند باعثمي خون .بالا بدون فشارخون هم ايجاد شود

بزرگتر شده و قدرت آن كمتر مي شـود كه در نتيجه  حجم قلب *

منجر به نارسايي قلبي مي شـود. نارسـايي قلبي به وضعيتي گفته مي 

   .شود كه قلب نمي تواند خـون كافي را به سراسر بدن پمپ كند

درعروق خوني آنوريسم تشكيل مي شود. آنوريسم يك برآمدگي  *

محلهاي شايع ايـن عارضه  .غير طبيعـي در ديـواره سـرخرگ اسـت

و  مغزي، اندامهاي تحتاني،روده ها د شريانهايسرخرگهاي اصلي مانن

  .تمام بدن انتقال ميدهد خون را از قلب به طحال است كه

عروق خوني در كليه ها بسيار باريـك اسـت كــه مي تواند باعث  *

  .نارسايي كليه ها شود

جريان خون را ـك شـده و سرخرگها در بعضي از نواحي بـدن باري *

مساله باعث  ه ها و اندامها(. اينمحدود مي كند)بويژه در قلب، مغز، كلي

 ي، نارسايي كليهحمله قلبي، ايست قلب

 .و يا قطع عضو مي شود 

 عروق خوني در چـشمها پاره شده *

 .و خونريزي مي كند و منجر به اخـتلال در ديـد و يـا كوري مي شود 

 شخيص داده مي شود؟ ارخون تچگونه بيماري فش

معمولا پس از چند بار اندازه گيـري فـشارخون در چند روز متوالي، 

مي توان اين بيماري را تـشخيص داد. ممكن است پزشك از شما 

بيماري  .بخواهد كـه بـراي آزمايشات تكميلي مراجعه داشته باشيد

باشد.  90/140فشارخون به زماني گفته مي شود كه فشارخون بيش از 

در صورت ابتلا به بيمـاري قنـد يـا بيماري مزمن كليـه، فشار خـون 

 .بــه بــالا بيمــاري محسوب مي شود 80/130

 چگونه فشار خون اندازه گيري مي شود؟

اندازه گيري فشار خون كاري ساده و بدون درد است كه توسط پزشك  

آنكه اندازه فشار يا پرستار در مطب يا درمانگاه انجام مي گيرد. براي 

 :رعايت نمود خون صحيح بدست آيد بايد موارد زير را
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 بيماري فشار خون بالا چيست ؟

 ، خون بالا يك بيماري جدي است كه باعث ابتلا به نارسايي قلبي فشار

 . نارسايي كليه ميشود ، ايست قلبي ، بيماري هاي عروق كرونر

از كانال عروقي ، به  رخون يعني فشاري كه جريان خون حين عبو فشار

يچ علامتي خون به خودي خود هديواره رگها وارد مي كند . فشار 

 نشويد      و متوجه  بالا باشيدخون  دچار فشار سالها ممكن است شما.ندارد

  ،كليه ها و عروق خونيزمان قلبولي در همين                                      

    بدن دچار صدمه ميشوند قسمتهاي از بسياري و                                     

 مقداربه همين علت است كه شما هميشه بايد                                      

 ون خود را بدانيد . فشار خون شامل ـار خـفش                                    

دو رقم است ، رقم بزرگتر فشار خون                                       

است كه قلب منقبض مي شود و سيستولي است و مربوط به زماني 

خون را به درون رگهاي بدن مي راند. رقم كوچكتر فشار خون 

دو انقباض در دياستولي است و مربوط به زماني است كه قلب ما بين 

حال استراحت است . واحدي كه فشار خون با آن اندازه گرفته مي 

شود ميليمتر جيوه نام دارد . فشار خون در افراد سالم مرتب در حال 

استراحت فشار خون پايين و در زمان نوسان است . مثلا در زمان 

فعاليت و ورزش فشار خون بالا مي رود . زماني سلامتي شما در خطر 

 كه بيشتر اوقات عدد فشار خون شما بالاتر از حد عادي باشد .  است

 سال چند است ؟ 18فشار سيستولي و دياستولي در افراد سالم بالاي 

 

 

 

 

 

يعني شما در خطر ابتلا به بيماري فشار خون  80/120فشار خون بالاي 

و فشار خون  139تا  120هستيد و اگر فشار خون سيستولي شما بين 

باشد . يعني شما به بيماري فشار خون  90تا  89شما بين دياستولي 

 مبتلا خواهيد شد مگر آنكه پيشگيري را شروع نماييد . 

تعريف  ري قند يا بيماري مزمن كليه هستيداگر مبتلا به بيما نکته :

  خواهد بود . 80/130بيماري ، فشار خون بيش از 
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 فشار دياستولي  فشار سيستولي 

 80کمتر از  و 120کمتر از  فشار خون طبيعي

 90-89 يا 120 – 139 فشارخون )مستعد بيماري(

 90-99 يا 140 – 159 (1فشارخون بالا)درجه 

 به بالا 100 يا به بالا 160 (2فشارخون بالا)درجه

 


