
 غذايي رژيم .4

 آنها محصولات و كامل غلات مصرف افزايش 

 

واحد در  4-5 ميزان به سبزيجات مصرف افزايش 

 سبزيجات انواع ليوان يك معادل احد و هرروز )  

 يا نصف ليوان پخته است.( خام   

 

ها ميوه مصرف افزايش  

 

 ليوان در روز 2-3چرب كم لبنيات مصرف 

 

 روز در واحد 2 به قرمز گوشت مصرف كاهش                     

  ( است گرم 30 معادل واحد هر)

 

حبوبات و ها دانه ، مغزها مصرف افزايش 

  هفته در بار 4- 5   

 

كنسروها و شده فرآيند غذاهاي مصرف كاهش  

 

 ازبرنامةغذايي حيواني و جامد هاي روغن حذف 

 

 زيتونروغن  ويژه به ي گياه هاي روغن مصرف افزايش 

 

سويا پروتئين مصرف افزايش 

 

ماهي روغن هاي مكمل و ماهي مصرف افزايش 

 

فود فست و كالباس و سوسيس مصرف كاهش  

 

روز در مرباخوري قاشق يك كمتراز به نمك مصرف كاهش 

 دارويي: درمانب(

  است خون فشاري پر درمان در مرحله آخرين دارويي درمان

  فشار ، زندگي درشيوة صلاح ا ماه 6 از پس اگر كه طوري به

  مي استفاده آن كاهش براي دارو از بود بالا همچنان خون

 . شود

 )پايگاه اطلاعاتي(  Consult Nursing :منبع

 

 

         

 بسمه تعالي                                

فشار خون          

 

 مرکز آموزشی پژوهشی درمانی امام علی )ع(      

 دفتر آموزش سلامت        

      

 01/18/59:توليدتاريخ       

 5-09كد:                   
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 : خون فشاري پر درمان

 زندگي شيوة اصلاح ( الف

  مراحل درمان در قدم اولين كه زندگي شيوة اصلاح

 شامل است خون فشاري پر 1 مرحلة و بالا نرمال

 :است زير موارد 

  وزن كاهش .1

 داراي افراد در خون فشاري پر پيشرفت ريسك

 بيشتر از افراد با وزن عادي  برابر 2-6وزن اضافه

 است.

 براي مروزا  همين از داريد وزن اضافه اگر پس*

 اقدام كنيد. آن درمان

 بدني فعاليت.2

 به ابتلا معرض در بيشتر01-91 تحرك كم افراد*

 . دارند قرار خون پرفشاري

 دقيقه در  01-59 ميزان به بدني فعاليت افزايش*

  به  ابتلا از پيشگيري اعثب  هفته روزهاي اكثر

  .شود مي خون پرفشاري

 سيگار ترك.3

 

 

 علائم و نشانه هاي تشخيصي

 بدون علامت*

 سردرد*

 سرگيجه*

 عوامل خطرساز فشار خون بالا شامل:

 ارث*

 چاقي*

 دريافت بيش از حد سديم * 

 پتاسيم و كلسيممصرف كم *

 افزايش چربي خون* 

 بيماري قند )ديابت(*

 ها فشارهاي روحي و عصبي و استرس *

 سيگار و ساير دخانيات  مصرف* 

 كم تحركي و نداشتن فعاليت جسمي *

  نافزايش س*

 جنس *

 ميلي 6/6% افزايش وزن فشار خون 11در مردان به ازاي هر *

 رود و در افراد جوان داراي اضافه وزن متر جيوه بالاتر مي 

 % بيشتر از 51اين بيماري دو برابر و در افراد مسن و چاق  

 شود. افراد داراي وزن طبيعي ديده مي

 

  

 ؛ كنيم كنترل را خونمان فشار

 هاي اعضاء خون به علت داشتن نيرو )فشار( در شريان

 شود اين نيرو كه توسط ضربان قلب و در  بدن جاري مي 

 آيد فشار  اثر برخورد خون به جدار شريان به وجود مي

 به منظور تعيين فشارخون بالا در  .شود خون ناميده مي

 يابي به كنترل فشارخون بالا،  درمانگاه يا مطب و دست 

 هاي استاندارد  كارگيري روش هاي مكرر و به ملاقات

 گيري فشارخون در خارج از توجه به اندازه .است ضروري

 .درمانگاه)در منزل و يا پايش فشارخون ( ضرورت دارد 

 : خون فشاري پر مراحل

 مينيمم فشار

 ( دياستوليك)

 ماكزيمم فشار

 (سيستوليك )

 وضعيت

 مطلوب 121 از كمتر 01 از كمتر

 نرمال 131 از كمتر 05 از كمتر

 بالانرمال  138-131 05- 08

 خون فشاري پر

 1مرحله  141- 158 81- 88

 2مرحله  161-  178 111- 118

 3مرحله  101از بيشتر 111از بيشتر
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