
 دانشگاه علوم پزشكي وخدمات بهداشتي درماني استان گيلان

  بيمارستان كوثر آستانه اشرفيه

 چند نکته مهم: 

داروها را بخاطر  وررار        

احتمالی و یا این که ق ص هرا         

تمام شده قطع نکنید و م تر        

طبق دسترر پرششرا ادامره        

 دهید. 

ه  زمان سرالی داشتید از پششا و یا پر سرترار         

 یا م کش درمانی می ترانید بپ سید.

 به طرر دوره ای به پششا خرد م اجعه کنید. 

تنها خرردن ق ص نیست که فشار شما را تنظیر           

و کاهر  وزن      ،روایت رژی  غذایی  می کند بلکه    

 به همان اندازه مه  است.فعالیت منظ  

است س را مدی یت کنید. به کار و مشغله زیرادی           

 بگریید.“ نه”

 افکار منفی را از خرد دور کنید.

تغیی  سبا زندگی مشکل است. باید بدانید مشکرل          

شما یا ش  به وجرد نیامده است، سال هاسرت کره             

هم اه شماست و شما ه  باید ب ای مشاهده آثار مثبرت           

 .تغیی  سبا زندگی، شکیبا باشید

 واحد آموزش سلامت

 تهیه و تنظیم : سارا محمّددوست

 2041بهار

 خود مراقبتی در

 فشار خون بالا 

 موارد زیر را رعایت کنید:

 از استعمال دخانیات جداً بپ هیشید.☻

سعی کنید وصبانی نشرید، به خرد مسلر           ☻ 

باشید و از رفتن به محی  های ناآرام، شلرغ و یا           

جاهایی که فک  می کنید شما را ناراحت می کند          

 اجتناب ورزید.

چنانچه وزن اضافی دارید، به تدریر  وزن           ☻ 

خرد را با رژی  غذایی مناس  و ورزش مرنرظر             

 کاه  دهید.

دقیقه در بیشت  روزهای هفرتره         03حداقل  ☻ 

فعالیت جسمانی مانند پیاده روی، دوچر خره          

 سراری و شنا داشته باشید.

ورزش را در حد تحمل انجام دهید و قبل از   ☻ 

 خستگی شدید آن را مترقف کنید.

سعی کنید دستگاه فشار سن  تهیه نمررده          ☻ 

و یکی از اوضاء خانراده تان ط ز کار با آن را فر ا      

 گی د.
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 عوارض فشارخون بالا

 چند توصیه غذایی:

از گرشت م غ و ماهی که چ بی اشباع شده            

کمت ی نسبت به گرشت ق مش دارد اسرترفراده       

 کنید.

سعی نمایید از غذاهای ک  نما استرفراده           

کنید و یا حداقل س  سف ه به غذای خرد نما          

 اضافه ننمایید.

بجای استفاده از روغن نباتی جامد، روغرن         

حیرانی و دنبه و ک ه، از روغنهای مایع مانرنرد           

 آفتابگ دان و زیترن استفاده نمایید.

مص ف میره ها و سبشی و حبربرات را در            

 رژی  غذایی خرد ق ار دهید.

ز مص ف گرشت های دودی و نما سررد،           ا

ماهی کنس و شده، آجیل شرر، سرسیس و کرا         

لباس، شی ینی خامه ای، رب گرجه فر نرگری،          

زیترن شرر، خیارشرر و کلیه مرراد غرذایری           

 کنس و شده خردداری کنید.

 رخون  چیست؟آیا می دانید فشا

ب ای این که خرن در س خ گها ج یان پیدا کند و                

مرادغذایی را به اوضای مختلف بدن ب سرراند، نیاز به            

انقبا  و    ،نی ویی دارد که خرن را به گ دش درآورد           

انبساط وضلات قل  و سرر خ گ ها این نی و را ایجاد             

می کند، فشرراری کرره از ط ف خرن به دیررراره داخلی      

ه طرر  ب رگهای بدن وارد می شرررد را فشارخرن گریند.        

میشان فشارخرن طبیعی     083023کلی فشارخرن کمت  از      

 است.

 فشار خون بالا چیست؟

فشارخرن بالا جشء اختلالات و وق محیطی، طبقه بندی          

، 003013می شرد و به حداقل دو بار فشارخرن بی  از              

 فشارخرن بالا گفته می شرد.

عواملی که فرد را در معرض فشارخون         

 بالا قرار می دهد:
 چاقی، سیگار کشیدن، است س

 سال 03سن بالای 
 حاملگی 

 مص ف ق ص ضدبارداری 

 وابستگی به الکل

 رژی  غذایی حاوی نما یا چ بی اشباع شده زیاد

 ک  تح کی

 ارث 


