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 : طبيعي محدوده در وزن داشتن نگه ثابت

 تا7درمان اول سال در است زياد وزنتان اگر

 وزن درصد 10

  خود تدريج به آن، از پس . كنید كم را خود

 وزن ايده آل برسانید. به را

 

 

 به صدمه باعث سیگار استعمال : سيگار ترك

 بیماري اين بروز احتمال و شده خوني عروق

 .برد مي بالا را

  آن: با مقابله روشهاي يادگيري و استرس كاهش

 به دادن گوش مانند فعالیتهايي با كنید سعي

 موسیقي،

 ورزش ايه  علاق مورد كار به شدن مشغول

 .كنید غلبه خود بر استرسهاي يوگا

 درمان براي متنوعي داروهاي :دارو

  بالا فشارخون

 بیمار شرايط به توجه با پزشك كه دارد وجود

 .كرد خواهد تجويز را لازم داروي

 فشارخون ضد داروهاي هیچگاه

 كم يا قطع پزشك با مشورت بدون را خود

 .نكنید

 

 

 مجتمع تخصصي و فوق تخصصي فارابي

 فشارخون بالا

F-TEP83-1 :كدشناسه  

20/5/95:تدوينتاريخ   

 20/5/96تاريخ بازنگري:

 

 سلامتآ موزش  دفتر

 تهیه كننده:

 زهرا ايزدي

 سوپروايزرآموزش سلامت

 

 ؟      شود مي درمان چگونه فشارخون بيماري

 زندگي عادات در تغییر بیماري اين درمان اساس

 .است دارو و مصرف روزانه

 فشار میزان حفظ بیماري، اين درمان از هدف

 كمتر خون

در  80/130دربیماران عادي و كمتر از  90/140

 مزمن بیماريهاي به مبتلايان و بیماران ديابتي

 .باشد مي كلیه

 رعايت بايد فشارخون كاهش براي كه عاداتي

 شود

  : سالم و مناسب غذايي رژيم :از عبارتند

 :بيشتر مصرف

 مواد كلیه و مغزهاي آجیل تازه، میوه سبزيجات،

 چربي كه موادي دارند، كمتري كه نمك غذايي

 گوشت چرب، كم مانند لبنیات دارند كمتري

 قندي مواد و گوشت قرمز مصرف . ماهي و مرغ

 از غني بیماران بايد اين رژيم . باشد محدود بايد

 روزانه نبايد نمك مصرف .دباش فیبر و پروتئین

 انجام .باشد بیشتر روز در چايخوري قاشق 1 از

 حداقل  :ورزشي و بدني فعاليتهاي

 .كنید ورزش دقیقه 30بار هر و هفته در بار سه

 نمايید تقسیم اي دقیقه10 دفعات به را زمان اين

 خود باپزشك ورزشي فعالیت نوع درباره .

 ماننددوچرخه مناسب فعالیتهاي . كنید مشورت

  نظافت منزل باغباني، روي، پیاده سواري،

 تر سنگین ورزشي فعالیتهاي براي . دباش مي

 .كنید مشورت خود پزشك با مانند شنا

 



 
 

 

 

 

 

 

 

  

وزن  يعني وزن اضافه  :چاقي و وزن اضافه-2

 مي و آب چربي استخوان، عضله، شامل بدن كه زيادي

 . باشد حد طبیعي از بیش بدن چربي يعني چاقي . شود

 مي بیماري فشارخون به مستعد را بدن مورد دو هر

 .كند

 چار د زنان از بیش مردان بالا سنین در : جنسيت -3

 در بیشتر خانمها ولي . شوند مي خون فشار بیماري

بارداري  ضد قرصهاي مصرف يا حاملگي زمان

 .شوند مي بالا دچارفشارخون

 زندگي عادات از برخي : بهداشتي غير عادات -4

 . ببرند بالا را فشارخون بیماري به ابتلا خطر توانند مي

 :از عبارتند موارد اين

 نمك زياد مصرف •

 الكل زياد مصرف •

 لازم پتاسیم مصرف عدم •

 بدني فعالیتهاي و ورزش انجام عدم •

 دخانیات مصرف •

 :خطرزا موارد ساير -5

 فشارخون خانوادگي بیماري سابقه •

 مدت طولاني استرس •

 139 تا 120 بین سیستولي فشارخون داشتن •

 80تا89دياستولي بین  وفشارخون

 

 چيست؟ بالا خون فشار بيماري

 باعث كه است جدي بیماري يك بالا خون فشار

 كرونر، عروق بیمارهاي قلبي، نارسايي به ابتلا

 فشار.شود مي ...و كلیه نارساييقلبي؛ ايست

 عبور حین خون جريان هك فشاري يعني خون

 میكند.وارد رگها ديواره به عروقي، ازكانال

 . ندارد هیچ علامتي خود خودي به خون فشار 

 بالا فشارخون دچار شماسالها است ممكن

 زمان قلب، درهمین ولي نشويد ومتوجه باشید

 قسمتهاي از وبسیاري خوني عروق ها، كلیه

 است علت همین به . شوند مي دچارصدمه بدن

 را خود خون فشار مقدار بايد شماهمیشه كه

 رقم . است رقم دو شامل خون فشار.بدانید

 به مربوط و است سیستولي خون فشار بزرگتر

 را خون و شود مي منقبض قلب كه است زماني

 . راند مي بدن رگهاي درون به

 و است دياستولي خون فشار كوچكتر رقم

 انقباض دو مابین قلب كه است زماني به مربوط

 خون فشار كه واحدي . است استراحت حال در

 نام جیوه میلیمتر شود مي گرفته اندازه آن با

 .دارد

 نوسان حال در مرتب سالم افراد در خون فشار

 پايین فشارخون استراحت زمان در مثلا . است

 مي بالا فشارخون ورزش و فعالیت زمان در و

بیشتر  هرودزماني سلامتي شما در خطر است ك

اوقات عدد فشار خون شما بالاتر از حد عادي 

 .شدبا

 

 

 

 خون فشار

 18 بالاي سالم افراد در

 است؟ چند سال
 

فشار  

 سیستول
 (بالاي خط)

فشار  

 دياستول
 )پايین خط(

فشارخون 

 طبیعي

كمتر از 

120 

 80كمتر از  و

فشارخون 

مستعد 

 بیماري

 89-80 يا 120-139

فشارخون 

 بالا 

 (1درجه )

 99-90 يا 140-159

فشارخون 

 بالا

 (2درجه  )

 به بالا 100 يا به بالا 160

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

 سیستولي خون فشار گر ا و هستید فشارخون بیماري

 شما:

 

 تا 89 شمابین دياستولي فشارخون و 139 تا 120 بین

 مبتلا خون فشار بیماري به شما يعني باشد 80

 شد خواهید

 .نمايید شروع را پیشگیري آنكه مگر

 كلیه مزمن بیماري يا قند بیماري به مبتلا گرا   :نكته

 80/130 بیش خون فشار ،بیماري تعريف هستید

 ..بود خواهد


