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 عنوان

 ایرما ریحانی کارشناس پرستاری
  

 تهیه کننده

 تایید کننده کمیته آموزش به بیمار
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متخصص قلب 
 وعروق

 ناظر کیفی

 دکنر احمد مسعودی

بزرگی كضخیم شدف بطن چپ  قلب ،نارسایی قػلػب، 

تنگی عركؽ قلبی ،سکته قلبی ،سکته مغزی ،نارسائی 

کلیوی از عوارض فشارخوف بالا می باشد کػه بیػیػار 

 خطرناک است.

  چشم عضو دیگری اسبت که در بیماری فشبر خوف بالا

پیدا میکند که این اختلاؿ از تاری دید تا کوری ك   ختلاؿا

 خونریزی ته چشم است.

 : هٌشل در رصین غذایی  ٍهزاقبت

از گوشتهاي چرب، کرق ك لبنیات پرچرب پرهیزنمودق ك -

بجاي آف از گوشت مرغ ك ماهی که چربی اشباع شدة 

 کمتري نیبت به گوشت قرمز دارند استفادق کنید 

 .حبوبات مثل عدس، لپه ك لوبیا را بیشتر مصرؼ کنید -

سػر سعی کنید از غذاهاي کم نمک استفادق کنیػد ك -

 .سفرق به غذاي خود نمک اضافه نکنید

بجاي استفادق از ركغن نباتی جامد، از ركغنهاي مایػ  -

 .مانند آفتاب گرداف ك زیتوف استفادق کنید

مصرؼ سبزیجات كمیوق ها ك آب مػیػوق یػبػیػعػی -

بخصوص زردآلو، موز، یالبی، آلو زرد، مػیػوق هػاي 

)درصػورت  .خشک مثل آلو ك کشمش را افزایش دهید

 ( .نداشتن محدكدیت غذایی

گوجه فرنگی ،موز،پرتغاؿ ك سیب زمینی که پتاسػیػم    -

 دارند مصرؼ کنید. 

  غذارا بیشتر به صورت آب پز،بخار پز یا کبابی تهیه کنید.-

عػدد در  3مصرؼ زردق تخم مرغ را محدكد کنید )حداکثر -

  (.هفته

 فشارخَى چیست؟

فشارخوف یکی از مهمترین مشکلات سلامت عمومی ك رك 

به گیترش در سطح دنیا است.از آف جا که فشارخوف بػالا 

بدكف علامت است بهترین راق شناسایی آف انػدازق گػیػری 

 فشارخوف است.

برای این که خوف در شریاف های اعضای بدف جاری شود ك 

 مواد غذایی را به اعضای مختلف بدف برساند نیاز به نیركیی

نامیدق  فشارخَىدارد که خوف را به گردش درآكرد.این نیرك 

 می شود ك مولد آف قلب است.

در هر فرد فشارخوف را در دك سطح سییتوؿ ك دیاستػوؿ 

اندازق می گیرند.اعداد این دك سطح به صػورت کیػر بػر 

 .حیب میلی مترجیوق نشاف دادق می شود

در یک فرد سالم در حاؿ استراحػت :  فشارخَى طبیعی

میلی متر جیوق  است .یعنی فشار  081021فشارخوف کمتر از

میلی متر جیوق  21ك دیاستوؿ کمتر از  081سییتوؿ کمتر از 

 است.

فقط پزشک می تواند تایید کند فرد به بیماری فشارخوف بالا 

 مبتلا است.

اگر فشارخوف بالا بموق  شناخته شود ك بموق  درمػاف ك 

 کنترؿ گردد می توانداز بییاری از عوارض آف پیشگیری کرد.

 

قاتل بی بدكف علامت است ك به آف "  فشارخوف بالا معمولا

 می گویند.صدا)خاهَش(

 

 عَارض شایع فشارخَى بالا

هْوتزیي عضَّایی کِ بِ علت پز فشاری خَى آسیب هی بیٌٌدد  

 .شاهل قلب ،هغش ٍ کلیِ ّا هی باشد



 

گػػوشػت امػعػػا  ك   مصػرؼ غػذاهػػایػی از قػػبػػیػل-

ك کله ك پاچه ك گوشتهاي )جگر، مغز، دؿ، قلوق) احشا 

دكدي ك نمک سود، ماهی دكدي شور ك کنیرك شػدق، 

آجیل شور، سوسیس ك کالباس، شیرینی هاي میوق اي 

ك خامه اي، سبزیهاي کنیرك شدق، زیتوف شور، خػیػار 

شور ك هر نوع شوري، پنیرهاي شور، دكغ پػرنػمػک، 

کشک، کرق شور، سوپ هاي پودري ك آمادق ،ناف هاي 

نمک دار، بییکویت، جوش شیرین، خردؿ، سس گوجه 

فرنگی، ترد کنندق هاي گوشت، پودر شربت، شکلات ك 

 .نوشابه های گازدار شیرین را محدكد کنید

 

با نظرپزشک در برنامۀ ركزانۀ خود حتماً زمػانػی را -

دقػیػقػه بػه 33حػداقػل.جهت كرزش اختصاص دهید)

 یورمنظم كدرركزهاي مشخص)

از انجاـ كرزشهاي سنگین)مانند بلند کردف كزنػه کػه -

 .موجب افزایش فشار خوف میشود ) پرهیز کنید

در صورتی که سیگارك یا الکل مصرؼ میکنید جػهػت  -

 .ترک آف زیر نظر پزشک كبا برنامه ریزی اقداـ کنید

تمرین هاي آراـ جهت کاهش استرس)فشار ركانی )-

 .)قدـ زدف) را انجاـ دهیدبخش

سعی کنید عصبانی نشوید، به خود میلط باشید ك از -

رفتن به محیط هاي نا آراـ، شلوغ ك یا جاهایی که فکر 

 .میکنید شما را ناراحت میکند اجتناب کنید

چنانچه كزف اضافی دارید با رژیم غذایی منػاسػب ك -

)بػا نػظػر پػزشػک  .كرزش منظم آف را کاهش دهید

 معالج یا کارشناس تغذیه)

در صَرت هشاّدُ هَارد سیز سزیعاً بِ       

 پششک یا اٍرصاًس هزاجعِ کٌید:
در صورت بركز علائمی از قػبػیػل سػردرد شػدیػد، 

خونریزي از بینی، یپش قلػب ك کػم حػوصػلػگػی، 

سرگیجه به كیژق هنگاـ تغییر از حالت نشػیػتػه بػه 

حالت اییتادق ك بلعکس، درد قفیه سینه ، تاري دید 

 ك تنگی نفس.

 

سعی کنید دستگاق فشار سنج تهیه نمودق ك یکی از اعضا  -

خانوادق تاف یرزکاربا آف را فرا گیرد كركزانػه فشػارخػوف 

  خود راکنترؿ کنید.

 

 درهاى دارٍیی:

درماف داركیی بنا به تصمیم پز شک برای کیانی تػجػویػز 

میشود که فشار خوف آنها بعد از رعایت درماف غیر داركیی 

 ك ا صلاح شیوق زندگی هم چناف بالا باشد.

میزاف فشار خوف بیمار ك كجود عوامل خطر دیگر همراق با 

فشار خوف بالا مثل دیابت ، چاقی،اختلاؿ چربی خوف ك... 

درتصمیم گیری پزشک برای شركع درماف داركیػی تػیرػیػر 

 دارند.

 تَجِ :بیواراى هبتلا بِ فشار خَى کِ دارٍ هصزف هی کٌٌد:

خشکی دهاف یک ارر جانبی بعضی از داركهاي فشارخوف -

است که با تکه هاي نازؾ یخ یا آب نبات، خشػکػی دهػاف 

 .بریرؼ میشود

داركهاي خود را به موق  مصرؼ کنید ك از قط ، کاهش یا -

 .افزایش آف بدكف مشورت با پزشک خود جداً خودداري کنید

  .داركهاي ادرار آكر را در اكایل ركز مصرؼ کنید-

 .فشار خوف ك كزف خود را به یور منظم کنترؿ کنید-

داركها، فشار خوف را درماف نمیکند، بلکه آف را کػنػتػرؿ -

 .مصرؼ آف ممکن است تا پایاف عمر ضركري باشد .مینماید

 مراقب سر گیجه، سر درد یا خیتگی باشید ك همچنین -

دانه هاي پوستی که ممکن است نشانه افزایش حیاسیػت 

باشد، سرفه مزمن، خشک ك غیر مورر را در نظر داشته ك به 

 .پزشک ایلاع دهید

 

 با آرزوی بهبودی 


