
 

 

 

 

 

 g 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

و باشید مسلط خود به ، نشويد عصباني كنید سعي 

 كه جاهايي يا و شلوغ ، آرام نا به محیط هاي رفتن از

 .كنید اجتناب ،كند مي ناراحت را شماكنید  مي فكر

و مناسب غذايي رژيم با داريد اضافي وزن چنانچه 

 معالج پزشك نظر اب (دهید  كاهش آن را منظم ورزش

 ) تغذيه كارشناس يا

از يكي و نموده تهیه فشارسنج دستگاه كنید سعي 

 .گیرد فرا را آن با كار طرز خانواده تان اعضاء

داروهاي از بعضي جانبي اثر يك دهان خشكي 

 آبنبات، يا يخ نازك تكه هاي كه با است فشارخون

 .شود مي برطرف دهان خشكي

قطع، از و كنید مصرف موقع به را خود داروهاي 

 جداً خود پزشك با مشورت بدون افزايش آن يا كاهش

 .كنید خودداري

كنید مصرف روز اوايل در را آور ادرار داروهاي. 

  .كنید كنترل منظم بطور را وزن خود و فشارخون

 كنترل را آن بلكه كند، نمي درمان را خونفشار ، هادارو

 ضروري عمر پايان تا است ممكن آن مصرف .نمايد مي

 .باشد

 وزنه كردن بلند مانند ( سنگین هاي ورزش انجام از 

 كنید. پرهیز ) شود مي فشارخون افزايش موجب كه

همچنین و باشید خستگي يا سردرد سرگیجه، مراقب 

 افزايش نشانه است ممكن كه دانه هاي پوستي

 در را غیرموثر و خشك ، مزمن سرفه ، باشد حساسیت

 .دهید اطلاع پزشك به و داشته نظر
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 تهیه و تنظیم : واحد ارتقاء سلامت 

1400ماه : دی  تاریخ تهیه  

2014: برونر سودارث منبع  

 

 ؟ نمايید مراجعه پزشك به شرايطي چه در 
 

سینه قفسه درد 
داشته ادامه بالا فشارخون معلائ درمان، علیرغم 

 .باشند

شوند.ظاهر توجیه قابل غیر و جديد معلائ اگر 

 

  

 آرزوی سلامتی برای شما مددجوی گرامی با 
 
 

 
 

 

 .  بلوار دانش آموز کرج:  آدرس

 026-32771040تلفن :

026-32771000-6  

www.ghaemkarajhospital.com 
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 بیماری :شرح 
 وارده فشار افزايش از است عبارت بالا خون فشا موارد

 بیماري اين خوني، هاي رگ به ديواره خون جريان از

 خونفشار ندارد. هیچ علامتي اكثراً انتهايي مراحل تا

 و  )روحي فشار ( استرس اثر در طبیعي افراد در

فردي  رود، مي بالا بیماري اين به ابتلا زمان در فعالیت

 هنگام به است، بالا خونفشار بیماري دچار كه

 قرار طبیعي حد از بالاتر فشارخونش نیز استراحت

 .دارد

 

 بیماری شايع مئعلا 

 به بسته زير علائم دارد خونفشار بیماري كه فردي

 : نمايد مي بروز فرد در بیماري شدت

سردرد 

آلودگي خواب 

سر منگي و گیجي 

پاها و ها دست در شدن مور مور و كرختي 

بیني از خونريزي 

شديد نفس تنگي 

 

 بیماری شايع علل 

     ها بیماري از بعضي ولي ، است ناشناخته معمولاً

 : مانند شوند بالا خونرفشا باعث توانند مي

 ن شرايی تصلب( ق عرو شدن تنگ( 

 كلیه مزمن یماريب 

 آئورت سرخرگ شدگي تنگ 

 درون ريز غدد از بعضي در اختلال 

 

 سر و كنید استفاده نمك كم غذاهاي از كنیدسعي 

 .نكنید اضافه نمك غذاي خود به سفره

روغن هاي  جامد، نباتي روغن از استفاده به جاي

 .كنید استفاده زيتون و مايع مانند آفتابگردان

زردآلو، بخصوص طبیعي آبمیوه و ها میوه مصرف 

 و آلو مثل خشك هاي میوه زرد، آلو طالبي، موز،

 نداشتن صورت رد ) دهید افزايش را كشمش

 ) غذايي محدوديت

 نمك و دودي هاي گوشت قبیل از غذاهايي مصرف

 شور، آجیل شده، كنسرو و شور دودي ماهي سود،

 اي، خامه و اي میوه هاي شیريني كالباس، و سوسیس

 هر و شور خیار شور، زيتون شده، كنسرو هاي سبزي

  كرة كشك، پرنمك، دوغ شور، پنیرهاي شوري، نوع

 ،نمكدار هاي نان ، آماده و پودري هاي سوپ شور،

 فرنگي، گوجه سس خردل، شیرين، جوش بیسكويت،

 را شكلات و شربت پودر گوشت، هاي كننده ترد

 .كنید محدود

را زماني حتماً خود روزانة برنامة در پزشك نظر با 

 به دقیقه 60 حداقل( د دهی اختصاص ورزش جهت

 )ص مشخ روزهاي در و منظم طور

ترك جهت كنید مي مصرف سیگار كه صورتي در 

 .اقدام كنید سیگار

هاي تمرين) ي روان فشار(  استرس كاهش تجه 

 .دهید انجام ار  )زدن قدم( ش آرامبخ

 

 

 

 

 بیماری تشديدكننده شايع عوامل 
 سال 60 بالاي سن 

 چاقي 

 كشیدن سیگار 

 سترسا 

 الكل به ابستگيو 

 شده اشباع چربي يا نمك حاوي غذايي ژيمر 

 تحركي مك 

 بالا فشارخون خانوادگي ابقهس 

 مغزي كتهس 

   مله قلبي يا نارسايي كلیه ح 

 

 احتمالي عوارض 
 به درمان عدم يا و فشارخون كنترل عدم صورت در

 :   نمايد بروز شما در زير عوارض است ممكن موقع

 قلبي سكته 

 مغزي سكته 

 ريه ورم و قلب احتقاني رسايينا 

 كلیه ارسايين 

 

 بیمار به آموزش 
  پرهیز پرچرب لبنیات و كره چرب، هاي گوشتاز 

 يچرب كه ماهي و مرغ گوشت از آن بجاي و نموده

 دارند قرمز به گوشت نسبت كمتري شدة اشباع

 .كنید استفاده
 

 

 


