
 پرفشاری خون یا )هایپرتانسیون(

 ویژه: بیماران

* از غذاهای فست فود استفاده نکنید و قبلبا از یب  بد 

محصولات غذا ی حتما به ب چسب مواد تشکیا دهنده  آن 

 ها دقت کنید.

* به جای غذاهای ناسالم و پ چ ب از میوه و سبلبج ب بات  

    ف اوان استفاده کنید. 

اگر فشارخون خود را کنترل نکنید، با خطرات      

 شوید.  جدی در سلامتی مواجه می

نه به یاط  داشته باشید  پر فشاری خون اغلب دارای هیچ گو

علامتی نیست و دلیل خطرناک بودن آن نیز همیمیم  

 موضوع است.

به شکا منظم فشاریون یود را اندازه گی ی کبنبیبد و در 

 صورت توصیه پجشک آن را تحت درمان ق ار دهید.

 * مص ف نمک را محدود کنید.

دقیبهبه در روز  03* از لحاظ جسمانی فعال باشید، حداقا 

 ورزش کنید.

* داروهای یود را به طور منظم و طلق دستور پجشک مص ف 

کنید. مص ف صحیح و به موقع داروهای تب بو بجی تبوسب  

 شود. پجشک باعث کنت ل فشار یون شما می

* با رعا ت نکات ذک  شده سعی کنید سطح فشار یون یبود 

 را در حد ن مال نگه دار د.

 .* است س های زندگی را کاهش داده و آن را کنت ل کنید

* سیگار نکشید و اگ  سیگار می کشید، ه چه س  عت  بب ای 

 ت ک آن ب نامه ر جی کنید.

* از پ وتئین در حد معمول استفاده کنید، منابع پب وتبئبیبن 

 باشد. شاما ماهی، م غ بدون پوست و سو ا می

* مواد غذا ی حاوی مهدار ز ادی چ بی اشبلبار را مبحبدود 

کنید، ب یی از ا ن مواد زرده تخم م غ، پنی ، شبیب ، یبامبه، 

 باشد. بستنی، ک ه و گوشت چ ب می

* سعی کنید به سالم ت  ن شیوه غذای یودتان را طلخ کنید. 

 )آبپج و بخارپج(. تا حد امکان غذای س خ شده مص ف نکنید.

* از غذاهای پ  فیل  استفاده کنید، ب یی از ا ن مواد علارتنبد 

از: جو، سلوس، لپه و عدس، لوبیا، جگ  سفید و سیاه و بب نب  

 قهوه ای.

 معاونت آموزش و سلامت  
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: بخش نفرولوژی 

  1049043041تاريخ آخرين بازنگري:    
   1049043041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-50-1001كد پمفلت:    
 49شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.

 منابع: 

https://www.wolterskluwer.com/en

/solutions/uptodate 

https://medlineplus.gov 



 برای مثال:

شم می* چشم ها:   شود. باعث یون  جی در شلکیه چ

د باعث یون  جی  ا تببور  * مغز:  وان شاریون بالا می ت ف

 در مغج  ا سکته شود.

شاریون بالا کارک د کلیه را مختا میها:   کلیه*   نما د و   ف

 شود. باعث نارسا ی کلیه ها می

شاریون بالا باعث حمله قللی  ا نارسا ی قلب قلب: *   ف

 شود.  ا آسیب به رگ های بجرگ یونی قلب می

 علائم فشار خون بالا چیست؟       

بجرگت  ن مشکا در مد   ت بیماران فشاریون بالا که اغلب 

 بدون علامت است اما گاهی علائم ز   د ده می شود:

 *  س درد و گی ی 

 * تهور و استف اغ

 * تاری د د و گاها تشن 

 *ضعف و بی حالی

  * اشکال در تکلم

 * تنگی نفس و درد قفسه سینه         

 * درد در پشت  ا بین شانه ها

 * ادرار قهوه ای  ا یونی

چه اقداماتی در مواجهه با فشار خون بالا انجاا          

 شود؟ می

 آزما ش یون و  ادرار* 

* م اجعه به پجشک و مص ف داروهای ت و ج شده به صبورت 
 منظم

 * نوار قلب

 شود؟ فشار خون بالا چگونه درمان می       

ب ای درمان فشار یون بالای اورژانسی، ف د با د در بیمارستان 

بست ی و درمان شود و پجشک با استفاده از داروهای کاهبنبده 

فشار یون درمان را ان ا  می دهد. ا ن داروها ممکبن اسبت 

 یوراکی  ا تجر هی باشند. 

اف ادی که فشار یون بالا دارند  با د در  بک ببازه زمبانبی 

 طولانی مدت درمان شوند و درمان ها شاما موارد ز   است: 

 * مص ف منظم داروها و کنت ل م تب فشار یون

 * رعا ت رژ م غذا ی کم نمک و کم چ بی

 * کنت ل وزن و ان ا  ورزش روزانه

 * پیشگی ی از است س و اضط اب

 کنند؟ داروهای ضد فشارخون چگونه به شما کمک می

کننبد  * ب یی داروها مانند گشادکننده های ع وقی، کمک می

تا رگ هبای یبونی باز باقی بمانند و در نتیب ه ج  ان یبون 

 ها بهت  صورت گی د.  از یلال آن

تب ی  * سا   داروها کمک می کنند تا قلب شما ض بان آهسته

 هم اه با قدرت کمت  داشته باشد.

شود تا بدن  شما آب و نمبک  *  ک داروی ادرار آور سلب می

 اضافی یود را دفع کند.

 خود مراقبتی بعد از ابتلا  به فشار خون:       

 * اگ  اضافه وزن دار د، وزن یود را کاهش دهید.

* غذاهای سالم و حاوی مهاد   پائین چ بی و کبلبسبتب ول 

 مص ف کنید.

 مددجوی گرامی: 

 با آرزوی سلامتی برای شیا 

ای  مطالب به منظور آشنایی با بییاری پرفشاری خمون 

)هایپرتانسیون( و مراقبت های لازم در  مورد آن تهمیمه 

شده است.  امید است با مطالعه آن  قادر باشیمد دوره 

 درمان خود را به خوبی مدیریت نیایید.

 

 

 

 فشار خون )هایپرتانسیون(  چیست؟       

فشار یون بالا  ا ها پ تانسیون  ک مسئله جبدی اسبت کبه 

عاما تهد د کننده زندگی به شمار می آ د و زمبانبی اتبفبا  

 افتد که  فشار یون بیشت  از حد ن مال باشد. می

در واقع فشار یون، فشاری است که در ه  انهلاض، عضله قلب 

 کند .�در اث  ب یورد یون به د واره س ی گ وارد می

زمانی که پجشک  ا پ ستار فشار یون شما را انبدازه گبیب ی 

کبه  043 / 03کند، دو شماره را بیان می کنند ب ای مثال �می

عدد بالا ی فشار در زمان انهلاض قلب و عدد پا بیبنبی فشبار 

 باشد.  زمان است احت قلب می

در صورت عد  درمان فشار خون، فعالیت قسمت های 

 مختلف بدن مختل یا نارسا خواهد شد.


