
 

در طی یک دوره مداوم  90و فشار خون دیاستولیک بالاتر از 

در بیماري فشار . زمانی که قلب خون را به سمت بدن پمپ می کند خون به جدار شریان ها فشار می آورد 

افراد سن بالا % 15. بسیاري از افراد که دچار فشار خون بالا هستند، احساس بیماري ندارند و حال عمومی آنان خوب است

تنگی  و گاهی اوقات نیز سردرد در مواردي که فشار خون خیلی بالا می رود،

 .با این وجود تنها راه تشخیص فشار خون بالا ، اندازه گیري میزان آن است

و   از بینی  ؛ خونریزي خونی  در دستها و پاها ، سرفه

  .هستند  ور بحرانیبط  فشار خون

علت دقیق براي فشار خون شناخته نشده است که 

همچون تنگ شدن سرخرگ  عواملی) نوع ثانویه پرفشاري خون

ت کلیه در ایجاد بیماري نقش ، بیماریهاي باف

جب شود، مو استفاده می افسردگی و یا آرتریت

 intimal fibroplasias تحقیقات نشان داده است که آسیب دیدن سلولهاي کلیوي

بهترین راه براي جلوگیري آسیب دیدن سلولهاي کلیوي 

ها و خودداري از  هاي کامل غلات و حبوبات و مغزها و دانه

 .باشد هاي تصفیه شده و بدون پوسته غلات و جلوگیري از افزایش وزن می

 زیاد و عدم مصرف میوه و سبزي

 

  تانسیون

و فشار خون دیاستولیک بالاتر از   140تانسیون به عنوان فشار خون سیستولیک بیشتر از 

زمانی که قلب خون را به سمت بدن پمپ می کند خون به جدار شریان ها فشار می آورد 

  .فشار بیاورد خون این فشار بیشتر از حدي است که بایستی

 فشار خون بالا

بسیاري از افراد که دچار فشار خون بالا هستند، احساس بیماري ندارند و حال عمومی آنان خوب است

در مواردي که فشار خون خیلی بالا می رود،. داراي فشار خون هستند و خودشان خبر ندارند

با این وجود تنها راه تشخیص فشار خون بالا ، اندازه گیري میزان آن است. ز بینی رخ می دهدو خونریزي ا

در دستها و پاها ، سرفه  و مور مور شدن  ، کرختی  آلودگی ، گیجی سردرد و سرگیجه ، خواب

فشار خون  بالا رفتن  به  شدید مربوط 

 علل فشار خون بالا

علت دقیق براي فشار خون شناخته نشده است که % 90از هر ده نفر مبتلا به فشار خون بالا ، در نه نفر آنان ، یعنی 

 .شود نوع اولیه پرفشاري خون نامیده می

نوع ثانویه پرفشاري خون(در تعداد کمی از افراد مبتلا به فشار خون بالا 

، بیماریهاي باف غدد فوق کلیوي کلیوي و یا اختلال در تولید هورمونهاي مترشحه از

آرتریت و یا برخی اوقات ، بعضی داروها مثل داروهایی که براي درمان

 .گردد افزایش فشار خون می

 :عوامل تشدید کننده

تحقیقات نشان داده است که آسیب دیدن سلولهاي کلیوي  :سال 60  بالاي

بهترین راه براي جلوگیري آسیب دیدن سلولهاي کلیوي . باشد مهمترین علت ابتلا به فشار خون در افراد مسن می

هاي کامل غلات و حبوبات و مغزها و دانه ها و سبزیجات و دانه استفاده از میوهاصلاح رژیم غذایی و 

هاي تصفیه شده و بدون پوسته غلات و جلوگیري از افزایش وزن می مصرف دانه

 و اضافه وزن

 سیگار کشیدن

 مصرف الکل

زیاد و عدم مصرف میوه و سبزي  شده  اشباع  یا چربی  نمک  حاوي  غذایی

 کم تحرکی و نداشتن فعالیت بدنی کافی

 

 

تانسیونرهیپ

تانسیون به عنوان فشار خون سیستولیک بیشتر از رهیپ

زمانی که قلب خون را به سمت بدن پمپ می کند خون به جدار شریان ها فشار می آورد .تعریف شده است

خون این فشار بیشتر از حدي است که بایستی

فشار خون بالا   علایم

بسیاري از افراد که دچار فشار خون بالا هستند، احساس بیماري ندارند و حال عمومی آنان خوب است

داراي فشار خون هستند و خودشان خبر ندارند

و خونریزي ا نفس

سردرد و سرگیجه ، خواب  علایم

  نفس  تنگی

علل فشار خون بالا

  از هر ده نفر مبتلا به فشار خون بالا ، در نه نفر آنان ، یعنی

نوع اولیه پرفشاري خون نامیده می

  در تعداد کمی از افراد مبتلا به فشار خون بالا

کلیوي و یا اختلال در تولید هورمونهاي مترشحه از

و یا برخی اوقات ، بعضی داروها مثل داروهایی که براي درمان. دارند

افزایش فشار خون می

عوامل تشدید کننده

 بالاي  سن

مهمترین علت ابتلا به فشار خون در افراد مسن می

اصلاح رژیم غذایی و 

مصرف دانه

 و اضافه وزن چاقی

 سیگار کشیدن

 مصرف الکل

 غذایی  رژیم

 کم تحرکی و نداشتن فعالیت بدنی کافی

 استرس 



 

. اگر یکی از والدین و یا هر دو دچار فشار خون بالا باشند، خطر ابتلاي فرد به فشار خون بیشتر است

 نارسایی کلیه

 ها اشتها یا دکونژستانت  مهارکننده

براي تایید تشخیص فشار خون خواندن فشار بالاي غیر طبیعی، به مدت حداقل سه روز مختلف ضروري 

  با کمک  از عروق  عکسبرداري) آنژیوگرافی 

. 

،   دخانیات  ، ترك  وزن  کردن کم   شامل  است

 

را   فشار خون  توان می  ضد فشار خون  داروهاي

تواند به طور  ورزش به طور صحیح انجام گردد، قلب می

دقیقه ورزش روزانه شروع نمایید و سپس به آرامی زمان و 

تاثیر شگفت انگیزي  فرد تواند برروي هاي مدیتیشن می

سعی . با این روشها می توان استرس خود را کاهش دهید و فشار خون را نیز تحت کنترل داشته باشید

ــاده اي  ــیم م پتاس

و ضروري براي مقابلـه بـا تـاثیرات بـد سـدیم بـر روي فشـار خـون         

هــا و ســبزیجات منبــع غنــی از پتاســیم مــی باشــند، در  

ــی، آب      ــه فرنگ ــیرین، گوج ــی ش ــیب زمین ــود س ــه خ ــذایی روزان ــم غ رژی

ــد   .زاینـــ

تــاثیر 

ســعی کنیــد بــه جــاي نمــک از 

 

اگر یکی از والدین و یا هر دو دچار فشار خون بالا باشند، خطر ابتلاي فرد به فشار خون بیشتر است : ژنتیکی

نارسایی کلیه یا  قلبی  ، حمله  مغزي  سکته  ،بالا  فشار خون  خانوادگی

مهارکننده  داروهاي  از انواع  ، استروییدها و بعضی ضد حاملگی   قرصهاي

براي تایید تشخیص فشار خون خواندن فشار بالاي غیر طبیعی، به مدت حداقل سه روز مختلف ضروري : 

 ، نوار قلب ،  خون  آزمایش  شامل  است  ممکن  تشخیصی  بررسیهاي

.و نیز سایر عکسبرداریها باشد) اشعه ایکس  و تاباندن  حاجب  ماده

است  خواهند شد و ممکن  هر فرد تعیین  ویژگیهاي  به  با توجه  درمان

 .استرس باشند  کاهش  براي  زندگی  و تغییر شیوه  مناسب  ورزش

داروهاي از  باشند، با استفاده  اثر نداشته  کارانه محافظه  اقدامات  که  در صورتی

 .آورد

 :سطح فعالیت

ورزش به طور صحیح انجام گردد، قلب می اگر این. پیاده روي  در پایین آمدن فشار خون موثر است

دقیقه ورزش روزانه شروع نمایید و سپس به آرامی زمان و  15توانید با  می. موثرتري از اکسیژن استفاده نماید

 .میزان سختی تمرینات را افزایش دهید

هاي مدیتیشن می آموزش هاي تنفس آرام و تکنیک. نفس عمیق بکشید

با این روشها می توان استرس خود را کاهش دهید و فشار خون را نیز تحت کنترل داشته باشید. 

 .دقیقه شب انجام دهید 10دقیقه صبح و  10کنید این روش را 

 :رژیم غذایی

ــتفاده نمای   ــیم اس ــار از پتانس ــذایی سرش ــواد غ ــاز م ــاده اي . دن ــیم م پتاس

و ضروري براي مقابلـه بـا تـاثیرات بـد سـدیم بـر روي فشـار خـون         معدنی 

هــا و ســبزیجات منبــع غنــی از پتاســیم مــی باشــند، در   میــوه. مــی باشــد

ــی، آب      ــه فرنگ ــیرین، گوج ــی ش ــیب زمین ــود س ــه خ ــذایی روزان ــم غ رژی

ــمش را     ــی و کشـــ ــود فرنگـــ ــوز، نخـــ ــال، مـــ ــدبیافتقـــ زاینـــ

ــاز نمــک کمتــر اســتفاده نمای ــاثیر  توانــد مــیکــاهش مصــرف نمــک . دن ت

ســعی کنیــد بــه جــاي نمــک از . داشــته باشــدبســیار زیــادي در ســلامت 

 مصرفهمچنین از . دندیگر گیاهی و مفید استفاده نمای هاي چاشنی

 

 ژنتیکی  عوامل

خانوادگی  سابقه

 قرصهاي  مصرف

: روش تشخیصی 

  .است 

  درمانروند 

 بررسیهاي

ماده  تزریق

 درمان  اهداف

ورزش  امهبرن

 در صورتی

آورد  پایین

سطح فعالیت

 پیاده روي  در پایین آمدن فشار خون موثر است

موثرتري از اکسیژن استفاده نماید

میزان سختی تمرینات را افزایش دهید

 نفس عمیق بکشید

. بگذارد

کنید این روش را 

رژیم غذایی

   ــتفاده نمای ــیم اس ــار از پتانس ــذایی سرش ــواد غ از م

معدنی 

مــی باشــد

ــی، آب      ــه فرنگ ــیرین، گوج ــی ش ــیب زمین ــود س ــه خ ــذایی روزان ــم غ رژی

ــمش را    پر ــی و کشـــ ــود فرنگـــ ــوز، نخـــ ــال، مـــ تقـــ

 
 از نمــک کمتــر اســتفاده نمای

بســیار زیــادي در ســلامت 

چاشنی



 

ماننــد چیــپس ســیب زمینــی، ناگــت مــرغ  

ــی     ــدیم مــــــ ــار از ســــــ ــواد سرشــــــ ــن مــــــ ــرا ایــــــ ــندزیــــــ   .باشــــــ

به بیمار ابتدا میزان کمی از دارو داده  می شود 

رت ضرورت داروي دیگري پایین نیاید میزان مصرف دارو را بتدریج افزایش داده و در صو

کرد؛ زیرا توان از داروهاي مدر با بتابلوکرها براي درمان استفاده 

اند که سودمندي درمان کاهش فشارخون در ابتلا و مرگ و میر را نشان 

استفاده از این داروها در طول مدت اختلالات 

دهد  دهندة فشارخون جدیدتر نشان می نتایج اطلاعات موجود دربارة داروهاي کاهش

معالجه کنند و تاکید می کنیم که تاکید می نماییم که داروهاتنها میتوانند فشار خون را کنترل نماید نه اینکه آن را 

وحداقل دوهفته یکبار جهت کنترل .اجازه پزشک آنها را قطع نکند 

ملین ها ، قرص آنتی اسیدها ، . نماییم داروهاي ذیل سدیم بالایی دارند و در افزایش فشار خون موثر است 

 

ماننــد چیــپس ســیب زمینــی، ناگــت مــرغ  . دنــکنســروي و آمــاده خــودداري کن مــواد غــذایی فــرآوري شــده و

ــد و  ــی    . …منجمــــــ ــدیم مــــــ ــار از ســــــ ــواد سرشــــــ ــن مــــــ ــرا ایــــــ زیــــــ

  

هدف از درمان هایپر تانسیون پیشگیري از مرگ و عوارض توسط دستیابی و 

گر اخیرا فشار خون ا.یا حتی کمتر است  90/140حفظ فشار خون شریانی 

مشکل را کنترل  می تشخیص داده شده باشد پزشک با تجویز موارد ذیل 

  ظمبرنامه ورزش من -رژیم غذایی کم نمک   

  .در صورت عدم موفقیت این اقدامات درمان دارویی شروع خواهد شد

براي مبتلایان به هیپر تانسیون بدون عارضه و بدون موارد مصرف سایر داروها ، 

به بیمار ابتدا میزان کمی از دارو داده  می شود . ل  دیورتیک ها و یا بتا بلاکرها پیشنهاد می شودامداروهایی بطور مقدماتی ش

پایین نیاید میزان مصرف دارو را بتدریج افزایش داده و در صو 90/140فشار خون به کمتر از 

  .به کنترل فشار خون اضافه می گردد

توان از داروهاي مدر با بتابلوکرها براي درمان استفاده  درصورت نبود دلیلی براي انتخاب یک داروي خاص ابتدا می

اند که سودمندي درمان کاهش فشارخون در ابتلا و مرگ و میر را نشان  هاي مهمی بوده این داروها اساس درمان در کارآزمایی

استفاده از این داروها در طول مدت اختلالات ) بررسی تمام مدت(ها با دوزکم در سالمندان به شرط پایش

نتایج اطلاعات موجود دربارة داروهاي کاهش. ر خاص مؤثر بوده است

 .که خاصیت مهم تمام این داروها، توانایی کاهش فشارخون بالاست

  

تاکید می نماییم که داروهاتنها میتوانند فشار خون را کنترل نماید نه اینکه آن را 

اجازه پزشک آنها را قطع نکند  حتما داروها ي تجویزي را مصرف کند و بدون

  .وتنظیم داروها به پزشک مراجعه نماید

نماییم داروهاي ذیل سدیم بالایی دارند و در افزایش فشار خون موثر است می 

 هاي رژیمی ، درمان سرماخوردگی ، دارو هاي آلرژي

 

  مــواد غــذایی فــرآوري شــده و

ــد و  منجمــــــ

  

  : روش درمان

هدف از درمان هایپر تانسیون پیشگیري از مرگ و عوارض توسط دستیابی و 

حفظ فشار خون شریانی 

تشخیص داده شده باشد پزشک با تجویز موارد ذیل 

  .نماید

رژیم غذایی کم نمک    – 

در صورت عدم موفقیت این اقدامات درمان دارویی شروع خواهد شد

براي مبتلایان به هیپر تانسیون بدون عارضه و بدون موارد مصرف سایر داروها ، 

داروهایی بطور مقدماتی ش

فشار خون به کمتر از  اگر

به کنترل فشار خون اضافه می گردد برایدستیابی

درصورت نبود دلیلی براي انتخاب یک داروي خاص ابتدا می

این داروها اساس درمان در کارآزمایی

 .اند ه داد

ها با دوزکم در سالمندان به شرط پایش مصرف دیورتیک

ر خاص مؤثر بوده استطو الکترولیتی به

که خاصیت مهم تمام این داروها، توانایی کاهش فشارخون بالاست

  

  زمان ترخیص

  :مصرف داروها

  تاکید می نماییم که داروهاتنها میتوانند فشار خون را کنترل نماید نه اینکه آن را

حتما داروها ي تجویزي را مصرف کند و بدون

وتنظیم داروها به پزشک مراجعه نماید

  می ذکر

هاي رژیمی ، درمان سرماخوردگی ، دارو هاي آلرژي



 

بررسی و درمان ) ماه 1-2از چند روز تا (شود که بیماران در فواصل زمانی مختلف

ماه  6ماه براي  3ل هر براي مثا. تر شود تواند طولانی

افرادي که دچار فشار خون بالا هستند باید دریافت سدیم را کاهش دهند و در عوض پتاسیم و کلسیم دریافت نمایند؛ موز، 

میوه ها و سبزي ها . سیب زمینی، سیر، براکلی، کدو سبز، قارچ و گوجه فرنگی و سبزي ها و حبوبات غنی از پتاسیم هستند

مصرف آب سالم و گوارا به میزان قابل توجهی در روز 

، باعث بهبود عملکرد دستگاه ایمنی و ترمیم سرخرگ 

تهیه شده اند را به حداقل برسانید و از ) تصفیه شده

  .از مصرف قند و شکر و سایر مواد تهیه شده از آنها مانند نوشابه ها، مربا، ژله، شکلات، کیک ها و شیرینی ها بپرهیزید

. غذاهاي سرخ کرده یا غذاهایی که در درجه حرارت هاي بسیار بالاو یا به مدت زمان طولانی پخت می شوند، استفاده ننمایید

  .به دفعات از روغن هاي آشپزي خود دلیلی در بالابردن فشار خون می باشد

از مصرف مواد غذایی که داراي افزودنی ها و غذاهاي فرایند شده که مقدار زیادي نمک و ادویه ها دارند، مانند انواع 

  .ییدسوسیس و کالباس، غذاهاي کنسروي، شورها، ترشی ها و چاشنی هاي کارخانه اي پرهیز نما

 -زردچوبه(به جاي استفاده ار نمک براي مزه دار کردن غذایتان می توانید از سبزیجات تازه یا خشک، ادویه جات مفید 

 

شود که بیماران در فواصل زمانی مختلف درطی تثبیت درمان توصیه می

تواند طولانی ها می شوند و هنگامی که درمان ثابت شد، فاصله بین ملاقات

  .بار براي پیگیري بیماري کافی است ماه یک 6اول، سپس هر 

افرادي که دچار فشار خون بالا هستند باید دریافت سدیم را کاهش دهند و در عوض پتاسیم و کلسیم دریافت نمایند؛ موز، 

  .ی باشندزردآلو، انجیر، گریپ فروت، هلو، انگور و آلو غنی از پتاسیم م

سیب زمینی، سیر، براکلی، کدو سبز، قارچ و گوجه فرنگی و سبزي ها و حبوبات غنی از پتاسیم هستند

مصرف آب سالم و گوارا به میزان قابل توجهی در روز . داراي مقدار کمی سدیم می باشند و باید به مقدار زیاد مصرف شوند

، باعث بهبود عملکرد دستگاه ایمنی و ترمیم سرخرگ cق شده با اندکی پودر ویتامین یک لیوان آب میوه رقی

تصفیه شده(مصرف نان ها و مواد کربوهیدراتی که از آردهاي سفید و بدون سبوس 

  .استفاده نماییدنان هاي سبوس دار به ویژه نان هاي حاوي سبوس جو دو سر 

از مصرف قند و شکر و سایر مواد تهیه شده از آنها مانند نوشابه ها، مربا، ژله، شکلات، کیک ها و شیرینی ها بپرهیزید

غذاهاي سرخ کرده یا غذاهایی که در درجه حرارت هاي بسیار بالاو یا به مدت زمان طولانی پخت می شوند، استفاده ننمایید

به دفعات از روغن هاي آشپزي خود دلیلی در بالابردن فشار خون می باشد

از مصرف مواد غذایی که داراي افزودنی ها و غذاهاي فرایند شده که مقدار زیادي نمک و ادویه ها دارند، مانند انواع 

سوسیس و کالباس، غذاهاي کنسروي، شورها، ترشی ها و چاشنی هاي کارخانه اي پرهیز نما

به جاي استفاده ار نمک براي مزه دار کردن غذایتان می توانید از سبزیجات تازه یا خشک، ادویه جات مفید 

  .پودر سیر و پیاز و آب لیموي تازه استفاده نمایید

 

 :مراجعه مجدد

 درطی تثبیت درمان توصیه می

شوند و هنگامی که درمان ثابت شد، فاصله بین ملاقات

اول، سپس هر 

  :رژیم غذایی

افرادي که دچار فشار خون بالا هستند باید دریافت سدیم را کاهش دهند و در عوض پتاسیم و کلسیم دریافت نمایند؛ موز، -

زردآلو، انجیر، گریپ فروت، هلو، انگور و آلو غنی از پتاسیم م

سیب زمینی، سیر، براکلی، کدو سبز، قارچ و گوجه فرنگی و سبزي ها و حبوبات غنی از پتاسیم هستند -

داراي مقدار کمی سدیم می باشند و باید به مقدار زیاد مصرف شوند

یک لیوان آب میوه رقی. توصیه می گردد

  .ها می شود

مصرف نان ها و مواد کربوهیدراتی که از آردهاي سفید و بدون سبوس  -

نان هاي سبوس دار به ویژه نان هاي حاوي سبوس جو دو سر 

از مصرف قند و شکر و سایر مواد تهیه شده از آنها مانند نوشابه ها، مربا، ژله، شکلات، کیک ها و شیرینی ها بپرهیزید -

غذاهاي سرخ کرده یا غذاهایی که در درجه حرارت هاي بسیار بالاو یا به مدت زمان طولانی پخت می شوند، استفاده ننمایید-

به دفعات از روغن هاي آشپزي خود دلیلی در بالابردن فشار خون می باشد همچنین استفاده

از مصرف مواد غذایی که داراي افزودنی ها و غذاهاي فرایند شده که مقدار زیادي نمک و ادویه ها دارند، مانند انواع  -

سوسیس و کالباس، غذاهاي کنسروي، شورها، ترشی ها و چاشنی هاي کارخانه اي پرهیز نما

به جاي استفاده ار نمک براي مزه دار کردن غذایتان می توانید از سبزیجات تازه یا خشک، ادویه جات مفید 

پودر سیر و پیاز و آب لیموي تازه استفاده نمایید) …دارچین و

  

  

  

  

  



 

دقیقه در بیشتر روزهاي هفته ورزش  30اقل 

بار  3عنوان مثال  به(تري توان در دفعات بیشتري با فواصل زمانی کوتاه

روي  فعالیت بدنی متوسط منظم شامل مواردي مانند پیاده

به بیماران . داري است ، باغبانی فعال و کارفعال خانه

دهد  مبتلا به فشارخون بالا توصیه کنید تا از تمرینات ایزومتریک مانند بلند کردن وزنه که فشارخون را افزایش می

  .راي پیشگیري و درمان هایپرتانسیون حائز اهمیت است

 به منظور حفظ سلامتی قلب و عروق

این عمل بیمار را در امور مراقبت از . به بیمار آموزش  داده شود  

 .موارد مراجعه به پزشک میباشند

بهتر است بیمار روزانه راس ساعت مشخصی فشار خون خود را کنترل نموده و در صورتی که از حد طبیعی بالا تر 

 .بود و یا با مشاهده علایمی چون قرمزي و برافروختگی صورت احساس گرمی به پزشک خود مراجعه کند

به  فورابه خونریزي ازبینی  ، ،سردرد ،گرم شدن صورت وبدن

 

 :ورزشی و فعالیت جسمی

اقل به بیماران مبتلا به فشارخون بالا در هر سنی توصیه کنید تا حد

توان در دفعات بیشتري با فواصل زمانی کوتاه این مقدار فعالیت را می. متوسط انجام دهند

فعالیت بدنی متوسط منظم شامل مواردي مانند پیاده. انجام داد) دقیقه در روز 10روي به مدت 

jogging  ،باغبانی فعال و کارفعال خانه سواري، شنا، از پله بالا و پایین رفتن دوچرخه ،

مبتلا به فشارخون بالا توصیه کنید تا از تمرینات ایزومتریک مانند بلند کردن وزنه که فشارخون را افزایش می

 . خودداري کنند

  :نکات بهداشتی ومراقبتی

راي پیشگیري و درمان هایپرتانسیون حائز اهمیت استاصلاح شیوه زندگی ب

 کاهش وزن در صورت وزن بالا

 افزایش تمرینات بدنی هوازي

 کاهش دریافت سدیم

 حفظ دریافت پتاسیم در رژیم غذایی

به منظور حفظ سلامتی قلب و عروق قطع سیگار و کاهش دریافت چربیهاي اشباع شده از کلسترول

به بیمار آموزش  داده شود  بایستی  آموزش کنترل فشار خون در منزل 

 .خویش درگیر می کند 

  :موارد مراجعه به پزشک

موارد مراجعه به پزشک میباشند فشارخون بالا وعدم پاسخ به درمان،سردرد هاي مکرر

بهتر است بیمار روزانه راس ساعت مشخصی فشار خون خود را کنترل نموده و در صورتی که از حد طبیعی بالا تر 

بود و یا با مشاهده علایمی چون قرمزي و برافروختگی صورت احساس گرمی به پزشک خود مراجعه کند

 :موارد مراجعه به اورژانس

،سردرد ،گرم شدن صورت وبدن علایم تهوعوز ربه بیمار توصیه می کنیم درصورت ب

 .مراجعه نماید بیمارستان 

 

فعالیت جسمی

 به بیماران مبتلا به فشارخون بالا در هر سنی توصیه کنید تا حد

متوسط انجام دهند

روي به مدت  پیاده

joggingتند،

مبتلا به فشارخون بالا توصیه کنید تا از تمرینات ایزومتریک مانند بلند کردن وزنه که فشارخون را افزایش می

خودداري کنند

نکات بهداشتی ومراقبتی

 اصلاح شیوه زندگی ب

کاهش وزن در صورت وزن بالا -

افزایش تمرینات بدنی هوازي -

کاهش دریافت سدیم -

حفظ دریافت پتاسیم در رژیم غذایی -

قطع سیگار و کاهش دریافت چربیهاي اشباع شده از کلسترول -

  آموزش کنترل فشار خون در منزل

خویش درگیر می کند 

موارد مراجعه به پزشک

 فشارخون بالا وعدم پاسخ به درمان،سردرد هاي مکرر

  بهتر است بیمار روزانه راس ساعت مشخصی فشار خون خود را کنترل نموده و در صورتی که از حد طبیعی بالا تر

بود و یا با مشاهده علایمی چون قرمزي و برافروختگی صورت احساس گرمی به پزشک خود مراجعه کند

موارد مراجعه به اورژانس

 به بیمار توصیه می کنیم درصورت ب

 اورژانس

  

 


