
سبزیجات دارای برگ سبز، کررسر ، یر،یرو،  ر،جری سرر ر ر ، 

سیر، کد، سبز ، قارچ در کایش سشارخ،ن بالا بسیار م،ثر م  

 باشد.

 

 

مصرف سرا،رده یای لب   کم چرب، مثل شیر ، ماست را . 2

 اسزایش دیید.

. مصرف  ان یا ، م،اد کرب،ییدرات  تهیری شرده از دردیرای 3

سفید ، بد،ن سب،  ) تصفیی شده( را بی حداقل بررسرا ریرد ، از 

 ان یای سب،  دار بخص،ص حا،ی سب،  ج،د،سر مثل  ران 

 س  گ استفاده ک ید.

 

 

. مصرف ق د ، شکر ، سایر سرد،رده یای تهیی شده از د رهرا 4

مثل  ،شابی یا ،مربا،ژلی، شکلات، کیک ، شیری   را مرحرد،د 

 یا حذف ک ید. 

. از مصرف م،اد حا،ی اسز،د   یا ، غرذایرایر  کری حرا،ی 5

مقدار زیادی  مک ، اد،یی یست د، مثل ا ،اع س،سی  ، کالبا  

، غذایای ک سر،ی ،ش،ر، ترش  ، چاش   یرای کرارخرا ری ای 

 جدا خ،دداری ک ید.

سراترت  1. چای ، قه،ه ، شکلات را بسیار محد،د ک ید ، تا 6

 پ  از صرف غذا چای   ،شید.

. از مصرف  مک ، غذایای پراد،یی بپرییزید. بی جرای  رمرک 7

مرر  ترر،ا رریررد از سرربررزیررجررات تررازه یررا خشررک، اد،یرری جررات مررفرریررد 

دارچین ،...(،پ،در سیر، پریراز ، دب لریرمر،ی ترازه   –)زردچ،بی 

 استفاده ک ید.

. مصرف  ،شت قرمز ،  ،شت مرر  را کرایرش دیریرد ، بری 8

 جای د ها مای  بی ص،رت کباب شده ، یا بخار پز استفاده ک ید.

. مصرف سیر ، پیاز را در تهیی م،اد خ،راک  ، یا بی ص،رت 9

خام، مثلا  صف پیاز در ر،ز ، یک حبی سیر ر رده شرده در یرر 

 ،تده غذای  اسزایش دیید.

. م،ادی مثل کره، خامی مار ارین ،د بری، سر  یرا ، ر،غرن 01

یای جامد را از بر امی ی غذای  حذف کرده ، بری جرای د رهرا از 

ر،غن زیت،ن، ر،غن یای  یای  مایع ، ر،غرن مرایر  اسرترفراده 

 ک ید.

. مغزیا ، دا ی یای  ریرایر  مرثرل  ررد، حرا،ی مر،اد مرغرذی 11

بیشماری یست د ، م  ت،ا ید ازد ها در رژیم غذای  ر،زا ری برهرره 

 ببرید.         

 م ابع:      

 جراح —درس امی پرستاری داخل 

 مدیریت ام،ر پرستاری —رای مای معا، ت درمان 

 

 چگونه فشارخون را کنترل کنیم؟

 تهیه و تنظیم کننده:

 فوق تخصص رتین)رئیس سگمان خلفی(-دکتر محمدحسین آهور

 کارشناس ارشد پرستاری)سوپروایزر آموزشی( -فاطمه حیدری نژاد 

 مرکز آموزشی درمانی نیکوکاری تبریز

 2931تاریخ تهیه: بهار 

 0/2092//23تاریخ بازنگری:



 فشاری خون چیست؟ 

سشارخ،ن  یر،ی  است کی خ،ن را بی رگ یای خ،   ،ارد مر  

ک د. این سشار، خ،ن را از قلب بی اتضای بدن از جرمرلری مرغرز، 

 کلیی یا،معده ،...م  رسا د.

 فشارخون بالا چیست؟ 

بتلا بی سشارخ،ن بالا، زمرا ر  ترایریرد مر  شر،د کری چر ردیرن برار ا

سشارخ،ن سرد بالا باشد. در حقیقت در اغرلرب برزر سرالان ،قرتر  

یرا بریرشرترر ، سشرارخر،ن  141سشارخ،ن سیست،ل)شماره بالای ( 

یا بیشتر باشد، م   ر،یریرم کری سررد بری  91دیاست،ل)شماره پایی  (

 بیماری سشارخ،ن بالا مبتلا است.

 

 

ا ر سشارخ،ن درمان  ش،د  بی قسمت یای مهم بردن شرمرا دسریرب 

م  رسا د، این دسیب م  ت،ا د باتث حملی قلب ، سکتی مرغرزی ، 

 ررارسررایرر  کررلرریرری ، یررا 

 دسیب چشم  ش،د.

 

پزشک معالو خ،د بط،ر م ظم، سشارخ،ن خ،د را ا دازه  یرری 

 مای د.با سرا رستن ر،ش ا دازه  یری سشارخر،ن، مر  تر،ان از 

 تغییرات دن بی م،قع با خبر شد ، بی پزشک مراجعی  م،د.

از استر  برپرریریرزیرد، زیررا یرکر  از تر،امرل برالا برردن  -5

سشرارخر،ن کری بسریرار سرریرع یرم ترمرل مر  کر رد، اسرترر  ، 

 تصبا یت است.

یر ر،ز زما   را برای استراحت در  رظرر بر ریرریرد ، بری  -6

خاطر داشتی باشید حت  ا ر تادت بی خر،ابریردن در طر،ل ر،ز 

 دارید، برای دقایق  چشم یا را ر،ی یم  ذاشتی ، بی استراحت 

 بپردازید.

،رزش یرایر  مرثرل: پریراده ر،ی، شر را، د،چررخری سر،اری  -7

د،ردن سشارخ،ن بی شمرار مر   ،رزش یای م اسب  برای پایین

دقریر   31دی د. ب ابراین حداقل سی بار در یفتی ، یر بار حداقل 

 ،رزش ک ید.

 توصیه های غذایی جهت پیشگیری و درمان پرفشارخون:

. یمی ی سبزیجات ، می،ه یا بسیار ارزشم د م  براشر رد ،لر  1

در میان می،ه یا، سیب، پرتقرال،  رریرر سرر،ت، دلر،، ا ر ر،ر، 

م،ز، ا جیر، یل،، زرددل، ، در بین ا ،اع سبزیرجرات، مصررف 

 فشارخون بالا چه علائمی دارد؟

ممکن است سرد ییچ تلامت ،اضح  از سشرارخر،ن برالا  رداشرتری 

بر  سرر ، صردا ،جر،د باشد.این بیماری م  ت،ا د برای سال یرا 

داشتی باشد بد،ن دن کی ییچ  ، ی تلائرمر  را در شرخرص برر،ز 

 دید.

 درمان فشارخون چیست؟

 سشارخ،ن بالا ریشی کن  م  ش،د اما بی خ،ب  قابل کر رتررل مر  براشرد.

برای جلوگیری از ابتلا بهه فشهارخهون و ره هتهرخ فشهارخهون بهه 

 توصیه های زیر توجه ر ید:

 ا ر اضاسی ،زن دارید، ،زن خ،د را کم ک ید. -1 

 ر سی اری یستید، ترک ک ید یا مریرزان مصررف دن را کرم ا -2

ک ید. سی ار ، سشارخ،ن بالا، خطر ابتلای شما بی ت،ارض  مثل 

حملات قلب  ، سکتی یای مغزی را اسزایش م  دیر رد. بر رابررایرن 

باز یم بی شما ت،صیی م  ک یم کی ا ر سی راری یسرتریرد، در ایرن 

 .م،رد تجدید  ظر ک ید

 از  رررر،شرررریرررردن مشررررر،بررررات الررررکررررلرررر  بررررپررررریرررریررررزیررررد. -3

لازم است اسراد سالم حداقل سال  یک بار، سشارخ،ن خ،د را  -4

ا دازه  یری  مای د. اسراد مبتلا بی پررسشرارخر،ن  ریرز، زیرر  رظرر 


