
 بسمه تعالی  

 

مرکز آموزشی، پژوهشی و درمانی  

 طالقانی تبریز

 فشارخون بالا

 

 

 

تهيه و تنظيم: فریده محمودی مرکيد )کارشناس 

 ارشد پرستاری(

 فاطمه شریف زاده برهان)کارشناس تغذیه(

 9911تدوین :  پایيز  

 9049بازنگری: بهار 

 

موارد قابل توجه جهت پيشگيری از ابتلا  بلاه 

 فشارخون بالا :

 

*مصرف نمک روزانه خودرا به کمتر از یکک اکق ک  

 .چقیخوری برسقنید

 *نمکدان را از سر سفره حذف کنید.

 لیوان آب بنو ید.8*روزانه 

*از مصرف کنسروهق، تن مقهی، خیقر کور، تکر کی، 

 تخمه و آجیل  ور ونو قبه بپرهیزید.

*رژیم غذایی غنی ازمیوه، سبزی و لبنیقت کم چرب 

 مصرف کنید.

*اگر اضقفه وزن دارید زیر نظر مشقور تکذکذیکه وزن 

 خودرا کقهش دهید.

 *ازمواد غذایی غنی از پتقسیم بیشتر استفقده کنید:

 گوجه فرنگی، حبوبقت )لوبیق(، موز، اسفنقج 

 *ازمواد غذایی غنی از منیزیم بیشتر استفقده کنید:
 سبزیجقت سبز برگ، آجیل، نقن سبوس دار

 سال به بالا: 91طبقه بندی فشار خون برای بالغين 

 

 

 منبع:

 8491ویرایش  -داخلی برونروسودارث 

2020ویرایش  –کتاب تغذیه کراوس   

4 5 

  

 سيستول

 )ماکزیمم(

 دیاستول

 )مينيمم(

 14 984 فشارخون طبيعی

 14-11 984-991 پيش فشارخون

پرفشاری  9مرحله 

 خون

951-904 11-14 

پرفشاری  8مرحله 

 خون

≥964 ≥160  
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 تعریف فشار خون:

هکق  نیرویی است که خون بر روی دیواره رگ 

تپد، خون را  کند. هر بقر که الب می اعمقل می

کند. در این هنگقم  هق تلمبه می به درون  ریقن

فشقر خون در بقلاترین حد خود است و فشکقر 

 ود. هنگقمی  سیستولی یق مقکزیمم خوانده می

که الب در فقصله بین دو ضربقن ، در حکقل 

گیرد، فشقر خون پکقیکیکن  استراحت ارار می

مینیکمکم   آید که به آن فشقر دیقستولی یق می

 گویند. می

 

 ع ئم فشار خون بالا:

یکی از دلایل خطرنقک بودن این بکیکمکقری 

بدون علامت بودن آن به مدت طولانی اسکت 

به همین علت بقید حداال سقلی یکبقر بکقیکد 

فشقر خون کنترل  ود. در صکورت دا کتکن 

علائم، موارد زیر ممکن اسکت دیکده  کود: 

سردرد، خستگی زودرس، گیجی، خون دمقغ، 

درد افسه سینه و تنگی نفس. امق گقهی سکته 

 مذزی اولین علامت فشقر خون بقلا است.

 علل افزایش فشار خون:

سن، نژاد، سقبقه خقنوادگی، افزایکش وزن و 

عدم فعقلیت فیزیکی، مصرف بیکش از حکد 

نمک، الکل و تنبقکو، نقرسقیی البی و بیمقری 

 هقی غدد، استرس.

 

 

 

 

 تشخيص:

اگر فشقر خون طی دو بقر یق بیشتر اندازه گیری 

به روش صحیح در طی دو بقر یق بیشتر ملااقت 

هفته بقلا بق د احتمقلا  1-4در مطب در فقصله 

فرد مبتلا به بیمقری فشقر خون بقلا است. ممکن 

است بق تذییر رژیم غذایی، کنترل وزن و ورزش 

بتوان فشقر خون را به میزان طبیعی برگرداند 

ولی در صورتی که بق این اادامقت به حد طبیعی 

نرسد بقید به پز ک مراجعه کرد و دارودرمقنی 

  روع  ود.

 عوارض فشار خون بالا:

عروای ) افزایش احتمقل سکته  –* عوارض البی 

 البی و مذزی (

 * عوارض عصبی ) سکته مذزی (

 *عوارض کلیوی ) نقرسقیی کلیه (  

 *عوارض چشمی ) نقبینقیی (

 * کقهش امید به زندگی 

 * ادم ریه 
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