
 

 

 

 مركزآموزشي و درماني  طالقاني
 

 فشارخون

 

 كارشناس ارشدپرستاری-فریده محمودی مركيدتهيه و تنظيم: 

 كارشناس تغذیه -فاطمه شریف زاده برهان

 واحد آموزش سلامت

 (9911)پایيز

 9011بازنگری: پایيز 

 

 

 سال به بالا: 91غين بندی فشار خون برای بالطبقه

 

 دیاستول)مينيمم( سيستول)ماكزیمم( 

 <11 <921 يعيطب فشارخون

 11-11 921-991 پيش فشارخون

 11-11 901-951 پرفشاری خون 9مرحله 

 961≤ 961≤ پرفشاری خون 2مرحله 

 

 

 

 منبع:
 2191 شیرایو - برونروسودارث يداخل

 2121ویرایش  –كتاب تغذیه كراوس 

 موارد قابل توجه جهت پيشگيری از ابتلا به فشارخون بالا:

 

*مصرف نمک روزانه خودرا به کمتر از یک قاشق 

 .چایخوری برسانید

 *نمکدان را از سر سفره حذف کنید.

 لیوان آب بنوشید.8*روزانه 

*از مصرف کنسروها، تن ماهی، خیارشور، ترشی، تخمه و 

 د.آجیل شور ونوشابه بپرهیزی

*رژیم غذایی غنی ازمیوه، سبزی و لبنیات کم چرب مصرف 

 کنید.

*اگر اضافه وزن دارید زیر نظر مشاور تغذیه وزن خودرا کاهش 

 دهید.

 *ازمواد غذایی غنی از پتاسیم بیشتر استفاده کنید:

 گوجه فرنگی، حبوبات )لوبیا(، موز، اسفناج 

 :*ازمواد غذایی غنی از منیزیم بیشتر استفاده کنید

 سبزیجات سبز برگ، آجیل، نان سبوس دار

 

 

 

 



 

 :صيتشخ
گیری به روش طی دو بار یا بیشتر اندازه خون فشار اگر

 1-4صحیح در طی دو بار یا بیشتر ملاقات در مطب در فاصله 

 بالا خون فشار یماریب به مبتلا فرد احتمالا باشد بالا هفته

 ورزش و وزن کنترل ،ییذاغ میرژ رییتغ با است ممکن. است

 یصورت در یول برگرداند یعیطب زانیم به را خون فشار بتوان

به پزشک مراجعه  دیبا نرسد یعیطب حد به اقدامات نیا با که

 .شود شروع یدارودرمانکرد و 

 :عوارض فشار خون بالا

 و یقلب سکته احتمال شیافزا)  یعروق – یقلب عوارض* 

 ( یمغز

 ( یمغز سکته)  یعصب عوارض* 

 ( هیکل یینارسا)  یویکل عوارض*  

 ( یینایناب)  یچشم عوارض*

 ی زندگ به دیام کاهش* 

 * ادم ریه 

 

 :بالا خون فشار علائم

 علامت بدون یماریب نیا بودن خطرناک لیدلا از یکی

 دیبا علت نیهم به است یطولان مدت به آن بودن

 در. شود کنترل خون فشارباید  کباری یسال حداقل

: شود دهید است ممکن ریز موارد علائم، داشتن صورت

 قفسه درد دماغ، خون ،یجیگ زودرس، یخستگ سردرد،

 نیاول یمغز سکته یگاه اما. نفس یتنگ و نهیس

 .است بالا خون فشار متعلا

 :علل افزایش فشار خون

 تیفعال عدم و وزن شیافزاسن، نژاد، سابقه خانوادگی، 

، تنباکو و الکل نمک، حد از شیب مصرفی، کیزیف

 .های غدد، استرسنارسایی قلبی و بیماری

 

 :خون فشارتعریف 

 اعمال ها رگ وارهید یرو بر خون که است ییروین 

 درون به را خون تپد، یم قلب که بار هر. کند یم

 در خون فشار هنگام نیا در. کند یم تلمبه ها انیشر

 ممیماکز ای یستولیس فشار و است خود حد نیبالاتر

 دو نیب فاصله در قلب که یهنگام .شود یم خوانده

 خون فشار رد،یگ یم قرار استراحت حال در ، ضربان

 ممینیم  ای یاستولید فشار آن به که دیآ یم نییپا

 د.نیگو یم

 

 

 

  

 


