
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چك كردن فشار خون 
 

 شما مي توانيد فشار خونتان را در منزل انـدازه گـيـري 

 .باشيدكنيد و به طور مداوم زير نظر داشته  

 در صورتي كه فشارخون شما در ساعات مختلف متفاوت 

 .بود نگران نشويد، اين كاملا طبيعي است

 
 

 

 :به طور مثال

خون  فشار  هستيد،  كارتان  محل  در  شما  كه    هنگامي 

ي و  هستيد  خانه  در  كه  زماني  به  نسبت  داريد   ا بالاتري 

 . خوابيده ايد

*********************** 

 پيگيري 

 در صورتي كه فشار خونتان را در منزل اندازه گيري مـي 

 كنيد، حتما آن را ثبت كنيد تا به هنگام مـراجـعـه بـه

 .درمانگاه به طور دقيق به سوالات پزشك پاسخ دهيد

 

 

مددجوي گرامي خواهشمند است فايل هاي بارگزاري شده  

( با  www.javadalaemehosp.irدر سايت بيمارستان ) 

( جهت مراقبت اثربخشي از بيمار در  آموزش به بيمارعنوان )

منزل را مطالعه فرماييد و همچنين در صورت نياز به هرگونه  

 : مشاوره باليني با شماره تلفن

(  )کلینیک پرستاری آموزش سلامت251داخلي  05131841-3 

 12الي  8همه روزه به جز ايام تعطيل از ساعت 

 تماس حاصل فرماييد.  

 بلوار هنرستان   -بلوار وكيل آباد-آدرس: مشهد 

 فشار خون بال 

 TR /QI/193             :  شماره سند

 بیماران و همراهیان           :  گروه هدف

 05/01/1403              : تاریخ بازنگری

 05/01/1405      : تاریخ بازنگری بعدی

 03ویرایش :                                  
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 در صورت بروز هر يك از نشانه هاي زير، بـه مراكز

 : درماني مراجعه كنيد

 سردرد شديد •

 ضربان قلب نامنظم يا نبض نامنظم •

 درد قفسه سينه  •

 عرق كردن، تهوع يا استفراغ  •

 تنگي نفس  •

 سرگيجه يا سبكي سر  •

 درد يا گزگز در گردن، فك، شانه يا بازو  •

 بدن بي حسي يا ضعف در  •

 غش كردن  •

 مشكل در بينايي  •

 سردرگمي •

 مشكل در صحبت كردن  •

از   كن است مساير عوارض جانبي كه شما فكر مي كنيد م  •

 . دارو و يا فشار خون شما باشد
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 بيمار و همراهيانآموزش به 

 http://www.nlm.nih.gov/medlineplusمنبع : 
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مصرف پتاسيم، فيبر و آب را افزايش دهيد. 

اين مواد غذايي به كاركرد مناسب قلب  مصرف

 .شما كمك ميكند
 

 :ياد داشته باشيدبه 

 .مصرف زياد و مداوم موز مي تواند باعث يبوست شود
 

  .از لحاظ جسماني فعال باشيد   •

 .دقيـقـه ورزشهاي هوازي انجام دهيد30روزانه حداقل  

 .استرس را كنترل كنيد  •

، ( مدتيشن و يوگا)   سازي  با استفاده از روش هاي آرام 

 .كنيد  وكنترلزندگيتان را كاهش دهيد    استرس

 .سيگار نكشيد  •

 براي ترك آن    گرسيگار مي كشيد، هرچه سريعتر ا

 .برنامه ريزي كنيد
 

 
 .وزن مناسب داشته باشيد  •

 راكاهش دهيد   گر اضافه وزن داريـد، وزن خـودا

 
 

 

 :طراتي كه فشار خون بال سبب آن مي شودخ

 سكته ي مغزي، حمله ي قلبي، نارسايي قلبي،

 بيمارهاي كليوي و مرگ زودرس
 

 س فشارخون بالا را جدي بگيريد و به توصيه هـاي ذيـلپ

 :عمل كنيد

 موقع داروهايي كه پزشك براي  مصرف صحيح و به   :داروها

كاهش فشار خون وكنترل   شما تجويز كرده اسـت، بـاعث

 .شود  آن مي 

 
 

 

 رژيم غذايي، ورزش و تغيير در سبك زندگي 

 ي   مصرف داروها، شما مي توانيد با تغيير در شيوهعلاوه بر 

 .كنيد  زندگي و رژيم غذايي، فشارخون خودتان را كنترل

 

 

 

 .مصرف نمك را محدود كنيد
 ميلي گرم در روز(  1500كمتر از  )

 
 

 يمار عزيز هدف از ارائه اين پمفلت آموزشي، آشنايي ب

 راهـكـارهـايـي شما با بيماري فشار خون و ارائه ي  

 . جهت كنترل اين بيماري است

*********************** 

 فشارخون چيست؟ 
هاي  رگ  ي  ديواره  مقابل  در  خون  نيرويي  خون،   فشار 

 وهيميلي متر ج75/125خوني است كه به صورت دوعدد  

 يم ه  تگف  7/12نوشته مي شود. گاهي اوقـات بـه صـورت

 .شود
 

 

 
 
 

بالا، به چه فشارخوني آيا مي دانيد فشار خون 

 گفته مي شود؟ 

 و   140فشار خون بالا شامل سيستول بـالاي  

 البته در سنين بـالاتـر   است،  90دياستول بالاي  

 ممكن است اين مقدار طبيعي در نظر گرفـتـه

 . شود

 


