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میلیمتر جیوه است )بر 95/145فشارخون بالاتر از 

به این معناست که فشار یا چند بار اندازه گیری(.2اساس 

در شریان ها از حد طبیعی بالاست در خواندن فشارخون 

عدد دوم دو جز وجود دارد:عدد اول فشار سیستولیک و 

فشار دیاستولیک است. فشار خون نیرویی است که 

عضلات قلب برای پمپ کردن در برابر عروق خونی اعمال 

می باشد. فشار خون 85/125می کنند. فشار خون طبیعی 

 %95اولیه یا اساسی شایع ترین شکل فشار خون بوده و 

موارد را شامل می شود . علت آن ناشناخته است ولی 

خصی برای کمک به بروز هایپر تنشن عوامل خطر مش

شناخته شده اند . هایپر تنشن ثانویه افزایش فشار خون 

در رابطه با برخی از بیماری های زمینه ای از قبیل 

بیماری کلیوی بیماری اندوکرین یا اختلالات سیستم عصبی 

  مرکزی می باشد.

                        



2 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 فعالیت

انجام ورزش های ایزو متریک قدم زدن  دویدن  

سواری و ورزش های آهسته شنا کردن دوچرخه 

 آئروبیک مجاز است 

انجام وزنه برداری  و هرگونه ورزشی که نیاز به 

 انقباضات عضلانی داشته یاشد پرهیز شود

انجام ورزش کردن منظم و انجام آئروبیک موجب 

 فشار خون می گردد %25کاهش 

خارج شدن از تخت و تغییر وضعیت از حالت نشسته 

 ام دهیدبه ایستاده را به آهستگی انج

 

 رژِم غذایی

استفاده از میوه جات سبزیجات سبز رنگ فراوان  

غلات و سبزی خوردن و محصولات لبنی که چرب 

 است و چربی اشباع ان کم باشد

پرهیز از مصرف غذا های با سدیم بالا  و کاهش 

میلی کرم 2422مصرف نمک ) میزان مصرف سدیم

 روزانه باشد(

ع بالا از قبیل کره پرهیز از غذا های با چربی اشبا

خامه غذاهای با چربی حیوانی بالا ) گوشت قرمز 

 زامبون دل و جگر کله پاچه(

 پرهیز از چای غلیظ

 

 

 

 مرکزآموزشی، پژوهشی و درمانی سینا
 
 

 

 فشارخون بالا
 

 مجتبی فرج پورگرد آوری 
 دانشجوی پرستاری
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 مراقبت های پیشگیری

اره ویزیت های منظم و پیگیری توصیه می شود و شم

 تلفن های ضروری را داشته باشید و در صورت بروز

 .مشکل تماس بگیرید

 مراقبت از افراد مسن

افراد مسن هم مانند سایر افراد در معرض بالای خطر پر 

فشاری خون قرار دارند پس باید برای کاهش خطر 

سکته مغزی و اختلالات عروقی قلبی و بیماری های 

 چک گردد عروق کرونر مدام فشار خون آنها 

 دقیقه انجام گردد 5فشار خون از هر دو بازو و با فاصله 

 اجتماعی  –مراقبت های روانی 

از تنکیک های کنترل استرس مثل تکنیک های آرام 

سازی تصورات هدایت شده بازخورد زیستی استفاده 

 کنید

 


