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فشارخون

تعریف فشارخون و علت بستری : 

 نیو ا کندیتلمبه م هاانیخون را به درون شر تپد،ی. هر بار که قلب مکندیها اعمال مرگ وارهید یاست که خون بر رو ییرویفشار خون ن

 ریغ نیبالغ یبرا 048/  088از  لاترو فشار خون با یعیفشار خون طب زانیم 028/  08فشار خون  یشود  بطور کل یفشار خون م جادیباعث ا

کند. یم دایپ شیافزا یعروق - یقلب یهایماریآن خطر بروز ب جةیشود و در نت یمحسوب م یعیطب

و علایم فشارخون :  علل

 معمولا ناشناخته است. علل فشارخون 

:شوندیم جادیا ریاز موارد در اثر مشکلات ز یتعداد کم

عروق یو گرفتگ یتنگ - هیمزمن کل یماریب -

استرس دن،یکش گاریس ،یچاق -سال  ۰8 یسن بالا -

ادیاشباع شده ز یچرب اینمک  یحاو ییغذا میرژ -به الکل  یوابستگ -

ارث - یکم تحرک -

Hypertension

آشنایی با بیماری و علل و عوارض آن 

آشنایی با داروها و نحوه مصرف ان 

رژیم غذایی اموزش 

دقیقه پیاده روی( 02تا  02میزات تحرک و فعالیت )روزانه 

کنترل استرس و دوری از تنشهای محیطی نکات خودمراقبتی و 

آموزش کنترل فشارخون در منزل 

آموزش علایم هشدار بیماری 

 واحد پرستاری آموزش و پیگیری بیمارانارجاع به 
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: عیشا میعلا

است.  نیهم زیخطرناک بودن آن ن لیوجود ندارد و دل یمعمولا علامت

و مور مور شدن دستها و پاها یکرخت -             یجیگ ،یسردرد، خواب آلودگ -

دینفس شد یتنگ -            ینیاز ب یزیخونر ،یسرفه خون -

عوارض فشارخون: 

 در صورتی که فشارخون بالا کنترل نشود می تواند باعث عوارض زیر شود: 

یینایمشکلات ب -         هیکل یینارسا -      یحمله قلب -         یسکته مغز -

مناسب برای بیماران فشارخون: رژیم غذایی 

دییدارند استفاده نما یاشباع شدة کمتر یکه چرب یاز گوشت مرغ و ماه.

فشار خون است مارانیدشمن تمام ب نینمک بزرگتر.

دیحذف کن ی. نمکدان را از سفره غذائدیزیبپره یکنسرو ی. از خوردن غذاهادیخود کم کن ینمک را  در غذا. 

دییخود نمک اضافه ننما یحداقل سر سفره به غذا ایو  دیکم نمک استفاده کن یاز غذاها دیینما یعس.

دییاستفاده نما تونیمانند آفتاب گردان و ز عیما یو دنبه و کره، از روغنها یوانیجامد، روغن ح یاستفاده از روغن نبات یبجا

وهیآلوزرد، م ،یبخصوص : زردآلو، موز، طالب دیده شی( افزادیکرده باش هیخود ته نکهیها و آب آنها را )به شرط ا وهیمصرف م 

خشک مثل آلو و کشمش. یها

رب گوجه  ،یاخامه ینیریو کالباس، ش سیشور، سوس لیکنسرو شده، آج یو نمک سود، ماه یدود یاز مصرف گوشت ها

.دیکن یکنسرو شده خوددار ییمواد غذا هیو کل ارشوریشور، خ تونیز ،یفرنگ

باشدیهردو آنها م ایو  بریف م،یمنابع سرشار از پتاس یو سبز وهیم.دیتازه استفاده کن جاتیو سبز وهیهر روز از م .

دارای فیبر بالایی هستند.  یو برنج قهوه ا ایجو، سبوس، لپه، عدس، لوب

یب، موز، طال یو سبوس گندم ،گوجه فرنگ ای.کشمش ،زرد آلو،آرد سو دیهم استفاده کن میپتاس یدارا ییاز مواد غذا دیکن یسع 

.دارند یبالائ میهستند که پتاس یو پرتقال موارد

دیبا پزشک خود مشورت کن میاز پتاس ییبالا ریقبل از مصرف مقاد د،یمبتلا هست یویکل یهایماریبه ب کهیرتدر صو.

سودمند است. اریبس کیستولیکاهش فشارخون س یکم چرب، برا یلبن محصولات

دیکانولا)کلزا( را انتخاب کن ای تونیاشباع مانند ز ریغ یها،روغن ها یهنگام انتخاب چرب در.

است. نیمنابع پروتئ نیاز بهتر ایمرغ بدون پوست، سو ،یماه

دیبدون نمک و حبوبات استفاده کن یها لیاز آج روزانه.

را محدود کنید. ییغذا میکننده در رژ نیریش ایو  ینوشابه، شکر اضاف جات،ینیری، شچرب مصرف گوشت قرمز
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دیاس یحاو که ;ییغذا نیا دیاز خر دروژنهیه مهین ایو  دروژنهیو در صورت وجود کلمات ه دیدقت کن ییبه برچسب مواد غذا 

خودداری کنید. چرب اشباع با ترانس بالا هستند

دیشده را محدود کن یفرآور ایسرخ شده و  ییمواد غذا مصرف.

و  ،کرهیخامه، بستن ر،یمواد زرده تخم مرغ، پن نیاز ا یبرخ د،یاشباع را محدود کن یچرب یادیمقدار ز یحاو ییغذا مواد

باشد. یگوشت چرب م

دیخودتان را طبخ کن ی)آب پز،بخارپزو...( غذا وهیش نیبه سالم تر دیکن یسع.

دیدر طبخ روزانه نمک را کم کن دیکن ی. سعدیکه نمک بدان افزوده شده اجتناب کن ،یترش تهیاز خوردن ل.

غذاها  نی. ادیخون موثرند بگنجان یرا که در توقف پرفشار یخود  موارد ییدر سبد  غذا دی.  تلاش کندیسالم بخور یغذا

. باشندیکم چرب م ی، غلات و غذاها جاتیها، سبز وهیشامل م

دیکن زیجامد( پره یاشباع شده )روغنها یها یچرب از .

خود لذت برد و  یبخار پز هم به خاطر سلامت یبدون نمک و برنج بدون روغن و ماه اریاز خ توانی. مرندییذائقه ها قابل تغ

 .استفاده نمود

دیعه کنحتما برچسب آنها را مطال ییمحصولات غذا دیو قبل از خر دیفست فود استفاده نکن یغذاها از.

:  عالیتف

 .در طول دوره بستری طبق دستور پزشک معالج می باشد 

 دیو شنا داشته باش یدوچرخه سوار ،یرو ادهیمانند پ یجسمان تیهفته فعال یروزها شتریدر ب قهیدق 08حداقل.

دیآن را متوقف کن دیشد یو قبل از خستگ دیورزش را در حد تحمل انجام ده

مراقبت در منزل : 

 ردیاز اعضاء خانواده تان طرز کار با آن را فرا گ یکینموده و  هیدستگاه فشار سنج ته دیکن یسع.

 تیثبت نموده و در مراجعه به پزشک معالج همراه داشته و به رو یبه طور مداوم چک کرده، در برگه ا یستبای را تان خون فشار 

. دیپزشک خود برسان

 ا را شم دیکن یکه فکر م ییجاها ایناآرام، شلوغ و  یها طیو از رفتن به مح دیبه خود مسلط باش د،ینشو یعصبان دیکن یسع

.دیکند اجتناب ورز یناراحت م

 دیوانت یکه م ییتا جا شما مهمتر است. یکه سلامت دیینما یادآوریو به خود  دیچند نفس بلند بکش د،یشد یچنانچه عصبان 

گذار باشند.  ریتاث اریتوانند بس یم یو خواب کاف قیعم یتنفس ها ،یمانند آرام ساز ی.  روش هائدیاسترس خود را کاهش ده

.موثر باشند اریتوانند بس یفشرده هم هستند که م یکلاس ها، کتاب ها و لوح ها نهایدر کنار ا
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دیمناسب و ورزش منظم کاهش ده ییغذا میوزن خود را با رژ جیبه تدر دیدار ینانچه وزن اضافچ.

 دیو شنا داشته باش یدوچرخه سوار ،یرو ادهیمانند پ یجسمان تیهفته فعال یروزها شتریدر ب قهیدق 08حداقل.

دیآن را متوقف کن دیشد یو قبل از خستگ دیورزش را در حد تحمل انجام ده 

و به  عینه تنها فشار خون را سر گاریس .دیکن یزیترک آن برنامه ر یبرا عتریهر چه سر دکشی یم گاری. اگر سدینکش گاریس(

کار موجب  نیرساند. ا یم بیرا به شدت آس یانیعروق شر وارهید یداخل هیآن لا یائیمیبرد، بلکه مواد ش یطور موقت( بالا م

. برد یها شده و فشار خون را بالا م انیتنگتر شدن شر

آورد. یم نیفشار خون شما را پائ د،یوزن کم کن لویک دو ونیم اگر حدود  یحت دیاگر اضافه وزن دار 

ها در غذا ریهستند. مانند استفاده از س دیدر کنترل فشارخون مف زیشود ن یم ادیاز روش ها که بعنوان طب مکمل از آن  یبعض

از داروها عوارض  یبا بعض ریتداخل س یتواند موثر  باشد.  ول یکه در کنترل فشارخون م ریس یکپسول ها ایقرص ها  یحت ایو 

 . دیلذا قبل از استفاده از طب  مکمل با پزشک خود مشورت کن.دآور یبوجود م یزیمانند خونر یخطرناک

در مورد مصرف داروها: 

 دیبخور ینیمع دارو را هر روز سر ساعت.

 آن بدون مشورت با پزشک خود جداً  شیافزا ای. از قطع، کاهش و ابدی ادامه دیبا ،یبهبود احساس در صورت یدارو، حت مصرف

.دیینما یخوددار

 نوبت مصرفاگر تا زمان یشود، ول مصرف دیبا نوبتآن ادآوردنیب محض شود، به دارو فراموش مصرف نوبت کی که یصورت در 

 دو برابر نگردد. زین یبعد شود و مقدار مصرف یخوددار نوبت آن از مصرف باشد،ماندهیباق ساعت 4 یبعد

 میرژ تیکند بلکه رعا یم میکه  فشار شما را تنظ ستی. تنها خوردن قرص ندیبه پزشک خود مراجعه کن یبه طور دوره ا 

منظم به همان اندازه مهم است. تیوزن و فعال ،کاهشیغذائ
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 : هشدار بیماری لائمع

: دییمراجعه نما مارستانیبه ب ای دیریتماس بگ 001در صورت بروز علائم فوق با 

 دیشد سردرد 

 سر سبکی یا سرگیجه  

 دیاضطراب شد  

  نفس های کوتاه و نفس نفس زدن 

  خون دماغ شدن

 بازو .سرگیجه و تاری دید،   یا شانه فک، گردن، در گزگز یا درد قفسه سینه ، درد 

 کردن  غش

  اختلال در تکلم

  اختلال در حس و یا حرکت اندامها و  صورت

 بدن در ضعف یا حسی بی، کردن صحبت در استفراغ، مشکل یا تهوع کردن، نامنظم،  عرق نبض یا نامنظم قلب ضربان

.باشد شما خون فشار یا و دارو از  است ممکن کنید می فکر شما که جانبی عوارض سایر

فشارخونتشخیصهای پرستاری در بیماران 
 کاهش برون ده قلب لیدلی به بافت ونیدرپرفوز رییغت

 یاز بروز حمله قلب در رابطه با ترسنقص در مراقبت از خود 

یهمراه فشار خون عروق یمغز یدر ارتباط با اتساع عروق خوندرد ) سردرد( 

 از خود یذهن ریضطراب و ترس در رابطه با تصوا

 در رابطه با کاهش برون ده قلب تیعدم تحمل فعال

 سردرد لیاختلال در آرامش بدل

منابع: 
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