
 

 

 

کلینیک پرستاری آموزش سلامت واقع در درمانگاا  مارکا ی  

با کادری مجرب روزهای  غیر تعطیل   4بیمارستان قائم )عج( اتاق 

به صورت رایگان آماد  پاسخگویی به سوالات  21تا  9هفته از ساعت 

 باشد. شما می

 

 

 

 مددجو و همرا  گرامی 

با شناسه پیگیری که در خلاصه پرونده یا برگه آزماایا  

توانید کلیه آزمایشات معوقه را از طریا  آدر   است می

 زیر پیگیری کنید. 

https://labresult.mums.ac.ir/  

 منبع:
 

1.https://medlineplus. 
2.https://www.clinicalkey.com 
 

 

 

 
 

 

 

  مركز آموزشي ، پژوهشي و درماني قائم )عج(

دربار  هایپرتانسیون )فشارخون بالا( 

 بیشتر بدانیم...

4 5 

 واحدآموزش  به بیمار و خانواده

 

 3041تاریخ ویرای : مرداد 

 3041تاریخ بازنگری: مرداد 

 440 کد بازنگری:

 ویژه بیمار و خانواده

 کنترل کردن فشار خون:

 گیری  توانید فشار خونتان را در منزل اندازه شما می

 کنید و به طور مداوم زیر نظر داشته باشید.

   در صورتی که فشارخون شما در ساعات مخاتالا

 متفاوت بود نگران نشوید، این کاملا طبیعی است.

  در صورتی که فشار خونتان را در مانازل انادازه

کنید، حتما آن را ثبت کنید تا به هاناگاام  گیری می

مراجعه به درمانگاه به طاور دقایا  باه ساوا ت 

 پزشک پاسخ دهید.

های زیر، به مراکا   در صورت بروز هر یک از نشانه

 درمانی مراجعه کنید:

   سردرد شدید 

  ضربان قلب نامنظم یا نبض نامنظم 

 درد قفسه سینه 

 عرق کردن، تهوع یا استفراغ 

  تنگی نفس 

 سرگیجه یا سبکی سر 

 درد یا گزگز گردن، فک، شانه یا بازو 

 حسی یا ضع  در بدن  بی 

 غ  کردن 

 مشکل در بینایی 

 سردرگمی 

 مشکل در صحبت کردن 

  QH-pa1329کدسند:
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مددجوی  گرامی؛ این برگه شامل نکاتی در رابطه 

بیماری فشارخون بالا و ارائه را  کارهایی جهات با 

باشد. امیدواریم با رعاایات   میکنترل این بیماری 

نکات ذکر شد ، هر چه سریعتر سلامت خاود را 

 بازیابید.

 
 

 فشارخون چیست؟

هاای  ی رگ فشار خون، نیروی خون در مقابل دیاواره

میلی ماتار  370520خونی است که به صورت دوعدد 

 3752شود. گاهی اوقات باه صاورت  جیوه نوشته می

 شود. گفته می

دانید فشار خون بالا، به چه فشار خاونای  آیا می

 شود؟ گفته می

و دیااساتاول  304فشار خون با  شامل سیستول با ی 

است؛ البته در سنین با تر ممکن اسات ایان  04با ی 

 مقدار طبیعی در نظر گرفته شود. 

 

 

 

 

های ذیال  به توصیهپس فشارخون با  را جدی بگیرید و 

 عمل کنید:

مصرف صحیح و به موقع داروهایی که پازشاک داروها: 

برای شما تجویز کرده است، باعث کاه  فشار خون و 

 شود. کنترل آن می

علاوه بار رژیم غذایی، ورزش و تغییر در سبک زندگی: 

ی زندگی و  توانید با تغییر در شیوه مصرف داروها، شما می

 رژیم غذایی، فشارخون خودتان را کنترل کنید.

 ؛ ** مصرف پتاسیم، فیبر و آب را اف ایش  دهید

مصرف این مواد غذایی به کارکرد مناسب قلب شما کماک 

 کند.  می

 

 

 

تواناد  میزیاد و مداوم موز  * به یاد داشته باشید که مصرف

 شود.یبوست باعث 

 

 ** از لحاظ جسمانی فعال باشید:

هاای  دقیقه ورزش 14روزانه حداقل 

 هوازی انجام دهید.

 

 ** استرس را کنترل کنید:

های آرام ساازی  با استفاده از روش 

)مدتیشن و یوگا(، استر  زندگیتان 

 را کاه  دهید وکنترل کنید.

 

 ** سیگار نکشید:

اگر سیگار می کشید، هرچه سریعتر 

 ریزی کنید. برای ترک آن برنامه

 

 ** وزن مناسب داشته باشید:

اگر اضافه وزن دارید، وزن خود را 

 کاه  دهید.

 

 ** مصرف نمک را محدود کنید:

 گرم در روز  میلی 3044کمتر از  

 شود: خطراتی که فشار خون بالا سبب آن می

سکته ی مغزی، حمله ی قلبی، نارسایی قلبی، 

 بیمارهای کلیوی و مرگ زودر 


