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  نکات مهم در زمان کنترل کردن فشار خون

دقیقه قبل از اندازه گیری فشار خون سیگار نکشید، ورزش نکنید،   03

دقیقه قبل از اندازه گیری  5چای یا قهوه و الکل مصرف نکنید. از 

فشار خون روی صندلی بنشینید و دست را در راستای قلب قرار داده 

و در این فاصله صحبت نکنید، به صندلی تکیه داده و پاها به زمین 

 .رسیده باشد

هر بار باید سه بار و به فاصله یک دقیقه فشار خون خود را اندازه 

بگیرید. فشار اول را نادیده بگیرید و میانگین فشار خون دوم و سوم 

باشد. تا زمان رسیدن به ثبات در فشار خون، یک  فشار خون شما می

نوبت صبح قبل از مصرف داروها و یک نوبت شب و قبل از شام فشار 

خون خود را اندازه گیری و ثبت کنید. دستگاه شما حتما باید مورد 

تایید باشد و سایز کاف برای دور بازوی شما مناسب باشد. کاف باید به 

 صورتی بسته شود که لبه پایین آن بالای چین آرنج باشد. 

توانید فشار خونتان را در منزل اندازه گیری کنید و به طور مداوم  می

زیر نظر داشته باشید. در صورتی که فشارخون شما در ساعات مختلف 

هنگامی که شما در   متفاوت بود نگران نشوید این کاملا طبیعی است.

محل کارتان هستید فشار خون بالاتری دارید نسبت به زمانی که در 

 خانه هستید و یا خوابیده اید.

در صورتی که فشار خونتان را در منزل اندازه گیری می کنید، حتما 

آن را ثبت کنید تا به هنگام مراجعه به درمانگاه به طور دقیق به 

 سوالات پزشک پاسخ دهید

های زیر به مرراکرز  در صورت بروز هر یک از نشانه

 درمانی مراجعه کنید. 

در صورت بروز درد یا احساس فشار در قفسه سینه، درد بازو، گرردن،  

فک یا شانه، تهوع، سرگیجه سبکی سر، تاری دید، تعریق بیش از حرد، 

ها، تنگی نفس و ضربان قلب نامنرظری یرا  ضعف ناگهانی در دست و پا

حسی یا ضعف در صورت، بازو یا پا به ویژه در یرک طررف بردن،  بی

مشکل ناگهانی در دید یک یا هر دو چشی، مشکل ناگهانری در در  

مفاهیی یا صحبت کردن با فرد دیگر، احساس سرگیجه یا عدم ترعرادل 

ناگهانی، احساس سردرد بسیار شدید و ناگهانی بدون علت مشرخر ، 

)خدمات آمبرولانرست ترمراس  005فورا با   083فشار خون بالا تر از 

  بگیرید.
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 سایت کانال ایتا

 برای دریافت اطلاعات بیشتر تصویر رو به رو را اسکن کنید...
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 فشار خون چیست؟

های خونی است که به  ی رگ فشار خون، نیروی خون در مقابل دیواره

شود.گاهی  میلی متر جیوه نوشته می 83روی 023صورت دو عدد

 شود. گفته می 8روی  02اوقات به طور خلاصه به آن 

  فشار خون بالا به چه فشار خونی گفته می شود؟

است و  85و دیاستول بالای  021فشار خون بالا شامل سیستول بالای 

نیاز به پیگیری دارد؛ البته در سنین بالاتر ممکن است این مقدار 

 طبیعی در نظر گرفته شود .

ی قلبی، نارسایی قلبی، مشکلات چشمی،  ی مغزی، حمله سکته

بیمارهای کلیوی و مرگ زودرس از جمله عوارض  فشارخون بالا 

 های ذیل عمل کنید. باشد. پس آن را جدی بگیرید و به توصیه می
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 مصرف دارو

قبل از خوردن دارو، فشار خون را کنترل کنید: در فشار پایین تر از 

دارو را مصرف نکنید و برای تنظیی دوز دارو به پزشک مراجعه  13

کنید. علایی افت فشارخون را بدانید: سرگیجه، ضعف و بی حالی، غش 

کردن، تهوع، تاری دید، افت تمرکز و خستگی از علایی کاهش فشار 

مصرف صحیح و به موقع داروهایی که پزشک برای شما . باشد خون می

شود. به  تجویز کرده است باعث کاهش فشار خون و کنترل آن می

 هیچ عنوان خودسرانه داروهای خود را قطع نکنید.

 رژیم غذایی، ورزش و تغییر در سبک زندگی

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

 رژیی غذایی فشارخون خودتان را کنترل کنید.

مصرف نمک، فست فود، شیرینی، گوشت قرمز را محدود کنید. از آب 

 جای نمک استفاده کنید.   لیمو، نارنج، نعنا و... جهت بهبود طعی غذا به

 اگر اضافه وزن دارید وزن خود را کاهش دهید.

ها و سبزیجات و اجتناب از مصرف غذاهایی با نمک بالا  استفاده از میوه

مانند: فست فودها و غذاهای کنسرو شده، پرهیز یا کراهرش مصررف 

غذاهایی با چربی اشباع بالا از قبیل: کره، خامه )گوشت قرمز، ژامبرون، 

شود. از مصرف  قهوه زیاد و الرکرل  دل وجگر و کله پاچهت،  توصیه می

بار در هفته آجیل خام و بدون نمرک  0پرهیز شود. سعی شود حداقل 

شرود  نظیر تخمه کدو، بادام، گردو، فندوق استفاده شود. توصریره مری

بار در هفته مصرف شرود.  0حبوبات پخته شده در رژیی غذایی حداقل 

به علت اثرات کاهش دهنده فشار خون به دنبال مصرف لبنیات  حتمرا 

  لیوان شیر کی چرب یا ماست کی چرب استفاده کنید. 2روزی 

 استرس را کنترل کنید.

های آرام سازی )مدتیشن و یوگات، محیط آرام، دعرا  با استفاده از روش 

و نماز و مناجات با خدا استرس زندگیتان را کاهش دهید و از قررار 

 های تنش زا دوری کنید. گرفتن در محیط

کشید، هر چه سریعتر بررای ترر  آن  سیگار نکشید. اگر سیگار می 

برنامه ریزی کنید. دود ناشی از سیگار کشیدن دیگران نیز برای شرمرا 

 مضر است.

 فعالیت مناسب داشته باشید.

ورزش ایزو متریک مانند: قدم زدن، شنا، آهسته دویردن، دوچررخره 

 های ایروبیک مجاز هستند. سواری و ورزش

وزنه برداری و هر گونه ورزشی که نیاز به انقباضرات عضرلانری   باید از

به دلیل افزایش بار قلب و افزایش فشار خرون خرودداری   داشته باشد

 کنید. 

دقیقه پیاده روی برای کنترل وزن و هی چنین پیشگیری از فشرار  03

  .شود خون بالا توصیه می

هنگام ورزش به تدریج شدت فعالیت خود را کاهش دهید تا بدن برای 

توقف آن آمادگی پیدا کند. این کار برای افرادی که فشار خرون برالا 

دهد ضربان قلب و فشارخرون بره  دارند بسیار مهی است زیرا اجازه می

 آرامی به میزان قبل از ورزش برگردد.
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 دسته بندی فشار خون

فشار خون 

 سیستولیک

 “عدد بالا”

  

فشار خون 

 دیاستولیک

 “عدد پایین”

 01کمتر از  و 021کمتر از  طبیعی

 021-021 بالا رفته
  
 و

 01کمتر از 

 فشار خون بالا

 0مرحله 
 01-01 یا 031-031

 فشار خون بالا

 2مرحله 
 یا بالاتر 11 یا یا بالاتر 041

 بحران فشار خون

فوری با پزشک خود 

 تماس بگیرید

 021بیشتر از  و/یا یا بالاتر 001


