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 دانشگاه علوم پزشكي  و خدمات بهداشتي درماني استان گيلان

 هفده شهريور رشت و پژوهشي درماني،آموزشي مرکز

 خود مراقبتي در پرفشاري خون 

 
 تهيه و تنظيم :

مرکز آموزشي درماني و پژوهشي  واحد آموزش سلامت

 شهريور رشت 17

 1399تير 

 

گرامي مطالب زير جهت افزايش آگاهي مراجعين 

دن خي فشممامپرخد مراقبتي  م شمم ا  م مدم  

  مي باشد لطفا به نكات زير تدجه فرماييد:

 فشارخون چيست؟
 

نيروي خون در مقابل ديواره رگهاي خوني است که به 

ميلي مترجيوه  78/112صورت صورت دو عدد مثلا به 

نوشته ميشود. عدد بالاتر يا فشارخون سيستوليك، 

عدد مربوط به فشارخون در زماني که قلب داراي 

ضربان مي باشد و عدد پايينتر يا فشار دياستوليك، 

عدد مربوط به فشارخون در زمان استراحت قلب بين 

 ضربانها مي باشد.

 

 
 

 

 

 چيست؟ پرفشاري خون
 

پرفشاري خون به معناي افزايش ميزان فشارخون در 

 کمتر از خون طبيعيفشارسرخرگهاي شما مي باشد. 

پرفشاري خون به فشار  ميليمتر جيوه و 80/120

ميليمتر جيوه  و فشارخون  140سيستوليك بيشتر از 

ميليمتر جيوه گفته ميشود به  90دياستوليك بالاتر از 

ارايه توسط شرطي که به طور متوسط دو بار يا بيشتر 

فشارخون ) مانند پرستار کننده مراقبت بهداشتي

 اعلام شود. (90/140بالاتر از 

 

چه کساني در معرض خطر بيشتري قرار 

 دارند؟
 

انواده نزديك مبتلا به افراد داراي اعضاي خ-

 فشارخون بالا

 سال 35افراد بالاي -

 افراد داراي اضافه وزن وچاق-

 افراد فاقد فعاليت فعاليت جسماني-

 افرادي که نمك زياد مصرف ميكند-

 افراد مبتلا به ديابت، نقرس، بيماري کليوي-

 زنان حامله-

 زناني که قرصهاي ضد بارداري استفاده مي کنند-
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 پيشگيري و درمان پرفشاري خونمن براي 

 چه کاري مي توانم بكنم؟
 

 اگر چاق هستيد وزن خود را کاهش دهيد.-

غذاهاي سالمتر حاوي مقادير پايين چربي اشباع، -

 کلسترول و نمك مصرف نماييد.

 ميوه و سبزيجات مصرف کنيد.-

تمام دقيقه در  30 حداقلورزش کنيد مانند دويدن)-

ي داشته فعاليت جسمان و يا بيشتر روزهاي هفته

 باشيد(

 از دستورات پزشك پيروي کنيد.-

بدانيد که سطح فشارخون شما بايد در چه حدي -

باشد و سعي کنيد که فشارخونتان را در اين سطح 

 حفظ نماييد.

با استفاده از دستگاهاي ديجيتالي مي توانيد -

 فشارخونتان را در منزل به راحتي چك کنيد.

 

 

از اندازه گيري فشارخون به  نكات زير را قبل

 ياد داشته باشيد:
 

 30از استعمال سيگار يا نوشيدن کافيين به مدت  -

 دقيقه قبل از اندازگيري فشارخون اجتناب کنيد.

 قبل از اندازه گيري بنشيند. هدقيق 5به آرامي -

زمان اندازه گيري فشارخون ساعد در سطح قلب و -

 اشد.بپاها روي زمين و روي يك سطح سفت 

 مصرف نماييد.طبق دستور داروهاي تجويز شده را -

 
داروهاي ضد پرفشاري خون چگونه عمل مي 

 کنند؟
 

برخي از داروها مانند گشاد کننده هاي عروقي کمك -

مي کنند تا رگهاي خوني شل شده و باز باقي بمانند و 

 در نتيجه جريان خون از خلال آنها بهتر صورت گيرد.

)ادرار آور( سبب ميشود تا بدن يك داروي ديورتيك 

 شما آب و نمك اضافي خود را دفع نمايد.

ساير داروها کمك مي کنند تا قلب شما ضربان -

 آهسته تري همراه با قدرت کمتري داشته باشد.

 منبع:

جانيس ال هينكل، کري اچ چيوير. درسنامه پرستاري 

: قلب و عروق. ترجمه ملاحت نيك 6داخلي و جراحي. ج 

منفرد، حليمه اميني، مسلم مهدوي، ژاله محمد روان 

 .327-311. ص 1393عليها. تهران: جامعه نگر، 
 

 هدف ما: 

 توانمندي شما در خودمراقبتي است

جهت کسب اطلاعات بيشتر اطلاعات تماس واحد آموزش 

به  ژوهشي هفده شهريور رشتمرکز آموزشي درماني و پسلامت 

 شرح ذيل مي باشد: 

 

خيابان نامجو، خيابان شهيد سيادتي، ضلع  شت،ر : آدرس

شي  شي درماني و پژوه شهر، مرکز آموز  17جنوبي پارک 

واحد  157طبقه همكف، اتاق شههماره ) شهههريور رشههت

 (آموزش سلامت

 


