
   

  فشارخون اندازه گیری نکاتی که در هنگام 

 :باید رعایت شود

ُصَرت آرام ٍ بذٍى گیزی فشار بِلبل اس اًذاس

استزس بزای چٌذ لحظِ بٌشیٌیذ، بزای رفغ استزس 

احتوالی چٌذ ًفس ػویك بکشیذ ٍ سؼی کٌیذ آرام 

 .شَیذ

 در جای بی سزٍصذا ٍ با دهای هحیطی هتؼادل بزای

 .گیزی فشارخَى بٌشیٌیذاًذاسُ

بزٍیذ دستشَیی بِ گیزیاًذاسُ اس لبل است بْتز. 

 لباس گشاد بپَشیذ ٍ آستیي خَد را تا جای هوکي

بالا بشًیذ. در غیز ایي صَرت بْتز است لباستاى را 

 .درآٍریذ

 دلیمِ بٌشیٌیذ ٍ  ۱۰تا  ۵رٍی صٌذلی ًشدیک هیش بزای

 .استزاحت کٌیذ

 باسٍی شوا بایستی در اهتذاد للبتاى لزار گیزد. اگز

 .یذطَر ًیست سیز دستتاى بالش یا کَسي بگذارایي

 دستتاى را طَری رٍی هیش لزار دّیذ کِ کف دستتاى

 بِ سوت بالا لزار بگیزد

پاّایتاى رٍی  ذصاف بٌشیٌیذ ٍ بِ صٌذلی تکیِ دّی

ا یجوغ کزدُ در شکن  حالت سهیي لزار بگیزًذ، یؼٌی بِ

تَاًذ . پا رٍی پا اًذاختي هی)رٍی ّن اًذاختِ ًباشٌذ

 (ببزدفشارخَى را بالا

ُگیزی فشار ًبایذ صحبت کٌیذ یا درحیي اًذاس

 .تلَیشیَى ببیٌیذ یا حتی رٍسًاهِ بخَاًیذ

 :پیگیری

 گیزی اًذاسُ هٌشل در را خًَتاى فشار کِ صَرتی در

 هزاجؼِ ٌّگام بِ تا کٌیذ ثبت را آى حتوا کٌیذ، هی

 پاسخ پششک سَالات بِ دلیك طَر بِ درهاًگاُ بِ

 .دّیذ

 بِ سیز، ّای ًشاًِ اس یک ّز بزٍس صَرت در

 .کٌیذ هزاجؼِ هزاکشدرهاًی

 -ًاهٌظن ًبض یا ًاهٌظن للب ضزباى -شذیذ سزدرد

- استفزاؽ یا تَْع کزدى، ػزق- سیٌِ لفسِ درد

 گشگش یا درد- سز سبکی یا سزگیجِ- ًفس تٌگی

  باسٍ یا شاًِ فک، گزدى، در

 در هشکل-کزدى غش -بذى در ضؼف یا حسی بی

 سایز کزدى صحبت در هشکل -سزدرگوی– بیٌایی

 است هوکي کٌیذ هی فکز شوا کِ جاًبی ػَارض

 .باشذ شوا خَى فشار یا ٍ دارٍ اس

 
 ایلام  رازی درمانی و   آموزشیتحقیقاتی ، مرکس 

 آموزش به بیمار 

 بالا خون فشار

 
 
 

 

 

 آهَسش یِ بیوار  ٍاحدتْیِ کٌٌدُ : 

  راسی ایلام درهاًی ٍ آهَسشیتحقیقاتی ، هزکش 
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 باشید فعال جسواًی لحاظ اس  

 دّيذ. اًجام َّاصي ٍسصضْاي دقيقِ 30 حذاقل سٍصاًِ

 ٍسصش اص تایذ فطاسخَى افضایص تِ هثتلا تيواساى

 ،مطتی، تشداسي ٍصًِ هاًٌذ ًاگْاًی ٍ سٌگيي ٍماسّاي

 سٌگيي اجسام یامطيذى دادى ّل پاسٍصدى،

 حذ تا سا آًْا فطاسخَى است مٌٌذ،هوني خَدداسي

 .تثشد تالا خطشًامی

کٌید کٌتزل را استزس 

 یَگا(، ٍ )هذتيطي ساصي آسام ّاي سٍش اص استفادُ تا

 .مٌيذ ماّص دّيذ ٍمٌتشل سا صًذگيتاى استشس

ًكشید سیگار 

 آى تشك سشیؼتشتشاي ّشچِ مطيذ، هی سيگاس اگش

 .مٌيذ سیضي تشًاهِ

باشید داشتِ هٌاسب ٍسى 

 دّيذ خَدساماّص ىٍص ،داسیذ ٍصى اضافِ اگش
 خَى فشار کزدى چك

 مٌيذ گيشي اًذاصُ هٌضل دس سا خًَتاى فطاس تَاًيذ هی ضوا

 .تاضيذ داضتِ ًظش صیش هذاٍم طَس تِ ٍ

 هتفاٍت هختلف ساػات دس ضوا فطاسخَى مِ صَستی دس

 :هثال طَس تِ.است طثيؼی ماهلا ایي ًطَیذ، ًگشاى تَد

 خَى فطاس ّستيذ، ماستاى هحل دس ضوا مِ ٌّگاهی

 ٍ ّستيذ خاًِ دس مِ صهاًی تِ ًسثت داسیذ تالاتشي

 یاخَاتيذُ ایذ.

 

 

 

 

 

 

 
 

 چیست؟ فشارخَى

 ّاي سه ي دیَاسُ هقاتل دس خَى ًيشٍي خَى، فطاس

 هی ًَضت70/120ِ دٍػذد صَست تِ مِ است خًَی

  .ضَد

 
 فشارخًَی چِ بِ بالا، خَى فشار داًید هی آیا

 شَد؟ هی گفتِ

 140 بالای سیستَل شاهل بالا خَى فشار

 سٌیي در البتِ است 90 بالای ٍدیاستَل

 ًظز در طبیعی هقدار ایي است بالاتزهوكي

  گزفتِ شَد.

 :شَد هی آى سبب بالا خَى فشار کِ خطزاتی

-قلبی ًارسایی-قلبی ی حولِ-هغشی ی سكتِ

 سٍدرس هزگ ٍ کلیَی بیوارّای

 

 ّاي تَصيِ تِ ٍ تگيشیذ جذي سا تالا فطاسخَى پس

 .مٌيذ ػول ریل

 پضضل مِ داسٍّایی هَقغ تِ ٍ صحيح هصشفدارٍّا: 

 خَى فطاس ماّص تاػث است، مشدُ تجَیض ضوا تشاي

   .ضَد هی آى ٍمٌتشل

 
 سًدگی سبك در تغییز ٍ ٍرسش غذایی، رصین

 .مٌيذ هحذٍد سا ًول هصشف

 سا آب ٍ فيثش ،پتاسين هصشف

)هَص،صسدالَ،اًجيشٍ اًگَس سشضاس اص پتاسين افضایطذّيذ

ٍ سية صهيٌی،سيش،ملن تشٍملی ٍ گَجِ فشًگی 

 اص غزاّایی هصشف اص سشضاس اص فيثش ّستٌذ.(

 ٍ سَسيـس ، دٍدي ّاي گَضـت قثيل

 گَجِ سب، اي هيَُ ّاي ضيشیٌی مالثاس،

 ضَسٍ ... پٌيشّايّش ًَع ضَسي هثل   فشًگی،

 ضنلات ٍفشًگی  گَجِ مطل،تيسنَیت،سس

 .ًوایيذ پشّيض

 
 

 آشٌایی آهَسشی، پوفلت ایي ارائِ اس ّدف

 راّكارّایی ارائِ ٍ خَى فشار بیواری با شوا

 .است بیواری ایي کٌتزل جْت
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