
 

                 

 ...بيمارستان ثارا                        

 

 (Hypertension) فشارخون بالا         

              

                

 واحد ارتقاء سلامت                                   

 بهار 1398

 :تعريف 

 

ميليمتر جيوه در افراد زير  09/049به عنوان فشارخون بيشتر از 

سال ، بر اساس  09در افراد بالاي  00/009سال ويا بيشتر از  09

 .بار اندازه گيري فشارخون تعريف مي شوددو يا چند 

 

  عوارض ناشي از فشار خون 

 

      

 

 :عوامل خطرعبارتند از 

 سابقه مثبت خانوادگي 
  سال 09سن بالاي 
 چاقي 
 رژيم غذائي با نمك و چربي بالا 
 مصرف زياد الكل و كافئين 
 سيگار 
 مصرف قرصهاي ضدبارداري خوراكي 
 استرس 
  (در مردان شايعتر است) جنسيت 

 

 



 :علائم فشارخون بالا

  گاهي بدون علامت ويا با علائم سردرد

 صبحگاهي

 خستگي مفرط 

 سرگيجه 

 كرختي 

 طپش قلب 

 تنگي نفس 

 درد قفسه سينه 

 تاري ديد 

 خونريزي از بيني 

 تعريق 

 برافروختگي 

 علائم نارسائي قلب 

 

 :خودمراقبتي 

  پياده روي و آهسته دويدن و شنا كردن در حد تحمل

 وبه طور منظم

  3برنامه ورزشي را به طور منظم و تدريجي ، حداقل 

 .دقيقه انجام دهيد 39بار در روز وهر بار حدود 

  زدن موقع اجابت مزاج ، خودداري كردن از زور

 كشيدن ويا بلند كردن اجسام سنگين

 قبل از ايجاد خستگي ورزش را متوقف كنيد. 

  محدود كردن و اجتناب از مصرف غذاهاي حاوي نمك

مثل غذاهاي كنسرو شده ، گوشتهاي نمك سود شده 

، سوسيس، همبرگر، ماهي دودي، سسها، ترشي ، 

زميني، سوپ و سبزيجات كنسرو شده، چيپس سيب 

ادويه جات و بعضي پنيرها ، غذاهايي با كلسترول و 

 ...(روغنهاي حيواني و كره و) اسيداشباع شده بالا

  مصرف داروها طبق دستور پزشك 

  مراجعه به پزشك داخلي حداقل به صورت ماهانه 

 كنترل مستمر فشار خون 

 

 

 ...:شماره هاي تماس بيمارستان ثارا
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 شبانه روزي000و009-درشيفت صبح 140مشاوره داخلي 

 ...بيمارستان ثاراآدرس 

 ...حسين آباد مهرشهر ميدان فرهنگ بيمارستان ثارا

 

 

 


