
 فطار خون

 نمونه هایی از فعالیت بدنی:
اعتفبدُ اس پلِ ثِ جبی آعبًغَر، پیبدُ ؽذى یک ٍ یب حتی دٍ 

ایغتگبُ قجل اس رعیذى ثِ هقصذ ٌّگبم اعتفبدُ اس اتوَثوَط،   

 پبرک کزدى در دٍرتزیي ًقطِ ثِ هزکش خزیذ ٍ یب هحل کبر،

 

 استفاده هر چه بیطتر از  میوه و سبسیجات :
اعتفبدُ اس تغذیِ عبلن ٍ هٌبعت ثزای قلت ثِ هؼٌبی              

تغییز کبهل رصین هؼوَل غذایی ًیغت. ثزای هثبل اٍلیي         

کبری کِ ثبیذ اًجبم دّیذ اضبفِ کزدى هیَُ ٍ عجشیجبت          

 ثبؽذ. ثِ ثزًبهِ غذایی رٍساًِ هی

ثِ گًَِ ای ثزًبهِ ریشی کٌیذ کِ رٍساًِ هیبى ٍػذُ )ثیي           

صجحبًِ ٍ ًبّبر ٍ ثیي ًبّبر ٍ ؽبم( هیَُ ٍ عجشیجبت               

ثخَریذ. اعتفبدُ اس هیَُ ٍ عجشیجبت ًِ تٌْب در                  

پیؾگیزی اس ثیوبرّبی قلجی هَثزًذ، ثلکِ در پیؾگیزی         

اس اثتلا ثِ عزطبى ٍ عبیز ثیوبری ّبی هشهي ًیش ثغیبر             

 هَثزًذ.

 

 

 

 

 

 

 

 :افسایص فعالیت بدنی

 50تب    30احتوبل پزفؾبری خَى در افزاد ثب فؼبلیت کن،         

درصذ ثیؾتز اس افزاد فؼبل اعت. فؼبلیت ٍرسؽی حتی            

اگز تغییزی در ٍسى ایجبد ًؾَد در کبّؼ فؾبر خَى             

 هَثز اعت.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بیمارستان ثارال...

 قبثل تَجِ هذدجَیبى هحتزم :

ٍاحذ ارتقبء علاهت ثیوبرعتبى آهبدُ پبعخگَیی ثِ عَُالات ؽووب  

در خصَؿ پیؾگیزی ، درهبى ، هزاقجت اس ثویوووبری ٍ ًوحوَُ          

پیگیزی هی ثبؽذ . در صَرت ًیبس ، هی تَاًیذ  ثب ؽوبرُ تولوفوي       

(  ٍ یب آدرط ایٌوتوزًوتوی           241داخلی  33320125ثیوبرعتبى )  

https://sarallah.abzums.ac.ir                                              .توبط حبصول ًوووبیویوذ

 ثب عپبط 

واحد آموزش  و ارتقاء سلامت بازنگری تهیه و تنظیم : 

 2041اردیبهطت 

درسنامه پرستاری داخلی   -نصیری زیبا ، فریبامنابع :  

، جلد  1420جراحی برونر سودارث)قلب و عروق(    -

 نطر جامعه نگر   -9



 فطار خون:

درصذ هَارد، ّیچ ػلت قطؼی ٍ ؽٌبختِ           50-55در  

ؽذُ ای ثزای اثتلا ثِ فؾبرخَى ٍجَد ًذارد، پشؽکبى           

ؽٌبعٌذ،   ایي ًَع اس ثیوبری را فؾبرخَى اٍلیِ هی            

ثیوبری کِ ثِ هزٍر سهبى ٍ ثب افشایؼ عي ایجبد                  

درصذ اس فؾبر خَى ّب هؼلَم         5-10ؽَد. اهب ػلت      هی

اعت در ایي هَارد هؼوَلا هؾکل اس یک ثیوبری                

ای هبًٌذ ثیوبری کلیَی، تَهَرّبی غذد فَق            سهیٌِ

ؽَد، ایي    کلیِ، ثیوبری ّبی هبدرسادی قلت ؽزٍع هی       

 ؽَد. ًَع اس فؾبرخَى، فؾبرخَى ثبًَیِ ؽٌبختِ هی

عواملی که ضما  را  مستعد  بیماری های قلبی 

 عروقی میکند، ضامل موارد زیر می باضد:
عوبل، عوبثوقوِ           50افشایؼ عي ثِ ٍیضُ عي ثوبلای    

خبًَادگی ثیوبریْبی قلجی در ًشدیوکوبى ؽوووب، کون          

تحزکی، ٍسى سیبد، هصزف عیگبر، چزثوی خوَى ثوبلا،        

فؾبر خَى ثبلا، رصین غذایی ًبعبلن )هصزف سیوبد غوذا،      

ّب، غذا ّبی پز ًوک ٍ ػذم اعتوفوبدُ اس      هصزف چزثی

 عجشیجبت ٍ هیَُ ّب(، اعتزط

 

 ورزش کنید  

 
فؼبلیت فیشیکی هٌظن، در افشایؼ طَل ػوز ٍ                  -

ّوچٌیي افشایؼ کیفیت سًذگی کوک کٌٌذُ اعت            

ؽَد کِ ٍسى ؽوب هتٌبعت ثبقی ثوبًذ ٍ          ٍرسػ ثبػث هی  

 دّذ. اعتزط را کبّؼ هی

دقیقِ ٍرسػ کٌیذ.     30ثبر در ّفتِ ٍ ّز ثبر         3حذاقل    -

ّز ًَع ٍرسػ حزکتی هبًٌذ ؽٌب، دٍچزخِ عَاری ٍ             

 اعت عَاری در ّز ٍقتی اس ؽجبًِ رٍس هفیذ اعت.

پیبدُ رٍی را ثب ثیؾتزیي عزػتی کِ در تَاى  داریذ،               -

ثِ طَری کِ ػزق کٌیذ اًجبم دّیذ ٍ الجتِ ایي را در                

ًظز داؽتِ ثبؽیذ کِ ّیچگًَِ ػلایوی هثل تٌگی ًفظ          

یب درد قفغِ عیٌِ ثزایتبى ایجبد ًؾَد ٍ احغبط                

 هطجَػی هَقغ ٍرسػ داؽتِ ثبؽیذ.

 

 

 

 ارزیابی منظم سلامتی:
فؾبر خَى ثبلا ٍ چزثی خَى ثبلا هی تَاًذ ثِ قلت ؽوب            

آعیت ٍارد کٌذ. ثزای هطوئي ؽذى اس ٍضؼیت علاهت           

خَد ثبیذ هیشاى فؾبر خَى ٍ چزثی خَى ؽوب ثطَر                

هٌظن چک ؽَد تب در صَرت لشٍم اقذاهبت درهبًی جْت          

ثزطزف کزدى افشایؼ خطز اثتلا ثِ ثیوبری قلجی صَرت          

 گیزد.

 محدود کردن چربی های مضر و کلسترول:
ثطَر کلی اس غذاّبی کن چزة، کن ًوک ٍ آة پش                  -

 اعتفبدُ کٌیذ ٍ اس عزخ کزدى غذا ثپزّیشیذ.  

ّبی هبیغ هبًٌذ رٍغي آفتبة گزداى ٍ رٍغي               رٍغي  -

ّب   سیتَى فبقذ کلغتزٍل ثَدُ در صَرتیکِ ایي رٍغي          

تحت تبثیز حزارت سیبد قزار ًگیزًذ ثزای هصزف هٌبعت       

 ّغتٌذ.  

چزثی گَؽت ٍ پَعت هزؽ را قجل اس پخت جذا ًوبییذ              -

ٍ اس فزاٍردُ ّبی لجٌی تب حذ اهکبى ثِ صَرت کن چزة              

 اعتفبدُ ًوبییذ.

 کاهص وزن :

کیلَ گزم( ًقؼ     4/5% ٍسى ثذى )حذاقل       5کبّؼ  

هْوی در کبّؼ فؾبر خَى دارد. کبّؼ ٍسى ثبیذ ثِ            

 صَرت تذریجی ثبؽذ.
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00کوتز اس   فشارخون طبیعی 021کمتر از 

05تب  00 135تب  120   در آعتبًِ افشایؼ 

55تب  50 155تب  140  ( 1افشایؼ فؾبرخَى ) هزحلِ    

هغبٍی یب ثیؾتز اس 

100 

160هغبٍی یب ثیؾتز اس  ( 2افشایؼ فؾبر خَى ) هزحلِ    


