
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 فطارخْى چیست

 

ًیزّیی است کَ خْى تَ دیْارٍ سزخزگ ُا 

ّارد هیکٌد.ایي فطارخْى را اس قلة تَ ُوَ 

 اًدام ُای تدى هی رساًد

 

 

 فطارخْى تالا چیست؟

سهاًی تَ فطارخْى. تالا گفتَ هیطْد کَ 
خْى فطاری تیص اس حد طثیعی تَ 

تَ طْری  دیْارٍ سزخزگ ُا ّارد کٌد

 تَ اعضا تدى اسیة تزساًد کَ تتْاًد
 

فطارخْى در دّ عدد جداگاًَ ًوایص 

دادٍ هیطْد.فطارخْى سهاى اًقثاض ّ 

 فطارخْى سهاى استزاحت قلة
 

 021هقادیز طثیعی عدد تالایی کوتز اس 

 هیثاضد 01ّ پاییٌی کوتز اس 

 
ّ  041اگز عددتالایی تزاتز یا تیطتز اس 

 تاضد تَ 01عدد پاییٌی تزاتز یا تیص اس 

هعٌای ایي است کَ فطارخْى تالا 

 هیثاضد

 تشخیض فشارخْى بالا

 

اگز پششک بَ فشارخْى بالا هشکْک 

هزاجعَ بعذی  3تا  2شذ بایذ در حذاقل 

فشارخْى را اًذاسگیزی کٌذ تا تشخیض 

 فشارخْى بالا قطعی شْد
 

 

 

 عْاهل سهیٌَ ساس بزّس فشارخْى بالا

 
علت فشارخْى درطذ هْارد  59در 

 سیز اها عْاهل بالا قابل تشخیض ًیست

 هیباشذ سهیٌَ ساس بالا رفتي فشارخْى

 

 بالا بْدى چزبی خْى-

 
 ارث-

 سي-

 دیابت-

 -استعوال دخاًیات-

 چاقی-

 ًذاشتي تحزک کافی-

 بیواری هشهي کلیَ-

 هظزف بیش اس حذ ًوک -

 هظزف غذاُای فست فْد-

 هظزف قزص ُای ضذبارداری-

 بات الکلیهظزف هشزّ-

- 

 علاین فشارخْى بالا

 

فطارخْى تالا اغلة تدّى علاین تْدٍ اها در 

صْرتی کَ فطارخْى خیلی تالا تزّد هوکي 

است فزد دچار سزگیجَ تِْع ّسّس گْش 

احساص خستگی ّ خًْزیشی اس تیٌی ّ 

 گیجی 

 

 

 عْارع فشارخْى بالا

 

ى فشارخْى بالا باعج ّارد شذ

فشارغیزطبیعی بَ دیْارٍ رگِای اًذام ُای 

باعج ایجاد اسیب دایوی بَ اى  ّ حیاتی شذٍ

 ُا هیگزدد

 

 سکتَ قلبی-

 سکتَ هغشی-

 ًارسایی کلیَ-

 اسیب بَ چشن-

 

فشارخْى بالا ریشَ کي ًویشْداها بخْبی 

با دارّ ّ تغییز شیٍْ سًذگی قابل کٌتزل 

هزگ بَ علت سکتَ هغشی ّ قلبی است.

 بذًبال هظزفًاشی اس فشارخْى بالا 

ارُّای ضذفشارخْى بَ شذت کاُش هی د

یابذ.تْجَ داشتَ باشین کَ دارّ درهاًی فقط 

فشارخْى بالا را کٌتزل هیکٌذ ّلی اى را 

 درهاى ًویکٌذ
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 فشارخوى
 

           نذبیوارستاى اهام هادی)ع(فراشب

 کارشناس پرستاری-اػظن هحوذنیا   :تهیه کننذه 

 هتخصص داخلی سؼیذ ناهجودکتر تاییذکننذه:

 0411پاییس  تهیه:سال 

 0411پاییس  بازنگری:سال 

 IM-PM-205-01کذپوفلت:

 

 بزيوز سًدارث هنبغ:

 
 

تغییز در ضیٍْ سًدگی هثل رسین غذایی 

ن کالزی ّ کن چزب در کن ًوک ک
کٌتزل فطارخْى تاثیز سیادی دارد 

هتٌاسة ًگَ داضتي ّسى ّ افشایص 

تحزک ًیش تَ کٌتزل فطارخْى کوک 

 هیکٌد
 

افزادی کَ در هزحلَ هستعد تَ اتتلا 

ُستٌد تاید سالی یکثار فطارخْد را 

چک کٌٌد علاٍّ تز ایي رسین غذایی ّ 
ضیٍْ سًدگی ّیشٍ افزاد هثتلا تَ 

 ى تالا را رعایت کٌٌدفطارخْ

 

تَ ٌُگام اًداسٍ گیزی فطارخْى تَ 
 تْصیَ ُای سیز عول کٌید

 

دقیقَ قثل ًثاید چایی ّ قٍِْ ّ 11-

 سیگار استفادٍ ضدٍ تاضد
 

قثل اس اًداسگیزی هثاًَ خْد را خالی -

 کٌید

دقیقَ قثل اس اًداسگیزی استزاحت  5تا1-
 کٌید

 حیي گزفتي فطار صحثت ًکٌید-

تی تٌطیٌید ّ اس اًداختي در هحل راح-

 پاُا رّی ُن تپزُیشید
 تاسّ را در سطح قلة ًگَ دارید

 2کاف فشارخًن متىاسب با باسي باشد ي -

 ساوتی متز بالاتز اس اروج بستٍ شًد

دقیقٍ مىتظز  1تا2بیه َزبار اوداسگیزی -

 بماوید

 

 تًصیٍ َای مُم

کىتزل بمًقع فشارخًوبالا میتًاود اس بزيس -

شی ي وارسایی کلیٍ سکتٍ قلبی ي مغ

 جلًگیزی کىد

رسیم غذایی کم ومک را رعایت کىید --

فست فًد ي چیپس ي پفک ي سًسیس 

 استفادٌ وشًد

 يسن خًد را متىاسب وگٍ دارید-

َزگش داريی ضدفشارخًن را سز اس خًد -

 قطع یا کم وکىید

 استزس وداشتٍ باشید-

 مشزيبات الکلی استفادٌ وشًد-

 زَیشیداس استعمال دخاویات بپ-
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