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 فشار خون بال 

 

احت خود خون را از قلب به داخل عروق می فرستد.سرخرگها خون  قلب همانند یک پمپ با انقباض و استر
را از قلب به دیگر نقاط بدن می رسانند براي انکه خون بتواند در این عروق به جریان دراید نیاز به فشار  

سرخرگهاي بدن یعبی فشاري که در هر انقباض عضله قلب دراثر  مناسبی دارد .این فشار جریان خون در  
 .برخورد خون به دیواره سرخرگ وارد می شودفشارخون نام دارد فشارخون یکی از علایم اصلی حیات است 

ی   هنگامی که سرخرگ هاي بزرگ قابلیت ارتجاع و استحکام طبیعی خود را از دست بدهند و عروق کوچک نت 
شوندفشارخون   بالا می رود.فشارخون بالا گاهی کشنده بی سرو صدانامیده می شود زیرا تامراحل انتهابی  باریکتر
ا هیچ علامبر ندارد س و فعالیت بدبی بالا می رود.اما فردي که دچار  .اکتر فشارخون بطور طبیعی در اثر استر

ف است.اصولا  طبیعی  حد  بالاتراز  فشارخونش  ی  نت  احت  استر هنگام  به  است  بالا  در فشارخون  شارخون 
ي فشارخون به دو نوع فشارخون  بخشهاي مختلف سیستم گردش خون متفاوت است ولی در اندازه گت 
سیستولی و دیاستولی مجزا می شود.فشارخون سیستولی معمولا به فشارخوبی که در سرخرگ ها است گفته 

ي فشار خون به وسیله فشار سنج است که با ا ستفاده از ارتفاع جیوه می شود.معمول ترین روش اندازه گت 
ي فشارخون درحال چرخش در رگ ها استفاده می کند.فشارخون طبیعی بر اساس قرارداد  براي اندازه گت 

ی تر از   ی تر از    120براي فشار خون سیستولی پایی   جیوه و براي فشار دیاستولی پایی 
میلی متر   80میلی متر

 فاوت است. شیوع فشارخون بالا در جوامع گوناگون مت.جیوه است 

 علل 

علل بروز این بیماري هنوز بطور کامل شناخته نشده است ولی برخی عوامل فرد رامستعد ابتلا به فشار 
 خون می کنند از جمله 

 سال با افزایش سن احتمال بروز فشار خون افزایش می یابد  60سن بالاي .1 :

 چاقر واضافه وزن  .2

 سیگارکشیدن .3

 مصرف الکل.4 

يرژیم .5  ی  غذابی حاوي نمک زیاد یا چربی اشباع شده و عدم مصرف میوه و ستی

ی فعالیت بدبی کاقی .6   کم تحرکیو نداشیر



 
 

س .7   استر

عوامل ژنتیکی.اگر یکی از والدین ویا هر دو دچار فشار خون بالا باشند خطر ابتلاي فرد به فشار خون  .8 
 .بیشتر است

وییدهاو بعضی .9  . استر
ی
 از دارو هاي مهار کننده اشتها  مصرف قرصهاي ضد حاملگ

ی نشیبی .10   پشت مت 

 .نژاد:سفید پوستان و نژاد هندو اروپابی بیشتر دچار افزایش فشارخون می شوند .11

 علايم فشار خون بالا 

يافت نميشود به اين     درصد موارد بيماري هيچ گونه علت خاصي در ايجاد فشار خون بال  95در         
درصد باقيمانده دليل خاصي باعث ميشود فشار خون   5ميگوييم و در     -وليه  ا – نوع فشار خون بال

 بال برود مثل اختلالت كليوي . 
گاهي سالها اين بيماري هيچگونه نشانه اي ندارد و بيمار از وجود زيادي فشار خون آگاه نيست و هنگامي 

 عبارتند : كه فشار خون تشديد شد علايم مختلف ايجاد ميكند و اين علايم 
 .سردرد 1
ي 2

 .خونريزي از بين 
ي 3

 
 .طپش قلب و كم حوصلگ

  .سر گيجه ، بويژه هنگام تغيير از حالت نشسته به حالت ايستاده و بلعكس. 4
  

 عارضه هاي فشار خون بالا 

 .درد قفسه سينه 1
ي 2  .سكته مغزي و قلن 
ي 3  .بيماري شبكيه چشم مثل تاري ديد و نابينايي
 .عوارض كليوي 4

عوارض فشارخون بالا سکته مغزي.حمله قلبی .نارسابی احتقابی قلب و ورم ریه.نارسابی کلیه.و اسیب چشمی  
ان  ی و مشکل بینابی از عوارض اصلی فشارخون بالا هستند.باید دانست که هرچه فشارخون بالاتر باشد مت 

ی تر خواهد بود  پایی 
ی

 .امید به زندگ



 
 

ی فشار   :خونراهنمای پرستاری در اندازه گت 

ایط فرد معاینه شونده  :راهنمای مربوط به سرر

د، چون اگر   – ی فشارخون، فرد معاینه شونده باید در یک وضعیت راحت و آرام قرار گت  قبل از اندازه گت 
ی بیشتر فشار دیاستول می   فشار سیستول و تخمی 

ی کمتر  .شود عجله کند، منجر به تخمی 

ی به علت   – ی اندازه گت  بان نبض  معمولا اولی  اضطراب فرد معاینه شونده بالاست که ممکن است با ضی
ی به فشار خون فرد بیشتر نزدیک است  ی اندازه گت   .بالا نشان داده شود. دومی 

ی شود؛ اگر فشارخون در هر دو بازو متفاوت بود،  – در افراد پت  فشارخون باید در هر دو دست اندازه گت 
 .نظر گرفته شودمقدار فشار خوبی که بالاتر است در 

خانم  – مرحله  در  همان  باردار  زنان  در  ی کنید.  اندازه گت  نشسته  حالت  در  را  خون  فشار  باردار    ۵های 
ی شنیده کورتکوف دیاستول محسوب می تا عدد صفر نت  از زنان که صدای دیاستول  اما در بعضی  شود؛ 

 .شودن فشار دیاستول در نظر گرفته میکورتکوف( به عنوا  ۴تر یا کر شدن صدا )مرحله  شود، مرحله آرام می

ی فشار خون با فاصله  ، فشار خون سیستول  ۶اگر حداقل در دو نوبت اندازه گت  میلی   ۳۰ساعت یا بیشتر
  ۱۴۰متر جیوه نسبت به فشار خون قبل و زمان قبل از بارداری افزایش یافته باشد و یا فشار خون سیستول  

ی بالا بودن فشار خون  میلی متر جیوه و بیشتر باشد، نشانه   ۹۰ول  میلی متر جیوه و یا فشار خون دیاست
است و در این حالت زن باردار حتما باید به پزشک مراجعه کند. بهتر است برای زنان باردار از فشارسنج 

 .دیجیتالی استفاده نشود 

ی فشار خون یا تفست  آن مشکل شود  – ایط خاص بالیبی ممکن است اندازه گت  . در مواردی در بعضی سرر

بان قلب( وجود دارد، در زمان بان نابجای بطبی که آریتمی )نامنظمی ضی بندی صداهای کورتکوف )مثلا ضی
ی( اختلال ایجاد می ی بان قلب شود و مییا دهلت  ی را کاهش دهد. لذا در افرادی که ضی تواند دقت اندازه گت 

بان دیگر نامنظم دارند و فشار خون آن  بابی به ضی کند، برای رفع این نقص، سرعت تخلیه تغیت  می   ها از ضی
ی استفاده کنید تا دقت افزایش یابد. بهتر است  هوای بازوبند را کاهش دهید و از متوسط چند اندازه گت 

 .برای این افراد از فشارسنج دیجیتالی استفاده نشود 

ایط ممکن است لا  ۲۴فشار خون طبیعی در طول   – زم باشد فشارخون را ساعت متغت  است. در بعضی سرر
بالا تشخیص داده می در زمان ی کنیم، خصوصا وقبر فشار خون  اندازه گت  یا فرد های مختلف روز  شود 

ی آورنده فشار خون در زمان تغیت  مقادیر فشار  ی باید زمان و نوع داروهای پایی  تحت پایش است. همچنی 
 .خون در بیماران مبتلا به فشار خون بالا در نظر گرفته شود

ی آورنده فشار خون مصرف می –  که داروهای پایی 
ل در بیمارابی ی و کنتر کنند زمان مطلوب برای اندازه گت 

زمان  به   
ی

بستکی ارزیابی فشار خون  را  آورنده فشار خون   
ی پایی  داروها  اثر  دارد. وقبر  داروها  بندی مصرف 



 
 

ی ا می شاره شود. فشار خون بیماری که داروی کنید، باید به زمان مصرف دارو در ارتباط با زمان اندازه گت 
ید ضد فشار خون مصرف می ی، در حال نشسته اندازه بگت   .کند را برای اطمینان از صحت اندازه گت 

 بی  –
یان بازوبی معمولا روشر

ی فشار خون در سرر ایط امکان اندازه گت  خطر است. با این حال در بعضی سرر
ی فشار خون از یک بازوی خاص   یان اندازه گت  ی ورید و سرر ایطی مثل وجود ارتباط بی  وجود ندارد؛ در سرر

ی می یان ورید دارند(، جراخ اخت  غده )مانند افرادی که دیالت  های لنفاوی زیر بغل )در  شوند و فیستول سرر
بیمارابی که سرطان سینه دارند و غدد لنفاوی زیر بغل تخلیه شده است(، یا هر تغیت  شکل یا سابقه جراخ  

ی شود ش به جریان خون بازو را مختل میکه دستر   .کند، فشار خون باید در بازوی دیگر اندازه گت 

ی شده را تحت تأثت  قرار دهد، مانند  – ایطی دقت و یا تفست  نتایج فشار خون اندازه گت  ممکن است سرر
یان، یا وجود روئیت آن یابی وریدی، بیماری انسدادی سرر ته کوبیتال. اگر  کوارکتاسیون آئورت، ناهنجاری سرر

ی فشار خون از هیچ بازوبی نباشد، می  ی کردامکان اندازه گت   .توان فشار خون را از پا اندازه گت 

ی فشار خون در پا، از یک کاف عریض و طویل ران که کیسه باد شونده    ۱۸در    ۴۲ای به ابعاد  برای تعیی 
کیسه را روی سطح خلفی قرار دهید. کاف را  سانبر متر دارد استفاده کنید و آن را وسط ران ببندید. مرکز  

( را گوش کنید. در صورت امکان بیمار باید به   یان پوپلیتئال )پشت زانوبی محکم بپیچید و صدای نبض سرر
د. در شکم بخوابد یا در حالت خوابیده به پشت یکی از ساق تا پاشنه روی تخت قرار گت  ها را خم کرده 

، یان پشت پابی ی فشار سرر گردد، میلی متر جیوه بیشتر مشخص می  ۴۰تا  ۱۰فشار سیستولیک  صورت گرفیر
 .اما فشار خون دیاستولیک مشابه است 

فردی که قطر بازوی او بزرگ است نیاز به بازوبندی دارد که به قدر کاقی بازو را پوشش دهد، در غت  این   –
یان بازوبی وارد نمی س نبود، شود. اگر بازوبند متناسب بصورت فشار کاقی روی سرر ا دور بازوی فرد در دستر

یان مچ دست قرار دهید. باید مراقب باشید که ساعد   بهتر است بازوبند را روی ساعد و گوشر را روی سرر
ی  وی هیدروستاتیک، هم سطح قلب باشد. اگر ساعد پایی  به افزایش نت  با توجه  تر از سطح قلب باشد، 

 .دهدافزایش کاذب در فشارخون رخ می

اد چاق از بازوبندهای کوچک استفاده شود، باید به اندازه کیسه هوا توجه داشت؛ اگر کیسه هوا اگر در افر 
شود. کیسه هوای بازوبند باید حداقل دوسوم کوچک باشد، فشارخون به طور کاذب بالاتر نشان داده می 

س نیست، قسمت وسط کی  ۸۰یا   سه هوا را روی  از درصد دور بازو را بپوشاند. اگر بازوبند بزرگ در دستر
(. اگر بازوبند متناسب با دور بازوی فرد نیست، بهتر است  یان بازوبی

سطح داخلی بازو قرار دهید )محل سرر
اندازه کیسه هوای بازوبند را همراه با مقادیر فشارخون ذکر کنید، چون اگر مقدار فشار خون تحت تأثت   

ی برای تشخیص و درمان تأثت  می  .گذاردکاف باشد در تصمیم گت 

صداهای کورتکوف به دست   ۵ی  مقدار فشار خون دیاستول بایسبر بر حسب مقداری که در مرحله  –
به عنوان فشار خون دیاستول در نظر  ( ۵آید، ثبت شود؛ یعبی در افراد عادی، لحظه قطع صدا )مرحله می

صدا مدت زیادی ادامه    قبل از کاهش و قطع  ۴شود؛ اما گاهی در بعضی از افراد صداهای مرحله  گرفته می 
صداهای کورتکوف یادداشت    ۴مانند؛ در نتیجه در این افراد باید مقدار مرحله  یابند و در این وضعیت میمی

ی اشاره شود  .گردد و به این مسئله نت 



 
 

ی حبر وقبر  در بعضی از بیماری – وئید یا نارسابی آئورت، افراد سالمند و زنان باردار نت  ها مانند پرکاری تت 
هوای بازوبند تا فشار صفر میلیمتر جیوه تخلیه شده است، هم چنان صداهای کورتکوف قابل شنیدن 

ایط،  است. به این وضعیت سیستول دائمی می(  ۵کورتکوف طولابی یا مرحله    ۴)مرحله   گویند. در این سرر
مرحله   صدای  حسب  بر  باید  دیاستول  شود  ۴فشار  زده  ی  تخمی   .کورتکوف 

نده راهنمای مربوط به   :ی فشارخونفرد گت 

ی فشار خون، مقدار آن ثبت شود  –  .همیشه باید به محض اندازه گت 

ین تقریب بنویسید. مثلا اگر فشار خون   – میلی متر   ۱۶۸مقادیر فشار خون سیستول و دیاستول را با کمتر
 .گرددیادداشت می ۱۷۰جیوه باشد، 

ی می  – شود )بازوی راست یا بازوی چپ( و وضعیبر که فرد در بهتر است بازوبی که فشارخون آن اندازه گت 
ی   ی دارد )نشسته، ایستاده، دراز کشیده( را ذکر کنید. اگر بیمار مضطرب، خسته، یا اندوهگی  حالت اندازه گت 

ی در نظر گرفته شود. فشارخون دیاستول در    است باید علاوه بر ثبت مقدار فشار خون، این وضعیت نت 
میلی متر جیوه بیشتر از حالت دراز کشیده است اما در مورد سیستول توافق   ۵وضعیت نشسته حدود  

 .وجود ندارد 

ی و فشار خون دسبر که بالاتر است ثبت  – ی مراجعه باید فشار خون از هر دو دست اندازه گت  در اولی 
فشار خ ی همان دسبر که  نت  بعد  دفعات  در  فشار شود.  اختلاف  اگر  ی شود.  اندازه گت  داشت  بالاتر  ون 

میلی متر جیوه باشد،   ۱۰میلی متر جیوه و فشار دیاستول بیش از    ۲۰سیستول دست راست و چپ بیش از  
 .فرد معاینه شونده باید برای بررش بیشتر به پزشک مراجعه کند 

ی فشار خون صدابی شنیده نشد، پیچ پم – ی اندازه گت  پ را به سرعت و کامل باز، و هوای بازوبند اگر در اولی 
ی پیچ پوار   ۱را تخلیه کنید و پس از حداقل   ی اندازه گت  ی را انجام دهید. اگر در حی  دقیقه دوباره اندازه گت 

شود. این شود و موجب اشتباه در خواندن مقدار فشار خون می را یکباره باز کنید، بازوبند سری    ع تخلیه می 
بان قلب نامنظم دارند، اهمیت داردمسئله بخصوص در اف ی و یا ضی بان قلب پایی   .رادی که تعداد ضی

از باد کردن مکرر بازوبند خودداری کنید، زیرا موجب احتقان وریدهای بازوبی فرد شده و بر روی مقدار  –
 نشان  گذارد و به طور کاذب فشار خون دیاستولی را بالاتر و فشار سیستولی را کمتر فشارخون او تأثت  می 

ایط، هوای کاف را به طور کامل خالی کرده و بعد از چند دقیقه، مجددا اقدام کنید می  .دهد. در این سرر

 .صداهای کورتکوف ثبت شود  ۵و  ۴در تحقیقات مربوط به فشار خون بالا باید هر دو مرحله  –

 .در صورت وجود »فاصله سمع« همیشه باید به آن اشاره شود  –

ات معمولا هر  بررش منظم و کا – ی ه کردن تجهت  ماه یکبار برای اطمینان از عملکرد درست آن ها، مهم   ۶لیتی
اسیون هر دستگاه، آن را با یک دستگاه است. توصیه می ی صحیح فشارخون، برای کالیتی شود برای اندازه گت 

 .دقیق و سالم دیگر تنظسم کنید و در صورت اشکال، توسط متخصص تعمت  گردد



 
 

 

 اریفرایند پرست

 

 :بررسی و شناخت (۱

ارزیابی پرستاری باید شامل نظارت دقیق بر فشار خون در فواصل مکرر و سپس برنامه ریزی شده   •
 .باشد 

نظت   • بیمار  از  حال کامل  ح  ی سرر و  PMH  ،PSH  ،FH  ،DH  ،SH  ،addiction  ،smoking گرفیر
 .ی حساسیت به دارو یا غذا حائز اهمیت است سابقه 

ی اثربخشر اگر بیمار تحت   • درمان با داروهای ضد فشار خون باشد، ارزیابی فشار خون جهت تعیی 
ات فشار خون می  .باشدداروها و ثبت تغیت 

ی سابقه کامل برای بررش علائم • که نشان دهنده آسیب  (symptom) هابی و نشانه (sign) گرفیر
وری است  .عضو هدف است، ضی

ی در بررش باید باید به ریت و ریتم   • های اپیکال و محیطی توجه شود )به طور مثال، نبض همچنی 
( های بدن تحت تاثت  فشارخون بالا قرار گرفته آیا سایر ارگان  .اند یا خت 

 :های پرستاری فشار خون بالتشخیص (۲

ل فرایند بیماری  .1 ی رژیم درمابی و کنتر  کمبود آگاهی در رابطه با ارتباط بی 
 های تجویز شده ا عوارض جانبی درمانعدم رعایت برنامه درمابی در ارتباط ب .2
ن و تقاضا .3 ر ی عرضه اکست   احتمال خطرعدم تحمل فعالیت در ارتباط با فقدان تعادل بی 
 رفتار سلامبر خطرزا در ارتباط با کمبود آگاهی از فرایند بیماری .4
 اضطراب مرگ در ارتباط با فرایند بیماری  .5
تروقی بطن چپ، انفارکتوس میوکارد، نارسابی خطر بروز عوارض جانبی / مشکلات احتمالی   .6 )هایتر

، حملات ایسکمیک زود گذر، حادثه  ، نارسابی وعدم کفایت کلیه، خونریزی   –ی مغزی  قلبی
عروقر

ل فرایند بیماری   شبکیه( در ارتباط باعدم کنتر

 :برنامه ریزی و اهداف (۳

ی فشار خون در محدوده اهداف عمده برای بیمار شامل درک فرایند بیماری، درمان آن )قر  ی طبیعی ار گرفیر
کت در برنامه   و فقدان یا به حداقل رسیدن عوارض  و قابل قبول(، سرر

ی
ی مراقبت از خود، اصلاح سبک زندگ

 .باشدمی

 :مداخلات پرستاری (۴

ل فشار خون بیشتر از درمان تاکید کند. پرستار  :افزایش سطح آگاه پرستار لازم است روی مفهوم کنتر
با یک  تو می ی اضافه وزن( توسط مشاوره  به تدوین طرخ برای کاهش وزن )در صورت داشیر بیمار را  اند 

، افزایش مصرف   متخصص تغذیه تشویق نماید. برنامه معمولا شامل محدودیت دریافت سدیم و چربی



 
 

یجات و انجام تمرینات منظم بدبی می ی کو و  باشد. توصیه به محدود نمودن مصرف الکل و تنبا میوه و ستی
 .عروقر  –های قلبی استعمال دخانیات به دلیل افزایش خطر ابتلا به بیماری

افزایش می  زمابی  درمابی  رژیم  از  تبعیت   : درمابی رژیم  از  تبعیت  در ارتقای  فعال  به طور  بیماران  یابد که، 
بیمار،  فعالیت  مشارکت داشته های مراقبت از خود شامل بررش فشار خون و رژیم غذابی توسط خود 

ی دارد. برنامه بهبودی که توسط پرستار باشند چرا که بیمار امکان فیدبک آبی می ل بیشتر یابد و احساس کنتر
باشد. بیماران  های عمومی موثرتر می بر اساس عادات غذابی و ورزشر بیمار تنظیم شود، به مراتب از برنامه 

 توصیه شده  
ی

تعدیلات سبک زندگ از  باید  تبعیت کامل فشار خوبی  و دریافت منظم داروهای تجویزی، 
 .داشته باشند

معمولا یک آموزش و تشویق مداوم برای بیماران فشار خوبی جهت قبول برنامه درمابی و کمک به ایشان 
 با فشار خون، نیاز می

ی
های درمان در جهت  باشد. مصالحه ممکن است در مورد برخی جنبه جهت زندگ

ات کوچک در های ادستیابی به اولویت  هداف صورت پذیرد. پرستار بوسیله حمایت بیمار در ایجاد تغیت 
فت  هر بار ملاقات، باعث تغیت  در رفتار بیمار و دستیابی به اهداف می ی پیشر گردد. مورد مهم دیگر پیگت 

 .باشدی درمابی در هر ملاقات نسبت به ملاقات قبل میبیمار در برنامه 

ی درمابی دچار مشکل باشد، بیمار و پرستار با کمک یکدیگر به دنبال ای از برنامه ی ویژه اگر بیمار در جنبه 
ی در برنامه می  ی برای بیمار به دنبال داشته باشد. گروه شیوه دیگر یا تغیت  های  گردند که موفقیت بیشتر

ل وزن، ترک سیگار و کاهش و درمان تنش ممکن است برای برخی از بیماران مفید ب اشد و سایرین حمایبر کنتر
برند. پرستار به بیمار در تدوین و رعایت یک برنامه ورزشر منظم کمک از حمایت خانواده و دوستان سود می 

 .کند، زیرا تمرینات منظم عامل مهم در کاهش وزن است می

ل اضطراب  :کنير

مورد  های بیمار و آگاهی بخشر به بیمار در  حمایت از بیمار، توجه و گوش دادن فعال به صحبت  •
 فرایند بیماری 

 سازی مثل تکنیک تنفس عمیق های آرامآموزش روش  •
کت در فعالیت  •  های گروهیسرر

 :پایش و درمان عوارض احتمالی

فت پرفشاری خون و آسیب ارگان  • تر تشخیص داده های هدف باید هرچه سری    ععلائم ناشر از پیشر
 .شود؛ به طوری که، بتوان درمان مناسب را آغاز نمود

ی درمان در هر بار مراجعه، کلیه اجعه هنگام مر  • های بدن بایسبر جهت  ی سیستم ی بیمار برای پیگت 
 .شناسابی هر نوع علائمی دال بر آسیب عروقر ایجادشده بررش شود 

های مشابه در  ی عروق خوبی شبکیه که نمایانگر آسیب ها به ویژه به دلیل صدمه ی چشممعاینه  •
ت، اهمیت دارد. از بیمار در مورد تاری دید، نقاطی جلوی هر جای دیگر سیستم عروقر بدن اس 

 .ها و کاهش دقت بینابی سوال شود چشم 
 .ها به دقت بررش و معاینه گرددقلب، سیستم عصبی و کلیه  •



 
 

ی احتمال نیاز به آزمون هر گونه یافته  • ، گزارش شود؛  ی مهم باید جهت تعیی  های تشخیض بیشتر
 .ست داروهای بیمار تغیت  کندزیرا بر اساس یافته ها، ممکن ا

 :(ارزشیاي  )مرحله آخر فرایند پرستاری فشار خون بال (۵

 :نتایج مورد انتظار ممکن است شامل موارد زیر باشد

 بافت حفظ شده است؛خون -۱
 
 رساي  کاف

از • از) mmHg ۹۰ /۱۴۰ فشار خون در کمتر  یا کمتر  به   mmHg ۸۰ /۱۳۰ و  بیماران مبتلا  برای 
، درمان داروبی یا هر دو حفظ توسط اصلاح شیوه  (ملیتوس یا بیماری مزمن کلیه دیابت  

ی
ی زندگ

 .گردیده است
ات بینابی را به نمایش نگذارد •  .بیمار هیچ گونه علامبر از آنژین، تپش قلب یا تغیت 
ی ثابت شده است •  .سطح ازت اوره خون و کراتینی 
 .های محیطی قابل لمس باشندنبض  •

 کند؛ قبت از خود را رعایت میی مرابرنامه  -۲

، و افزایش  برنامه غذابی را طبق دستور رعایت می • ان دریافت کالری، سدیم، چربی ی کند: کاهش مت 
ی  ی ان دریافت میوه و ستی ی  مت 

 .کند به طور منظم ورزش می •
 .نماید داروها را طبق دستور دریافت کرده و هرگونه آثار جانبی را گزارش می •
ی می فشار خون را به طور رو  •  .کند زمره اندازه گت 
ی مصرف زیاد الکل اجتناب می •  .نمایداز استعمال تنباکو و نت 
ی را رعایت میبرنامه  •  .کندی مراجعات بعدی پیگت 

 ای وجود ندارد؛هیچ عارضه -۳

ی در بینابی ندارد •  .اهیچ گونه تغیت 
 .شود ی شبکیه در آزمون بینابی دیده نمی صدمه  •
بان و ریتم قلب و  •  .سرعت تنفس در حد طبیعی حفظ شده است سرعت ضی
 نفس و یا ادم وجود ندارد •

ی
 .تنکی

 .اضطراب بیمار کاهش یافته است -۴

 .دهدبیمار رفتارهابی در جهت تایید درک فرایند بیماری از خود نشان می -۵

 :راهنمای آموزش به بیمار

 :کاهش وزن

ی کنید. برنامه کاهش وزن معمولا  در صورت اضافه وزن، وزن خود را کم کنید. از رژیم   غذابی سخت پرهت 
 .باشدشامل رژیم غذابی سالم همراه با فعالیت جسمی می 



 
 

 :ورزش

ی خون را  شود که عضله قلب شما قوی فعالیت جسمی منظم باعث می  تر شود. قلب قوی تر، مقدار بیشتر
ی پمپ می  ی بتواند خون را با تلاش کمتر یان    کند. اگر قلب شما با فشار کمتر وی وارد بر سرر پمپ کند، نت 

ی می یابد و فشار خونتان کاهش میهای  .آید تان پایی 

ی  تان را افزایش دهید، می اگر فعالیت جسمی روزانه  توانید فشار خون سیستولی )شماره بالا در اندازه گت 
ی   ی آورد  ۹تا    ۴فشارخون( را به طور میانگی  ان پایی  ی ن فشار خون به اندازه  میلی متر جیوه کاهش دهید. این مت 

تأثت  برخی از داروهای کاهنده فشار خون است. در برخی از افراد انجام مقداری ورزش ممکن است آنقدر  
ی بیاورد که نیاز به مصرف دارو به وسیله آن   .ها را برطرف کندفشار خون را پایی 

تواند مانع از بالا  ورزش می  میلی متر جیوه(   ۸۰روی    ۱۲۰اگر فشار خون شما در حد مطلوب است )کمتر از  
ی آن از این حد طبیعی با افزایش سن  ی به حفظ وزن شما در حد سالم رفیر تان شود. ورزش منظم همچنی 

ل فشار خون است کمک می  .کند که این هم راه دیگری برای کنتر

ی نگه دارید، باید به ورزش کردن ادامه دهید. حدود یک تا سه کشد  ماه طول می   برای اینکه فشار خون را پایی 
ی آوردن فشارخون، خود را نشان دهد؛ اما این اثر تا هنگامی ادامه خواهد یافت که   تا اثر ورزش منظم بر پایی 

 .شما ورزشتان را قطع نکنید 

های  های کششر و قدربر بخش مهمی در یک برنامه کلی تناسب اندام هستند، اما این ورزش گرچه تمرین 
ها لازم نیست که حتما هر شوند و برای انجام این گونه ورزشفشار خون می  هوازی هستند که باعث کاهش

ی  روز چند ساعت را در سالن ورزشر بگذرانید. افزودن فعالیت جسمی با شدت متوسط به برنامه روزانه 
 
ی

 .تواند تاثت  گذار باشد تان هم میزندگ

افزایش   را  شما  تنفس  و  قلب  بان  ضی سرعت  فعالیبر که  میهر  شمرده  هوازی  تمرین  یک  شود. دهد، 
 :های زیر در این زمینه مؤثر خواهد بودفعالیت 

، سابیدن کف اتاق، جمع کردن آشغال  •  …ها وانجام کارهای خانه مانند چمن زبی
 های فعال مانند بسکتبال و تنیس ورزش •
ی از پله •  هابالا رفیر
 پیاده روی •
 دویدن آرام  •
 دوچرخه سواری  •
 شنا  •

دقیقه ورزش با شدت بالا یا  ۷۵دقیقه ورزش با شدت متوسط یا  ۱۵۰انجمن قلب آمریکا انجام دست کم 
کند. هدف این است که در اغلب روزهای هفته روزانه دست کم  ترکیبی از این دو را در هر هفته توصیه می 

ز به ورزش اختصاص دهید، توانید این مقدار زمان را در رو ش دقیقه فعالیت هوازی انجام دهید. اگر نمی 
دقیقه    ۱۰توانید سه بار در روز هر بار  تر هم تقسیم کنید. برای مثال می های کوتاه توانید آن را به دوره می



 
 

ح   برنامه پیشنهادی دانشکده طب ورزسیی آمریکا .ورزش هوازی انجام دهید برای کاهش فشار خون به سرر
 :زیر است

احت کامل   ۵یاده روی که میان پیاده روی ها،  دقیقه پ  ۵تا    ۲هفته اول: سه جلسه،   • دقیقه استر
 .وجود داشته باشد )به طوری که فرد بنشیند و هیچ فعالیبر انجام ندهد( 

احت میان آن  ۴دقیقه پیاده روی با  ۱۰تا  ۲هفته دوم: چهار جلسه،  •  هادقیقه استر
احت میان آن  ۳دقیقه، با  ۱۵تا  ۲هفته سوم: پنج جلسه،  •  ها دقیقه استر
احت میان آن ۲دقیقه پیاده روی با  ۲۰تا  ۲هفته چهارم: شش جلسه،  •  هادقیقه استر
احت  ۳۰هفته پنجم: هفت جلسه،  •  دقیقه پیاده روی بدون استر
احت  ۴۰تا  ۳۵هفته ششم: هفت جلسه،  •  .دقیقه پیاده روی بدون استر
 .کنید   بعد از این، برنامه هفته ششم را هر هفته اجرا  •

ان این افزایش   ی ی ورزش شود. مت  ی تمرین با وزنه ممکن است باعث افزایش گذرای فشار خون در حی  همچنی 
شود، ممکن است قابل توجه باشد؛ اما وزنه زدن در درازمدت ممکن است  ای که زده میبسه به مقدار وزنه 

ان کند. در فشار خون  منافع دراز مدبر داشته باشد که خطر افزایش گذرای فشار خون را در اغ لب افراد جتی
 :باید به نکات زیر توجه داشته باشید  کار با وزنه بالا در

 کاهش یابدبا وزنه •
ی

 .های مناسب و با شیوه درست تمرین کنید تا خطر آسیب دیدگ
در حد  • را  ممکن است فشار خون  وزنه زدن  ی  در حی  نفس  نکنید. حبس کردن  را حبس  نفستان 

د. به جای این کار، به طور مداوم و راحت در طول هر بار وزنه زدن نفس بکشید خطرناکی بالا   .بتی
، وزنه  • ی دارد تر بزنید. بلند کردن وزنه ی سبکبه تعداد بیشتر ی تر، نیاز به زور زدن بیشتر های سنگی 

د. شما می که می   بالا بتی
عداد حرکات  های سبک تر، با افزودن تتوانید با وزنهتواند فشار خون را بیشتر
 .تان را تقویت کنیدتان، به همان اندازع عضلات 

اید یا دچار تان را درست در هنگامی که کاملا از نفس افتاده به بدنتان گوش فرا دهید؛ فعالیت جسمی  •
 .ی سینه شده اید، متوقف کنید سرگیجه یا درد و فشار در قفسه 

 :تغذیه مناسب

ی از   ی دارد.  بیماریاصلاح الگوی تغذیه در پیشگت   از جمله فشار خون بالا اثر چشمگت 
های قلبی و عروقر

ل آن مؤثر باشد. یک رژیم  رژیم غذابی متعادل می  تواند خطر ایجاد فشار خون بالا را کاهش دهد و در کنتر
 ، ی ، چربی اشباع و غت  اشباع، ویتامی 

ی   غذابی متعادل رژیمی است که، مقادیر معیبی از کربوهیدرات، پروتئی 
، شکر، امعاء و احشاء حیوانات مثل فیتی و املاح را داشته باشد. از نوشابه یبی های گازدار، شکلات، شت 

ی بسیار مهم است   .جگر، دل و قلوه به ندرت استفاده شود. نحوه مصرف و پخت غذا نت 

ت. در  خوردن غذا در سه وعده به مقدار متعادل بهتر از مصرف آن در یک وعده و به مقدار فراوان اس 
پخت غذا رعایت این نکات در سالم بودن غذا مؤثر است: غذا بیشتر به صورت آب پز، بخارپز و کباب 

 .شده فراهم گردد و کمتر سرخ شود. در طبخ غذا از روغن و نمک به مقدار کم استفاده شود

 :ترک دخانیات

 :های زیر برای ترک سیگار مناسب استتوصیه 



 
 

د و دلیلی برای آن داشته باشد. بهتر است زمان ابتدا فرد سیگاری باید برای  • ترک سیگار تصمیم بگت 
وع گردد   .ترک با یک برنامه ورزشر سرر

احت نماید • ی شود و به قدر کاقی استر  زیاد پرهت 
ی

 .از خستکی
ی و به اطرافیان و دوستان اعلام گردد و  • یک روز مشخص برای ترک سیگار توسط فرد سیگاری تعیی 

 .طمینان داد که: ترک سیگار کار دشواری نیستباید به فرد سیگاری ا
 .ماند کند مدت کوتاهی باقر میعلائمی که بعد از ترک پیدا می •
کنند ظرف هفته اول تا سه ماهه اول به  با توجه به اینکه اکتر افرادی که مصرف سیگار را ترک می •

ایطی که منجر به عود می مصرف سیگار روی می د پیش بیبی و نسبت به  گردآورند، لذا باید تمام سرر
 .رفع آن اقدام گردد

 .توان کنار گذاشت فرد سیگاری باید بداند که سیگار کشیدن یک عادت است و این عادت را می  •
 .باید به خاطر داشت ممکن است افراد سیگاری بعد از چندین بار تلاش موفق به ترک سیگار شوند  •
ستند به ترک سیگار مبادرت کند، احتمال عود فرد سیگاری اگر همراه با افراد دیگری که سیگاری ه •

 .بسیار کمتر خواهد بود 
پرداخته است برای خود فردی که سیگار را ترک کرده است پولی را که روزانه برای خرید سیگار می  •

 .هدیه بخرد
 .هر زمان هوس سیگار کرد یک لیوان آب بنوشد یا میوه میل کند  •
 .طول روز باید مشغول باشند این فراد نباید بیکار بمانند و در  •
افراد خانواده باید به او کمک کنند، بخصوص در هفته اول ترک که ممکن است تحت فشارهای  •

 .روخ باشد و آرامش او را فراهم نمایند
 

 ودارث س: کتاب جامع پرستاری برونر و عمنب 


