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بخش اول



درمان بيماري فشارخون بالا 

بهسبتنتابگيرندقرارآموزشتحتاوخانوادهوبيماراستلازمودارددرمانبهنيازعمرطولتمامدربالافشارخون

مبتلادفرمشاركتبيماري،گيريپیومراقبتدرمان،براي.كنندپيداكاملآگاهیآنعوارضوخونفشاربيماري

وودشانجامبيمارهربامتناسببایدبالاخونفشاردرمان.داردبه سزاییاهميتويخانوادهوبالاخونفشاربه

.گرددكنترلدقيقاًاودرمانیپرونده

درمان بیماری فشار خون بالا



ژه از علل اصلی ناکامی در درمان فشارخون بالا بی علامت بودن بيماري و آگاهی ناکافی جامعه و به وي

.بيماران نسبت به بيماري و عوارض آن و مصرف نا منطم دارو می توان ذکر کرد

ویی به طوركلی درمان بيماران مبتلا به فشار خون بالا معمولاً به صورت تركيبی از درمان غيردارویی و درمان دار

. ناسب دارددرمان بيماري فشارخون بالا نه تنها بستگی به درمان دارویی بلکه به تغيير شيوه زندگی نام. می باشد

درمان بیماری فشار خون بالا



درمان غير دارویي

بروزازليهاوپيشگيريدرهمزندگیشيوهتغييرات.استزندگیناصحيحشيوهتغييرشاملداروییغيرمراقبت هاي

.داردمهمینقشبالافشارخونبيماريدرفشارخونكاهشوكنترلدرهموبالافشارخون



درمان غير دارویي

:ندهستزیرمواردشاملتغييراتاین.می آوردپايينرافشارخونزندگی،شيوهاصلاح

امد،جروغنجايبهمایعروغنمصرفوچربیمصرفكاهشبه منظورتغذیه ايالگويتغيير•

صحيحروشبهغذاپختشور،غذاهايونمكمصرفكاهشميوه ها، انواعوسبزیجاتمصرف

آن،كردنسرخازپرهيزالمقدورحتیوپز،آبیاپزبخار"مثلا

تحركیكمبامبارزهجهتدرمنظموروزانهورزشانجاموبدنیفعاليتافزایش•

ودخانياتالکلمصرفترك•

وزنكاهش•



ان،بيمارپذيرشحسببرفشارخونکاهشبرزندگیشيوهاثر

يوهشاصلاحتأثيربرعلاوه.می کندفرقدرمانازپيرويورعايت

مهعروقیقلبیبيماريازناشیمرگفشارخون،رويبرزندگی

افرادتمامفشارخون،مقداربهتوجهبدونبنابراين،.می يابدکاهش

.بپذيرندرامناسبزندگیشيوه هايبايد



درمان دارویی

یت درمان درمان دارویی بنا به تصميم پزشك براي كسانی تجویز می شود كه فشار خون آن ها بعد از رعا
.  غير دارویی و اصلاح شيوه زندگی هم چنان بالا باشد

ميزان فشار خون بيمار و وجود عوامل خطر دیگر همراه با فشار خوون بوالا مثول دیابوت، چواقی،اختلال
فشوار یعنوی اگور كسوی. در تصميم گيري پزشك براي شروع درمان دارویی تأثير دارنود... چربی خون و

داشته باشد و دیابت هم داشته باشود، پزشوك سوریع تر درموان دارویوی را شوروع90برروي 150خون 
.  می كند



درمان دارویی

.درمان دارويی بايد همراه با توصيه به تغيير شيوه هاي زندگی و اصلاح آن ها باشد

عوارضی مثل سرگيجه،خواب آلودگی، تنگيی نسيش شيديد،  يپشممکن است مصرف داروها 
ام مناسوب ایجاد كنندكه باید به اطلاع پزشك رسانده شود توا اقودقلب، تهوع، استسراغ و حساسيت

.براي رفع آن ها صورت گيرد



بخش دوم 



:ونتوصیه های مهم برای پیشگیری از افزایش فشارخ

باشد به اجراي موارد زير میآموزش همگانی و تشويق مردم  از مهم ترين اقدامات براي پيشگيري از فشار خون بالا، 

.فشار خون خود را اندازه گيري کنند"افراد سالم حداکثر هر سه سال يك بارحتما• 

.نيدفشارخون خود را به  ور منظم در منزل اندازه گيري کنيد و اگر از حد  بيعی بالاتر است به پزشك مراجعه ک

د، براي ا لاع از وضعيت فشارخون خود در هر ملاقات با کارکنان بهداشتی و يا پزشك، از آن ها درخواست کني• 

.فشارخون شما را اندازه گيري کنند



نینوشيدوغذامصرفازقبل،ساعتنيمازبايدباشديادتانفشارخوناندازه گيريدر

.باشدیخالکاملاًمثانه.باشيدنداشتهبدنیفعاليتوکنيدخودداريچايوقهوهبالاخص

.باشيدنگرفتهقرارهمعصبیفشارهايتحت.باشيدنكردهمصرفهمسيگار

علتبهمواداينزيرا.دهيدقرارروزانهغذايیوعده هايدرراسبزيوميوهمصرف•

.هستندمؤثربالافشارخونکنترلدرپتاسيمداشتن

.

:ونتوصیه های مهم برای پیشگیری از افزایش فشارخ



ربیچونمكياسديممصرفکاهشباداريد،نامناسبزندگیشيوهکهصورتیدر•

حسظشكمی،چاقیخصوصبهچاقیدخانيات،کاهشمصرفتركغذايی،رژيمدر

آنخونچربیاختلالاتکنترلوخونقندبدنی،کنترلفعاليتافزايشمطلوب،وزن

.کنيداصلاحرا

.ردکخواهيدحسظ بيعیحددرراخودفشارخوننامناسب،زندگیشيوهاصلاحبا

:ونتوصیه های مهم برای پیشگیری از افزایش فشارخ



راهنمای تغذیه 

زيادمقداربهاماغذاوعدهيكخوردنازبهترمتعادلمقداربهغذاوعدهسهخوردن❑

طوربواستآنمقدارازترمهمخيلیغذانوعکهباشيدداشتهيادبهبايدولی.است

.باشندغذائیموادگوناگونانواعشاملومتنوعبايدمصرفیغذاهايکلی

.کنيدپرهيزسسرهسرنمكدانگذاشتنازوکردهخودارينمكزيادمصرفاز❑



راهنمای تغذیه 

تهيهابیکبياپزبخار،پزآبصورتبهبيشترغذاراوکنيدانتخابراچربیکمغذاهاي❑

.کنيدداريخودکردهسرخغذاهايخوردنازالمقدورحتیوکنيد

.دکنيمصرفپوستبدونمرغوچربیکمگوشت،چربیکملبنياتکنيدسعی❑

.کنيدمصرفزيادمقداربهجاتميوهوسالاد،سبزيجاتاز❑



راهنمای تغذیه 

.نشاسته اي مثل نان ، ماکارونی ، دانه هاي غلات با پوست و سيب زمينی به مقدار متعادل مصرف کنيد غذاهاي ❑

.از مصرف نوشابه هاي گازدار شيرين اجتناب کنيد ❑

.کاهش دهيد "مصرف شكر ، شيرينی ، شكلات ، کيك و بيسكويت را شديدا❑

.بجاي کره ، روغن هاي جامد و يا دنبه از روغنهاي مايع استساده کنيد ❑

.و کله و پاچه را کمتر مصرف کنيد ( جگر ، مغز ، دل ، قلوه ) گوشت، امعاء و احشاء ❑

(.عدد در هسته 3حداکثر ) مصرف زرده تخم مرغ را محدود کنيد  ❑

.حبوبات مثل عدس ، لپه و لوبيا را بيشتر مصرف کنيد ❑

.حتی الامكان نان تهيه شده از آرد سبوس دار مصرف کنيد-❑



راهنماي ترك سيگار

:  براي کمك به فرد سيگاري به او بگوئيد ❖

.ترك ، کار دشواري نيست ❖

.  هسته باقی ميماند که ممكن است آزار دهنده باشد1-2عيلائم ترك ❖

اکثر افرادي که مصرف سيگار را ترك کرده اند در همان هسته اول و ما بقی در  ول سه ماهه اول به مصرف مجدد ❖

.سيگار رو می آورند که ممكن است به دلايل شرايط پيش بينی نشده يا فشار هاي روانی شديد باشد 

.بخيييييا ر داشته باشيد سيگار کشييدن يك عادت است، عادتی که می توان آن را کنار گذاشت ❖

.به ياد داشته باشيد اکثر افراد سيگييياري  پش از چندين بار تلاش ، موفق به تيييرك می شوند❖



: ترك سيگار داراي مراحل زیر است 

.  براي ترك تصميم بگيريد-1

بود براي به“ مثلا) هر شب قبل از خواب به يكی ازدلايل ترك خود فكر کنيد-2

(.…سلامتی ، براي بهتر شدن ظاهر ،

، ورزشی را آغاز کنيد ، مايعات بيشتري مصرف کنيد–يك برنامه نرمشی -3

.استراحت کنيد ، از خستگی بپرهيزيد



: ترك سيگار داراي مراحل زیر است 

ر تعيين  فقط به فك. هيچ وقت به اين فكر نكنيد که هرگز سيگار مصرف  نخواهيد کرد-4

.  يك روز براي ترك کردن  باشيد

اي از يييكيی از دوستانتان که او هم سيگار مصرف می کند بييخواهييد که با هم بر-5

.ترك مصرف سيگار برنامه ريزي کنيد و پول سيگار روزانه تان را پش انداز  کنيد



ادامه مراحل ترك سيگار 

.ع دهيد يك تاريخی براي ترك انتخاب کنيد و روز ترك را  به کليه افراد خانواده ، دوستان و ا رافيان ا لا-6

.  در روز ترك به خودتان بگوئيد امروز سيگار مصرف نمی کنم و اينكار را انجام دهيد-7

.لباس هاي خود را تميز کنيد تا از بوي بد سيگار خلاص شويد -8

.وشيدعادت تغذيه اي خود را تغيير دهيد تا به کاهش تعداد مصرف سيگار کمك کند،براي مثال شير بن-9



ادامه مراحل ترك سيگار

.در موقع ميل به مصرف سيگار بجاي آن يك ليوان آب بنوشيد يا ميوه ميل کنيد-10

.در  ول روز خود را مشغول کنيد -11

.از افراد خانواده کمك بخواهيد-12



راهنماي فعاليت بدني

میزیاداربدناستقامتهاییورزش.دهدافزایشرابدناستقامتكهاستورزشی،قلببرايورزشبهترینولیهستندمفيدبدنبرايهاورزشتمام➢

.زدنطنابوسواريدوچرخه،شنا،دویدن،سریعرفتنراهمثلباشند،داشتهادامهمدتیبرايپياپیبطوربدنیحركاتهاآندركهكنند

هستند،ورزشنوعبهترینزدنطنابوپيماییراه،شنا،سواريدوچرخه➢

.استقلبیبيماريبهابتلاءدرموثرعواملازیکیكمبدنیفعاليتونکردنورزشكهداشتخاطربهباید➢

.باشدروزانهزندگیازجزئیبدنیفعاليتكنيدسعی➢



ادامه راهنماي فعاليت بدني

.يابدافزايشبتدريجوشودشروعآرامیبهورزشکهداشتيادبهبايد➢

طحس.بيافتيدپاازکهاياندازهبهنه،آييييدبوجودشمادرمطبوعیخستگیاحساسکهکنيدورزشايانييدازهبه➢

.کردصحبتبتوانزدننسشنسشضمنورزشدرحيناينكهيعنیورزشمطلوب

.کنيدگرمنرمشوملايمورزشیحرکاتباراخود،ورزششروعازقبلهيميشه➢

.



ادامه راهنماي فعاليت بدني

.دهيدمهاداورزشبهترملايمحرکاتبادقيقهچندبرايکنيدسعی.نكنيدتمامراورزشناگهانیبطورورزش،خاتمهبراي➢

.نكنيدشروعراورزشغذاصرفازبعدساعتيكتا➢

."!استکافیورزش"گويدمی«بدن»واقعدر.نگيريدنيييياديدهراورزشحيييييندرعضيلاتدرد➢

فعاليتدقيقه30جايكنتوانيدکهصورتیدر.شودانجامبدنیفعاليتدقيقه30روزانهوروز5ايهستهحداقلاستبهتر➢

.کردتقسيمايدقيقه10نوبت3بهروز ولدررابدنیفعاليتتوانمیکنيد



سئوالات ارزشيابي جلسه دوم 

چيست؟علل اصلی ناكامی در درمان فشارخون بالا.1
شوارخون بوالا تغييرات شيوه زندگی كه در پيشگيري اوليه از بروز فشارخون بالا و هم در كنترل و كاهش فشارخون در بيماري ف.2

نقش مهمی دارند كدامند؟
لاح براي كسانی تجویز می شود كه فشار خون آن ها بعد از رعایت درموان غيور دارویوی و اصو...............درمان دارویی بنا به تصميم.3

. شيوه زندگی هم چنان بالا باشد

چيست؟ي داروهاي فشارخونعوارض مصرف داروها.4
فشار خون خود را اندازه گيري كنند؟"افراد سالم حداكثر هر چند سال  یك بارحتما.5

شرایط اندازه گيري فشارخون را نام ببرید؟.6
مصرف ميوه و سبزي را در وعده هاي غذایی روزانه جه تاثيري بر كنترل فشارخون دارد؟.7
چند مورد از موارد راهنماي تغذیه اي براي كنترل فشارخون را نام ببرید؟.8
بهترین ورزش براي سلامت  قلب ،كدام ورزش است؟.9

فعاليت بدنی مطلوب براي سلامت قلب حداقل باید به چه ميزان باشد؟.01



پاسخ سئوالات ارزشيابي جلسه دوم 

ارو می تيوان بی علامت بودن بيماري و آگاهی ناکافی جامعه و به ويژه بيماران نسبت به بيماري و عوارض آن و مصرف نيامنطم د: علل اصلی ناکامی در درمان فشارخون بالااز )1
.ذکر کرد

اهش کمصرف سبزيجات و  انواع ميوه ها، ، تغيير الگوي تغذيه اي به منظور کاهش مصرف چربی و مصرف روغن مايع به جاي روغن جامد: شيوه زندگی واصلاح تغييرات )2
منظم افزايش فعاليت بدنی و انجام ورزش روزانه وبخار پز يا آب پز، و حتی المقدور پرهيز از سرخ کردن آن،"پخت غذا به روش صحيح مثلا، مصرف نمك و غذاهاي شور

ترك مصرف الكل و دخانيات و کاهش وزن، در جهت مبارزه با کم تحرکی
.  کسانی تجويز می شود که فشار خون آن ها بعد از رعايت درمان غير دارويی و اصلاح شيوه زندگی هم چنان بالا باشدبراي پزشك درمان دارويی بنا به تصميم)3
اييد بيه عوارضی مثل سرگيجه،خواب آلودگی، تنگی نسش شديد،  پش قلب، تهوع، استسراغ و حساسيت ايجياد کنندکيه ب:درمان وکنترل فشارخون عوارض مصرف داروها)4

.ا لاع پزشك رسانده شود تا اقدام مناسب براي رفع آن ها صورت گيرد
.فشار خون خود را اندازه گيري کنند"يك بارحتماسه سال هر افراد سالم حداکثر )5
مثانيه . شييدنيم ساعت قبل از اندازه گيري فشارخون از مصرف غذا و نوشيدنی بالاخص قهوه و چاي خودداري کنيد ،فعاليت بدنی نداشيته با:شرايط اندازه گيري فشارخون )6

تحت فشارهاي عصبی هم قرار نگرفته باشيد. سيگار هم مصرف نكرده باشيد. کاملاً خالی باشد
.مصرف ميوه وسبزيجات به علت داشتن پتاسيم در کنترل فشارخون بالا مؤثر هستند)7
:راهنماي تغذيه اي براي کنترل فشارخون )8
مکغذاهاي،سسرهسرنمكدانگذاشتنازپرهيزنمكزيادمصرفاز،خوددارياستزيادمقداربهاماغذاوعدهيكخوردنازبهترمتعادلمقداربهغذاوعدهسهخوردن•

،سبزيجاتمصرف،پوستبدونمرغوچربیکمگوشت،چربیکملبنياتازاستساده،کنيدتهيهکبابیياپزبخار،پزآبصورتبهبيشترغذاراوکنيدانتخابراچربی
بجايمايعهايروغنازاستساده،بيسكويتوکيك،شكلات،شيرينی،شكرمصرفکاهش،شيرينگازدارهاينوشابهمصرفازپرهيز،زيادمقداربهجاتميوهوسالاد
کنيدمصرفدارسبوسآردازشدهتهيهنانالامكانحتی،لوبياولپه،عدسمثلحبوباتبيشترمصرف،دنبهياوجامدهايروغن،کره

.مثل راه رفتن سريع ، دويدن ، شنا ، دوچرخه سواري و  ناب زدن،ورزشی است که استقامت بدن را افزايش دهد: بهترين ورزش براي سلامت  قلب (9
دقيقه فعاليت کنيد ميی تيوان 30در صورتی که نتوانيد يك جا . دقيقه فعاليت بدنی انجام شود30روز و روزانه 5حداقل بايد هسته ايفعاليت بدنی مطلوب براي سلامت قلب ( 10

.دقيقه اي تقسيم کرد10نوبت3فعاليت بدنی را در  ول روز به 



تشکر از توجه شما 

گروه آموزش و ارتقای سلامت و بیماری های غیر واگیر  

1403تیر 
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