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 واحد آموزش همگانی

 1423/ 22/24 تاریخ آخرین بازنگری: 

  چگونه مصرف نمك را كنترل كنیم؟

 .هرگز به غذاي خود در سفره، نمك اضافه نکنید 

 خهریهد    اي که از فروشگاه می هر نوشیدنی و یا غذاي آماده

حتما به میزا  نمك موجود در آ  که اکثرا به نهام سهدیهم                

  شود، توجه کنید. مشخص می

              از خورد  تنقلات شور مثل چیپس ، پفك ، خیار شهور و

 شور سبزیجات خود داري کنید .

 

 

 

 

 

 

 

 

 منبع:

 برونر.سودارث، پرستاري بیماري هاي قلب وعروق

 



 مقدمه 

بیماري فشارخو  بالا بیماري مزمن شایعی است که در آ        

مقدار فشارخو  از حد طبیعی بالاتر می رود و  مهنهجهر بهه                 

آسیب اندام هاي حیاتی مثل قلب، مغز، کهلهیهه و  چشهم                                

 می شود.

بسیاري از افراد سال ها مبتلا به فشارخو   بهالا هسهتهنهد                

،بدو  این که از بیماري خود مطلع باشند. بیشتر اوقات ایهن     

 بیماري علامتی ندارد.

اما وقتی فشارخو  بالا بدو  درما  بماند به شریها  هها و            

اعضاي حیاتی بد  آسیب می رساند.به همین علت است که            

شهنهاخهتهه                    “  قاتل خااماوش   ” فشارخو  اغلب به عنوا       

 می شود.

 

 

 

 
 
 
 

 عوامل خطر:
 ترین عوامل خطر شناسایی شده براي این بیماري مام

 سن بالا 

 چاقی 

 سابقه خانوادگی ابتلا به فشار خو  بالا 

 کم تحرکی 

 دیابت 

  مصرف زیاد نمك 

 استرس 

 الکل 

  مواجاه با سرب موجود در هواي آلوده 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تشخیص
افرادي که یك نوبت اندازه گیري فشارخو ، فشارخو  بالاتر از           

 دارند.، نیاز به درما  دارند. وقتی فشارخو  بالاتشخیص    142
02  

داده شد، اولین اقدام کاهش فاکتورهاي خطر می باشد.                                                        

 علایم شایع فشارخون

بسیاري از افراد که دچارفشارخو  بالاهستند،احساس بهیهمهاري       

 ندارند وحال عمومی آناا خوب است.

درمواردي که فشار خو  خیلی بالا می رود، سردرد وگاهی اوقات 

تنگی نفس وخونریزي از بینی، رخ می دهد. با این وجود، تناا راه 

 تشخیص فشارخو  بالا، اندازه گیري میزا  آ  است.

 علایم  بالارفتن  فشارخون به طور بحرانی:

 سردرد 

سرگیجه 

خواب آلودگی وگیجی 

کرختی ومور مور شد  در دست وپا 

سرفه خونی 

خونریزي از بینی 

تنگی نفس شدید 

 


