 (
از کشیدن سیگار و یا مصرف نوشیدنی های کافئین دار به مدت 30دقیقه قبل از اندازه گیری فشارخون پرهیز کنید. 
در هفته حداقل 2وعده از خواززک ماهی استفاده کنید.
 مصرف زرده تخم مرغ 
ح
داکثر به 2تا4 عدد در هفته محدود گردد. 
از مصرف دل و جگر و کله پاچه و مغز پرهیز کنید. 
به طور کلی در درست کردن مواد غذایی از روغن کمتری استفاده شود. 
برگرفته از :
کتاب پرستاری داخلی و خارجی برونرسودارت 
بیماریهای قلب و عروق 
اینترنت 
) (
عدم مصرف دخانیات سیگار را به طور کامل از برنامه زندگی خود حذف کنید. 
کاهش مصرف نمک و چربی از پاشیدن نمک به روی غذا خودداری کنید. 
چای،قهوه، و شکلات را بسیار محدود کنید و تا یک ساعت بعد از صرف غذا چای ننوشید. 
به جای سرخ نمودن مواد غذایی از روش آب پز یا کباب کردن استفاده کنید. 
از سبزیجات و میوه جات تازه بیشتر استفاده کنید. 
مصرف قند و شکر و سایر فراورده های تهیه شده از آن ها مثل، نوشابه، مربا، ژله ،شکلات،کیک ها،وشیرینی ها را محدود کنید. 
عدم مصرف الکل 
کاهش وزن در صورت چاق بودن 
چک کردن فشار خون روزانه 
سعی کنید 5 دقیقه قبل از گرفتن فشار خون استراحت کنید.
) (
بسمه تعالي
شبکه بهداشت و درمان شهرستان استهبان
بیمارستان امام خمینی (ره) استهبان
فشار خون بالا چیست؟
راه درمان و راههای پیشگیری از آن را بشناسیم.
تهیه و تنظیم: 
راضیه کارگران
کارشناس پرستاری
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در افرادی که مبتلا به این بیماری هستند. 
میزان ابتلا به سکته مغزی و حمله قلبی بیشتر خواهد بود. اگر فشار خون بالا به مدت طولانی بدون درمان باقی بماند ممکن است نارسایی کلیوی رخ دهد و یا حتی به بینایی آسیب وارد شود. در ضمن امکان دارد که قلب به طور غیر طبیعی بزرگ شده و کارآیی آن کم شود و منجر به نارسایی قلبی گردد و یا ممکن است خون به ریه ها پس زده شود و ادم ریوی ایجاد کند و باید به خاطر داشت که می توان عوارض فشار خون بالا را با درمان مناسب به شکل قابل توجهی کاهش داد. 
درمان طبی:
از آن جایی که بسیاری از افراد مبتلا به فشار خون از بیماری خود آگاه نیستند به کنترل فشار خون توصیه می شود و امید است که با به کار بندی موارد زیر به حل مشکل بالا بودن فشار خون بپردازند.
از استرس بپرهیزید. 
ورزش های مثل پیاده روی، دوچرخه سواری، شنا ورزش های مناسبی هستند که باید حداقل 3بار در هفته و هر بار حداقل 30دقیقه ورزش کنید. 
) (
بیماری قند خون
مصرف زیاد نمک و الکل
استفاده از دخانیات
فشار عصبی
جنسیت: در زنان بعد از یائسگی و نیز درمردان بیشتر است.
تظاهرات بالینی :
بیشتر افراد مبتلا به فشار خون بالا حتی زمانی که فشار سنج ،میزان خطرناکی از فشار را نشان می دهد هیچ نوعی علائم و یا نشانه ای از بیماری ندارند. گرچه تعداد کمی از افراد مبتلا به فشار خون بالا دچار سردرد و سرگیچه و یا مقدار کمی خون دماغ می شود و لیکن این علائم تا زمانی که فشار خون بالا به سطح پیشرفته و یا حتی تهدید کننده برسد ظاهر نمی شود.
عوارض فشارخ
ون:
آسیب به چشم: ممکن است منجر به خونریزی مویرگ ها شود.
آسیب به کلیه: کلیه، مواد زائد خون را فیلتر نموده و دفع می کند اگر رگهای کلیه ضخیم شده و آسیب ببیند ممکن است کلیه به تدریج نارسا شود و منجر به تجمع مواد زائد در خون گردد
) (
فشار خون چیست؟
فشار خون بالا یا پر فشاری خون یک بیماری مزمن است که در آن فشار خون در شریان ها بالا می رود. به دنبال این افزایش فشار قلب باید برای حفظ گردش خون در رگ های خونی شدیدتر از حالت طبیعی فعالیت کند.
فشار خون شامل دو مقیاس سیستولی و دیاسیتولی است که وابسته به انقباض سیستول یا شل شدن دیاستول ماهیچه قلب بین ضربان ها می باشد.
در حالت استراحت ،فشار خون طبیعی سیستولی یا حداکثر فشار خون بین 
100-140
 و فشار خون طبیعی دیاستولی بین 90-60 است. در صورتی که فشار خون به طور مزمن برابر یا بیشتر از 90/140 باشد فرد از فشار خون بالا رنج می برد. 
عوامل خطر ساز:
به طور کلی دلایل اصلی بروز فشار خون ناشناخته است. اما مهم ترین عوامل خطر شناسایی شده برای این بیماران: 
سن بالاتر از 60سال 
وزن زیاد
 سابقه خانوادگی ابتلا به فشار خون بالا
 کم تحرکی 
)
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