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 فشارخون بال 

 روش صحیح اندازه گیری فشارخون: 

فعالیت بدنی نداشته باشد ،طی این زمان دقیقه قبل از اندازه گیری فشارخون   30بیمار درحالت استراحت باشد و  -1  

 سیگار مصرف نکرده باشد و از نوشیدنی های کافئین دار استفاده نکرده باشد.

باشد، پاها تماس با زمین داشته باشد و کمر تکیه گاه داشته باشد.فرد نشسته  -2  

آرنج روی تکیه گاه باشد تا عضله در حال ریلکس باشد و منقبض نشود.   -3  

سطح دست در راستای قلب باشد درغیر این صورت فشار دقیق نیست.  -4  

درصد بازو را بگیرد.  80کاف باید حدود  -5  

انگشت فاصله داشته باشد.   2انتهای کاف تا آرنج اندازه  -6  

 

 * از دستگاه های مچی فشارخون استفاده نشود و حتما از دستگاه های فشارخون کاف دار استفاده نمایید. 

در زمان و موقعیت های مختلف باید فشارخون اندازه گیری شود.بار  2* حداقل   

 

طریق تغییر شیوه زندگی و تجویز دارو قابل درمان می باشد. 2از  رمان فشارخون بالا:د  

تغییر شیوه زندگی:     

کیلو کاهش یابد فشارخون  10: اولین اقدام برای بیماران مبتلا به فشارخون کاهش وزن می باشد. اگر وزن کاهش وزن-1  

کاهش می یابد.  10-5 mmHg  

: رژیم غذایی پر از فیبر)میوه و سبزی( که میزان کربوهیدرات و چربی های اشباع شده در آن  DASHرژیم غذایی  -2

 فشارخون می شود. mmHg8-14 خیلی کم است و باعث کاهش 



 
Pa

ge
2

 

گرم در روز برسانید. داشتن رژیم غذایی با این مقدار   5/1محدودیت مصرف نمک: میزان مصرف نمک طعام را به   -3

 فشارخون را کاهش می دهد.  8mmHg-2نمک میتواند 

 موز، طالبی و خشکبار(:گرم برسانید. )منبع پتاسیم  5تا  5/3افزایش مصرف پتاسیم: میزان مصرف را به حدود  -4

در کنترل فشار خون موثر  افزایش یابدافزایش فعالیت فیزیکی: نیم ساعت ورزش روزانه طوری که ضربان قلب  -5

 است.

 ترک سیگار و محدودیت مصرف الکل  -6

 


