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 گیری فشارخون اندازه روش صحیح
 ون قبل از مصرف داروهای فشارخون انجام شود. ـارخـبهتر است اندازه گیری فش 

 مناسب باشد یآرام با دما طیمح. 

 صحبت نکنید و کسی هم با شما صحبت نکند.هنگام اندازه گیری فشارخون    

  غذا و یاـچ قهوه، گار،ـیساز مصرف فشارخون،  یریقبل از اندازه گ قهیدق 03به مدت  

 فشارخون، کنید. در صورت نیاز، قبل از اندازه گیریپرهیز  یبدن تیفعال و همچنین از

 مثانه خود را تخلیه کنید.

  دیاستراحت کن قهیدق 5تا  0حداقل به مدت. 

 از دست راست انجام شود. یریاندازه گ حاًیترج 

 دیاستراحت کن قهیدق کیهر بار  نیو ب یریحداقل دو بار فشارخون را اندازه گ . 

 دیریرا در نظر بگ یریدو اندازه گ نیانگیم. 
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 .شود یبه فشارخون، کنترل فشارخون محسوب م لامبت مارانیدر بمیلی متر جیوه   003  فشارخون کمتر از

 خود ماهانه به مراقب سلامت و حداقل هر سه ماه یک بار به پزشک مرکز سلامت مراجعه نمایید.  فشارخونبرای بررسی وضعیت 

 ،(همـه نـون نمـک   ) نمک ای میبا کاهش مصرف سد دارند، بنامناس یزندگ وهیکه ش یدر صورت ابتیو د لابه فشارخون با لامبت مارانیب

خـون و   یچرب و کنترل قندخون، یبدن تیعالف شیحفظ وزن مطلوب، افزا ،یشکم یبخصوص چاق یکاهش چاق ات،یدخانترک مصرف 

 .کنندخود را کنترل  یماریتوانند ب یفشارخون م

 .ئم نیاز بـه تمـاب بـا اورسانـر دارد    لاتر نیاز به مراجعه فوری به پزشک داشته و در صورت همراه بودن با علامیلی متر جیوه و با   063  فشارخون

  .کنترل فشارخون نباید داروها قطع شوند یا کاهش داده شوند و در صورت مصرف دارو طبق دستور پزشک الزامی استیادآور می شود 
 

 
 د ـردن این کـکن کـبا اس

می توانید ویدیوی مربوط به 

روش صحیح اندازه گیری 

 فشارخون را مشاهده نمایید.
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