
 مبتلا به فشارخون بارداری زای نخست  محتوای آموزشی خودمراقبتی در مادران

 اول  یهفته

 روز اول 

 دیدگاه کلی:

شود که در طول شبانه روز در اثر برخی از عوامل  های بدن وارد میفشارخون یعنی فشاری که از طرف خون بر سطح داخلی رگ 

 گردد.  یابد، سپس به سطح طبیعی برمیافزایش میزا مثل، کافئین، داروها یا شرایط استرس

شررود کرره فعابیررر بیشررتری دائمرری از سررطح طبیعرری بررا، ر باشررد، ملرر  م بررور مرری هررا بطرروراگررر فشررارخون در رگ

هررا درررار  سرری  ان رراد دهررد  ررا بتوانررد خررون را برره  مررامی برردن تمرر  نمایررد و در نتی رره مم ررن اسررر ملرر  و رگ

 شوند.  

فشرررارخون دارد یرررا بررره بیمررراری فشرررارخون مبتیسرررر، مندورمررران ایرررن اسرررر کررره دررررار گررروییس ک ررری ومتررری مررری

   .(Farhandy, et al., 2014) افزایش فشارخون شده اسر

 خودمرامبتی گاد اول سیمر اسر یعنی یاد بگیریس خودمان از خودمان مرامبر کنیس. 

 شود خودمرامبتی را فراموش کنیس.  زیادی در زندگی داریس که باعث میهای ب یاری از ما م ئوبیر

 های مهس مدیریر استرس اسر. خودمرامبتی ی ی از جنبه

 وانررد در مررورد خررود و زنرردگیمان ای رراس خرروبی بدهررد و ارزشرری را کرره برررای خررود مرامبررر خررو  از برردن مرری

 مائل ه تیس، به دیگران انتقال دهد.  

 به داشتن ای اس  ندرستی و رفاه کمک کند.   واندرنین کاری می

گیرررریس  رررا کارهرررایی را ان ررراد صرررورر ارادی و فعا،نررره زمرررانی را بررررای خودمررران در ندرررر مررریبرررا خرررودمرامبتی بررره

 شود. دهیس که موج  یفظ و  قویر جوانی و انرژی می



 ، ذهن، روح و روانمان اسر. در وامع داشتن یک برنامه جامع خودمرامبتی در ار باط با رگونگی رفتار با بدن

 . (BEHDASHT, 2014) های کور ی برای کاهش استرس و بهبود کیفیر زندگی برداریس وانیس گاد هایی میبا رنین برنامه

 شود، محصول خودمرامبتی اسر.هایی که به سیمر من ر میدرصد از مرامبر 85 ا  65بین 

هررا، درمرران هررایی کرره خررود یررا خررانواده برررای یفررظ یررا ار قررا  سرریمر، تیشررگیری از ابررتی  برره بیمرراریفعابیررریعنرری 

 دهیس.بیماری یا کاهش عوارض  ن ان اد می

خررودمرامبتی عملررری اسرررر کررره در  ن هرررر فررردی از دانرررش، مهرررارر و  ررروان خرررود برره عنررروان یرررک منبرررع اسرررتفاده 

 کند  ا از سیمر خود مرامبر کند.  می

 وانرررد شرررامل مشرررورر و ک ررر  کمرررک  یصصررری یرررا هیر یصصررری از دیگرررران  رررره گیرررری مررریاببتررره ایرررن  صرررمیس

 متیصص، ره هیرمتیصص( نیز باشد.  

دهنررد، وبرری اگرررره خررودمرامبتی فعررابیتی اسررر کرره مررردد برررای  ررامین، یفررظ و ار قررا  سرریمر خررود ان رراد مرری

هررا و همشررهریان  نهررا نیررز گ ررترش گان، هررس محلرریگرراهی ایررن مرامبررر برره فرزنرردان، خررانواده، دوسررتان، هم ررای

 .  (BEHDASHT, 2016)  یابدمی

خررررودمرامبتی در فشررررارخون بررررارداری یعنرررری رعایررررر رژیررررس هرررر ایی، ان رررراد ورزش مناسرررر ، دوری از اسررررترس، 

 .(Brown, et al., 2017)  هامومع مرامبرمصرف داروها و ان اد به

 



 روز دوم 

 مزایای خودمراقبتی:

 کند. انرژی را   دید می •

 دهد. استرس را کاهش می  •

 بیشد. ای اسی مثبر به زندگی می  •

 کند. ای اس شادی،  رامش، صلح، سیمر و  ندرستی ای اد می •

 دهد. اعتماد به نفس و عزر نفس را افزایش می •

 دهد. انگیزه موفقیر را افزایش میشور و شوق زندگی و  •

گوینررد برره مرامرر  خررودر برراشب  یررا برره انرردازه کررافی مرامرر  خررود ه ررتیس  برردن، ذهررن و ای اسررار برره مررا مرری

 ای که نیاز دارند مرامبشان ه تیس یا نه   اندازه

 کنیم یا نه: کنند بدانیم که آیا به اندازه کافی از خود مراقبت میعلائم زیر به ما کمک می

 ایین بودن انرژیت  ✓

 استرس و ناامیدی ✓

 کمبود انگیزه ✓

 کمبود شور و اشتیاق به زندگی  ✓

 .(BEHDASHT, 2014) مش یر عاطفی  به رایتی گریه کردن، زود از کوره در رفتن و...(  ✓

 روز سوم

 ریزی به مندور خودمرامبتی اسر. خود گاهی اوبین گاد برای برنامه

خرررواهیس باشررریس و د،یلمررران بررررای رنرررین بررررای خرررودمرامبتی بایرررد در مرررورد  ن ررره کررره ه رررتیس،  ن ررره کررره مررری

 مصدی دیدگاه روشنی داشته باشیس.

 خواهیس،  بدیل به وامعیر کنیس.  بعد باید  وانمند شویس  ا  گاهانه و فعا،نه  ن ه را که می



 رروانیس دهررد کرره بررا  ن مرریضررعو و مررور خررود  گرراه ه ررتیس و ایررن  گرراهی برره مررا مرردر ی مرریمررا از نقرراط  یهمرره

  غییرا ی را به وجود بیاوریس که زندگی خود را عوض کنیس.

کنررد  ررا مرردر مان برررای  غییررر را کشررو کنرریس و بررا  مرکررز بررر وجررود ارزشررمندمان، خود گرراهی برره مررا کمررک مرری

 هدفمند زندگی کنیس.  

 برای ما مهس اسر، گامی بزرگ برای دستیابی به موفقیر اسر. تی بردن به  ن ه 

 سازد.  در وامع  مرکز بر وجود ارزشمندمان اسر که  ینده را می

 ایس،  وجه کنیس.  زندگی که برای خود برگزیده یباید به شیوه

  ایس یا زمان ای اد برخی از  غییرار اسر زندگی سابمی را انتیا  کرده ی یا شیوه

 

   .(BEHDASHT, 2014) عاطفی، اجتماعی و معنوی-بیش دارد شامل ج می، روانی 4خودمرامبتی 

 

 روز چهارم 

 خودمراقبتی جسمی:



 خودمرامبتی ج می نیازمند زندگی سابس اسر.  

شرررودی این ررره  یرررا هرررا و  مرینرررار ورزشررری و خررروردن هررر ای سرررابس مررریایرررن بیرررش از خرررودمرامبتی شرررامل فعابیرررر

 کنیس   خوریس ف ر میکنیس   یا در مورد ه اهایی که میورزش می

 نهرررا در سررریمر ج رررمی نقرررش دارنرررد بل ررره  ررراثیر ب ررریار زیرررادی برررر سررریمر رویررری و رژیرررس هررر ایی و ورزش نررره

 روانی دارند. 

ایش روییرره، کرراهش کنررد کرره باعررث افررزکنرریس، برردنمان مررواد شرریمیایی برره نرراد انرردورفین  زاد مرریومترری ورزش مرری

 شود.استرس و ای اس خو  می

 خوریس   باید  وجه داشته باشیس از ره نوع ه ایی می

کنرریس  کنررد یررا این رره از روی هرروس، هرر ا انتیررا  و مصرررف مرری یررا هرر ایمان از سرریمر ج ررمی مررا یمایررر مرری

 گ ارد.خوریس، بر انرژی، خلق و خو و یتی ابگوهای خوا  اثر میه ایی که می

 خوا  خوبی داشته باشیس، ذهن و بدنمان ای اس بهتری خواهند داشر.  اگر 

 .  داریس ش  در خوا  ساعر 8–6ما نیاز به یدود 

 کنیس  بدن ما هر روز نیاز به زمانی برای استرایر کردن دارد. کافی استرایر می ی یا به اندازه

 باشد.  خودمرامبتی ج می به معنی  وجه به محیط اطراف نیز می

  یا خانه یا محل کار نیاز به ندس جدیدی دارد   

 محیطی  راد و بی سروصدا، م متی مهس برای خودمرامبتی اسر. 

 ها را به وجود  ورد.  واند بزرگترین  فاورگاهی کور ترین  غییرار محیطی می 

ای ررراس درمانررردگی و  ی وانرررد نشررانهزا مرریرییتررره، درهررس و بررررهس و یررا اسرررترسدر وامررع محررریط زنرردگی بررره هررس

 ها را به دسر  وریس.گ ارد زندگی خوبی داشته و بهتریناسترس درونی باشد و رنین یابتی نمی

 شود. در یک محیط ترانرژی، انرژی مثبر بیشتری خلق می



 های  غییر کامل زندگی اسر. رین راه رین و سریعها ی ی از سادهدر وامع تاک ازی محیط زندگی از  بودگی

 ها:توصیه

 روی کنید. دمیقه تیاده 30بار در هفته هربار به مدر   4 ا 

 یک بیوان اضافی    در روز بنوشید. 

 اضافی از میوه در روز بیورید. ییک مطعه

 . (BEHDASHT, 2014) فود ناهار را خود ان درسر کنیدبه جای خوردن ف ر

 

 روز پنجم 

 عاطفی:- خودمراقبتی روانی

هایمرران برررای مرردیریر ای اسررار نیازهررای عرراطفی و روانرری شررامل ای اسرری اسررر کرره ن رربر برره خررود و  وانررایی

 و مقابله با مش یر داریس.  

 وجود سیمر ذهنی یا عاطفی خیلی بیشتر از رهایی از اف ردگی، اضطرا  و دیگر م ایل روانی اسر.  

 هایی مثبر اشاره دارد.  به جای نبودن بیماری روانی، به وجود ویژگی   دروامع سیمر روانی و عاطفی

 افراد سابس از بحاظ عاطفی و روانی مادرند با شرایط سیر مقابله کنند و نگرش مثبتشان به زندگی را یفظ کنند.  

 . های خو مانندی مانند زمانت یر و خیق بامی می های بد نیز خودکار مد، انعطاف ها در زمان ن



داشرررتن سررریمر روانررری و عررراطفی شرررامل وجرررود ای ررراس رضرررایر، اعتمررراد بررره نفرررس کرررافی، اعتمررراد و صرررمیمیر، 

 شود. میل و رهبر به زندگی و شادی و نشاط،  وانایی مقابله با استرس و انطباق با  غییرار می

 باید به اومار فراهر خود نیز  وجه کنیس.  

 ها ای اس خوبی داشته باشیس، دنبال دبیل نگردیس. ود بعد از ان اد  نشبهتر اسر برای ان اد کارهایی که باعث می

 به موسیقی گوش دهیس یا کتابی خو  بیوانیس.

 باید به یاد داشته باشیس که ب ر بردن از زندگی ضرور ی برای سیمر عاطفی و روانی اسر.  

را در ذهرررن خرررود    رررس و در  ررروانیس روز بهترررری داشرررته باشررریس و تاسررر   ن بایرررد از خرررود بپرسررریس رگونررره مررری

 مل  خود ای اس کنیس. 

 کنند. به یاد داشته باشیس که این اف ار ما ه تند که شرایطمان را عوض می

 ها:توصیه

 زندگی در محل کار و خانه را از هس جدا کنید. 

 ای اسار خود ان را بنوی ید. 

 با یک دوسر یا مشاور مورد اعتماد صحبر کنید. 

 . (BEHDASHT, 2014)  گابری بازدید کنیداز یک موزه یا  

 روز ششم 

 خودمراقبتی اجتماعی: 

 روابط اجتماعی برای یفظ سیمر روانی و هم نین سیمر ج می ب یار ییا ی اسر.  

 ها موجودا ی اجتماعی ه تند.  ان ان

 گیرد.  مغز  وسط روابط اجتماعی از زمان  وبد ش ل می



 وانررد برره مررا کمررک کنررد  ررا سرریمر ج ررمی و رویرری داشررتن فعابیررر اجتمرراعی و یفررظ روابررط بررین فررردی مرری

 خوبی را یفظ کنیس.  

-هررای دیگررری را برررای  عامررل اجتمرراعی تیرردا مرریکننررد و راههررای نزدیررک خررود را یفررظ مرریافرررادی کرره دوسررتی

  ری دارند.  کنند، ن بر به افراد منزوی، زندگی طو،نی

 ها می شوند.   عامیر اجتماعی با  قویر سی تس ایمنی بدن، موج  یفاظر از ما در برابر بیماریروابط و 

  واند به کاهش استرس کمک کند. ب ر وجود خانواده و دوستان در اطراف می

  وانیس بیرون برویس و با دوستان خود بیندیس.  می

 استرس عمل می کند.   یخنده به  نهایی به عنوان یک کاهنده

 یبیشرری کرره بررا دوسررتان داریررس اضررافه کنرریس،  نگرراه یررک کاهنرردهبنررابراین بهتررر اسررر خنررده را برره محرریط برر ر

 داشر. موی استرس خواهیس

هررایی را کرره دوستشرران داریررس، از در ایررن زنرردگی کرره برره سرررعر دریررال گرر ر اسررر، نبایررد فرصررر ار برراط بررا  ن

 دسر بدهیس.  

 ه برای همیشه با ما ه تند. روند، اما خانواد یند و میکارها می

 های مفرح با خانواده و دوستان اختصاص دهیس. باید زمانی را به شرکر در فعابیر 

  وانیس با دیگران در ار باط و  عامل باشیس. به یک باشگاه ورزشی یا جایی برویس که در  ن می

 شود.  ها مم ن میهنگامی که  وسط افراد مثبر ایاطه شویس، نامم ن

 دهند، در ار باط باشیس. دی که به ما ای اس خوبی در مورد خود میبا افرا

 ها:توصیه

 یک بار در هفته با دوستان خود دیدار داشته باشید. 

 با افرادی که مانند خود ان ه تند در ار باط باشید. 



 ش  را با هم ر خود بگ رانید. 

 .(BEHDASHT, 2014) های خانوادگی داشته باشیدنیکتیک

 

 روز هفتم 

 خودمراقبتی معنوی: 

 کند با خابق ه تی  شنا شویس و معنای زندگی را درک کنیس.  خودمرامبتی معنوی کمک می

 همانطور که  غ یه با مواد ه ایی برای بدن ضروری اسر، ترورش روح نیز یک ضرورر اسر. 

  وانیس  ماد استعدادهای وجودی خود را ش وفا سازیس.   نها زمانی که با خابق خود ار باط برمرار کنیس، می

 خودمرامبتی معنوی با درک معنای وامعی زندگی مر بط اسر.  

  وانیس وجودمان را  وسعه دهیس.  سی رویی تاک داریس که با  ن میما بیشتر از یک ج س ه تی

 کنیس.  شود که با خابق خود ار باط برمرار میمع زه زمانی خلق می

 شود. دهد و ومتی که معنای وامعی زندگی خود را درک کنیس، شفا  هاز می این یاد خداسر که  رامش می

 ررر شررویس  ررر اسررر، نزدیررکیی کرره از رگ گررردن برره مررا نزدیررککنررد برره خررداخررودمرامبتی معنرروی برره مررا کمررک مرری

 و در سایه بطو و ریمتش با سهوبر بیشتری با  ماد فراز و نشیبهای زندگی مقابله کنیس.



 ها:توصیه

 نماز را به مومع بیوانید. 

 هر روز مر ن بیوانید.

 . (BEHDASHT, 2014) ومتی را درطبیعر بگ رانید 

 

 هفته دوم: 

 تغذیه 

 روز هشتم 

 هرم غذایی:



 

 مرغ: گوشت، مرغ و تخم

 گوشر مصرفی شما باید بدون رربی باشرد. 

 از مرغ، ماهی و گوشر بیس  ازه به جای انواع دودی، کن رو یا فر وری شده استفاده کنید.  

 گوشرر سرشار از ترو ئین اسر. 

  وانید مصرف کنید.  مرغ توسر کنرده و مراهی هس می

 واید واید گوشر مصرف کنید.  6روزانه کمتر از 

 مرغ اسر.  یا مرغ و یا یک عدد  یس گررد گوشرر مرمرز تیته شده یا ماهی   30هر واید شامل 

گرررد گوشررر در هررر وعررده مصرررف ن نیررد این ررر کرره برره مقرردار یررک  90یررک راه خررو  بررررای این ررره بیشرررتر از 

    .(Farhandy, et al., 2014) سرانتی مترری مصرف کنید  6در  11م تطیل 

 . (Samvat & Hojjatzadeh, 2014)  مصرف ن نیدزرده  یس مرغ  3در هفته بیشتر از 

 روز نهم 

 حبوبات و مغزها: 



 باشد.   جیل و یبوبار سرشار از منیزیس، تتاسیس و فیبر می

 های ملبی کمک می کند.  اسر که به کاهش خطر ابتی به بیماری 3گرردو منبع خوبی از اسریدهای ررر  امگا 

 واید در طول هفته مصرف کنید.   5 ا  4 جیل را یدود 

 باشد.  هرا و یرا نصو فن ان بوبیا و یا نیود تیته شده میماشق ه اخوری دانره 2فن ان  جیل،  3/1هر واید شامل 

 .(Farhandy, et al., 2014)   وانید یک مشر  جیل مصرف کنیدبه عنوان میان وعده می

 یبوبار را به سا،د و یا سوپ اضافه نمایید.  

 . (BEHDASHT, 2019) در صورر مصرف  جیل از نوع بونداده و بدون نمک  ن استفاده کنید

 روز دهم 

 های آن: شیر و فراورده 

 ه ایی خود داشته باشید.   یروزانه ببنیار را در برنامه

ب یار کمک  فر ورده بره  ندیس فشارخون  تررو ئین ه رتند کره  و  از کل ریس  منابع خروبی  بدون رربی،  یا  ببنی کس رر   های 

 کنند.  می

 سعی کنید هر روز بین دو  ا سه واید ببنیرار مصررف کنید.  

 درصرد رربری استفاده کنید. 1یرا شریر های کس رر  و یا بدون رربی و دوغ و  رجیحا از تنیر و ماسر

 ,Farhandy)  باشدیک ماشق ه اخوری می  یکورک تنیر اندازه  یفن ان ماسر یرا شیر و یا یک   ه  1هر واید ببنیار شامل  

et al., 2014) . 



 

 روز یازدهم 

 ها:میوه 

 . (Asgari, 2018)  مصرف میوه خود را زیاد کنید

ها مقدار فراوان فیبر و ویتامین دارند که برای سیمتی مل   وعده استفاده کنید زیرا میوهها به عنوان میانمیوهاز خش بار و برگ

 مفیدند.  

 واید میوه مصرف کنید.   5 ا  4روزانه 

های خشک، یک موز یا هلو بزرگ  تیته شده، یک فن ان  بمیوه، نصفه فن ان میوه واند شامل یک فن ان میوه خاد یا  هر واید می

 عدد  بو متوسط باشد.   3یا 

 سعی کنید هنگاد صبحانه یک عدد موز بیورید.  

 .  (Farhandy, et al., 2014)  وانید استفاده کنید عنوان دسر هس میاز میوه به

 های صنعتی مصرف کنید. بیعی و خانگی به جای نوشیدنیهای طاز  بمیوه

همررواره یررک ظرررف بررزرگ میرروه روی میررز، کابینررر یررا در داخررل یی ررال بگ اریررد  ررا بررا دیرردن  ن  شررویق برره 

 مصرف میوه شوید. 



بررا زیرررا  هررای خرررد شررده و مطعرره مطعرره شررده را سررریع مصرررف و  ررا زمرران مصرررف در یی ررال نگهررداری کنیرردمیرروه

 شد.ها کس خواهدها به مرور محتوای ویتامینکندن و مطعه مطعه کردن و  سی  به بافر  نتوسر 

هرررای کامرررل  برررا توسرررر( یرررا مطعررره مطعررره ب رررای  بمیررروه اسرررتفاده کنیرررد  رررا بتوانیرررد از فیبرهرررای بیشرررتر از میررروه

 ها استفاده کنید.  رژیمی  ن

انررد کرررد یررا خامرره توشرریده شررده یبرره وسرریله هررا موجودنررد وهررایی کرره روی دسرررها یررا شرریرینیاز خرروردن میرروه

بررر ویتررامین، مقرردار زیررادی رربرری م ررر و کررابری را وارد برردن هررا عرریوهترهیررز کنیررد زیرررا بررا خرروردن ایررن میرروه

 .(BEHDASHT, 2019)  کنیدخود می

 

 روز دوازدهم 

 سبزیجات:

 نصرررو فن ررران سررربزی ار تیتررره شرررده یرررا    سررربزی ار اسرررربیررروان سررربزی ار خررراد،  1هرررر وایرررد شرررامل 

(Farhandy, et al., 2014). 

 . واید سبزی ار بیورند 5 ا  4روزانه 

 فرنگی، اسفناج و سبزی ار برگ سبز برای سا،د استفاده کنید.  ها و سبزی ار متنوع مانند کلس، گوجهمیوه

 رر  مصرف کنید.  های کسبیشتر سعی کنید سا،د را با  بمیوه ، بغوره و یا سس



  وانید به جای  ن از سا،د مومع ناهار و شاد استفاده کنید.  اگر زیاد اهل سبزی خوردن نی تید می

 وشده از سبزی ار  ازه استفاده کنید.  به جای مصرف سبزی ار ی  زده و کن ر

 از سبزی ار به صورر خاد استفاده کنید. 

تیررر زیرررا  بای ررتی تیترره شررود،  ن را برره مقرردار جزئرری و بررا روهررن کررس  فررر دهیررددر صررور ی کرره سرربزی مرری

 کاهد.  های موجود در  ن میطو،نی مدر سبزی از ارزش ه ایی و ویتامین

 های بیارتز برای تیر سبزی ار استفاده کنید. دستگاهبه جای  بپز کردن از 

 روند.  های  ن از بین رفته و از طریق دورریز    تیر از دسر میدر صورر  بپز کردن سبزی ار مقدار زیادی از ویتامین

 ها را به مدر زیاد یرارر ندهید و به هنگاد تیتن در ظرف را ببندید. سبزی

واع ویتامین و مواد معدنی دارند و رون بدون کابری و رربی ه تند، برای کنترل فشار خون ب یار سبزی ار مقادیر زیادی فیبر، ان

 . (BEHDASHT, 2019) موثرند

 

 نان و غلات:

 .  (BEHDASHT, 2019) دار مصرف کنیدای، جو دوسر و ماکارونی سبوسدار، برنج مهوهدار مانند  رد سبوسهیر سبوس

 واید از این گروه ه ایی مصرف کنید.   8 ا  6روزانه 

 . (Brown, et al., 2017) برش نان یا نصو فن ان ماکارونی یا برنج تیته شده اسر 1هر واید شامل 



 

 روز سیزدهم 

 نمک: 

 . (Asgari, 2018)  دهیدمصرف نمک را کاهش 

 . (BEHDASHT, 2019) میزان مناس  مصرف روزانه نمک در افراد مبتی به فشارخون نصو ماشق مرباخوری اسر

 بیشترین نمک مصرفی در نان اسر تس در انتیا  نان کس نمک دمر کنید، هم نین از نان بدون جوش شیرین استفاده کنید.  

ها، ماهی دودی، همبرگر،  نقیر مانند  ها و شورها، ریپس، تودر سوپ  ماده، سس ه اهایی مانند سوسیس، کابباس، تیتزا،  رشی

 شور و ... نمک زیادی دارند.  رو 

 های معطر  نعناع، مرزه، ریحان( و ... مصرف کنید.  بیمو،    نارنج، سبزیی بهبود طعس ه ا به جای نمک   برا

 هایی که در  وبید  نها از نمک استفاده نشده مصرف کنید.  ادویه

ز نمک و روهن فراوان ها محدود شود زیرا در این مبیل اماکن برای بهبود طعس ه ا ابهتر اسر  ا ید ام ان مصرف ه ا در رستوران

 استفاده می شود.

 . (Farhandy, et al., 2014) خورید یتما درخواسر کنید که نمک کمتری در ه ایتان بریزند زمانی که بیرون از منزل ه ا می

 ی از ید  ن می شود.ماه( موج  از دسر رفتن بیش 6نگهداری و ذخیره کردن نمک یددار به مدر طو،نی  بیش از 



برای یفظ ید در نمک باید نمک را دور از نور و رطوبر و در ظرف درب ته تیستی ی، روبی، سفابی یا شیشه های رنگی و  یره  

 نگهداری کرد. 

 جهر اضافه کردن نمک به ه ا در زمان طب ، نمک را در انتهای تیر اضافه کرد  ا ید  ن در یداکثر مقدار یفظ شود.   

 از مصرف نمک دریا که فامد ید کافی و دارای ناخابصی اسر، خودداری کنید.  

 بندی نمک یددار  صفیه شده،  وجه شود.به وجود تروانه ساخر از وزارر بهداشر روی ب ته

 بندی نمک درج شده باشد. بر روی ب ته "نمک یددار  صفیه شده"در هنگاد خرید نمک یتما عبارر 

 . (BEHDASHT, 2019) خودداری شود  "نمک دریا"و یا   "صادرا ی صنعتی"از خرید هرگونه نمک با عنوان 

 

 روغن:

 . (Asgari, 2018) از مواد ه ایی با رربی کس استفاده کنید

 تز، بیار تز یا کبابی  هیه نمایید.ا،م ان ه اها را به صورر   یتی

 .  (Samvat & Hojjatzadeh, 2014) از سرخ کردن مواده ایی خودداری کنید

 از روهن گیاهی   فتابگردان، کانو،، زیتون و ...( به جای ییوانی استفاده کنید.  

 های اسپری استفاده کنید. از روهن



 ,BEHDASHT)  دهدهرای ملبری را افزایش میها باعث با، رفتن کل ترول شده و خطر ابتی به بیماریمصرف بیش از ید رربی

2019)  . 

 د. شومصرف رربی و روهن را به دو  ا سه واید در روز محردود  باید  با رژیس ه ایی سابس

 . (Farhandy, et al., 2014) خوری روهرن گیراهی اسرماشق رای  1هر واید شامل 

 روز چهاردهم 

 پروتئین، کلسیم، منیزیم و پتاسیم:

 شود.فشارخون میترو ئین سب  کاهش 

 کند. کل یس موجود در ببنیار نیز فشارخون را کس می

منیزیس مم ن اسر در  ندیس فشارخون  اثیر داشته باشد بنابراین ه اهای هنی از منیزیس مانند سبزی ار برگ سبز،  جیل، نان و  

 دار مصرف کنید. هیر سبوس

ببی و زرد بو( و منیزیس  گییس، هلو و ان یر( وجود دارد که باعث کاهش  هرا تتاسیس  مانند موز، تر قال، طادر ب یاری از میروه 

 .  (Kathleen mahan & Raymond, 2017) شودفشارخون می

 دیگر از مواد مورد نیاز بدن تتاسیس اسر.ی ی

 کند.  به کاهش فشارخون کمک می از این ماده معدنی سعی کنید در رژیس ه ایی خود استفاده کنید رون تتاسیس

 بهتر اسر تتاسیس را از طریق مواد ه ایی ج   بدن خود کنید  ا مصرف مرص  ن.  

 گرد تتاسیس باید ج   بدن شود. میلی 4700روزانه 

 ه اهایی که سرشار از تتاسیس ه تند عبار ند از:

 تتاسیس  گرد 926: زمینیسی – 1

   گرد تتاسیسمیلی  420موز: - 2



 (Farhandy, et al., 2014) گردمیلی  290فن ان(:   2/1اسفناج تیته شده  - 4

 کنند: مواد غذایی که فشار خون را کم می

  وانند به طور طبیعی فشارخون را تایین بیاورند.  برخی مواده ایی می

، خیرررار، کررردو، مرکبرررار، جرررو، انرررار، جعفرررری، گشرررنیز،کنگر، بارهنررر ، (Sadeghi, et al., 2014) شررروید، تیررراز

کاسررنی، گررییس، سرری ، نررارنج، هررویج، نیررود، بوبیررا، عرردس، اسررفرزه، کرررفس، سرریر، شررنبلیله، رررای سرربز، خرمررا، 

 اند.فرنگی و بیمو رش از این جملهگیبی، زیتون، سویا، گوجه

 را هس جویا شوید  برای مصرف این مواد ه ایی ندر تزشک خود

 یاد ان باشد که مصرف این مواد اصی به معنی مطع درمان دارویی نی ر. 

 شود ه ا را باید کامی جوید. از  ن ا که خو  جویدن ه ا موج  کنترل فشارخون می

 بلعید.   برای  قویر اثر عمل جویدن باید روی  ن  مرکز کرد، همزمان ه ا را بویید و با ب ر هرره بیشتر بقمه ه ا را

 برای کنترل فشار خون باید ه ا را با اشتها و در زمان گرسنگی میل کرد و مبل از سیری کامل دسر از ه ا کشید. 

 با  مرکز و  رامش خوردن ه ا اهمیر ب یاری دارد.

 . (BEHDASHT, 2019) نباید مایعار همراه ه ا نوشید مگر این ه ه ا ب یار خشک باشد 

تاررره، شرر ر، شرریرینی، نمررک، روهررن جامررد، کررره، دنبرره، کلررهمصرررا ایررن مررواد غررذایی را کرراه  دهیررد:  

 .(Hoseini Soorand, et al., 2015) ش یر، کیک، بی  وئیر، نوشابه، ریپس و تفک



 

(Sadeghi, et al., 2014) . 

 

 سوم  یهفته

 گیری فشارخون: ورزش و فعالیت بدنی، کنترل استرس و شرایط صحیح اندازه 

 روز پانزدهم 

 . (Cunningham, et al., 2018) استرایر مطلق نباشید اما استرایر ن بی داشته باشید

 مشورر کنید. درمورد ان اد ورزش، فعابیر بدنی و استرایر با تزشک خود 

 هرای سریمتی دارد.  بررر کمررک برره کنترررل فشررارخون منررافع برری شررماری در سررایر جنبرهورزش عرریوه

شررررود برررردن از اک رررریژن جهررررر سرررروخر در طررررول ورزش هرررروازی  برررره معنررری ورزشرررری کرررره سررررب  مرررری

نررد  رررا خرررون بیشرررتری را بررررای  رررامین  رررر فعابیرررر می رسرررانی بررره ع ررریر اسرررتفاده کنرررد( ملررر  سررریر

باشرررند، تمرررر  کنررررد، مم ررررن اسررررر شررررما برررره اک رررریژن ع رررری ی کرررره برررره شرررردر در یررررال فعابیررررر مررری

دهررد، وبررری بایرررد  وجررره اشرررتباه  صرررور کنیرررد کررره ایرررن عمرررل برررا گ شرررر زمرران فشررارخون را افررزایش مرری



هرررررای خررونرسرررررانی کننرررررده رررررا گشررررراد شررررردن رگده ملبرررری بداشررررته باشررررید کرررره افررررزایش برررررون

 دهررد.ع رریر همررراه اسر کرره مقاومررر در برابر جریرران خررون را کرراهش مرری

هررای خررونرسرران بافررر ع ررینی و در نتی ه کراهش  ورزش مررررندس در وامررررع سررررب  افررررزایش  عررررداد مررویرگ

 .  شرودفشارخون مری

 ر نموده و بره شرما در محافدرر از بیمراری ملبی کمک  هرای شرما را سابسهرا و ریرهفعابیرر مرندس ج رمانی ملر ، سررخرگ

 کند. می

 .  (Farhandy, et al., 2014) باشدورزش یرک جرز  ضرروری بررای سروزاندن کرابری رژیرس هر ایی جهرر کنتررل وزن می

 روز شانزدهم 

 طرور مابرل  روجهی کراهش یابرد.  شرود که فشرارخون بههمرراه برا رژیرس هر ایی سابس سرب  مری  کس یک برنامه ورزشری برا شردر  

سررطان شرود بل ره در تیشرگیری از بیمراری ملبری، دیابرر  بیمراری منردخون(، س ته مغزی و  فواید ورزش به همین ا خرتس نمری

 هرس نقرش اساسری دارد. 

برررررد، از ترررروکی اسررررتیوان تیشررررگیری کرررررده و برررره کنترررررل اسررررترس ورزش روییرررره را نیررررز بررررا، مرررری

گررردد کرره همزمرران برره رنرردین هرردف خررود کنرررد و درنتی رره موجرر  مرریهرررای عصررربی( کمرررک مررری  رررنش

 دسر تیدا کنید.  

 شرید.  ای باضروری نی ر کره شرما ورزشر ار یرفره

 باشد.  روی میهررا مانند تیادهورزش هروازی شرامل  عداد زیادی از فعابیررر

 برای شروع برنامه ورزشی با تزشک خود مشورر کنید.

 .  (Farhandy, et al., 2014)  دریج افزایش دهید ورزش را به  رامی شروع کنید و به

 روز هفدهم 



دمیقرره  نررد ر راه برویررد    5دمیقرره برره شرر ل  ه ررته راه برویررد، سررپس    5اول جهررر گرررد کررردن ع رریر    یهفترره

 روی نمایید  ا بدن شما خنک شود.   ررر تیادهدمیقرره  راد  5و در نهایررر 

ان رررراد دهیررررد،  روی  ه رررررته جهرررر گررررد کرررردن ع رررریر برررردندمیقررررره تیررررراده 5دود ابتررررردا  یهفتررررره

 روی نمایید.  دمیقه برای خنک کردن  ه ته تیاده  5دمیقره  نرد ر راه برویرد و درنهایرر   7سرپس 

دمیقررررره بررررره  2دمیقررررره  ه رررررته راه برویرررررد، سرررررپس هرررررر هفتررررره  5سرررررود و بعرررد از  ن  یهفتررررره

 5ه یرررا بیشرررتر برسرررد و در نهایرررر هرررس دمیقررر 30زمرررران تیرراده روی سررریع خررود اضررافه کنیررد  رررا این ررره بررره 

 .(Farhandy, et al., 2014) روی  ه ته ان اد دهید  ا بدن شما خنک شوددمیقه تیاده

 

 روز هجدم

روی ای را برررره تیررررادههررررای ورزشرررری شرررررکر ن نیررررد یررررا روزانرررره زمرررران ویررررژهیترررری اگررررر در برنامرررره

 وانیرررررد سررررریمر خرررررود را از طریرررررق افرررررزایش میرررررزان فعابیرررررر اختصررررراص ندهیرررررد، بررررراز هرررررس مررررری

روی در م رررریرهای کو ررررراه بررررره جرررررای راننرررردگی، ترررررارک کرررررردن ماشرررررین در روزانرررره ماننرررررد تیررررراده

 ای دور از مغررازه یررا مرکررز خریررد بهبود بیشید. فاصررله

رویرررررد و بتررررردریج میرررررزان فعابیرررررر سررررنج بیریررررد  ررررا ببینیررررد روزانرررره رنررررد مرررردد راه مررررریدیررررک گررررا

 خررود را افررزایش دهیررد.  



 ای که از تا بیفتید. ای ورزش کنید که ای اس خ تگی مطبوعی داشته باشید نه به اندازهبه اندازه

 ن بتوانید صحبر کنید.  سطح مطلو  ورزش یعنی این ه دریین ورزش ضمن نفس نفس زد 

 همیشه مبل از شروع ورزش، خود را با یرکار ورزشی مییس و نرمش گرد کنید.  

 ررر ورزش را برررای خا مرره بطررور ناگهررانی ورزش را  مرراد ن نیررد، سررعی کنیررد برررای رنررد دمیقرره بررا یرکررار مییررس

 .  (Farhandy, et al., 2014)  ادامه دهید

 

 روز نوزدهم 

 .  (Samvat & Hojjatzadeh, 2014)  ا یک ساعر بعد از صرف ه ا ورزش ن نید

 . ورزشی استفاده کنید  یبه مندور اجرای صحیح یرکار از یک فیلس  موزشی در زمینه

 هنگاد صحبر با  لفن راه بروید.  

 های خود  لویزیون برای عوض کردن کانال استفاده کنید.  از دکمه

 برای خرید مایحتاج روزمره و هنگاد رفتن به خانه یا محل کار م یر را تیاده طی کنید.  

 .  (BEHDASHT, 2019) ریزی کنیدروی طو،نی مدر برنامهدر روز  عطیل به همراه یک دوسر برای ان اد یک تیاده



 . (Samvat & Hojjatzadeh, 2014) خوا  و استرایر کافی داشته باشید

 روز بیستم 

 استرس خود را کنترل کنید. 

 رود.  زمانی کرره نارایررر ه تید، فشررارخونتان بررا، ر مرری

دهد، یعنی این ه خود را بررای مبرارزه یرا فررار  مراده  مبررارزه تاسرر  می صررورر فرررار یررا  برردن همررواره برره اسررترس برره

 سرازد.  مری

از تاسر  طبیعی بدن مری  افرراد ن ربر بره بقیه  افرزایش مومرر فشرارخون و  عرداد ضرربان ملر  جزئی  از  باشرد و در برخری 

 شردید ر اسرر.  

یابررررد و ایررررن افررررراد در معرررررض زا افررررزایش مرررریشرررررایط اسررررترسدر بع ررری افرررراد، فشررررارخون در تاسرررر  برررره 

خطرررر بیشرررتری بررررای ابرررتی بررره فشررارخون بررا، ه ررتند یررا برخررری افرررراد بررره شررر لی ناسرررابس بررره اسرررترس 

دهنرررد، بررررای مثرررال ترخررررروری بررررریش از یرررررد یررا کشرریدن سرریگار کررره ایرررن مررروارد مم رررن تاسررر  مررری

 . (Farhandy, et al., 2014)  د فشارخون با، دخیل باشنداسرر در ای ا

هررررای ک ررر   وانیررررد روشزا دوری کنیررررد، امررررا مرررریمم رررن اسرررر شرررما نتوانیررررد همیشرررره از شرررررایط اسررررترس

  رامش را بیاموزیرد.  

 ترس کمک کنند.  هرایی مثل ورزش را ان راد دهیرد  را بره شرما در کاهش اسفعابیرر

 باشد، صحبر کنید.   وانیررد بررا تزشررک در مررورد میررزان اسررترس کرره ی رری از عوامررل دخیررل در فشارخون با، میمرری

 برای کاهش فشارهای روانی صداهای طبیعی مانند صدای   ، صور زیبای مر ن وصدای ترندگان موثر اسر. 

 ,BEHDASHT)   واند باعث  رامش شودوعبادر، خوا   راد و ان اد سرگرمی مورد عیمه می   خنده، ورزش و فریح، مدد زدن، دعا

2019) . 



 

(Sadeghi, et al., 2014) 

 روز بیست و یکم 

 گیری فشارخون:  اندازهصحیح شرایط  

گیرررری فشرررار خرررون از مصررررف کرررافئین  مهررروه و ررررای( و اب رررل و مصررررف محصرررو،ر دمیقررره مبرررل از انررردازه 30

گیرررری دخرررانی خرررودداری کنیرررد و فعابیرررر بررردنی شررردید نداشرررته باشرررید، در هیراینصرررورر فشرررارخون نبایرررد انررردازه

 شوند.  شود زیرا این موارد سب  افزایش هیروامعی فشارخون می

 نباشید.   ناشتا

 گیری فشارخون مثانه خابی باشد، استرایر کنید و صحبر ن نید.مبل از اندازه

گرراه باشررد بنررابراین بایررد کررو تررا را روی زمررین یررا یررک سررطح مح ررس گیررری فشررارخون تاهررا دارای   یررهبرررای انرردازه

 بگ ارید.  

ا را روی هس نگ ارید وگرنه انقباض ع یر سب  ها و تاهدر یک وضعیر  راد و رایر بنشینید، تشر خود را   یه دهید و دسر

 شود.  افزایش فشارخون می

 هاموقع مراقبتانجام به



گرراه داشررته باشررد( و گیررری فشررارخون بررازو بایررد طرروری مرررار گیرررد کرره  حررر یمایررر باشررد    یررههنگرراد انرردازه

سررطح ملرر  مرررار گیرررد زیرررا اگررر بررا، ر از سررطح ملرر  باشررد، فشررارخون کمتررر از مقرردار وامعرری بطررور افقرری و هررس

 شود.  ان داده مینش

 ,Samvat & Hojjatzadeh)  سطح مل  شوددر یابر دراز کشیده بهتر اسر یک بابشر کورک زیر دسر مرار گیرد  ا هس

2014). 

 

 چهارم  یهفته

 روز بیست و دوم 

 تعریف فشارخون بارداری: 

میلیمترررررر جیررررروه بعرررررد از هفتررررره بیررررر ر بررررارداری فشررررارخون  90/140فشررررارخون م رررراوی و یررررا برررررا، ر از 

-اکیمپ رری یررا م ررمومیر یرراملگی  برردیل شررود، خطرنرراک اسررر و مرریشررود کرره اگررر برره ترررهبررارداری نامیررده مرری

 .(Cunningham, et al., 2018)  واند به مادر یا جنین  سی  بزند



 

 کنند(: عواملی که خطر ابتلا به بیماری را زیاد می عوامل خطر )یعنی  

 شوند(نژاد  در مقای ه با سفیدتوستان، سیاهان بیشتر درار فشارخون می 

اند یا دارند، خطر وموع فشارخون با، در  ها یا خویشاوندان نزدیک فشارخون با، داشتهوراثر  اگر ی ی از تدر و مادر یا هر دوی  ن

 یابد( فرد افزایش می 

سررردیس دارد، منبرررع  %40سررردیس  بررردن ب ررریاری از افرررراد ن ررربر بررره سررردیس مصرفیشررران ی ررراس اسرررر. نمرررک کررره 

اصررلی سرردیس در رژیررس هرر ایی مررردد کشررور ماسررر. مررا برره خرروردن هررر ررره بیشررتر سرردیس گرررایش داریررس. هررس برره 

اهای کن ررروی، ثررل هرر م تنهرران شرر ل برره هررس و …شرر ل  شرر ار ماننررد ریررپس، برراداد زمینرری، خیررار شررور،  جیررل و

 .(…ها وانواع سس

دهرررد، افررررادی کررره عصررربانیر و ناامیررردی را درخرررود زیررراد سررررکو  کرررردن عصررربانیر  مطابعرررار جدیرررد نشررران مررری

 (Sadeghi, et al., 2014)  شوند(دارند، بیشتر به فشارخون با، و مش یر ملبی مبتی مینگه می



سررال، رررامی 35سررال یررا بررا،ی  18بررارداری، رنرردملویی، سررابقه ترفشرراری خررون مررزمن، سررن کمتررر از نی ررتین 

 ,.Cunningham, et al) در ابررتی برره ایررن بیمرراری مرروثر ه ررتند  امتصررادی ضررعیو نیررز_و وضررعیر اجتمرراعی

2018). 

 روز بیست و سوم

 آید.بدون علامت باشد اما درصورتی که بیماری شدید شود، علائم زیر به وجود می علائم فشارخون بارداری: ممکن است  

شررود و سررردرد شرردید، سررردرد: معمررو، در مرروارد شرردید بیمرراری وجررود دارد کرره بررا م رر ن برطرررف نمرری •

 افتد.اوبین و شایعترین عیمر ای اد  شنج اسر، یعنی به زودی  شنج ا فاق می

 

 ها و صورر هیرطبیعی اسر.افتد که عادی اسر اما ورد در دسرثر افراد طی بارداری ا فاق می ورد بدن: ورد تاها در اک •

 

اختی،ر بینایی: در نوع شدید بیماری مش یر بینایی مانند  اری دید شایع اسر و به ندرر نابینایی مومر و یتی دائس   •

 افتد. نیز ا فاق می



 شود. میکاهش جریان ادرار: در اثر  سی  کلیه ای اد  •

 دهد. درد م مر با،ی ش س: این عیمر مربوط به کبد اسر و شدید بودن بیماری را نشان می •

 

دهنده ای اد بیماری  گرد زیاد شود، می  واند نشان  900افزایش وزن بیش از ید: اگر وزن مادر باردار در هفته بیشتر از   •

 . (Cunningham, et al., 2018)  باشد

 وجود  ید هم نین  هوع، استفراغ، سرگی ه، وزوز گوش، خون دماغ، درد سینه و  نگی نفس مم ن اسر در اثر بیماری به •

(Sadeghi, et al., 2014) . 

 روز بیست و چهارم 

 عوارض فشارخون بارداری: 

های زود ررری ا فرراق بیفتررد، خطرهررای بیشررتری برررای یررا در هفتررهدر ایررن بیمرراری، هرررره فشررار خررون بررا، ر باشررد 

افتنررد و بررا رعایررر مرروارد بیرران نرردرر ا فرراق مرری ورد کرره اببترره ایررن عرروارض بررهسرریمر مررادر و جنررین برره وجررود مرری

هرررا و مصررررف صرررحیح داروهرررای   ویزشرررده  وسرررط تزشرررک مابرررل مومرررع ویزیررررشرررده در خرررودمرامبتی، ان ررراد بررره

 تیشگیری ه تند.

 در:  ما ✓

افتررد و طرری  ن فرررد بایررد  حررر یمایررر و مرامبررر مرررار  شررنج کرره در  عررداد کمرری از مررادران ا فرراق مرری •

 گیرد.  

بررررای جلررروگیری از  شرررنج، دارو در مررروارد شررردید بیمررراری و موامرررع ب رررتری برررودن در بیمارسرررتان   رررویز 

 شود.  می



 کنند. جداشدن جفر که در این صورر مادر را سزارین می •

ه بررره صرررورر درد و ی اسررریر متوسرررط  رررا شررردید م رررمر برررا،ی راسرررر شررر س مشررر یر کبررردی کررر •

 شود.مشیص می

  واند باعث  سی  به کلیه شود.درگیری کلیه که می •

 اختی،ر ملبی و مغزی نیز مم ن اسر ا فاق بیفتد.  •

 مش یر مغزی با سی  ی اس ن و اد  ر  ی مابل  شییص ه تند.  

 افتند. این عوارض کمتر ا فاق می

ن سزارین مم ن اسر به دبیل شدید بودن بیماری، جدا شدن جفر،  ماده نبودن بدن مادر برای زایمان طبیعی و ...  زایما •

 ان اد شود.

 مم ن اسر نیاز به  زریق خون وجود داشته باشد.   •

 مش یر بینایی مانند  اری دید و دوبینی در اثر بیماری شدید یا  شنج مم ن اسر ای اد شوند.   •

  یابند و مم ن اسر من ر به اختی،ر انعقادی و خونریزی شوندورهای انعقادی افزایش و  عدادی کاهش می عدادی فاکت •

(Cunningham, et al., 2018) . 

بر  زیرا عیوه (Patrícia, et al., 2016) شودکیفیر زندگی در افراد میافر  سب فشارخون با، کاهش کیفیر زندگی:   •

 .  (De Souza, et al., 2016)د دههای ای اسی و اجتماعی افراد را نیز  حر  اثیر مرار می اثیر منفی ج می، جنبه

 جنین:  •

مقرردار ایررن مررایع را کررس  وانررد جنررین در داخررل ریررس مررادر درون مررایعی مرررار گرفترره کرره ایررن بیمرراری مرری •

 شود.کند و سیمر جنین را به خطر اندازد که در موارد کمی این مش ل ای اد می

به دبیل کس شدن جریان خون جفتی عوارض جنینی مانند کاهش رشد جنین و کاهش وزن هنگاد  وبد مم ن اسر زیاد  

 شود.

دار ایتمال  و  اسر  نارس  نوزاد  شوید،  زودرس  زایمان  به  م بور  مرامبراگر  بیش  در  ب تری شود د  نوزادان  ویژه    های 

(Cunningham, et al., 2018) . 



 

 روز بیست و پنجم 

 های بیشتری نیاز دارند.  شود و مادران مبتی به ویزیریال تزش ی دمیق از مادر  شییص داده میاین بیماری با گرفتن شرحدرمان:  

گیرررری فشرررار خرررون مرررادر، تررررو ئین در ادرار، وزن مرررادر و در هرررر ویزیرررر ارزیرررابی صررردای ملررر  جنرررین، انررردازه

 .  (Shahvari, et al., 2010) مقای ه با وزن مبلی هم نین معاینه از ندر میزان ورد ان اد می شود

بیمرراری زایمرران بررا یرردامل صرردمه برره مررادر و جنررین،  وبررد نرروزاد سررابس و برگردانرردن سرریمر هرردف از درمرران ایررن 

 کامررررل برررره مررررادر برررروده و درمرررران اصررررلی ایررررن اخررررتیل زایمرررران و خررررارج کررررردن جنررررین و جفررررر اسررررر

(Cunningham, et al., 2018). 

هرررا گر اطمینررران داشرررته باشرررد کررره مرررادر بررررای مرامبررررباشرررد و درمررران 90/140اگرررر فشرررار خرررون مرررادر کمترررر از 

  وان او را در منزل  حر ندر مرار داد. کند، میمراجعه می

 شود.بار در هفته ان اد می 2ویزیر مادر 

 مادر باید به عیئس هشدار شامل سردرد شدید، درد با،ی ش س،  اری دید و کاهش یرکار جنین  گاه باشد.  

 ا به تهلوی ر ، استرایر ن بی و  رجیح

 گیری دمیق و روزانه فشار خون، اندازه

 بار در هفته،   2 زمایش خون و دفع ترو ئین در ادرار 



 شمارش روزانه یرکار جنین  وسط مادر،  

 گیری روزانه وزن مادر،  اندازه

 بار در هفته،  2نوار مل  جنین 

 مایع( ان اد شود.بار  برای بررسی اندازه جنین و هفته یک  2-3سونوگرافی هر 

 .  (Shahvari, et al., 2010) نیاز به مصرف داروهای ضد ترفشاری خون نی ر

 روز بیست و ششم 

شد یا عوارضی مانند اختی،ر بینایی یا درد با،ی ش س ا فاق افتد، باید مادر در بیمارستان ب تری    90/140اگر فشار خون بیشتر از  

 شود. 

 شود: صورت زیر انجام میارزیابی در بیمارستان به

 مادر و بررسی روزانه از ندر سردرد، مش یر بینایی و درد با،ی ش س   یمعاینه .1

 گیری روزانه وزن و ورداندازه .2

 کنترل میزان مصرف و دفع  مایعار .3

 روز ی بار  2بررسی از ندر دفع ترو ئین یدامل هر  .4

 ساعر  به جز نیمه ش   ا صبح(  4گیری فشار خون در یابر نش ته هر اندازه .5

ها که در بیته شدن خون  اثیر دارند( روزانه یا یک روز در  ها و تیکر برای بررسی عمل رد کبد، کلیه  ان اد  زمایش خون .6

 میان

 بار در هفته 2کنترل صدای مل  جنین  .7

 بارهفته یک 3 ا  2سونوگرافی برای بررسی وزن جنین و مایع اطراف  ن هر  .8

نترررل فشررارخون، تیشررگیری از  شررنج و در صررور ی کرره بیمرراری شرردید شررود، امرردامار درمررانی بایررد بررر ک

عرروارض مررادری و نرروزادی  مرکرررز کنررد و زایمرران ان ررراد شررود زیرررا درمرران مطعررری ایررن بیمرراری زایمررران 

 اسر. 



هفترره، شرررروع رونرررد زایمرران، خرررونریزی واژینرررال،  37هم نررین در مرررواردی شرررامل سررن برررارداری بیشرررتر از 

 بیمررراری زایمررران بایرررد ان ررراد شرررود هرررای جنینررری نرررامطلو  یرررا برررد ر شررردنترررارگی کی ررره   ،   رررر

(Cunningham, et al., 2018). 

 روز بیست و هفتم 

یابررد و ،زد اسررر از دارو نیررز رهررس درمرران هیررر دارویرری فشررارخون  ایررد مطلررو  کرراهش نمرریدر برخرری افررراد علرری

 استفاده گردد.

 ,Hoseini Soorand) کنرردبرره شرررایط هررر فرررد  عیررین مررینرروع دارو و مقرردار مصرررف  ن را تزشررک بررا  وجرره 

et al., 2015). 

 شود:شود، از داروهای زیر استفاده می  110/160در مواردی که فشار خون بیشتر از 

o دهررد کرره شررود کرره خیلرری خررو  فشررار خررون را کرراهش مرریهیرردرا،زین: برره صررورر  زریقرری اسررتفاده مرری

 شود. دمیقه  ا زمان کاهش فشار خون   ویز می  15-20گرد هر میلی  5-10معمو، 

o ررا  20کنررد و شررود کرره معمررو، سررریع فشررار خررون را کررس مرری،بتررابول: برره صررورر  زریقرری اسررتفاده مرری 

 شود.دمیقه استفاده می 15 ا   10گرد هر  میلی 40

o کرررده و برره صررورر خرروراکی   ررویز مرری شررود  ررر از داروهررای مبلرری فشررار خررون را کررس نیفرردیپین: سررریع

 دمیقه مصرف شود. 30گرد هر میلی 20 ا    10که  باید  

هفترره اسررر دارو برررای رسرریدگی ریرره جنررین   ررویز و  34در بیمرراری شرردید اگررر سررن بررارداری کمتررر از 

 شود.ساعر بعد زایمان ان اد می 48شود و  وضعیر جنین مداود بررسی می

هفتررره باشرررد دارو بررررای ریررره جنرررین ،زد نی رررر و بایرررد زایمررران ان ررراد  34 اگرررر سرررن برررارداری بیشرررتر از

 .  (Cunningham, et al., 2018) شود

 روز بیست و هشتم 



اکلامپسرری تبرردیل شررود برررای پیشررتیری یررا کنترررل تشررن   در مراحررل شرردید بیمرراری کرره برره پررره

اگررر تشررن  اتفرراد افترراد، اقرردامات پرسررتاری زیررر بایررد  شررود و  داروی سررولفات منیررزیم تزریرر  مرری

 انجام شود:

 کنترل مصرف و دفع مایعار  •

 مرار دادن مادر به تهلوی ر  در محیطی  راد و  اریک •

 یمایر عاطفی مادر •

  زریق سوبفار منیزیس و داروی ضد فشارخون •

 های کنار  یر نص  نرده •

 گ اشتن بوبه هوایی برای مادر  •

 صدای مل  جنین و سطح هوشیاری کنترل عیئس ییا ی،  •

 هفته  34  ویز دارو برای رسیدگی ریه جنین در سن بارداری کمتر از  •

 . (Shahvari, et al., 2010) کنترل انقباضار ریمی و  ماده کردن مادر جهر زایمان •

 های پس از زایمان: مراقبت

اکیمپ رری برره دمررر  حررر ندررر مرررار تررس از زایمرران، فشررار خررون مررادر برررای مشرراهد  عیئررس فشررارخون بررا، یررا تره

 گیرد.  می

 هفته بعد از زایمان  حر کنترل باشد.   12،زد اسر فشار خون  ا 

 گردد.  رند هفته تس از زایمان، معمو، فشار خون به سطح طبیعی بازمی

 اکیمپ ی را داشر، باید به تزشک مراجعه کند.  اگر مادر در این مدر، هر یک از عیئس تره

 ماند.  در برخی زنان نیز فشار خون هم نان با، می

 . (Cunningham, et al., 2018) اگر بعد از سه ماه از زایمان، فشار خون هنوز با، باشد، فرد درار فشار خون مزمن شده اسر
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Abstract 

Title: Evaluation of the effect of social network-based self-care education on quality of life 

and maternal and neonatal outcomes of primiparous mothers with hypertension 

Background: Gestational hypertension is one of the main causes of maternal death and reduced 

quality of life, which is one of the best ways to prevent the complications of this disease is to know 

how to take self-care. The aim was to determine the effect of social network-based self-care 

education on quality of life and maternal and neonatal outcomes of primiparous mothers with 

hypertension. 

Methods: This quasi-experimental study was performed from October 2019 to June 2020 on 72 

mothers with gestational hypertension who referred to the clinic and prenatal ward of Shahid 

Akbarabadi Educational-Medical Center. The researcher daily examined each of the pregnant 



mothers who referred to the clinic or prenatal ward of the center and placed the eligible individuals 

in the intervention or control groups based on the four-block random allocation table. Inclusion 

criteria include gestational hypertension, gestational age more than 20 weeks, virtual literacy, 

Samsung mobile phone with WhatsApp messengers, age 18 to 35 years, Iranian origin and 

primiparous, no history of chronic hypertension, single pregnancy, fetal health, no history of 

chronic mental or physical illness, and no smoking, alcohol, or drug use according to the mother, 

exclusion criteria include lack of access to mother and unwillingness to cooperate and adverse 

events It was during the research process. First, in the presence of informed consent, demographic 

information and QOL-GRAV questionnaire were completed by both groups before the 

intervention. The control group received routine care, but the intervention group, in addition to 

routine care, received in-person self-care training for gestational hypertension via text and photo 

messages via WhatsApp messengers once daily. And for 4 consecutive weeks, they received that 

the educational content included the first week of familiarity with the principles and methods of 

self-care, the second week of proper nutritional recommendations for gestational hypertension, the 

third week of sports and physical activity recommendations, Stress control and correct blood 

pressure measurement conditions and the fourth week of pregnancy blood pressure were the 

symptoms, complications and methods of treatment and care of the disease, the intervention group 

could ask their questions via message on WhatsApp Messenger. Follow-up of delivery time based 

on ultrasound and LMP was performed by the researcher and The first 10 days after delivery, the 

QOL-GRAV questionnaire was completed by samples and information on maternal and neonatal 

outcomes from the file by researcher. Data were analyzed using SPSS 16 software with descriptive 

and inferential statistics tests of frequency distribution, percentage, mean and standard deviation, 

minimum, maximum, independent samples t-test, pair samples t-test, chi-square and Fisher. In all 

tests, the level of significance was considered less than 0.05. 

Results: The mean quality of life before the intervention in the intervention group was 20.79±5.42 

and in the control group was 19.44±4.06 (p = 0.24) and after the intervention in the intervention 

group was 19.23±5.12 and in the control group was 19.70±4.62 (p = 0.036). Maternal and neonatal 

outcomes improved in the intervention group compared to the control group, but there was no 

significant difference (p=0.11), (p=0.34). 

Conclusions: Social network-based self-care education for primiparous mothers with gestational 

hypertension improved their quality of life, but the maternal and neonatal outcomes were no 



different. Performing virtual educational interventions along with health care services is effective 

in improving the quality of life. 

Keywords: Self-care Education, Social Network, Quality of Life, Maternal and Neonatal 

Outcomes, Primiparous, Gestational Hypertension 
 

 

 


