
 ص ی ترخ  ن یمار، حیبه ب ی آموزش خودمراقبت یراهنما

 فشارخون بالا          
 یی م غذای رژ ❖

  ی که چرب ی آن از گوشت مرغ و ماه ی ز نموده و بجایات پرچرب پرهی ه،کره و لبنیچرب و پ یها از گوشت ✓

 د. یینما نسبت به گوشت قرمز دارند استفاده  یاشباع شدة کمتر

 د. یینمک اضافه ننما خود  یا حداقل سر سفره به غذاید و یکم نمک استفاده کن ید از غذاهایینما  یسع✓

ع مانند آفتاب گردان و  یما ی ها ،دنبه و کره، از روغنیوانیجامد، روغن ح یاستفاده از روغن نبات ی بجا✓

 د. ییتون استفاده نما یز

خشک مثل آلو و   یوه ها ی، آلوزرد، میبخصوص زردآلو، موز، طالب  یعیوه طبیم ها و آب  وهیمصرف م✓

 ( ییت غذاین محدودد)در صورت نداشتیش دهیافزا  را کشمش

ل شور،  یشور و کـنسرو شده، آج  یدود یو نمـک سود، ماه ی دود یگوشـت ها  لی از قب ییاز مصرف غذاها✓

تون  ی، ز یکنسرو شده، رب گوجه فرنگ ی ها ی ، سبزیا  و خامه ی وه ایم یها ین یر یـس و کالباس، شیسوس

  وآماده، نان  ی پودر  یها شور، سوپ شور، دوغ پرنمک، کشک، کرة  ی رهای، پنیار شور و هر نوع شوریشور، خ

گوشت، پودر شربت و    ی، ترد کننده ها ین، خردل، سس گوجه فرنگیر یت، جوش شیسکو ینمک دار، ب یها

 د. ییز نمایپره تلاشک

 ت یفعال❖

قه و به طور منظم و در روز  ی دق30د. )حداقلیرا جهت ورزش اختصاص ده ی زمان در برنامة روزانة خود حتما  ✓

 مشخص(  یها

 . دیز یشود (بپره یم  فشارخون  شیافزا موجب که وزنه )مانندبلندکردن نی سنگ یورزش ها انجام از ✓

 مراقبت❖



 . دیگار اقدام کنیجهت ترک س دیکن یم گار مصرفیکه س  یدر صورت✓

 د. یآرام بخش)قدم زدن( را انجام ده ی ها نیجهت کاهش استرس تمر✓

که   ییا جاها یناآرام،شلوغ و   ی ط هاید و از رفتن به محید،به خود مسلط باشی نشو ید عصبانینک  یسع✓

 د. یکند اجتناب ورز یم د شما را ناراحت یکن یفکرم

 . تر است  شما مهم یمت لاد که سیینما  ی ادآورید و به خود ید، چند نفس بلند بکشیشد ی چنانچه عصبان✓

کاهش ده مناسب و ورزش منظم  ییم غذاید با رژیدار  یچنانچه وزن اضاف✓ ا  ی د.)با نظر پزشک معالج یآن را

 ه( یکارشناس تغذ

 رد. یاز اعضاء خانواده تان طرز کار با آن را فرا گ یکیه نموده و ی د دستگاه فشار سنج تهیکن یسع✓

دهان   یاآبنبات خشکیخ ی نازک    یبا تکه ها  که است  فشارخون ی ازداروها یبعض یدهان اثر جانب یخشک✓

 شود.  ی م فبرطر 

 . دیز کنیاز مصرف خودسرانه داروها پره✓

 دارو ❖

  ش آن بدون مشورت با پزشک خود جدا  یا افزاید و از قطع، کاهش ییخود را به موقع مصرف نما یداروها ✓

 د. یینما  یخوددار

 د. یکن کنترل  منظم طور  به  را  خود  ووزن د.فشارخونیینما  مصرف روز  لی اوا  در  ادرارآور را یداروها ✓

عمر   انیتا پا  است ممکن  آن  ند. مصرفینما  یم را کنترل آن  کنند، بلکه ینم را درمانلابا  وها، فشارخوندار✓

 . باشد یضرور

ت  یش حساسیکه ممکن است نشانه افزا یپوست ی د و دانه ها یباش یا خستگی جه، سر دردیمراقب سر گ✓

 د. یدهع لابه پزشک اط  ر موثر را در نظر داشته و یباشد،سرفه مزمن، خشک و غ

 یزمان مراجعه بعد ❖

ژه هنگام  یبو جهی،سرگی،طپش قلب و کم حوصلگ ینی از ب یز یخونر ، سردرد  لیاز قب یئملادر صورت بروز ع✓

به اورژانس مراجعه   عا  ی د سر ید ی نه و تاری قفسه س ستاده و بلعکس،دردیر از حالت نشسته به حالت اییتغ

 د. یینما



  .دییبه پزشک معالج مراجعه نما  ادامه درمان ا دو بارجهتیک  ی  یماه✓
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