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:کنیدبیمار محترم ضمن آرزوي سلامتی براي شما شایسته است که پس از ترخیص از بیمارستان موارد زیر را به دقت مطالعه و اقدام 
:مراقبت در منزل 

کره و لبنیات پرچرب پرهیز نموده و بجاي آن از گوشت مرغ و ماهی که چربی اشباع شدة کمتري نسبت به گوشت قرمز دارند ،ي چربهااز گوشت-
. کنیداستفاده 

. کنیداز غذاهاي کم نمک استفاده کنید و سر سفره به غذاي خود نمک اضافه نکنیدسعی -
. کنیدند آفتاب گردان و زیتون استفاده هاي مایع مانبجاي استفاده از روغن نباتی جامد، از روغن-
صورت نداشتن . (درافزایش دهیدراي خشک مثل آلو و کشمشهازرد، میوهبخصوص زردآلو، موز، طالبی، آلومیوه طبیعی و آب هامصرف میوه-

محدودیت غذایی)
اي و ي میوههاس و کالباس، شیرینیـل شور، سوسینسرو شده، آجیـک سود، ماهی دودي شور و کـي دودي و نمهاتـگوشمصرف غذاهایی از قبیل-

هاي پودري و آماده، اي، سبزیهاي کنسرو شده، زیتون شور، خیار شور و هر نوع شوري، پنیرهاي شور، دوغ پرنمک، کشک، کرة شور، سوپخامه
را محدود کنید.و شکلاتي گوشت، پودر شربتهادار، بیسکویت، جوش شیرین، خردل، سس گوجه فرنگی، ترد کنندههاي نمکنان

ي مشخص)هادقیقه به طور منظم و در روز30در برنامۀ روزانۀ خود حتماً زمانی را جهت ورزش اختصاص دهید. (حداقل با نظر پزشک -
.پرهیز کنیدشود )میخونفشارافزایشموجبکهوزنهکردنبلند(مانندسنگینيهاورزشانجاماز-
جهت ترك سیگار اقدام کنید.کنید میدر صورتی که سیگار مصرف -
د.ی(قدم زدن) را انجام دهي آرام بخشهاتمرین(فشار روانی )جهت کاهش استرس -
اجتناب کندمیکنید شما را ناراحتمیشلوغ و یا جاهایی که فکر آرام،ي ناهابه خود مسلط باشید و از رفتن به محیطسعی کنید عصبانی نشوید،-

. کنید
(با نظر پزشک معالج یا کارشناس تغذیه).کاهش دهیدآن را چنانچه وزن اضافی دارید با رژیم غذایی مناسب و ورزش منظم -
سعی کنید دستگاه فشار سنج تهیه نموده و یکی از اعضاء خانواده تان طرز کار با آن را فرا گیرد. -
شود.میخشکی دهان برطرف ،نباتآبي نازك یخ یا هاتکهباکهاست هاي فشارخون داروبعضی از خشکی دهان یک اثر جانبی -
. کنیدو از قطع، کاهش یا افزایش آن بدون مشورت با پزشک خود جداً خودداري کنیدداروهاي خود را به موقع مصرف -
کنید.کنترلمنظمطوربهراخودوزنوخونفشار. کنیدمصرفروزاوایلدرآور راادراريهادارو-
باشد.عمر ضروريتا پایاناستممکنآننماید. مصرفمیرا کنترلآنکند، بلکهنمیرا درمانفشار خونداروها، -
وثر سرفه مزمن، خشک و غیر م،ي پوستی که ممکن است نشانه افزایش حساسیت باشدهادانههمچنینیا خستگی باشید وراقب سر گیجه، سر دردم-

.اطلاع دهیدرا در نظر داشته و به پزشک
در صورت مشاهده موارد زیر سریعاً  به پزشک یا اورژانس مراجعه کنید

ت هنگام تغییر از حالت نشسته به حالبه ویژهسرگیجه، طپش قلب و کم حوصلگی، خونریزي از بینی،شدیدسردرداز قبیل میدر صورت بروز علائ-
درد قفسه سینه و تاري دید ، ایستاده و بلعکس

فشارخون بالا


