
 : مراقبت در منزلفشارخون بالا                                                            

کمتري نسبت به ه اشباع شد یکه چرب ینموده و بجاي آن از گوشت مرغ و ماه زیپرچرب پره اتیاز گوشتهاي چرب، کره و لبن -

 .دیکن استفاده گوشت قرمز دارند

 .دیو سر سفره به غذاي خود نمک اضافه نکن دیاز غذاهاي کم نمک استفاده کن دیکن یسع -

 .دیاستفاده کن تونیمانند آفتاب گردان و ز عیجامد، از روغنهاي ما یبجاي استفاده از روغن نبات -

. دیده شیخشک مثل آلو و کشمش را افزا هاي وهیآلو زرد، م ،یبخصوص زردآلو، موز، طالب یعیطب وهیو آب م ها وهیمصرف م -

 (.ییغذا تیدودمح )درصورت نداشتن

 هايینیریو کالباس، ش سیشور، سوس لیدودي شور و کنسرو شده، آج یگوشتهاي دودي و نمک سود، ماه لیاز قب ییمصرف غذاها -

شور، دوغ پرنمک، کشک، کرة شور،  رهايیشور و هر نوع شوري، پن اریشور، خ تونیکنسرو شده، ز هايیسبز اي، خامه و ايه ویم

ترد کنندههاي گوشت، پودر شربت و  ،یخردل، سس گوجه فرنگ ن،یریجوش ش ت،یسکوینمکدار، ب نانهاي سوپهاي پودري و آماده،

 .دیشکلات را محدود کن

به طور منظم و در روزهاي  قهیدق 30. )حداقل دیرا جهت ورزش اختصاص ده یخود حتماً زمان ۀروزان ۀبا نظر پزشک در برنام -

 .مشخص(

 .دیکن زی( پرهشود یفشار خون م شید بلند کردن وزنه که موجب افزا)مانن نیاز انجام ورزشهاي سنگ -

 .دیاقدام کن گاریجهت ترك س دیکن یمصرف م گاریکه س یدر صورت -

 .دیآرام بخش )قدم زدن( را انجام ده نهايیتمر ( یجهت کاهش استرس )فشار روان -

شما را ناراحت  دیکنیکه فکر م ییجاها اینا آرام، شلوغ و  طهايیو از رفتن به مح دیبه خود مسلط باش د،ینشو یعصبان دیکن یسع -

 .دیکن اجتناب کندیم

 .(هیکارشناس تغذ ای. )با نظر پزشک معالج دیمناسب و ورزش منظم آن را کاهش ده ییغذا میبا رژ دیدار یچنانچه وزن اضاف -

 .دیریر با آن را فرا گاز اعضاء خانواده تان طرز کا یکیبا نموده و  هیدستگاه فشار سنج ته دیکن یسع -

 .شود یدهان برطرف م یآبنبات، خشک ای خیاز داروهاي فشارخون است که با تکههاي نازك  یبعض یاثر جانب کیدهان  یخشک -

 .دیآن بدون مشورت با پزشک خود جداً خودداري کن شیافزا ایو از قطع، کاهش  دیداروهاي خود را به موقع مصرف کن -

 .دی. فشار خون و وزن خود را به طور منظم کنترل کندیروز مصرف کن لیدر اوا داروهاي ادرار آور را -

 .عمر ضروري باشد انی. مصرف آن ممکن است تا پادینما یبلکه آن را کنترل م د،نکن ینم داروها، فشار خون را درمان -

باشد، سرفه مزمن،  تیحساس شیکه ممکن است نشانه افزا یهاي پوست دانه نیو همچن دیباش یخستگ ایسر درد  جه،یمراقب سر گ -

 .دیدر نظر داشته و به پزشک اطلاع ده را موثر ریخشک و غ

 دیاورژانس مراجعه کن ایبه پزشک  عاًیسر ریصورت مشاهده موارد ز در

از حالت  رییهنگام تغ ژهیبه و جهیسرگ ،یطپش قلب و کم حوصلگ ،ینیاز ب زيیخونر د،یسردرد شد لیقب از یدر صورت بروز علائم -

 دیو تاري د نهیو بلعکس، درد قفسه س ستادهیا نشسته به حالت


