
 

 یی در منزل غذا میرژ

 نسبت به گوشت قرمز  یاشباع شدة کمتر یکه چرب یآن از گوشت مرغ و ماه ینموده و بجا زیپرچرب پره اتیکره و لبن ه،یچرب و پ های گوشت از

 .دیینما دارند استفاده

 دییخود نمک اضافه ننما یحداقل سر سفره به غذا ایو  دیکم نمک استفاده کن یاز غذاها دیینما سعی. 

 دییاستفاده نما تونیمانند آفتاب گردان و ز عیما یدنبه و کره، از روغنها ،یوانیجامد، روغن ح یاستفاده از روغن نبات بجای. 

 تیدر صورت نداشتن محدود).دیده شیرا افزا(خشک مثل آلو و کشمش  یها وهیآلوزرد، م ،یزردآلو، موز، طالب)یعیطب وهیو آبم ها وهمی مصرف 

 )ییغذا

 وهیم یها ینیریو کالباس، ش ـسیشور، سوس لیشور و کـنسرو شده، آج یدود یو نمـک سود، ماه یدود یگوشـت ها لیاز قب غذاهایی مصرف از 

 یانهانو آماده،  یپودر یشور، دوغ پرنمک، کشک، کرة شور، سوپها یرهایپن ،یشور و هر نوع شور اریشور، خ تونیز ،ی، رب گوجه فرنگیا و خامه یا

 .دیینما زیت پرهلاگوشت، پودر شربت و شک یترد کننده ها ،یخردل، سس گوجه فرنگ ن،یریجوش ش ت،یسکویدار، ب نمک

 در منزل  تفعالی

 مشخص یو به طور منظم و در روز ها قهیدق 03حداقل ). دیرا جهت ورزش اختصاص ده زمانی حتماً خود روزانة برنامة در( 

 دیزیبپره ( شودیفشار خون م شیمانند بلند کردن وزنه که موجب افزا) نیسنگ های ورزش انجام از. 

 در منزل  مراقبت

 دیاقدام کن گاریجهت ترک س دیکنیمصرف م گاریکه س صورتی در. 

 دیرا انجام ده(قدم زدن)آرام بخش یها نتمری استرس کاهش جهت. 

 اجتناب  کندیشما را ناراحت م دیکنیکه فکر م ییجاها ایشلوغ و  نا آرام، یها طیو از رفتن به مح دیخود مسلط باش د،بهینشو یعصبان دیکن سعی

 .شما مهمتر است یمتلاکه س دیینما یادآوریو به خود  دیچند نفس بلند بکش د،یشد عصبانی چنانچه .دیورز

 هیکارشناس تغذ ایبا نظر پزشک معالج ) دیمناسب و ورزش منظم آن را کاهش ده ییغذا میبا رژ دیدار اضافی وزن چنانچه( 

 ردیاز اعضاء خانواده تان طرز کار با آن را فرا گ یکینموده و  هیدستگاه فشار سنج ته دیکن سعی. 

 شودیدهان برطرف م یآبنبات خشک ای خینازک  یفشارخون است که با تکه ها یاز داروها یبعض یدهان اثر جانب خشکی. 

 در زمان ترخیص  دارو
 دیینما یآن بدون مشورت با پزشک خود جداً خوددار شیافزا ایو از قطع، کاهش  دییخود را به موقع مصرف نما داروهای. 

 دییروز مصرف نما لیادرار آور را در اوا های دارو. 

  دیفشار خون و وزن خود را به طور منظم کنترل کن. 

 ،باشد یعمر ضرور انی. مصرف آن ممکن است تا پاندینمایبلکه آن را کنترل م کنند،نمی درمان را الاب فشارخون داروها. 

 ر را در موث ریباشد، سرفه مزمن، خشک و غ تیحساس شیکه ممکن است نشانه افزا یپوست یو دانه ها دیباش یخستگ ایسر درد  جه،یراقب سر گم

 .دیده لاعپزشک اط به نظر داشته و

  بعدی مراجعه زمانعلایم هشدار و 
 لت از حالت نشسته به حا رییهنگام تغ ژهیبو جهیسرگ ،یطپش قلب و کم حوصلگ ،ینیاز ب یزیسردرد، خونر لیقب علائمی از  بروز صورت در

 .دییبه اورژانس مراجعه نما عاًیسر دید یو تار نهیس قفسهلعکس، درداو ب ستادهیا

 دییجهت ادامه درمان به پزشک معالج مراجعه نما بصورت دوره ای. 

  
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