
 بیماری فشارخون بالا برنامه مراقبت در منزل 

 خود کند تا در خانه به خوبی از  کنند کمک میبه شما و کسانی که از شما مراقبت میراهنما  . این  مبتلا به فشارخون بالا هستید شما  

  .تر شود و از بروز مشکلات پیشگیری شودمراقبت کنید، روند بهبودتان سریع

 مراجعین گرامی توجه فرمایید: 

 اولویت مراقبت در منزل با اجرای دستورات پزشک معالج می باشد

 پرفشاری خون چیست؟ 

کند بیشتر از حد طبیعی است. اگر این وضعیت مدت طولانی ادامه  ها وارد میفشار خون بالا یعنی نیرویی که خون به دیواره رگ

شان خیلی بالا نرود  بسیاری از افراد تا زمانی که فشار خون .های بدن آسیب بزندها و رگها، چشمتواند به قلب، کلیهپیدا کند، می

 .علامتی ندارند، بنابراین حتی وقتی احساس خوبی دارید، لازم است مراقبت روزانه را ادامه دهید و فشار خون را مرتب کنترل کنید

اید.  اگر اخیراً در بیمارستان بستری بودید، احتمالاً فشار خونتان بالا رفته بود یا دچار سرگیجه، درد قفسه سینه یا ناراحتی دیگری شده

 .اید، یعنی وضعیتتان پایدار است، اما مراقبت در خانه بسیار مهم است تا دوباره دچار مشکل نشویدحالا که مرخص شده

 اهمیت مراقبت در خانه 

مراقبت خانگی اهمیت زیادی    بخش بزرگی از درمان بیماری در خانه ادامه پیدا می کند به همین دلیل  بعد از ترخیص از بیمارستان،

ها  توان با اقدامات ساده در خانه پیشگیری یا کنترل کرد. این مراقبتکند، چون بسیاری از مشکلات و عوارض بیماری را میپیدا می

 .شامل رژیم غذایی، داروها، استراحت و فعالیت مناسب، و مشاهده علائم هشداردهنده است

 تغذیه . 1

تر کار کند و از جمع شدن مایع اضافی در  کند راحت خورید تأثیر زیادی بر فشار خون دارد. تغذیه درست به قلب کمک میآنچه می

 .کندبدن جلوگیری می

وپز یا سر میز غذا  شود بدن آب بیشتری نگه دارد و فشار خون بالا برود. هنگام پختنمک زیاد باعث می  :کاهش نمک )سدیم( •

ها دنبال عبارت  بندینمک اضافه نکنید. از خوردن غذاهای کنسروی، سوسیس و کالباس، چیپس و ترشی پرهیز کنید. روی بسته 

 .نمک« باشید»کم

ها و سبزیجات تازه سرشار از فیبر، ویتامین و مواد معدنی هستند و به کنترل فشار خون  میوه  :مصرف بیشتر میوه و سبزی  •

 .کنندکمک می

 .تر شودمرغ و حبوبات استفاده کنید تا بدن قویاز گوشت مرغ بدون پوست، ماهی پخته یا بخارپز، تخم  :پروتئین سالم •



کردنی یا کره، از روغن زیتون یا کلزا استفاده کنید. مغزها مثل گردو یا بادام در مقدار های سرخبه جای روغن  :های مفیدچربی  •

 .کم مفیدند

 .برندشوند و فشار خون را بالا مینوشابه، شیرینی و دسرها باعث افزایش وزن می  :های قندیپرهیز از شیرینی و نوشیدنی •

تر در طول روز بخورید تا احساس سنگینی و خستگی نداشته جای سه وعده سنگین، چند وعده سبکبه  :ترهای کوچکوعده  •

 .باشید

لیوان آب یا نوشیدنی بدون    ۸تا    ۶اگر پزشک محدودیتی برای مصرف مایعات تعیین نکرده، روزانه حدود   :مصرف مایعات کافی •

 .دار یا الکلی زیاد پرهیز کنیدهای کافئینقند بنوشید. از نوشیدنی

 .دهدتر بیاورد. تغییرات آهسته و پیوسته بهترین نتیجه را میتواند فشار خون را پایینحتی کاهش چند کیلو وزن می  :کنترل وزن •

 .ها استفاده کنید، نه از نمکهای معطر و ادویهلیمو، سبزی طعم کردن غذا از آب برای خوش  :نکته

 فعالیت و استراحت  .۲

 .شود، اما بدن شما هم نیاز به استراحت داردتحرک منظم باعث تقویت قلب می

تا    ۵شود. از روی آرام، نرمش ملایم یا کارهای سبک خانه باعث گردش بهتر خون و کنترل فشار میپیاده :فعالیت سبک روزانه •

 .دقیقه شروع کنید و هر هفته کمی اضافه کنید ۱۰

اجسام سنگین بلند نکنید، از پله زیاد بالا نروید و در هنگام اجابت مزاج فشار نیاورید، چون این کارها    :پرهیز از فعالیت سنگین  •

 .شوندباعث بالا رفتن ناگهانی فشار می

 .شوید، چرت کوتاه بزنیدساعت خواب داشته باشید. اگر روزها خسته می ۷هر شب :  استراحت کافی •

برد. روزی چند دقیقه در محیط آرام بنشینید، نفس عمیق بکشید یا به موسیقی استرس فشار خون را بالا می  :کنترل استرس •

 .آرام گوش دهید. دعا، مدیتیشن یا گفتگو با خانواده هم مؤثر است

اگر دستگاه دارید، هر روز در یک زمان مشخص )ترجیحاً صبح قبل از صبحانه( فشار خود را بگیرید    :گیری فشار در خانهاندازه •

 .و عددها را یادداشت کنید تا هنگام ویزیت پزشک نشان دهید

 .تواند فشار را تغییر دهد. در این مواقع در خانه بمانید یا لباس مناسب بپوشیدهوای خیلی گرم یا خیلی سرد می  :توجه به دما •

 .ها، و بعد از هر فعالیت کمی استراحت کنیدها را در زمانی انجام دهید که احساس انرژی بیشتری دارید، معمولاً صبحفعالیت  :نکته

 داروها  .۳



 .تر کار کندها بازتر شوند و قلب راحتکنند رگترین بخش درمان فشار خون است. داروها کمک میمصرف درست داروها مهم

کردید را طبق دستور پزشک ادامه دهید. خودسرانه هیچ دارویی را  داروهایی که قبل از بستری مصرف می  :ادامه داروهای قبلی •

 .قطع نکنید

ممکن است پزشک داروی جدیدی برای کنترل بهتر فشار یا کمک به دفع آب اضافی بدن    :داروهای جدید پس از ترخیص •

 .تجویز کرده باشد. طبق دستور پزشک و در زمان مشخص مصرف کنید

ها ممکن است فشار  اگر برای درد دارویی دارید، فقط در صورت نیاز و طبق نسخه مصرف کنید. بعضی مسکن :داروهای مسکن •

 .خون را بالا ببرند، بنابراین بدون مشورت پزشک داروی جدید نخورید

 .بیوتیک برای عفونت تجویز شده، دوره درمان را کامل کنید حتی اگر حالتان زودتر بهتر شداگر آنتی  :هابیوتیکآنتی •

وقت  محض یادآوری مصرف کنید مگر اینکه زمان نوبت بعدی نزدیک باشد. هیچاگر یک نوبت را فراموش کردید، به  :فراموشی دارو •

 .دو برابر مصرف نکنید

 .نام و زمان مصرف داروها را یادداشت کنید و همیشه همراه خود داشته باشید  :فهرست داروها •

 .اگر دچار سرگیجه، تورم، سرفه یا تهوع شدید، به پزشک اطلاع دهید تا دارو بررسی شود  :توجه به عوارض •

 .از جعبه دارو یا زنگ یادآور موبایل برای فراموش نکردن زمان مصرف داروها استفاده کنید :نکته

 علائم هشداردهنده  .4

کند زودتر اقدام کنید. در صورت بروز هر یک از موارد زیر، سریع با پزشک یا اورژانس تماس  شناخت علائم خطر به شما کمک می

 :بگیرید

 سردرد شدید یا تاری دید  •

 زنددرد، فشار یا سنگینی در قفسه سینه که به بازو، گردن یا فک می •

 تنگی نفس یا احساس خفگی  •

 حسی در یک سمت بدن )نشانه احتمال سکته مغزی(ضعف یا بی •

 ورم شدید پاها، صورت یا شکم  •

 گیجی، سرگیجه یا غش  •

 دماغ مداوم خون  •



 شدهبالا رفتن زیاد فشار نسبت به معمول همراه با علائم گفته •

 های متداول بیماران پرسش .5

 توانم با فشار خون بالا زندگی عادی داشته باشم؟ آیا می

 .توانید زندگی طبیعی و فعال داشته باشیدبله. با مصرف منظم دارو، تغذیه سالم و پیگیری پزشکی، می

 آیا باید هر روز فشارم را بگیرم؟

اگر پزشک گفته است، بله. هر روز در زمان مشخص )ترجیحاً صبح قبل از دارو یا صبحانه( فشار خود را اندازه بگیرید و عددها را  

 .یادداشت کنید

 اگر دارویم را فراموش کنم چه کنم؟ 

 .محض یادآوری مصرف کنید مگر اینکه به نوبت بعدی نزدیک باشید. اگر چند نوبت را فراموش کردید، به پزشک اطلاع دهید به

 توانم داروی گیاهی یا دمنوش استفاده کنم؟ آیا می

توانند فشار را بالا یا پایین ببرند و با داروهای شما تداخل داشته باشند. حتماً قبل از مصرف با پزشک  ها یا گیاهان میبرخی دمنوش

 .مشورت کنید

 آیا رانندگی یا بیرون رفتن مجاز است؟

تان خوب است و پزشک اجازه داده، بله. ولی اگر احساس سرگیجه یا ضعف دارید، رانندگی نکنید. در هوای گرم آب اگر حال عمومی

 .کافی بنوشید

 آیا استرس واقعاً روی فشار تأثیر دارد؟

 .شود. روزانه چند دقیقه برای آرامش، تنفس عمیق یا استراحت ذهنی وقت بگذاریدبله. استرس باعث افزایش فشار می

 چه زمانی باید دوباره به پزشک مراجعه کنم؟ 

هفته بعد از ترخیص باید ویزیت پیگیری انجام شود، مگر اینکه پزشک زمان دیگری تعیین کرده باشد. در صورت بروز  ۲تا  ۱معمولاً 

 .علائم هشداردهنده، زودتر مراجعه کنید

 توانم سفر کنم؟ آیا می

اگر وضعیتتان پایدار است و پزشک مخالفتی ندارد، بله. داروها را همراه خود ببرید و در طول سفر تحرک داشته باشید تا پاها ورم  

 .نکند



 بندیجمع

های  فشار خون بالا با مراقبت درست قابل کنترل است. با رعایت رژیم غذایی سالم، مصرف منظم داروها، فعالیت متعادل و ویزیت

مدت  توانید از مشکلات جدی قلبی و سکته جلوگیری کنید. تغییرات کوچک اما پیوسته، کلید سلامت طولانیمنظم پزشکی، می

 .شماست
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