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 بیمارستان امام حسیه )ع( بیجار

 کارت خودمراقبتی پس از ترخیص

 فشار خون بالا

 

 رصٗن غذاٖٗ ❖

دارًذ اس گَؽت ّإ چزب ٍ پِ٘، کزُ ٍ لثٌ٘ات پزچزب پزّ٘ش ًوَدُ ٍ تجإ آى اس گَؽت هزؽ ٍ هاّٖ کِ چزتٖ اؽثاع ؽذٓ کوتزٕ ًغثت تِ گَؽت قزهش  ✓

 .اعتفادُ ًواٗ٘ذ

 .غذاّإ کن ًوک اعتفادُ کٌ٘ذ ٍ ٗا حذاقل عز عفزُ تِ غذإ خَد ًوک اضافِ ًٌواٗ٘ذعؼٖ ًواٗ٘ذ اس  ✓

 .تجإ اعتفادُ اس رٍغي ًثاتٖ جاهذ، رٍغي حَ٘اًٖ، دًثِ ٍ کزُ، اس رٍغي ّإ هاٗغ هاًٌذ آفتاب گزداى ٍ سٗتَى اعتفادُ ًواٗ٘ذ ✓

 آلَسرد، هَُ٘ ّإ خؾک هثل آلَ ٍ کؾوؼ را افشاٗؼ دّ٘ذ.هقزف هَُ٘ ّا ٍ آتوَُ٘ طث٘ؼٖ تخقَؿ سردآلَ، هَس، طالثٖ،  ✓

ٍ اس هقزف غذاّاٖٗ اس قث٘ل گَؽـت ّإ دٍدٕ ٍ ًوـک عَد، هاّٖ دٍدٕ ؽَر ٍ کـٌغزٍ ؽذُ، آج٘ل ؽَر، عَع٘ـظ ٍ کالثاط، ؽ٘زٌٖٗ ّإ ه٘ـَُ إ   ✓

ٕ، پٌ٘زّإ ؽَر، دٍؽ پزًوک، کؾک، کزٓ ؽَر، عَج ّإ پَدرٕ ٍ خاهِ إ، عثشْٗإ کٌغزٍ ؽذُ، رب گَجِ فزًگٖ، سٗتَى ؽَر، خ٘ار ؽَر ٍ ّز ًَع ؽَر

 .آهادُ، ًاى ّإ ًوک دار، ت٘غکَٗت، جَػ ؽ٘زٗي، خزدل، عظ گَجِ فزًگٖ، تزد کٌٌذُ ّإ گَؽت، پَدر ؽزتت ٍ ؽکلات پزّ٘ش ًواٗ٘ذ

 فؼال٘ت ❖

 قِ ٍ تِ طَر هٌظن ٍ در رٍس ّإ هؾخـ(دق٘ 03در تزًاهٔ رٍسأً خَد حتواً سهاًٖ را جْت ٍرسػ اختقاؿ دّ٘ذ. )حذاقل  ✓

 .اس اًجام ٍرسػ ّإ عٌگ٘ي )هاًٌذ تلٌذ کزدى ٍسًِ کِ هَجة افشاٗؼ فؾار خَى ه٘ؾَد ( تپزّ٘شٗذ ✓

 هزاقثت ❖

 .در فَرتٖ کِ ع٘گار هقزف ه٘کٌ٘ذ جْت تزک ع٘گار اقذام کٌ٘ذ ✓

 .جْت کاّؼ اعتزط توزٗي ّإ آرام تخؼ)قذم سدى( را اًجام دّ٘ذ ✓

 .ب ٍرسٗذؼٖ کٌ٘ذ ػقثاًٖ ًؾَٗذ،تِ خَد هغلط تاؽ٘ذ ٍ اس رفتي تِ هح٘ط ّإ ًا آرام،ؽلَؽ ٍ ٗا جاّاٖٗ کِ فکز ه٘کٌ٘ذ ؽوا را ًاراحت ه٘کٌذ اجتٌاع ✓

 .چٌاًچِ ػقثاًٖ ؽذٗذ، چٌذ ًفظ تلٌذ تکؾ٘ذ ٍ تِ خَد ٗادآٍرٕ ًواٗ٘ذ کِ علاهتٖ ؽوا هْوتز اعت ✓

 غذاٖٗ هٌاعة ٍ ٍرسػ هٌظن آى را کاّؼ دّ٘ذ.)تا ًظز پشؽک هؼالج ٗا کارؽٌاط تغذِٗ( چٌاًچِ ٍسى اضافٖ دارٗذ تا رصٗن ✓

 .عؼٖ کٌ٘ذ دعتگاُ فؾار عٌج تِْ٘ ًوَدُ ٍ ٗکٖ اس اػضاء خاًَادُ تاى طزس کار تا آى را فزا گ٘زد ✓
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 .دّاى تزطزف ه٘ؾَد خؾکٖ دّاى اثز جاًثٖ تؼضٖ اس دارٍّإ فؾارخَى اعت کِ تا تکِ ّإ ًاسک ٗخ ٗا آتٌثات خؾکٖ ✓

 .اس هقزف خَدعزاًِ دارٍّا پزّ٘ش کٌ٘ذ ✓

 دارٍ ❖

 .دارٍّإ خَد را تِ هَقغ هقزف ًواٗ٘ذ ٍ اس قطغ، کاّؼ ٗا افشاٗؼ آى تذٍى هؾَرت تا پشؽک خَد جذاً خَددارٕ ًواٗ٘ذ ✓

 .کٌتزل کٌ٘ذ دارٍ ّإ ادرار آٍر را در اٍاٗل رٍس هقزف ًواٗ٘ذ. فؾار خَى ٍ ٍسى خَد را تِ طَر هٌظن ✓

 .دارٍّا، فؾارخَى تالا را درهاى ًو٘کٌٌذ، تلکِ آى را کٌتزل هٌ٘واٌٗذ. هقزف آى هوکي اعت تا پاٗاى ػوز ضزٍرٕ تاؽذ ✓

ظـز  هزاقة عز گ٘جِ، عز درد ٗا خغتگٖ تاؽ٘ذ ٍ داًِ ّإ پَعتٖ کِ هوکي اعت ًؾاًِ افشاٗؼ حغاع٘ت تاؽذ، عزفِ هشهي، خؾک ٍ غ٘ـز هـَثز را در ً   ✓

 .تِ ٍ تِ پشؽک اطلاع دّ٘ذداؽ

 سهاى هزاجؼِ تؼذٕ ❖

دُ ٍ در فَرت تزٍس ػلائوٖ اس قث٘ل عزدرد، خًَزٗشٕ اس تٌٖ٘، طپؼ قلة ٍ کن حَفلگٖ، عزگ٘جِ تَٗضُ ٌّگام تغ٘٘ز اس حالـت ًؾغـتِ تـِ حالـت اٗغـتا      ✓

 .تلؼکظ، درد قفغِ عٌِ٘ ٍ تارٕ دٗذ عزٗؼاً تِ اٍرصاًظ هزاجؼِ ًواٗ٘ذ

 تار جْت اداهِ درهاى تِ پشؽک هؼالج هزاجؼِ ًواٗ٘ذ. هاّٖ ٗک ٗا دٍ ✓
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