
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رخون بالا در زمان فشا خودمراقبتی

 همه گیری  بیماری کرونا 

 ( 91 -)کووید

 

 

 معاونت بهداشت

یرگروه پیشگیری ومراقبت از بیماریهای غیرواگ  
 

 

 ه فشارخون بالا گروه هدف:  بیماران مبتلا ب

 9911آبان ماه 

 

 

 

در جهان و کشور ما و  91 دیکوو یماریب وعیبا توجه به ش

ابتلا افراد مبتلا به فشارخون لازم است  شتریاحتمال ب

 دوران نیتوسط افراد مبتلا به فشارخون در ا ریموارد ز

 :انجام گیرد

. فعلا  رر میکه ممکن است از منزل خارج نشو ییتا جا .1

. رر صلاور  مینلاروو بلاه سلا ر  میشرکت نکنلا یهمانیم

از ماسک مناسب )سه لایه( و رسلاکک  خروج از منزل، 

 یهلااکه ممکن است رر محل ییتا جااسک اره نمائید. و 

 ید.شلوغ حاضر نشو

نککه، شسلات  نیمهم تر: میکن تیرا رعا یبهداشت فرر .2

مناسب رست ها با آب و صابون و خشک کررن  یو شو

ن رر اسلات. ارلار آب و صلاابو یآنها بلاا رسلاکمال کا لا 

رسلات کلاه  ی کنندهیضد ع ون کیاز  ست،یرسکرس ن

 .دیاست اسک اره کن %07الکل  یحاو

بلاه نزریککلارین  ،یملااریب یهارر صور  راشکن ع مت .3

 مرکز جامع س مت یا بیمارسکان مراجعه نمایئد.

از تماس با افرار مشکوک و رارای ع ئم سرماخوررری  .4

 روری کنید.

 

 

 

 

 
 

  

 

 مقدمه :

فشارخون بالا یکی از مهم ترین بیماریهای  یرواریر 
است که رر طی چندرهه اخیر شیوع آن رو به افزای  
بوره و رر صور  عدم مراقبت و ررمان مناسب، منجر 

نارسایی  به عوارضی مانند سککه های قلبی و مغزی،
 قلبی و نارسایی کلیه و... می شور.

، افرار مبک  به بیماریهای 11رر زمان بحران کووید 
به قلبی عروقی و فشارخونی بیشکر رر معرض ابک  

به علت ترس از این بیماری از مراقبت  و هسکندکرونا 
 .خور  افل می شوند

 رهدینشان م ایکالیو ا نیاط عا  به رست آمده از چ
 یشکریفشار خون بالا رر معرض خطر ب یفرار راراکه ا

از آن قرار  یو عوارض ناش 11 دیبه کوو یاز ابک 
 .رندیریم
 روسیکه به خاطر و یررصد از مررم ۲7تا  2۲ نیچ رر

 فشارخون بالاسابقه مراجعه کررند،  مارسکانیکرونا به ب
و  ابتیمانند سرطان، ر گریر بیماری های ای
 .شکندرا هیر یهایماریب
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 مراقبت های لازم در زمان شیوع کرونا

م بیماریهای تنفسی )تب، درصورت تشدید علائ

به سریعا سردرد، سرفه، تنگی نفس و....( 

نزدیک ترین مرکز جامعه سلامت یا بیمارستان 

 مراجعه نمائید.



 
 ابتلاهای تغذیه ای درپیشگیری از  توصیه های

 :به بیماری کرونا 

عملکرر سیسکم ایمنی بدن نقشی مهمی رر پیشگیری از 

 .بیماریهای تن سی ازجمله بیماری ویروس کرونا رارر

عروقی  یهای قلبیبیماریهای زمینه ای مثل: بیمار
 ،ن تغ یه صحیحسوء تغ یه و نداشک فشارخون، ریابت،،

 به بیماری کرونا ویروس است . ابک زمینه ساز 

  ایی و کمبور ویکامین هایی مثل موار کمبور رریافت  

و تضعیف سیسکم ایمنی بدن  D و A و C ویکامین
  .را افزای  می رهد به بیماری ابک احکمال 

مثل مصرف  C با مصرف روزانه منابع   ایی ویکامین

 C با   ا، میوه های حاوی ویکامین همراه الارسبزی و س

مثل پرتقال، نارنگی، لیموشیرین، کیوی و سبزیهای 

شلغم، فل ل  مثل انواع کلم، رل کلم،Cرارای ویکامین 
، روجه پیازچه، شاهی جع ری، ،سبز و فل ل رلمه ایی

می توانید  هسکند C فرنگی از منابع   ایی خوب ویکامین
 د.خور را تقویت نمائی ایمنیسیسکم 

و تقویت  بیماریبه  از ابتلابطورکلی به منظور پیشگیری 

واحد از گروه سبزی ها  3سیستم ایمنی بدن مصرف روزانه 

  .واحد میوه توصیه شود 2و حداقل 

 منابع: 
 91-دستورالعمل کشوری مراقبت فشارخون بالا در دوران همه گیری کوئید  -

 

 

ررصور  افزای  میزان فشارخون به میزان بالاتر   .11
خور علی ر م مصرف   17/1۲7یا  17/147از 

 مرتب راروها با پزشک معالج خور مشور  نمائید.

طبق توصیه مناسب  فعالیت بدنیانجام ورزش و  .12
پزشک معالج رر راخل منزل رر این روران نیز ارامه 

 رهید.

ه های مصرف روزانه سبزیجا  تازه و انواع میو .11
بالاخص انواع مرکبا )پرتقال، لیمو شیرین و...( را 

 فراموش نکنید .

وسرخ کررنی ) انواع فست فورها(  از   اهای آماره .11
 کمکر اسک اره نمائید.

 بپرهیزید.از مصرف رخانیا  و نوشیدنی های الکلی  .11
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ع ئلالامبلالاه  ابلالاک راروهلالاای خلالاور را رر صلالاور   .۲

بصلاور  ملاداوم  ، سلایتن بیملااریسرماخوررری یلاا 

مصرف کنید و از کم وزیار کررن راروهای مصلارفی 

  اجنکاب کنید.

 تعدار تا باشند راشکه ذخیره راروی به مقدار کافی .6

 این به و شور کمکر راروخانه به مراجعه رفعا 

 جلوریری کرونا بیماری شیوع از حدوری تا ترتیب

 .کرر

 هاینسخه تجدید و روره ای هایویزیت برای .7

 سالم و جوان افرار از یکی امکان، حد رر ویی،رار

 .کند مراجعه ررمانگاه یا پزشک مطب به خانواره

 رر پزشکی،  یراورژانس مشک   و سوالا  برای .8

 با هماهنگی طبق تل نی تماس طریق از امکان، حد

 .کنیم اقدام ررمانگاه یا معالج پزشک

نموره و رر  هیرر صور  امکان رسکگاه فشارسنج ته .9

بصور  روره ای)حداقل ل فشارخون خور را منز

 ئید.نمای ریاندازه ر ه که ای یکبار( 

ررصور  عدم رسکرسی به رسکگاه فشارسنج با  .01

رعایت بهداشت فرری)اسک اره از ماسک، رسکک  

وضدع ونی رست ها( به نزریک ترین مرکز جامع 

س مت بصور  ماهانه جهت انجام مراقبت و 

 ور مراجعه نمائید.اط ع از میزان فشارخون خ
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 خطرکروناویروس جدید چقدر است ؟ 

           وسوناویرکر بیماریهای تنفسی مثل دیگر

 با علائمیتنفسی خفیف  بیمارییک  می تواند

، درد گلودرد، تنگی نفستب، سرفه ،  ازقبیل

را ایجادکند و استفراغ و...اسهال  ،عمومی بدن

 با علائمویا باعث یک عفونت شدیدتنفسی 

 باشد. همراه تنفسی مشکلاتوپنومونی 

درکسانی که  نادری کشنده است. درموارد

تظاهرات بالینی  ای دارند بیماریهای زمینه

 .بیماری شدیدتر است


