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 قلبك وتنقبض عضلة القلب. ینبضعندما 

 
 

 

 الدم   ضغط كیف تقوم بقیاس  
م جھاز قیاس  الحصول على قراءة دقیقة لضغط الدم ھي طریقة سریعة وسھلة لمساعدتك على مراقبة صحة قلبك واكتشاف أي مشاكل في وقت مبكر. ابدأ باستخدا 

 المعتمد من قبل مقدم الرعایة الصحیة الخاص بك، أو الذي یكون بدرجة طبیة، وتأكد من أنھ مناسب بشكل صحیح. ضغط الدم  

 
 دقیقة من قیاس ضغط الدم:   30قبل  .  1الخطوة  

 امتنع عن التدخین •
 امتنع عن التمارین •
 امتنع عن المشروبات التي تحتوي على الكافیین  •
 امتنع عن الكحول •

 
 دقائق من قیاس ضغط الدم:   5قبل  .  2الخطوة  

 دقائق على الأقل   5استرح لمدة   •
 اجلس بھدوء ولا تتحدث  •

 
 استعد لقیاس ضغط دمك: .  3الخطوة  

 ذراعك بشكل مریح على سطح مستوي على مستوى القلب ضع   •
 اجلس بشكل مستقیم، بحیث یكون ظھرك مستقیم ومدعوم  •
 لا تضع ساقیك بشكل متقاطع وضع قدمیك مسطحتین على الأرض  •
 ضع لفافة الفحص فوق ثنیة الكوع  •
 لفھا على بشرتك العاریة (ولیس فوق الملابس)  •
 خذ قراءتین على الأقل، بفاصل دقیقة واحدة  •

 یفضل القیام بذلك في الصباح قبل تناول الأدویة  -
 یفضل القیام بذلك في المساء قبل الذھاب إلى النوم  -
 إذا لاحظت أن أحد الذراعین یظھر قراءة أعلى من الذراع الآخر، فاستخدم الذراع الذي یظھر القراءة الأعلى  -

 
 

 كیفیة تفسیر قیاسات ضغط الدم: 
 

 مللیمتر زئبقي. تحدث مع مقدم الرعایة الصحیة الخاص بك حول ھدف ضغط الدم الخاص بك.    120/80قراءة ضغط الدم الطبیعیة تكون أقل من  
 لمعرفة المزید. )  QRرمز الاستجابة السریعة (   قم بمسح 

 
 
 
 
 
 

 



 . حالة طارئة ملم زئبقي، فإن ذلك یعُتبر   180/120إذا كان ضغط الدم لدیك أعلى من 
 انتظر بضع دقائق ثم قم بقیاس ضغط دمك مرة أخرى  -
 إذا كان ضغط دمك لا یزال مرتفعًا ولا توجد أي علامات أو أعراض أخرى، فاتصل بأخصائي الرعایة الصحیة الخاص بك على الفور -
إشارات وأعراض ألم في الصدر، أو ضیق في التنفس، أو ألم في الظھر، أو خدر/ضعف، أو تغیر في الرؤیة، أو صعوبة في التحدث،  إذا كنت تعاني من   -

 911فاتصل بـ  

 
 الخاص بي   سجل ضغط الدم 

 

 الاسم: 

 ملم زئبقي  /  ھدف ضغط الدم الخاص بي:

 الإرشادات: 
 في نفس الأوقات تقریباً كل یوم   -ومساءً  صباحًا    -قم بقیاس ضغط دمك مرتین یومیاً   •
 سجل قیاسات ضغط دمك في ھذا السجل لعرضھ على طبیبك في كل زیارة  •

 
 

 التاریخ 
 المساء  الصباح 

 2القراءة   1  القراءة  الساعة  2القراءة   1  القراءة  الساعة 
  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 
  / /  / / 

  / /  / / 

  / /  / / 

 
 المصادر: 

 http://heart.org/hbpجمعیة القلب الأمریكیة:  
 //:disease/docs/My_Blood_Pressure_Log.pdf-www.cdc.gov/hearthttps  : (CDC)مراكز السیطرة على الأمراض والوقایة منھا  

 نظام بیث إسرائیل لاھي ھیلث الصحي "أجھزة قیاس ضغط الدم المنزلیة":  
content/uploads/2022/01/34915_Performance_Network_-https://www.bilhpn.org/wp  

Blood_Pressure_Flyer_8.5x11_final.pdf 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
GR25_135 

http://heart.org/hbp
http://www.cdc.gov/heart-disease/docs/My_Blood_Pressure_Log.pdf
https://www.bilhpn.org/wp-content/uploads/2022/01/34915_Performance_Network_
https://www.bilhpn.org/wp-content/uploads/2022/01/34915_Performance_Network_Blood_Pressure_Flyer_8.5x11_final.pdf

	الخطوة 1. قبل 30 دقيقة من قياس ضغط الدم:
	الخطوة 2. قبل 5 دقائق من قياس ضغط الدم:
	الخطوة 3. استعد لقياس ضغط دمك:
	كيفية تفسير قياسات ضغط الدم:
	إذا كان ضغط الدم لديك أعلى من 180/120 ملم زئبقي، فإن ذلك يُعتبر حالة طارئة.
	سجل ضغط الدم الخاص بي


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.6
  /CompressObjects /All
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<


    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc666e901a554652d965874ef6768467e5770b548c52175370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>



    /HUN <>
    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF adatti per visualizzare e stampare documenti aziendali in modo affidabile. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 6.0 e versioni successive.)
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020be44c988b2c8c2a40020bb38c11cb97c0020c548c815c801c73cb85c0020bcf4ace00020c778c1c4d558b2940020b3700020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken waarmee zakelijke documenten betrouwbaar kunnen worden weergegeven en afgedrukt. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 6.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>


    /SKY <>

    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>

    /ENU (Use these settings to create high quality Adobe PDF documents suitable for a delightful viewing experience and printing of business documents.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 7.0 and later.)
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e55464e1a65876863768467e5770b548c62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [611.915 791.915]
>> setpagedevice


