
تغییرات
نمط الحیاة
التي تخفض
ضغط الدم

ضغط الدم

تحرّك أكثر 
مارس النشاط البدني بشكل منتظم

ركّز على التغذیة
اتبع حمیة DASH وتناول

الخضروات الغنیة بالبوتاسیوم

توقف عن تناول الملح
اسعَ لتناول 1،500 ملغ
 أو أقل من الصودیوم یومیاً

لا تدخن
إذا كنت تدخن، توقف

طبیعي
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89

140
فما فوق

90
فما فوق

یسمى أیضًا بالضغط المفرط

ضغط الدم ھو الضغط
الذي یحدثھ دمك أثناء تحركھ

على جدران شرایینك.
ویتم التعبیر عنھ من خلال رقمین:

الرقم العلوي:
الانقباضي (ملم زئبق)

الضغط أو القوة داخل
الشرایین عندما ینبض القلب

الرقم السفلي:
الانبساطي (ملم زئبق)

الضغط الذي یقاس بین
دقات القلب

CardioSmart.org/Posters إذا كنت ترغب في تنزیل أو طلب ملصقات إضافیة حول مواضیع متنوعة، یرُجى زیارة @CardioSmart
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تحذیر:
مع مرور الوقت یؤدي ضغط

الدم المرتفع أو العالي إلى
إضعاف قلبك، وأوعیتك 

الدمویة وكلیتیك، ویزید من 
احتمالیة إصابتك بسكتة 

دماغیة أو بنوبة قلبیة

اعرف أرقامك

تخلص من الإجھاد 
التأمل والراحة یساعدان
على خفض ضغط الدم

خفف وزنك
فقدان مجرد بضعة كیلوغرامات

یؤدي إلى إحداث فارق كبیر

ھذه المعلومات مقدمة لأغراض تثقیفیة فقط. یرُجى استشارة مقدم الرعایة الصحیة الخاص بك بخصوص احتیاجاتك الصحیة المحددة.

لمعرفة المزید حول ضغط الدم المرتفع CardioSmart.org/HighBP قم بزیارة.


