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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 
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