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Love Your Heart بأسبوع فعاليات

خلال أسبوع فعاليات

12-20 فبراير



كيفية قياس ضغط الدم

ارتح لمدة 5 دقائق على الأقل. اجلس 
بشكل مريح في مكان هادئ، مع إسناد 

ظهرك وعدم وضع ساقيك بشكل 
متقاطع واجعل قدميك مسطحة على 
الأرض.  لا تدخن أو تمارس الرياضة أو 
تشرب المشروبات التي تحتوي على 

الكافيين أو الكحول في غضون 30 دقيقة 
من الفحص. 

تفقد مقاس الحزام واجعله مضبوطًا. 
ينبغي أن يكون الجزء السفلي من 

الحزام أعلى من باطن الكوع بمقدار 
2/1 بوصة تقريبًا.  

انزع الملابس السميكة من على 
الجزء العلوي من ذراعك الأيسر. 

ينبغي أن يستقر أنبوب الهواء 
على باطن الكوع، وتأكد من وضع 

ذراعك على سطح ثابت. 

ضع الحزام على ذراعك الأيسر 
بحيث يكون منتصف الحزام عند 

مستوى القلب.   

 "START/STOP" اضغط على زر
)"بدء/إيقاف"( لبدء الفحص. 
اجلس بهدوء ولا تتحدث أثناء 

القياس. خذ قراءتين على الأقل، 
بينهما دقيقة واحدة.*
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 2/1
بوصة

الأنبوب عند 
باطن الكوع

أرخِ الذراع

Love Your Heart برعاية مقاطعة سان دييغو والمنظمات التالية:

*تأكد من إحضار جهاز قياس ضغط الدم الخاص بك إلى موعد طبيبك التالي للتأكد من دقة القراءات ومن أنك تستخدمه بشكل صحيح. 

إرشادات بشأن ضغط الدم

التصنيف
 ضغط الدم 
 الانقباضي

)مم زئبق( 

 ضغط الدم 
 الانبساطي
)مم زئبق( 

توصيات المتابعةالأعراض

أعد الفحص سنوياً أو حسب ما يوصي به أقل من 80وأقل من 120طبيعي
الطبيب

تابع مع طبيبك خلال 3 شهور أقل من 80و129-120مرتفع

ارتفاع ضغط الدم، 
تابع مع طبيبك خلال شهر واحد؛ 80-89أو139-130المرحلة الأولى

 اتصل بالرقم 211 إذا لم يكن لديك 
تأمين للعثور 

على مركز صحي مجتمعي 
بالقرب منك 

ارتفاع ضغط الدم، 
المرحلة الثانية

كثر من أو  أ
كثر من أو أويساوي 140 أ

يساوي 90

إلحاح ارتفاع ضغط 
الدم*

كثر من أو  أ
كثر من أو و/أويساوي 180 أ

لايساوي 120

تابع مع طبيبك فورًا؛  
اتصل بالرقم 211 إذا لم يكن لديك تأمين 
للعثور على مركز صحي مجتمعي بالقرب 

منك 

ارتفاع ضغط الدم 
الإسعافي*

كثر من أو  أ
كثر من أو و/أويساوي 180 أ

يساوي 120

نعم 
)ألم الصدر أو ضيق التنفس 
أو ألم الظهر أو خدر/ضعف 
أو تغير في الرؤية أو صعوبة 

في التحدث( 

اتصل بالرقم 911
أو اذهب إلى 
قسم الطوارئ

وتذكر أن تكون نشيطًا وأن تتناول طعامًا صحيًا وألا تدخن. 
قم بزيارة الموقع الإلكتروني LOVEYOURHEARTSD.org لمعرفة المزيد.

*ملاحظة: إذا تجاوز ضغط دمك 120/180 فجأة، انتظر خمس دقائق ثم افحص ضغط دمك مرة أخرى.  إذا كانت قراءاتك لا تزال مرتفعة بشكل 
غير عادي، فاتصل بطبيبك على الفور.  إذا كان ضغط دمك أعلى من 120/180 وكنت تعاني من ألم الصدر أو ضيق التنفس أو ألم الظهر أو خدر/

ضعف أو تغير في الرؤية أو صعوبة في الكلام، فلا تنتظر لترى ما إذا كان ضغطك سينخفض من تلقاء نفسه.  اتصل بالرقم 911. 

هل ضغط دمك في نطاق صحي أم غير صحي؟  اعرف أرقامك عن طريق فحص ضغط دمك 
ومراقبته بانتظام لإظهار الأنماط أو التغيرات.  

مع دعم التوزيع من المنظمات التالية: 

120/70

https://www.livewellsd.org/content/livewell/home/love-your-heart.html



