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 ضغط الدم المرتفع
ض بينما ينتقل ع�ب الجسم. يرتفع ضغط الدم و�نخفض �شكل طب��ي خلال اليوم. ول�ن إذا ظل مرتفع�  ضغط الدم  ايني ا  هو مق�اس لمدى قوة ضغط الدم ع� ال�ش

ا  ا، فقد يؤدي بمرور الوقت إ� مشا�ل صح�ة، كالن��ة القلب�ة أو السكتة الدماغ�ة أو قصور القلب. كما �س� ضغط الدم المرتفع أ�ض�  باسم الضغط  المرتفع. جد�

ا. والخ�ب السار هو أنه �مكن علاج ارت ا جد� ك عندما �كون ضغط الدم مرتفع� ي كث�ي من الأح�ان، قد لا تكون هناك علامات أو أعراض تخ�ب
فاع ضغط الدم أو حىت  �ض

 الوقا�ة منه. 

ي الأرقام 
 ماذا تعين

ي هو الرقم العلوي، وضغط الدم الانبسا�ي هو الرقم  
. ضغط الدم الانقبا�ض ض يتم قراءة ضغط الدم ع� هيئة رقمني

ا للإرشادات الجد�دة، فإن ضغط الدم الطب��ي �قل عن   . ووفق� ي /  120السف�ي
.  80مم زئب�ق ي

 مم زئب�ق

 ما الذي �مكن أن يؤدي إل�ه ارتفاع ضغط الدم غ�ي المعالج؟ 
 السكتة الدماغ�ة  ■

 الن��ة القلب�ة أو الذبحة الصدر�ة أو كليهما  ■

ي  ■  القصور القليب

 الفشل ال�لوي  ■

ض الطرف�ة  ■ ايني  مرض ال�ش

ي إدارة ضغط الدم؟ 
 ما الذي �مكنك فعله للتحكم �ض

 راجع طبيبك بانتظام ولأجل المراقبة المستمرة.  -قم ب�جراء فحوصات منتظمة  ■
ن  ■ إذا كنت تدخن، توقف الآن. تحدث إ� طبيبك أو اتصل بخط الإقلاع عن  -أقلع عن التدخني

ن  غن)  NJ-STOPS, IQuit-866-1التدخني  551-996-2038(مقاطعة ب�ي
ن (مقاطعتا هدسون و�اس�ك)    للإرشاد.  551-996-1632أو مركز الإقلاع عن التدخني

ي من ز�ادة الوزن  -انقص وزنك   ■
الوزن البس�ط، خاصة حول البطن،  فإن حىت فقدان   -إذا كنت تعاين

ول.  ي الدم ومست��ات ال�ول�س�ت
 �ساعد ع� خفض ضغط الدم والجلوكوز �ض

ي    30مارس ما لا �قل عن  — حافظ ع� �شاطك ■
ي المعتدل �ف

دق�قة من النشاط البديف
 معظم أ�ام الأسب�ع، إن لم �كن كلها. 

ي التغذ�ة.  - تناول الأطعمة الصح�ة  ■
. قد �كون من المف�د استشارة أخصائئ  اتبع خطة الأ�ل الص�ي

ي ضغط الدم  ■
 اسع للحفاظ ع� ضغط دم طب��ي  -التحكم �ض

ول والدهون الثلاث�ة  ■  اخفض �سبة ال�ول�س�ت
 تناول الدواء ع� النحو الذي �حددە طبيبك  ■

ي لمعرفة علامات التحذير من الن��ة القلب�ة والسكتة الدماغ�ة) 
 (انظر الجانب الخل�ف

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ا لعرض امسح   ضوئ��
 فصولنا للتعل�م المجتم�ي 

HackensackMeridianHealth.org 

 



 

 

 علامات التحذير من الن��ات القلب�ة 

ي وسط الصدر  ■
 عدم الراحة �سبب الشعور بالضغط �ض

 ألم �متد إ� الذراع أو الفك أو ال�تف أو الظهر أو الرقبة  ■

 ألم طعن بالصدر ■

 ألم يزول و�عود  ■

ي القلب ■
 خفقان �ف

 تدفق التعرق دون سبب ■

 ضيق التنفس  ■

ء أو  ■ ي
 ع� الهضم الغث�ان أو ال�ق

 التعب الشد�د ■
 
 
 
 
 
 
 

 علامات التحذير من السكتة الدماغ�ة: ت. ع. و. ذ. ك. و  

 التوازن
ئ  س من فقدان التوازن المفا��  اح�ت

 العينان 
 تحقق من فقدان الرؤ�ة 

 الوجه
ن أم يتخدر؟ اطلب من الشخص أن يبتسم.   ابحث عن ابتسامة غ�ي متساو�ة. هل يتد� أحد الجانبني

 الذراع
ض   ض أو الساق ضع�فة أو مخدرة. اطلب من الشخص رفع كلتا ذراع�ه. هل أحد الذراعني  تحقق مما إذا كانت إحدى الذراعني

 يندفع للأسفل؟ 

 ال�لام
 هل ال�لام مشوش، هل الشخص غ�ي قادر ع� ال�لام أم �صعب عل�ه  -انصت للتعرف ع� وجود صع��ة بال�لام 

 الفهم؟ اطلب من الشخص تكرار جملة �س�طة، مثل «السماء زرقاء». هل تم تكرار الجملة �شكل صحيح؟ 

 الوقت 
 ع� الفور  911اتصل برقم 
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