
تغیرات نمط الحیاة
التي تخفض ضغط الدم

لا تدخن أو تدخن 
السجائر الإلكترونیة

إذا كنت تدخن، فتوقف

تحرّك أكثر 
مارس النشاط البدني ممارسة منتظمة

ركّز على التغذیة 
اتبع النظام الغذائي DASH وتناول 

الخضروات الغنیة بالبوتاسیوم

تخلص من الإجھاد 
التأمل والراحة یساعدان

قلل الأملاح 
واجعل استھلاكك الیومي لا یتعدى 

1500 مجم من الصودیوم أو أقل من ذلك

خفف وزنك
إن فقد قلیل من الكیلوات قد 

یكون لھ كبیر الأثر

توقف عن شرب الكحولیات أو قللھا
للرجال، لا أكثر من مشروبین في 

الیوم، وللنساء مشروب واحد طبیعي
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یسمى أیضًا بالضغط المفرط

ضغط الدم یمثل قوة دفع 
دمك متحركًا على جدران 

شرایینك. ویعبر عنھ برقمین:

الرقم العلوي:
الانقباضي (مم زئبقي)

الضغط أو القوة داخل 
الشرایین مع دقات القلب

الرقم السفلي:
الانبساطي (مم زئبقي)

الضغط مقاسًا بین دقات القلب

اعرف أرقامك

طبیعي
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ضغط الدم

نل قسطًا جیدًا من النوم
عالج توقف التنفس النومي، لو كان بك

مع مرور الوقت یؤدي 
ضغط الدم المرتفع أو العالي 
إلى إضعاف قلبك، وأوعیتك 
الدمویة وكلیتیك. وذلك یزید 

أرجحیة الإصابة بالسكتة 
الدماغیة أو النوبة القلبیة أو 

فشل القلب 


