
 BP = Blood pressure, BMI = Body mass index, SBP = Systolic blood pressure, DASH = Dietary Approaches to Stop Hypertension

ماذا أفعل لأحسن ضغط دمي المرتفع 
 التعدیلات  التوصیات المعدل التقریبي لتقلیل ضغط الدم الإنقباضي 

 الحفاظ على وزن طبیعي
مؤشر كتلة الجسم من    18.5إلى  24.9  كغ/م 2

إنقاص الوزن  5 مم ز ئبق

حمیة غنیة بالفواكھ والخضروات، مشتقات  
 حمیة داش 11 مم زئبق الحلیب القلیلة الدسم، وتقلیل الدھون 
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 5-6مم زئبق  أقل من  1500ملغم من الصودیوم یومیاال

 النشاط البدني
كن أكثر نشاطا. مارس التمارین الھوائیة  
لمدة 90 إلى 150 دقیقة على الأقل في 

 الأسبوع 
5-8 مم زئبق 

التقلیل من استھلاك  
 الكحو

لا أكثر من شرابین بالیوم للرجال 
 و شراب واحد بالیوم للنساء 

 4 مم زئبق

 المعدل التقر یبي لتقلیل ضغط الدم تبعا لأنظمة الممارسة السریریة في ضغط الدم المرتفع 2017
 وصایا لعلاج و تحكم ضغط الدم المرتفع 




