
لا تدخن، تتمرن، تتناول مشروبات 
ندقیقة م 30الكافیین أو الكحول خلال 

 القیاس.

على مقعد مع وضع  الاسترخاء والجلوس
القدمین على الأرض وعدم التحرك أو  

دقائق على الأقل. أرِح   5لمدة  التحدث
الذراع الیسرى على سطح مستوي 
 وبمستوى القلب.

احرص على التأكد بأنك مسترخي.   
اجلس بثبات في المقعد داعیا قدمیك 
مستویة على الأرض و ظھرك مسنود 
 ومستقیم.

قسِ مرتین على الأقل وأترك دقیقة بین كل 
قیاس، في الصباح، قبل تناول الأدویة، و 

في اللیل قبل تناول العشاء. سجل جمیع 
 النتائج.

عایرتھ مسبقا. استخدم جھاز تم تصریحھ وم
 تأكد من توافق قیاس الكفة لعضدك.

 ضع أسفل الكفة فوق طیة الكوع.

ة ی كی ر م لأا مراحل ضغط الدم الموصاه من قبل جمعیة القلب   

الدم أعلى  ضغط 
مم  120/180من 

 زئبق ھو نوبة.* 

*إنتظر لعدة دقائق ثم قِس ضغط الدم مرة  
مع   تواصل أخرى. إذا مازال مرتفع،
طبیبك فورًا.  

 تعلم المزید لدى
HEART.ORG/HBP
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 أقل من  80 أقل من  120 طبیعي

 أقل من  12080-129 متصاعد 
 ضغط الدم المرتفع 

المرحلة الأولى 
139-130 80-89 أو 

 ضغط الدم المرتفع 
 90  أو أعلىأو140 أو أعلى المرحلة الثانیة
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 أعلى من 120و/أو أعلى من  180تل

139-13089-80

الإنقباضي مم زئبق فئات ضغط الدم 
(الرقم الأعلى)

الإنبساطي مم زئبق
(الرقم الأقل)


