
بالنسبة إلى معظم البالغين، تعَُد أرقام ضغط الدم مثالية عندما يكون المعدل 

الانقباضي أقل من 120 والمعدل الانبساطي أقل من 80. اسأل مُقدِّم خدمة الرعاية 

الصحية المعني بك بشأن هدف ضغط الدم الخاص بك والمعدل المطلوب للتحقق منه.

ضغط الدم الخاص بي هو:

هدف 

مُقدِّم خدمة الرعاية الصحية المعني بي: 

الاسم:

الهاتف:

في المساءفي الصباح

قبل تناول الأدويةفي الظهيرة

يريد مُقدِّم الخدمة المعني بي مني 

إجراء التحقق:

ا ايومي� أسبوعي�
XX

معدل انبساطيمعدل انقباضي

أقل منأقل من

المعدل المعدل   فئة 
الانبساطي الانقباضي   ضغط  
ملم زئبق  ملم زئبق   الدم 

(الرقم الأدنى) (الرقم الأعلى)   

أقل من أقل من   طبيعي 

80 120 و   

أقل من يتراوح بين   مرتفع 

80 120 و129 و   

80 و89 130 و139 أو 
المرحلة الأولى  

من ارتفاع   
ضغط الدم

 

90 أو أعلى 140 أو أعلى، أو 
المرحلة الثانية  

من ارتفاع  
ضغط الدم

 

أعلى من  أعلى من     

120 180 و/أو    
 

أزمة ارتفاع ضغط 

الدم (اتصل 

بالرقم 911 أو 

الطبيب المعني 

بك على الفور).

يتراوح بين يتراوح بين 

متتبع
ضغط 
الدم



تُعَد القراءات الدقيقة لضغط الدم 
مهمة. 

قبل القياس:
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/

/

/

/
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/

/

/

/

ضغط دمي  
المعدل الانقباضي/الانبساطي

التاريخ 

والوقت
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لا تقم بشرب القهوة أو أي من المشروبات   •
التي تحتوي على الكافيين، أو الكحول، أو 

التدخين، أو تدخين السجائر الإلكترونية قبل 

30 دقيقة على الأقل من القياس.

استخدم الحمام قبل إجراء القياس. فإن   •
المثانة الممتلئة يمكنها التأثير في القراءة.

اجلس مع دعم ظهرك، ووضع   •
قدمَيك بشكلٍ مستوٍ 

على الأرض، وذراعك 

مدعومة على طاولة أو 

مسند للذراع. استرحِ لمدة 

تتراوح بين 3 و5 دقائق قبل 

إجراء القياس.

ضغط دمي  
المعدل الانقباضي/الانبساطي

التاريخ 

والوقت

ضغط دمي  
المعدل الانقباضي/الانبساطي

التاريخ 

والوقت


