
         قبل قياس ضغط الدم لديكِ
• لا تدخني أو تشربي الكحول أو الكافيين أو تتناولي مضادات الاحتقان.

• لا تمارسي الرياضة لمدة 30 دقيقة على الأقل.
• استخدمي دورة المياه. قد يؤدي امتلاء المثانة إلى ارتفاع قراءة ضغط دمكِ.

• اجلسي على كرسي وتأكدي من دعم ظهركِ وإبقاء قدميكِ مستوية على الأرض ولا تضعي ساقاً فوق الأخرى.
• اجلسي بهدوء لمدة خمس دقائق، دون التعرض لأي إلهاء.

• �ارتدي ملابس ذات أكمام قصيرة أو بدون أكمام حتى يمكن وضع حزام الذراع على الجلد الظاهر. قد يؤدي تشمير الأكمام الطويلة أو 
وضع حزام الذراع فوق الملابس إلى ارتفاع قراءة ضغط دمكِ.

         كيفية ارتداء حزام الذراع
• �ضعي ذراعكِ الأيسر عبر حلقة حزام الذراع. حركي حزام الذراع لأعلى على ذراعكِ بحيث 

تكون الحافة السفلية على ارتفاع بوصة واحدة من كوعكِ.
• �يجب أن يمتد الأنبوب على طول الجهة الداخلية من ذراعكِ وأن يكون بمحاذاة إصبعكِ الصغير 

)الخنصر(.
• أحكمي ربط حزام الذراع وثبتي الرباط.

• �أريحي ذراعكِ مع ثني كوعكِ قليلً على طاولة وتأكدي من وضع حزام الذراع بمستوى القلب 
وأن كف يدكِ موجه لأعلى.

         قيسي ضغط دمكِ مرتين
من المهم التزام الهدوء وعدم استخدام الأجهزة الإلكترونية أو مشاهدة التلفزيون أثناء قياس ضغط دمكِ.

• �اضغطي على "START" )بدء(.
• �سينتفخ حزام الذراع تلقائياً ويضيق حول ذراعكِ. بعد بضع ثوانٍ، سيبدأ في الانكماش وسترين أرقام ضغط دمكِ ظاهرة على الشاشة.

.)DIA( والرقم الموجود في الأسفل هو ضغط دمكِ الانبساطي )SYS( الرقم الموجود في الأعلى هو ضغط دمكِ الانقباضي •
• اكتبي الأرقام بالإضافة إلى التاريخ والوقت في بطاقة تتبع ضغط الدم.

• �انتظري لمدة دقيقة واحدة، ثم قيسي ضغط دمكِ مرة أخرى من نفس الذراع. اكتبي الأرقام بالإضافة إلى التاريخ والوقت في بطاقة 
تتبع ضغط الدم.

كيفية قياس ضغط دمكِ

من المهم جدًا معرفة ضغط دمكِ قبل وأثناء وبعد الحمل. يمكن لقياسه بين زيارات العيادة أن يساعدكِ أنتِ 
ومقدم رعايتكِ الصحية على فهم ضغط دمكِ بشكل أفضل ويمكن أن يساعد في توجيه العلاج. 

استخدمي جهاز قياس ضغط الدم الخاص بكِ أو تحققي من صيدليتكِ المحلية. للعثور على صيدلية بالقرب منكِ تقدم فحوصات 
ضغط الدم مجاناً، تفضلي بزيارة nyc.gov/health/map. إذا كنتِ بحاجة إلى مساعدة، فاسألي موظفي الصيدلية.
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https://a816-healthpsi.nyc.gov/NYCHealthMap


ضغط الدم هو قوة الدم الذي يمر في أوعيتكِ الدموية. وكلما ارتفع ضغط الدم، زاد الضغط على الجزء 
الداخلي من أوعيتكِ الدموية. يمكن أن يؤدي هذا الضغط الإضافي أيضًا إلى تلف أعضائكِ.

يقُاس ضغط الدم باستخدام رقمين. يكُتب رقم فوق الآخر.
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تحدثي إلى مقدم رعايتكِ لمعرفة القيمة التي ينبغي أن تظهر عند قياس ضغط دمكِ. يمكن أن يساعدكِ مقدم رعايتكِ في تحديد هدف والعمل معكِ 
لتحقيقه.

إذا كان ضغط دمكِ الانقباضي )الرقم الموجود في الأعلى( 180 أو أعلى )160 في حالة الحمل( أو إذا كان ضغط دمكِ الانبساطي )الرقم الموجود 
في الأسفل( 110 أو أعلى )أيضًا 110 في حالة الحمل(، فإن ضغط دمكِ مرتفع بشكل خطير. اتصلي بمقدم رعايتكِ أو توجهي إلى منشأة طبية 

الآن — حتى لو كنتِ تشعرين بخير.

شاركي رقم ضغط دمكِ مع مقدم رعايتكِ خلال زيارتكِ القادمة.

اجلسي دائمًا في الوضع الصحيح للحصول على القراءة الصحيحة لضغط 
الدم في كل مرة.*

 لا تجري أي محادثات.
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اجلسي على كرسي وتأكدي من دعم 
�  
ب

ظهركِ.

ج � �ضعي حزام الذراع على ذراعكِ العاري.

د   �أريحي ذراعكِ ليكون محاذياً لمستوى 
القلب.

هـ  لا تضعي ساقاً فوق الأخرى.

و   �اجعلي قدميكِ مستوية على الأرض.

* �تم التعديل بإذن من American Medical Association and Health Quality Innovators )الجمعية الطبية الأمريكية 
ومبتكري جودة الصحة(.
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أحضري بطاقة التتبع الخاصة بكِ في المرة القادمة التي تزورين فيها مقدم رعايتكِ، وراجعي أرقامكِ سوياً. لمعرفة المزيد، تفضلي 
بزيارة nyc.gov/health وأدخلي "high blood pressure" )ارتفاع ضغط الدم( في خانة البحث.

Bring your tracking card to your next doctor’s visit to review your numbers.  
To learn more, visit nyc.gov/health and search for high blood pressure.

*Adapted with permission from the American Medical Association and Health Quality Innovators.
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A  Don’t have a conversation.

B  Sit in a chair with your back supported.

C  Put the cuff on your bare arm.

D  Rest your arm at heart level.

E  Keep your legs uncrossed.

F  Keep your feet flat on the ground.

Always sit in the right position to get the correct blood 
pressure reading every time.*

Blood pressure is the force of blood moving through your blood vessels.  
The higher it is, the more pressure it puts on the inside of your blood 
vessels. This extra pressure can also damage your organs.
Blood pressure is measured with two numbers. It is written with one number over the other. 

Speak with your health care provider to find out what your blood pressure number should be. 
A provider can help you set a goal and work with you to achieve it.

If your systolic (top number) is 180 or higher OR if your diastolic (bottom number) is 110 or higher, 
your blood pressure is dangerously high. Call your provider or visit a medical facility now – 
even if you feel fine.

Share your blood pressure number with your provider at your next visit.

Systolic 
The amount of pressure in your arteries when your 
heart pumps blood

Diastolic 
The amount of pressure in your arteries when your 
heart rests between heartbeats
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ضغط الدم الانقباضي
مقدار الضغط في شرايينكِ عندما يضخ قلبكِ الدم

ضغط الدم الانبساطي
مقدار الضغط في شرايينكِ عندما يستريح قلبكِ بين ضربات القلب

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/heart-disease-blood-pressure.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/heart-disease-blood-pressure.page
https://www.nyc.gov/site/doh/index.page

