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 كيفية قياس ضغط الدم في المنزل

(How to measure your 
blood pressure at home) 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

 دقائق قبل البدء بقياس ضغط الدم   ١٠إلى  ٥لمدة   يأن تستريح يرتذك   •

 بعيدًا عن الضوضاء  بقياس ضغط الدم في بيئة هادئة ومريحة قومي• 

 أثناء قياس ضغط الدم الكلام   ي• تجنب

 التقنيات الموجودة في الصورة عند قياس ضغط الدم  ياستخدم•  

ن   ي النتائج في سجل يتضمن التاريخ والوقت الذي قمت فيه بقياس ضغط دمك أو أدخل ي• دو 
 طبيبك دك به زو  النتائج في التطبيق الذي 

 لتعليمات الطبيب بقياس ضغط الدم ثلاث مرات مع فاصل دقيقتين بين النتائج أو وفقاً   قومي• 

ورقة التعليمات التي أعطاها لك طبيبك لمعرفة ما يتعي ن عليك القيام به حيال نتيجة   ي• راجع
 ضغط الدم  قياس  

 SOMANZمقتبس من إرشادات الجمعية الطبية الأمريكية لارتفاع ضغط الدم أثناء الحمل الصادرة عن 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 ظهرك  ي اسند 

 

ة على  الكف   يضع
الذراع العارية،  
فوق المرفق عند 
بحيث   كذراع يتثب  منتصف الذراع 

ة على  تكون الكف  
 مستوى القلب 

ذراعك   ياسند
راحة يدك   يوارفع

نحو الأعلى  
 عضلاتك  يوارخ

ساقاً   يلا تضع
 ساقفوق 

قدميك   يضع
بشكل مسطح على  

 الأرض


