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تحسين الحياة معاً

لماذا أعطيت هذه النشرة؟

يعتقد طبيبك أو الممرض القائم على حالتك أو أحد مسؤولي الرعاية الصحية أنك ستستفيد من مراقبة ضغط الدم في المنزل، للتحقق من 
أن ضغطك يقع في النطاق الصحي.

ما هو ضغط الدم وما أهميته؟

يعني ضغط الدم الضغط الذي يبذله الدم على شرايينك. إذا ظل مرتفعاً جدًا، فإنه يزيد خطر الإصابة بالسكتة الدماغية والنوبات القلبية. 
ويمكن لارتفاع ضغط الدم أيضُا أن يزيد من خطر الإصابة بمرض كلوي والخرَف وأمراض أخرى.

عادةً لا توجد أعراض لارتفاع ضغط الدم، مما يجعل معظم الناس لا يدرون أنهم مصابون به. وتكمن الطريقة الوحيدة لاكتشافه في 
التحقق باستخدام جهاز قياس ضغط الدم.

إذا كان ضغط الدم لديك مرتفعاً، فيجب عدم تجاهل ذلك. حيث أن ارتفاع ضغط الدم حالة خطرة، لكن يمكن علاجها بنجاح.

ما الذي يسبب ارتفاع ضغط الدم؟

لا نعرف دائمًا لماذا يصاب الأفراد بارتفاع ضغط الدم، لكن هناك بعض الأشياء التي تزيد من احتمالية حدوث ذلك:

• التاريخ العائلي من الإصابة بارتفاع ضغط الدم 	

• الأصل العرقي، الأشخاص المنحدرين من أصل إفريقي كاريبي ومن جنوب آسيا أكثر عرضة لارتفاع ضغط الدم	

• العمر- يميل ضغط الدم إلى الارتفاع كلما تقدّم العمر. 	

• يمكن لنمط الحياة أن يؤثر أيضًا في ضغط الدم. يمكن للأشياء مثل تناول الطعام الي يحتوي على نسبة أملاح أو دهون عالية أو 	
شرب الكحوليات مع عدم ممارسة قدر كافٍ من التمارين أن يسبب ارتفاع ضغط الدم

يمكنك الحصول على الدعم لتحسين نمط حياتك، وللحصول على صحة أفضل وتحسين ضغط دمك. يمكنك الحصول على 
المزيد المعلومات من خلال التواصل مع خدمات الصحة والرفاهية المحلية:

غرب ساسكس – westsussexwellbeing.org.uk: أدور وورثينج، ‎01903 221450؛ 
آرون، ‎01903 737862؛ شيشستر، ‎01243 521041؛ كراولي، ‎01293 585317؛ 

‎01444 477191 ،؛ ميد ساسكس‎01403 215111 ،هورشام

01273 296580 :brighton-hove.gov.uk/health-and-wellbeing – برايتون أند هوف

01323 404600 :oneyoueastsussex.org.uk – شرق ساسكس

)BP@Home( ضغط الدم في �المنزل
معلومات المريض

http://westsussexwellbeing.org.uk
http://brighton-hove.gov.uk/health-and-wellbeing
http://oneyoueastsussex.org.uk
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ما هو BP@Home؟

يوفر لك BP@Home دعمًا لقياس ضغط الدم وأنت في المنزل. ثم تجري مشاركة نتائجك مع الطبيب الممارس الذي تتعامل 
معه حتى يمكنه التحقق من النتائج وتقرير ما إذا كنت بحاجة إلى الخضوع لأي علاج أو متابعة. 

نودّ التحقق من ضغط دمك مرتين في اليوم لمدة يومين على الأقل. ستتمكن من مشاركة النتائج مع الطبيب الممارس من خلال 
البريد الإلكتروني أو الرسائل النصية أو أحد التطبيقات.

إذا كنت معرّضًا لخطر الإصابة بارتفاع ضغط الدم، نوصيك بشراء جهاز لقياس ضغط الدم إذا كنتَ قادرًا على ذلك. مما سيمكنك 
من التحقق من ضغط دمك في أوقات أخرى أيضًا بالإضافة إلى التحقق من ضغط دم عائلتك. لشراء جهاز قياس ضغط الدم، 

يرُجى زيارة الموقع الإلكتروني لمؤسسة القلب البريطانية للحصول على النصيحة والإشارة إلى القائمة أدناه.

إذا لم تحصل على جهاز قياس ضغط الدم لاستخدامه، ولم تتمكن من شراء واحد، سيعطيك الطبيب الممارس القائم على حالتك 
.BP@Home واحدًا خلال فترة

اختيار جهاز قياس ضغط الدم

شراء جهاز يحتوي على كفة تثُبَت أعلى الذراع

تأكّد من أن مقاس الكفة مناسباً 
لذراعك

تأكد من أن الجهاز معتمَد في المملكة المتحدة

تأكد من أنك ستحصل على الخدمات الخاصة 
بالجهاز كل عامين

اختر جهازًا يمكنه قياس ضغط الدم في منطقة أعلى الذراع وليس الرسغ أو الإصبع

تأكد من أن الكفة مثبتة بإحكام حول أعلى الذراع مع وجود مسافة تكفي لمرور طرفي إصبعين فقط تحت الكفة. إذا كانت ذراعك 
العلوية أصغر أو أكبر من الطبيعي، فربما تحتاج شراء كفة منفصلة ذات مقاس مختلف

اختر جهازًا مصنَّفاً على أنه معتمَد من قِبلَ الجمعية البريطانية والإيرلندية لارتفاع ضغط الدم: 
bihsoc.org/bp-monitors/for-home-use

تحقق من أن الجهاز يعمل جيدًا كل سنتين على الأقل – بالإشارة إلى دليل الشركة المصنعّة. ومن الأفضل استخدام جهاز قياس ضغط 
دم منزلي عمره أقل من 5 سنوات

سنتان

https://giftshop.bhf.org.uk/medical-devices/blood-pressure-monitors#buyingguide
https://giftshop.bhf.org.uk/medical-devices/blood-pressure-monitors#buyingguide
http://bihsoc.org/bp-monitors/for-home-use
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قياس ضغط الدم

توضّح لك هذه الصورة ما الذي تحتاجه لقياس ضغط دمك. إذا كنتَ غير متأكد من أي شيء، فيرُجى استشارة 
الطبيب الممارس أو الصيدلي.

قياس ضغط الدم
في المنزل

 خذ القراءة قبل تناول الطعام أو الدواء أو ممارسة التمارين العنيفة. 
لا تشرب منتجات الكافيين أو تدخّن قبل قياس الضغط بمدة 30 

دقيقة.

من المهم ألا تستخدم إلا منطقة أعلى الذراع 
، وجهاز معتمَد ) يوجد المزيد من المعلومات 

في الصفحة السابقة(. لا يوصى باستخدام 
أجهزة قياس ضغط الدم عن طريق الإصبع 

و/أو الرسغ.

استخدم كفة تلائم النصف العلوي من 
ذراعك. اجلس مسترخياً بحيث تكون 

الكفة في مستوى قلبك.

اجلس بحيث تكون قدمك مسطحة على 
الأرض، مع تعرية الجزء العلوي لذراعك، 

وإسناد الظهر والذراع.

سجل قياسات ضغط الدم لمدة 4 أيام متتالية على الأقل في نفس 
التوقيت صباحًا ومساءً. في كل مرة تقيس ضغط الدم، سجل 

قراءتين بفاصل دقيقة بينهما.

لا تقِس ضغط الدم إذا كنت 
غير مرتاح أو مضغوطًا أو 

تشعر بالألم. اجلس هادئاً لمدة 
5 دقائق قبل قياس الضغط.
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النهاية العليا للنطاق الطبيعي
مرتفع جدًامرتفع بينأقل من

بين

يسمى أيضًا ارتفاع ضغط الدم

أعلى من

الخطوة 1: تسجيل القراءة مرتين في اليوم

قِس ضغط الدم مرتين، مرة صباحًا )الساعة 9:00 عادةً( ومرة 
ًةداع 4:00 ةعاسلا) . استخدم المذكرة اليومية الموجودة  عصرًا(

في هذه النشرة لتسجيل ملاحظات حول نتائجك.

ستحصل على أكثر قراءة دقيقة لضغط دمك عندما تكون مسترخياً 
تمامًا. يمكن حتى التعوّد على استخدام الجهاز أن يرفع ضغط 

دمك. ولكن ستستقر هذه الحالة.

خذ وقتاً للاسترخاء لمدة 5 دقائق قبل قياس الضغط، وقس 
مرتين بفاصل دقيقة بينهما على الأقل. يجب أن تبلغّ بالقراءة 

الثانية من القراءتين.

الخطوة 2: الإبلاغ بالنتائج

شارك نتائجك من خلال الطريقة التي اخترتها:

• إذا كانت تشارك نتائجك عبر الإنترنت أو الهاتف، ستتلقى 	
تذكيرًا لفعل ذلك كل مرة صباحًا وعصرًا.

• إذا اخترت استخدام المذكرة الورقية، ستحتاج إعادتها إلى 	
الطبيب الممارس في نهاية فترة مراقبة الضغط التي تبلغ 

7 أيام.

أخذ القراءات ومشاركتها

ستختار طريقة مشاركة النتائج. ربما يكون هذا عبر الإنترنت من خلال موقع إلكتروني أو تطبيق، أو هاتفياً من خلال 
مكالمة تلقائية أو رسالة نصية. تقدّم لك هذه الطرق تذكيرات مرتين يومياً لمشاركة النتائج.

يمكنك أيضًا تسجيل القراءات كل مرة في مذكرة ورقية مثل تلك الموجودة في هذه النشرة، وإعادتها إلى الطبيب 
الممارس.

ماذا تعني قراءاتي وكيف أعرف أنها جيدة؟

تحتوي قراءة ضغط الدم على رقمين مكتوبين واحدًا فوق الآخر. يمثل الرقم الأول )الأعلى( ضغط دمك عند انقباض عضلة القلب، 
بينما يمثل الرقم الثاني )الأسفل( ضغط دمك عند انبساط عضلة القلب. قد تحصل على رقم ثالث أيضًا، والذي يقيس معدل ضربات 

القلب في الدقيقة. وهذا هو معدّل نبض القلب. تظُهر الصورة أدناه ما هي القراءة الطبيعية والقراءة المرتفعة لضغط الدم الذي تقيسه في 
المنزل. وتكون هذه القراءات منخفضة قليلًًا عن تلك التي تقيسها في العيادة.

ضغط الدم المستهدَف: 
يجب على الطبيب الممارس القائم على حالتك أن يحدد 

هدفاً فردياً خاصةً إذا كنت تعاني من داء السكري، أو مرض 
كلوي أو تعرضت لسكتة دماغية، وذلك مع أخذ سنك بعين 

الاعتبار.

إذا كانت قراءات ضغط في الدم في هذا النطاق دائمًا، 
فيجب زيارة الطبيب الممارس خلال شهر

أعد التحقق بعد 
5 دقائق ، إذا 

ظل مرتفعاً، واطلب 
الرعاية الطبية في 

نفس اليوم
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سيجري حساب القراءة المتوسطة لضغط دمك ما لم تكن تشارك القراءات عبر مذكرة ورقية. المذكرة الورقية مزوّدة بشرح 
حول كيفية حساب القراءة المتوسطة، ومع ذلك قد تفضّل أن يفعل الطبيب الممارس ذلك. 

إذا كانت قراءات ضغط الدم لديك مرتفعة

إذا كانت القراءة المتوسطة لديك على مدار 8 قراءات تشير أن ضغط دمك مرتفع، فستدُعى إلى مراجعة العيادة، أو يطُلبَ منك 
مواصلة مراقبة ضغط الدم.

إذا كانت القراءة المتوسطة على مدار 4 قراءات تسبب مصدر مباشر للقلق – وتكون هذه القراءة غالباً 170/115 مم زئبقي أو 
أكثر – ستتلقى تنبيهًا أحمر يطلب منك الاتصال بالطبيب الممارس أو NHS111 في أقرب وقت ممكن.

إذا كانت قراءات ضغط الدم لديك أن الحالة طبيعية

إذا كانت القراءات الأربع الأولى ضمن النطاق الطبيعي، سيطُلبَ منك إجراء 4 قياسات إضافية. وستعُرَض هذه القراءات على 
الطبيب الممارس الخاص بك الذي يتصل بك لإرشادك بشأن الخطوات التالية التي ستتبعها. على سبيل المثال، ربما يتم استبعادك 

من الخدمة.

تواصل مع الصيدلي أو الطبيب الممارس القائم على حالتك إذا كانت لديك أي أسئلة أو 
مخاوف. 

يمكنك أيضًا التواصل مع NHS111 خارج ساعات العمل العادية.

هناك أيضًا العديد من المصادر الأخرى للمعلومات والدعم عبر الإنترنت بما فيها المعلومات المترجَمة:

Blood Pressure UK
Stroke Association

Bradford Healthy Hearts

The British Heart Foundation (BHF( يوجد لدى مركز إدارة ضغط الدم في المنزل معلومات ومقاطع فيديو بشأن 
جميع جوانب إدارة ضغط الدم بما فيها: 

ارتفاع ضغط الدم وفيروس كورونا
• إدارة ضغط الدم في المنزل – مقطع فيديو	
• ست نصائح لتقليل ضغط الدم	
• فهم ضغط الدم – كتيبّ	

مقطع فيديو UCLPartners حول فوائد مراقبة ضغط الدم عن بعُد متاح للمشاهدة باللغة الإنجليزية والعربية والبنغالية 
والصينية والفارسية والغوجاراتية والبولندية والبونجابية والرومانية والصومالية والسورانية والسلهتية والتاميلية والتركية 

والأوردية.

من أين يمكنني الحصول على المزيد؟

http://www.bloodpressureuk.org/Home
http://www.stroke.org.uk/what-is-stroke/are-you-at-risk-of-stroke/high-blood-pressure
https://www.bradfordshealthyhearts.co.uk/
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/support/manage-your-blood-pressure-at-home
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/heart-matters-magazine/news/coronavirus-and-your-health#Heading2
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/support/manage-your-blood-pressure-at-home
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/support/manage-your-blood-pressure-at-home
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/heart-matters-magazine/research/blood-pressure/blood-pressure-tips
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/heart-matters-magazine/research/blood-pressure/blood-pressure-tips
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/publications/heart-conditions/understanding-blood-pressure
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/publications/heart-conditions/understanding-blood-pressure
https://www.youtube.com/playlist?list=PLUQr-7EYOp6SvE7xnzX82i8nfzENBUGy4
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مذكّرة وتعليمات حول قياس ضغط الدم 
في المنزل

نريد منك تسجيل قراءتين لضغط الدم بفاصل دقيقة بينهما كل صباح ومرة أخرى عصر كل يوم، ولمدة 7 أيام. يرُجى 
القيام بذلك خلال الشهر القادم.

من المهم أن تسترخِ وتسترح عند قياس ضغط الدم. اجلس مرتاحًا مع وضع ذراعك جانبك وقدمك على الأرض.
ضع الكفة فوق مرفقك وثبتها بإحكام حول ذراعك، وتأكد من إمكانية مرور إصبعين تحت الكفة بعد تثبيتها. عندما 

تكون مستعدًا لقياس ضغط الدم - استرخِ.
اضغط زر التشغيل ثم بعد ذلك زر البدء. ستشعر بضغط على ذراعك لكن لا تقلق، سيقل 

هذا الشعور ثم يتوقف.
 سترى هذه الأرقام الثلاثة والتي يجب عليك تسجيلها في الجدول أدناه. الرقم 

الأول )ضغط الدم الانقباضي - SYS(/ الرقم الثاني )ضغط الدم الانبساطي - DIA( و معدَّل النبض.

أول قراءة لضغط الدمالتوقيتاليوم
)SYS) / (DIA(

أول قراءة 
للنبض

ثاني قراءة لضغط الدم
)SYS) / (DIA(

ثاني قراءة 
للنبض

اليوم الأول 
للممارسة

 //صباحًا
 //مساءً

2
 //صباحًا
 //مساءً

3
 //صباحًا
 //مساءً

4
 //صباحًا
 //مساءً

5
 //صباحًا
 //مساءً

6
 //صباحًا
 //مساءً

7
 //صباحًا
 //مساءً

إذا كنتَ واثقاً، يرُجى استنباط متوسط قراءة ضغط الدم ومعدَّل النبض وكتابتهما في الجدول أدناه. يمكن للطبيب الممارس القائم على حالتك 
القيام بذلك إذا شعرت أنك غير قادر.

لاستنباط متوسطات القراءات، اجمع كل الأرقام المعبرّة عن ضغط الدم الانقباضي 
)SYS( للأيام من 2 إلى 7 )فوّت يوم الممارسة( واقسم المجموع على إجمالي عدد 

القراءات. وكرر ذلك مع الأرقام المعبرّة عن ضغط الدم الانبساطي )DIA(، وكرره مرة 
أخرى مع معدّل النبض.

متوسط النبضمتوسط قراءات ضغط الدم

يرُجى تسليم القراءات للطبيب الممارس باليد أو من خلال البريد العادي أو البريد الإلكتروني. )اضِف التعليمات المحلية هنا(

أو عبر الإنترنت: يرُجى استخدام ملف اليوميات المخصص على برنامج MS Excel لتسجيل قراءات ضغط الدم والذي سيحسب تلقائياً القراءة 
.Excel لتحميل الملف الموجود على https://bit.ly/40JcpLt المتوسطة لضغط الدم. انتقل إلى

معلومات إضافية: يوجد لدى مؤسسة القلب البريطانية معلومات ومقاطع فيديو لمساعدتك على إدارة ضغط دمك وتفاصيل أجهزة قياس ضغط الدم 
www.bhf.org.uk/informationsupport/support/manage-your-blood-pressure-at-home :الموصى بشرائها

من فضلك أخبر الطبيب الممارس القائم على 
حالتك إذا كنت تواجه صعوبة في تسجيل قراءات 

ضغط الدم في المنزل.
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