
وصفــة تـبنـي نـمــط
حياة صحي لمرضى
ارتفاع ضغط الدم



نمط غذاء صحي
لمــرضـــى ارتــفــاع
ضـغــــــط الــــــــــدم

قـلـل مـن استهــلاك ملــح الطعــام الى الحــــد الادنــى.
وتجنب تناول الوجبـات السريعـة و الاطعمـة المعلبــة

والجاهـزة لاحتوائهــا على نسبـة عاليــة من الملــح.

1

استخدم أي من بدائـل الملــح التاليــة: الخل، الليمون،
الثوم، البصل، البهارات (كالكزبـرة والكمون والزعتـر

والريحـــان والفلفـــل ا¢ســود والبقدونـــس).

2

تنـــاول الحـبـــوب الكــاملـــة لاحتـــوائـهــا علـى ا¢ليــاف
مثــــل الخبـــز البـــر والبرغـــل وا¢رز البنـــي.

3

تنــاول (3) حصــص يوميـــ¨ من الخضــــروات (الحصـــــة
الواحدة تعادل نصف كوب من الخضروات المطبوخـة

أو كــــوب واحـــد من السلطــــة).

4

تناول حصتيـن يوميــ¨ من الفاكهـــة (الحصـة الواحـدة
تعــــادل حبـــة واحــدة متوسطـــة الحجـــم).

5

تنـــاول حصتيــن مــن الحليـــب
ومنتجــــاتــــه يوميــــ¨ ويفضـل
أن تــكـــون خــاليـــة أو قـليلــــة
الـــدســـم (الـحـصـــــة تـعـــــادل

كـــوب حليــــب).

6



اســتشـــــــر طــبيبـــــــك قــبـــــــل ممــــــارســـــة
النشــــــــاط البدنــــــي.

1

مــــــارس الـمشـــي لــمــــــدة (150) دقـيـقــــــــه
فـــي ا¢سبـــــوع.

2

احـرص على أن يبــدأ نشاطــك البدنـــي بفتــرة
إحماء والتي تتراوح (10-5) دقائق وكذلك فترة
تهدئة (5-10) دقائق قـبـل اºنتهاء من النشـــاط.

3

استخــدم أحد تطبيقات المشـــي واحـــرص أن
يكون عدد خطواتك (7500) خطوة في اليـوم

علـــى ا¢قــــــل.

4

قلل مــن الوقـــت الذي تقضيـــه فـي الجلـوس
والعمل المكتبي ومشاهدة التلفاز وا¢لعاب
اºلكتـرونيـــــة بحيــث لا يزيـــد عـــن ساعتيـــــن

فـــي اليـــــــوم.

5

النشـاط البدنـي
لمــرضــى ارتــفـاع
ضـغـــــط الـــــــــدم



خذ قسط¨ من النوم لمدة لا تقل عن (9-7) ساعات
يومي¨ تتخللها قيلولة لمدة لا تزيد عن (30) دقيقة. 

1

تجنــــب ما يثيـــر القلـــق والتوتــر لديـــك وخصــص
وقت¨ لممارسة ما يجلب لك السعادة والاسترخاء.

2

تــعـتبـــــر قـــــراءة ضـــغــــط الـــــدم مـــرتـــفــعــــــة
(139-130) / (89-85) ملــم زئبـــق ممـــا يتطلــب

مراجعـــــة الطبيـــــب.

3

 الالتـــزام بتنـــاول ادويـــة ضغــط الـــدم بــانتظــام
حتــــى فــــي حـــال كــانـــت القـــــراءات طـبيعيــــة،

وفــــق ارشــادات طـبيبــــك.

4

إذا كنــت مـدخـن تـــواصـل مـع مـركــــز التحكــم
(937) للاقـــلاع عـــــن التــــدخـيـــن بمــــا فـــي ذلــــك

تــدخيــن السجـائــــر الالكترونيـــة.

5

نمط حياة صحي
لمــرضــى ارتــفــاع
ضـغـــــط الــــــــــدم




