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، مدلا طغض  يف  تاريغتلا  لثم  ةيجولويزيف  تاريغت  ةدع  ىلإ  يدؤت  دق  ةيكولسو  ةيئاذغ  تاريّغت  ىلإ  ناضمر  رهش  للاخ  مئاصلا  مسج  ضرعتي 
لهو طغضلا ؟ عفري  مايصلا  له  اهنم : ةمهملا  ةلئسلأا  نم  ديدعلا  نوحرطي  مدلا  طغض  عافترا  نم  نوناعي  نيذلا  صاخشلأا  لعجي  ام  وهو 

يف ناضمر  رهش  مايص  نامضل  اهعابتا ، بجي  يتلا  ةيئاذغلا  حئاصنلا  ةفرعم  بلط  ىلإ  ةفاضلإاب  ناضمر ؟ يف  راطفلإا  طغضلا  ضيرمل  زوجي 
�فورظلا لضفأ 

؟؟ مدلا مدلا طغض   طغض عافترا   عافترا ضيرم   ضيرم موصي   موصي لهله  
، ناضمر رهش  مايص  ىلع  هتردق  ىدم  ةفرعمو  هتلاح ، ديدحتل  جلاعملا  بيبطلا  ةراشتساب  بلاطم  مدلا  طغض  عافترا  ضيرم  نأ  ءابطلأا ، حضوي 

نيذلا يأ  مدلا ، طغض  تاءارق  يف  تابارطضا  نم  نوناعي  نيذلاو لا  ماظتناب ، مهتيودأ  نولوانتي  نيذلا  صاخشلأل  اًنمآ  نوكي  مايصلا  نأب  افيضم 
�ةيودلأا لوانت  ربع  وأ  ةيئاذغ  ةيمح  عابتا  ربع  ءاوس  ةرطيسلا ، تحت  مهيدل  مدلا  طغض  تاءارق  دعت 

ءاودلا ءاودلا تاعرج   تاعرج ذخأ   ذخأ ديعاوم   ديعاوم
تيقوت عم  بسانتي  ىتح  جلاعلا  لودج  ليدعت  ةرورضلاب  بلطتي  مدلا ، طغض  عافترا  ضيرمل  ناضمر  رهش  مايصب  حامسلا  نأ  ءابطلأا  دكأو 

�مايصلا
�راطفلإاو روحسلا  مئلاتل  ءاودلا  ديعاومو  تاعرج  يف  تلايدعت  ددحي  بيبطلا  نأب  اوفاضأو 

، مويلا للاخ  ىصقأ  دحك  نيترم  وأ  ةدحاو  ةرم  مدختست  ثيح  ىدملا ، ليوط  لوعفملا  تاذ  طغضلا  ةيودأ  ىلع  نودمتعي  ىضرملا  ضعب 
�مايصّلا عم  ضراعتت  لاو  ءًاسم  اهلوانت  نكمي  يلاتلابو 

�مايصلاب بيبطلا  هل  حمسي  مويلا لا  نم  ةقرفتم  تاقوأ  للاخ  ةيودأ  ةدع  لوانتي  يذلا  ضيرملا  نأ  ىلع  اضيأ  اودكأو 
نمآ نمآ مايصل   مايصل ةمهم   ةمهم حئاصن   حئاصن

هذه زربأ  نمو  ةيحص ، رطاخم  ةيأ  ىدافتي  ىتح  ناضمر ، رهش  مايص  للاخ  ةقيقد  حئاصن  طغضلا  عافترا  ضيرم  عابتا  ةرورض  ىلع  ءابطلأا  ددش 
: حئاصنلا

�تافعاضم نم  هنع  رجني  دق  امو  فافجلاو  شطعلاب  روعشلا  بنجتل  راطفلإا  ةرتف  يف  ةيعيبطلا  رئاصعلاو  لئاوسلا  لوانت  نم  راثكلإا 
مدلا طغضب  مكحتلا  يف  مهاسي  يذلا  مويساتوبلل  امهم  اردصم  اهنلأ  ةيناضمرلا  ةدئاملا  نم  ايًساسأ  ارصنع  هكاوفلاو  تاورضخلا  لعج 

�عفترملا
�مسدلا نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  يوحت  يتلا  لئاوسلاو  ةمعطلأا  بنجت 

�ةيزاغلا تابورشملاو  ةوهقلا  لثم  نييفاكلا  ةدام  ىلع  يوتحت  يتلا  تابورشملا  نع  داعتبلاا 
�طغضلا عافترا  يف  ببستت  اهنلأ  تلالخملاو ، ةحلمملا  تارسّكملا  لثم  مويدوصلاب  ةينغلا  ةمعطلأا  بنجت 

يتلاو اغيموأ 3 ،"  " ةصاخلا ةينهدلا  ضامحلأا  ىلع  كامسلأا  نوهد  يوتحت  ثيح  لقلأا ، ىلع  عوبسلأا  يف  نيترم  يوشملا  كمسلا  لوانت 
ةينغلا كامسلأا  زربأ  نمو  �ةيومدلا  ةيعولأاو  بلقلا  ضارمأب  ةباصلإا  رطخ  نم  يئاقولا  اهريثأت  ىلإ  ةفاضلإاب  مدلا ، طغض  ميظنت  ىلع  دعاست 

 . نيدرسلاو نوملسلا  دجن  ةينهدلا  ضامحلأاب 
�مدلا طغض  ميظنت  يف  اماه  ارود  بعلي  مويسلاكلا  نلأ  مسدلا  ةليلق  بيلحلا  تاجتنم  لوانت 

�مويدوصلل يلاع  زيكرت  ىلع  اهئاوتحلا  لايدترملاو ، قناقنلاك  ةجلاعملا  موحللاو  نابجلأا  بنجت 
 


	لمرضى ارتفاع ضغط الدم.. نصائح مهمة لصيام آمن

