
 شاد ةيمح
 DIAETERY APPROTCH TO مدلا طغضلا عافترا 45رمل ةصصخملا ة/صوتلل *تخم مسا "!

STOP HYPERTENTION 
 ؟ةيمحلا دمتعت اذام ىلع
 ةلماUلا بوبحلا + تاو5*خلا + هMاوفلا•

 مسدلا ةل/لق وا ة/لاخ ناWللاا•

 لوقWلاو تا\كملا•

 ة/تاWنلا تو̀_لا•

 تاèكسلا لوانت نم ل/لقتلا•

m5 حلملا وا مويدوصلا نم مجلم١٥٠٠ لقا حلم•
m5 حلم ةwxغص ةقعلم٣u٤ لداعr ام يأ ،مويلا "

 مويلا "
zلما 

حلملا ليلقتل تاميلعت
راضلا لو�wس�لو�لا لوزنو ، نزولا لوزنو ،مدلا طغض عافترا ض/فخت �ع دعاس{ شاد ة/مح•

m5 مويدوصلا وه حلملا•
.مويدوص وا حلم بتكr امإ ة/ئاذغلا تاجتنملا "

•rلوانت مدلا طغض عافترا 45رمل لضف zعكممادختسا نمل/لقتلا و حلملا نم ةل/لق تا/مWةقرم تا 
 ،يراz ،نومz دوسا لفلف( تاراهبلاو لخلاو نوم/للا� حلملا لاد�Wسا لضفr ،اهعاونأ فلاتخا� جاجدلا
.)اهwxغو عانعن

 .حلملا نم ة/لاع ة/مz �ع يوتحت اضrأ ن�لولقأ حلم� جاجد ةقرمل جورت تا��z دجوت•

 سطاطWلا قئاقر نم اهwxغو ،ةرذلا ،لوفلا ،انوتلا لثم( ة/لاع حلم تا/مz �ع يوتحت ةWلعملا ةrذغلأا•
معاطملا تاWجو اضrأو ة/لقملا

)اهلوانت مث اد/ج اهلسغو ت̀_لا وا ءاملا نم ةWلعملا ةrذغلأا ة/فصت مئاد ل¤ش¢ لضفr كلذل(•

 نات�لا روذ� ،هrدكر�لا ياش ،ءادوسلا ةتلاوكوش ةعطق ،رجنبلا wxصع( طغضلا نم ضفخت ةمعطا•
  )ا/موي ةwxبك ªx5تقعلم(

 ةيئاذغ تاميلعت
ةيئاذغلا تامدخلاو ةيجلاعلا ةيذغتلا مسق بلقلا ضارماو طغضلا عافترا ىضرمل



 ىلع ةيذغتلاو ةيحصلا ةايحلا ريثأت
ةيئاذغلا تامدخلاو ةيجلاعلا ةيذغتلا مسق مدلا طغض عافترا ضيفخت

ريثأتلاةيمكلايحصلا لماعلا
 نم ةل(لق ة(م' لوانت

مويدوصلا
IJاHقنلاا طغضلا ضفخ<مويلا> مجلم١٥٠٠ نم لقا لوانت

K 5.8 ئز ملمHQR
K ، طغضلاو 

HQRئز ملم VK 2.5اسTنلاا
K

IJاHقنلاا طغضلا ضفخ<رهشلا> ول(ك٤ لوزننزولا ض(فخت
K7.2ئز ملمHQR

K ، طغضلاو 
HQRئز ملم  VK5.9اسTنلاا

K

IJاHقنلاا طغضلا ضفخ<شاد ة(محة(حص ة<ذغت
K 11.4 ئز ملمHQR

K ، طغضلاو 
HQRئز ملمVK 5.5اسTنلاا

K

لقلأا tع عqبسلأا> ما<أ٣ةضاjkلا ةسرامم
ةق(قد٤٥ ةصح ل' )ة(ئاوه ةضاkر(

IJاHقنلاا طغضلا ضفخ<
K 10.3 ئز ملمHQR

K ، طغضلاو 
HQRئز ملم VK 7.5اسTنلاا

K

 مجلم٣٠٠ نع د23ي لا جتنملا نأ د(أتلا بج!
@? مويدوص

ABمج١٠٠ ل

 وا
 ٪٥ اهتOسDV%  M تناB اذا

 حلملاW لVلق وهف لقأ وا
٪٢٠ ة]سZلا تناB اذإ اما
@? Àاع جتنملاف ̂_(أو

A حلملا 

ةيئاذغلا تاجتنملا ءارش دنع

 يف ةيوئملا ةبسنلا ركذ متي مل اذإ و
 مويدوصلا ةيمك نأ لضفي ،لودجلا
١٠٠ لك يف مجلم٣٠٠ نم لقا نوكت

 مج



A@ لو?<سلو>لاو ةع:شملا نوهدلا لوانت ل/لقت بج2 :ة/حصلا نوهدلا لوانت
B ماظنلا 

GHاذغلا
B، ةدوجوملا نوهدلا لثم @A

B لا نا:للأاو ة/نهدلا موحللاPةمسدلا ةلما. Sنم لاًد 
 نوملسلا لثم( ة/نهدلا كامسلأا لثم ة/حصلا نوهدلاS اهض]Zعت نكم2 ،كلذ
.نوت]fلا ت]زو ،تا̀كملاو ،)نيد̀لاو

A@ دعاسk نأ نكم2 ة/ئاذغلا فا/للأا لوانت :فا/للأا لوانت ةدا]ز
B تسم ضفخZ[تا 

A@ لو?<سpلو>لا
B ع روثعلا نكم2 .مدلاr فا/للأا @A

B خلاtAاوفلاو تاوuبوبحلاو ه 
.تا/لوق:لاو ةلماPلا

A@ مويدوصلا كلاهتسا ل/لقت بج2 :مويدوصلا ل/لقت
B اذغلا ماظنلاGH

B ع ةرط/سللr 
 ةحلاملا ةمعطلأا بنجت بج2 .ة/بلقلا ضارملأا رطخ نم دحلاو مدلا طغض عافترا

.مويدوصلا ةضفخنم تارا/خS اهلاد:�ساو ةجلاعملاو

A@ دعاسk نأ نكم�B 2ص نزو rع ظافحلا :�Bص نزو rع ظافحلا
B رطاخم ل/لقت 

A@ لو?<سpلو>لا تا]Zتسم ��Aسحتو ة/بلقلا ضارملأاS ةSاصلإا
B كلذ نمضتي .مدلا 

GAد:لا طاش�لا ةسراممو ةعونتمو ةنزاوتم تا:جو لوانت
B Sماظتنا.

�A:�ي :ةفاضملا تا]�كسلا بنجت
B تا�و̀�ملاو ةفاضملا تا]�كسلا لوانت بنجت 

 عافتراو بلقلا ل�اشم مقافتو نزولا ةدا]ز �إ يدؤت نأ نكم2 ث/ح ،ركسلاS ةلاحملا
.لو?<سpلو>لا تا]Zتسم

A@ دعاسk نأ نكم2 ءاملا نم ة/فا� تا/م� لوانت :ءاملا نم �<ث>لا ب��
B سحت��A 

.Prلا rع طغضلا ف/فختو ة]Zمدلا ة/عولأاو بلقلا ةحص

GHاصخأ وأ ب/بطلا ةعجارم ة/مهأ ��ت لا
B ع لوصحلل صتخملا ة2ذغتلاr تا/صوت 

.ة/ئاذغلا تاجا/تحلااو ة2درفلا ة/حصلا ةلاحلا بسانت ةصصخم

ةيئاذغلا تامدخلاو ةيجلاعلا ةيذغتلا مسق

 بلقلا ىضرم ةيذغت
لورتسيلوكلا تايوتسم عافترا نم نوناعي نيذلا صاخشلأاو

.

.

.

.

.

.

.



 روطفلا

 ة��غص ةقعلم١ + نولم K|ور لفلف + لص> حئا~{( K|ورلا لفلفلاو لصHلا> ت(لموا ض(ب ةHح١•

 نوم'و دوسا لفلف ةفاضإ نكم<( را(خ ةHح١+ رمسا�Kوماص١ + )خبطلل سمشلا راود تkز

 )تاراهــ�و

 تسوت٢ + نوتkز تkز ة��غص ةقعلم١+ روشTم رزج + �Rعز + مسدلا ةل(لق ةنبل ة��بك ةقعلم٢•

 رمسا

 رمسا تسوت٢ + مطامط حئا~{ + را(خ ةHح١ + اتيف ��Jج ةقعلم٢نا>•

 tع ة��غص تkز ةقعلم١ + را(خ + مطامط + )س�مت ثلثم( نمث + )خبطلا دع>( لوف قعلام٤•

 لوفلا

 ةقعلم١ + زوم ةHح١ + لسع ة��بك ةقعلم١ + مسدلا ل(لق ب(لح بوك١ + نافوش قعلام٥•

ا(شلا روذ>

را(خ ةHح١ + رمسا�Kوماص١ + قولسم ض(ب١•

 ةف-فخ ة*جو
 )اه��صع س�لو ةرمثلا لوانت لضف<( عqن يأ ا(موي ه¡اوف ��Jتبح•

 ثلثم بحHح وا لاقترب١ وا زوم١ وا ةلوارف تاHح٨ وا بنع ةHح١٤ وا ى¤�م'١ وا تارمت٣•

ةراخ> تاHح٣ وا خqخ ��Jتبح وا شمشم تاHح٣ وا ��Jت تاHح٣ وا دحاو

 ءادغلا

 )جاجد ردص مج٩٠( ض(با زرا قعلام٥ + ةرهزلا> جاجد•

 )جاجد ردص مج٩٠( جاجدلاو راضخلا> سطاطHلا ة(ن»ص•

 ةلوبت ةطلس نحص + )جاجد ردص مج٩٠( نرفلا> يوشم جاجد + ربُ K̄�رع ف(غر عــ�ر•

ةطلس نحص + )جاجد مج٩٠( زر قعلام٥ + ²Jخلأا صوصلا> جاجد•

 ةف-فخ ة*جو
 مسدلا ل(لق ب(لح•

مسدلا ل(لق بئار ��Jل•

 مسدلا ل(لق يدا�ز ةHلع•

 ءاشعلا

ه@اوف <=>تبح + ةفرق ةشر + لسع + لما1 بوك ب/لح + بوك فصن نافوش•

 KLعز + را/خ + ةنبل + ةFح١ تسوت•

 انوت ةطلس•

 ض/ب ةطلس•

 ر<=Kس ةطلس ة/نانوي ةطلس•

ةيئاذغلا تامدخلاو ةيجلاعلا ةيذغتلا مسق

ةيئاذغ ةيمحل لاثم
 ةبجو لك يف تارايخلا دحأ راتخا



A@ ركسلا تا]Zتسم عافترا�A S<متت ةنمزم ةلاح وه يركسلا
B فٍا� �<غ جاتنلإ ةج/�ن مدلا 

.مسجلا ل:ق نم لاعفلا �<غ همادختسا وأ ��Aلوس£لأا نم
A@ امS ،يركسلا نم ةفلتخم عاونأ كانه

B نلا كلذZنلاو1 عZن ل�و ،يركسلاو2 عZهل ع 
.با:سأ

يركسلا ضرم ةرادإ يف ةيذغتلا رود
GHاذغلا جلاعلا

B طلا¦§B ة/صخش ة/ئاذغ تلاخدت نمضت]و يركسلا ةرادإ ساسأ وه 
A@ ركسلل ة/لاثم تا]Zتسم rع ظافحلاو قيقحتل

B مدلا.
GHاذغلا جلاعلا فادهأ لمش¬

B طلا¦§B ع ةرط/سلا يركسللr تسمZ[زوكولجلا تا @A
B 

.يركسلاS ةقلعتملا تافعاضملاS ةSاصلإارطاخم ل/لقتو �Bص نزو قيقحتو مدلا

يبطلا يئاذغلا جلاعلا تانوكم
 تارد)'و%$#لا
A@ ركسلا تا]Zتسم rع §<uأ �<ثأت اهل تارد/هو��>لا

B ع بج2 ،مدلاr رملا°A ل/لقت 
 ل´ش³تا]Zلحلا وتانجعملا و ض/بلأا A§<خلا لثم ةط/س±لا تارد/هو��>لا كلاهتسا

 AB¦بلازرلأا و ُ§<لا A§<خلا لثم ةدقعملا تارد/هو��>لا كلاهتسا rع �A<ك?<لاو مويلا لاوط
نافوشلا و لماPلاحمقلاقيقد و
12 م/حتلا

صصحلا 3
kم´حتلا دعاس @A

B ع تا:جولا مجحr تسم م/ظنتZ[ركسلا تا @A
B نم عنم]ومدلا 

A@ طارفلإا
B ة]را/عملا تاودلأا مدختسا .نزولا ةدا]ز �إ يدؤي نأ نكم2 امم ،ل�لأا 

A@ م´حتلل
B ماعطلا تاعومجم نم ة:سانملا صصحلا مجح ريدقتل صصحلا

.ةفلتخملا
ةنزاوتم تا8جو
 ةمعطلأا نم ةعونتم ةعومجم لمش¬ ةنزاوتم ة/ئاذغ ةطخ A°رملا عب�ي نأ بج2
.ةلماPلا بوبحلاو ��Aتو§<لاو تاوtAخلاو هuاوفلا لثم ة/ئاذغلا̧ انعلاS ة/نغلا
تا8جولا ت)قوت
A@ ركسلاتا]Zتسم رارقتسا rع مظتنم ل´ش³ تا:جولا ت/قوت دعاسk نأ نكم2

B 
A@ ةداحلا تاضافخنلاا وأ تاعافترلاا عنمو مدلا

B تسمZ[زوكولجلا تا.

ةيئاذغلا تامدخلاو ةيجلاعلا ةيذغتلا مسق

 ىضرملا ةيذغت
 يركسلاب نيباصملا
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.



ةيئاذغلا تامدخلاو ةيجلاعلا ةيذغتلا مسق

ةيئاذغ ةيمحل لاثم
 ةبجو لك يف تارايخلا دحأ راتخا

١9٢+ را:خ١9٢ + سخ١ + حئا#" 234ج١ + رمسا تسوت ةح$#"٢•

 مطامط

 را:خ١ + )ضا:بلا عم رافصلا( نجطم ض:ب٢ + رمسا A34خ ف:غر١9٢•

 + مطامط١9٢ + اتيف 234ج مج٩٠ + STص ف:غر وا رمسالا:تروت١•

 س_ودقZ + 4\خا لصZ + را:خ١9٢

  را:خ١ +  )ضا:بلا عم رافصلا ( قولسم ض:ب٢ + رمساT̀وماص١•

روطفلا

)لسع وا رمت وا ركس نودZ( هfاوف Alصع بوك فصن وا ةهfاف ةeح• ةف-فخ ة*جو
 ةطلس نحص + زرا قعلام١٠  عم صوصلاZ جاجد ردص١•

•uلا يراeةتفك +يدنهلا سطاط Zةطلس نحص + ةنيحطلا 

 A34خ ف:غر١9٤ +مادyا بوك١ +مادyلااZ جاجد ردص١•

ةطلس نحص + جاجد ردص١ + ع~ن يأ زرا قعلام٥•

ءادغلا

)لسع وا رمت وا ركس نودZ( هfاوف Alصع بوك فصن وا ةهfاف ةeح•

)مسدلا ل:لق( ب#" 234ل بوك وا يدا�ز 234ل وا ب:لح بوك• ةف-فخ ة*جو

 را:خ١ + قولسم ض:ب١ + تسوت١•

 نوت$ز ت$ز ةAlغص ةقعلم١ + روش�م رزج + ةنبل ةقعلم٢ + تسوت١•

 مورفم س_ودقZ + اتيف 234ج ةقعلم٢ + نوت$ز تاeح٤ + تسوت١•

 + نوم:ل + Al4نويام ةAlغص ةقعلم١ + انوت ةقعلم٢ + تسوت١•

Zمورفم س_ودق

ءاشعلا


