


أبو جاد تشخّّص بإرتفاع 

ضغط الدم بس عم 
ر نظام  يستصعب يغيّر�
حياتو. بزيارتو التانية 
للمركز الصحي، التقى 
تو  ر بسيّّدة بيعرفها وخبّر�

عن تجربتها.

شو قولكن قالتلو؟























تذكّّروا إنّوّ جسمنا 
لنا! أهم منبّّه لإإ

إذا عم تعانوا من صعوبة 
بتغيرير نمط حياتكم متل 
ددوا بزيارة  أبو جاد، ما تترر
مركزكن الصحي للحصول 

على المشورة الطبية 
المناسبة وإدارة تحدياتكن 

الصحية بفعالية.



تعديلات بسيطة بحياتنا اليومية 
فيها تزيد من فعاليّّة علاج إرتفاع 

ضغط الدم!

إذا عم تعانوا من ارتفاع ضغط 
الدم، هيدي بعض النصايح اليلي 

فيها تساعدكن بإدارة حالتكن:

 1 
  اتبعوا نظام اكل صحي:

ة،  ركزوا على الفواكه، الخضرر
الحبوب، النشويات الكاملة، 

المكسرات والبذور، وخففوا من 
استعمال السكر، الملح، والدهون 

الحيوانية مثل الزبدة.



 ٢ 
 اعملوا رياضة:

على القليلة نص ساعة من الرياضة 
أغلب أيام الأأسبوع، مع رياضة 
لتقوية العضلات على القليلة 

ن بالأأسبوع. يومين�

 ٣ 
 اتبعوا نمط حياة صحي:

ب الكحول،  ن وشرر اتجنّّبوا التدخين�
واتجنّّبوا التوتّرّ.

امسحوا الرمز لتحديد أقرب 
مركز رعاية صحية أولية إلكن


