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 خطة عمل لمراقبة ضغط الدم ذاتیاً    
 ضغط الدم المرتفع؟ الذي یقلقك أكثر بالنسبة ل ما 

 
 
 
 

 ما ھو أھم شيء بالنسبة لك فیما یتعلق بإدارة ضغط الدم المرتفع؟ 
 

 
 
 

 :أھداف یمكنك تحقیقھا خلال الأسبوعین القادمین  3إلى  1من  ي رااخت
      مراقبة ضغط الدم 
     إجراء تغییرات في نظامي الغذائي للتحكم في ضغط الدم 
     ً  أكون أكثر نشاطا
    إدارة التوتر/ممارسة الرعایة الذاتیة 
    الإقلاع عن التدخین 
    الأدویة التي وصفھا لي طبیبي تناول 
     :أخرى 

 بعض الأمور التي قد تمنعني من تحقیق أھدافي ھي: 
 

 :إذا حدث ھذا، سأفعل 
 
 

 :الأشخاص الداعمون لي ھم
 
 
 

 ما مدى تأكدك من قدرتك على اتباع ھذه الخطة؟ 
    جداً  ةكدأمت 
   ةمتأكد 
    إلى حد ما ةكدأمت 
    على الإطلاق  ةكدألست مت 

 فریقي الطبي    
 :النساء والتولید / مقدم الرعایة الصحیةأمراض طبیب 

 

 :الزائر(ون) المنزلي(ون)
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 التولیدالنساء و  أمراض  قیاس ضغط الدم الذاتي عند زیارة طبیب  
 .الدلیل أدناه لبدء المحادثة وتدوین إجابات مقدم الرعایة  ي ھذه الورقة معك في زیارتك القادمة لمقدم الرعایة الصحیة. استخدم ياحضر   
 

 المحادثة (مثال):   ابدئي 
لمتابعة ضغط دمي في المنزل. قبل  بارتفاع ضغط الدم. أخطط للتعاون مع مقدمي الرعایة الصحیة المنزلیة تم تشخیصي . كما تعلم، لي  لمقابلتك  "شكراً 

 أن أبدأ، أردتُ طرح بعض الأسئلة علیك." 

 
 :رده  ي مقدم الرعایة الصحیة الخاص بك واكتب ي اسأل

 ھل یمكنك أن تكتب لي وصفة طبیة لجھاز قیاس ضغط الدم؟ 
 
 
 

 من الحمل للوقایة من تسمم الحمل؟  28والأسبوع  12مجم) بین الأسبوع  100-75أن أبدأ بتناول جرعة منخفضة من الأسبرین یومیًا ( عليّ ھل  
 
 
 

 متى یجب أن أبلغكم بقراءاتي وما ھي أفضل طریقة للإبلاغ عنھا؟ 
 
 
 

 ما ھو ضغط الدم الصحي بالنسبة لي؟
 
 
 

 متى یجب عليّ الاتصال بعیادتكم؟ إذا كانت قراءتي أعلى من ذلك، 
 

 
 

 متى یجب عليّ الذھاب إلى قسم الطوارئ؟ 
 

 
 

 ما ھي الأعراض التي قد تشیر إلى إصابتي بمشاكل في ضغط الدم؟ 
 
 

 
 

 ماذا أفعل إذا كنت أعاني منھا؟ 
 
 
 
 

 .ھا للسیطرة على ضغط الدمین مقدم الرعایة الصحیة الخاص بك أي أسئلة أخرى قد تكون لدیك حول ارتفاع ضغط الدم أو الأدویة التي تتناول ياسأل


