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فٙ انُص ادَاِ سُحأل انتعشف عهٗ يٕظٕع عهًٙ جذٚذ ٔيحأنح قشاءتّ قشاءج فاحصح 

. لأكثش يٍ يشج تغٛح فٓى ْزا انُص فًٓا جٛذا ٔرنك يٍ اجم تشجًتّ تشجًح ٔاظحح ٔدقٛقح

ٔلاتذ ُْا يٍ الاشاسج انٗ اٌ انذقح ٔالاياَح فٙ انتشجًح انعهًٛح ٚجة اٌ ٚحتلا انًقاو الأل عهٗ 

كالأسهٕب أ انجًانٛح أ غٛشْا فٙ إَاع  ،حساب ا٘ اعتثاساخ أ تقُٛاخ تشجًٛح اخشٖ

 انتشجًح الاخشٖ كالأدتٛح عهٗ سثٛم انًثال ٔكًا تُٛا ساتقا..

 النص:

Understanding the numbers behind your blood pressure may help control 

your risks of high blood pressure, heart disease and more. 

Blood pressure has two numbers: 

 The top number is your systolic blood pressure. This is the 

pressure in your blood vessels when your heart beats. If your 

number is higher, your blood exerts more pressure against your 

artery walls during each contraction of your heart muscle.. 

 The bottom number is your diastolic blood pressure. This is the 

pressure in the blood vessels in between heartbeats. A normal 

diastolic number is lower than 80. 

 

 :الترجمة

قذ ٚساعذ فٓى الأسقاو انكايُح ٔساء ظغػ انذو فٙ انتحكى فٙ يخاغش إصاتتك تاستفاع ظغػ انذو 

 ٔأيشاض انقهة ٔغٛش رنك.



 ظغػ انذو نّ سقًاٌ:

 ُٚثطانشقى انعهٕ٘ ْٕ ظغػ انذو الاَقثاظٙ. ْزا ْٕ انعغػ فٙ الأٔعٛح انذيٕٚح عُذيا • 

 ًٛاسس ظغطًا أكثش عهٗ جذساٌ انششاٍٚٛ أثُاء كمس انذوإرا كاٌ انشقى أعهٗ ، فإٌ فقهثك. 

 تقهص نععهح انقهة .. عًهٛح

كم  تٍٛ ٍٔانكائ ْزا ْٕ انعغػ فٙ الأٔعٛح انذيٕٚحٔانشقى انسفهٙ ْٕ ظغػ انذو الاَثساغٙ. • 

 .08 ىانشق يٍ انشقى الاَثساغٙ انطثٛعٙ أقم ٌٔٚكٕ ظشتاخ انقهة. ظشتح ٔظشتح يٍ

 

 


