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لا َُسى اَّ ػُذ قشاءج اي َص, ػهًً كاٌ أ غٍشِ, فاَّ ٌجة انرؼشف ألا ػهى خصائص 

 ٔانرُقٍظٔانرأخٍش  رقذٌىكان انُص ْزا كاذة , اي انخصائص انرً اذثؼٓاصاسهٕب ْزا انُٔ

 )ًْٔانٓذف  انهغح قٕاػذ ذُاسة انرً تانطشٌقح انُص ْزا ذشجًح ػهٍُا ٌرؼٍٍ ْٔكزا ٔغٍشْا.

, ٔرنك يٍ اجم اٌ َضًٍ ذقذٌى ػًم سٓم انفٓى يٍ قثم انقاسا فً ْزِ( حانرُا فً انؼشتٍحانهغح 

 انهغح انٓذف خال يٍ غشائثٍاخ انهغح انًصذس.

 

 النص: 

For a normal, healthy adult, the top and bottom numbers usually add up 

to something around 120 over 80. If these numbers are too low, or too 

high, there might be a problem. 

For example, someone with high blood pressure may have a systolic 

reading of 130-139 or a diastolic reading of 80-89. The higher the 

numbers go, the more at-risk you may be for heart attack or stroke.  

While both numbers are important, the top number (systolic) is given 

more attention as a way to figure out if you may be at risk for heart 

disease. 

These numbers typically increase with age but if you have an elevated 

reading, it can be part of a diagnosis for high blood pressure. About 

a third of adults in the U.S. have high blood pressure, and only 54% are 

keeping it under control. 

https://www.cdc.gov/bloodpressure/index.htm


“It’s a good idea to form heart-healthy habits to help protect yourself 

against high blood pressure,” said Dr. Ravi Johar, chief medical officer 

of United Healthcare. “In many cases, controlling your weight, 

exercising, relieving stress and avoiding excessive salt intake is enough 

to control your blood pressure without the need for medications. If you 

are already taking medications for blood pressure, do not stop them, 

unless advised by your doctor.” 

 الترجمة:

تصحح جٍذج , فئٌ الأسقاو انؼهٌٕح ٔانسفهٍح ذثهغ ػادجً يا ٌقشب يٍ ٔتانُسثح نشخص طثٍؼً تانغ 

 ك يشكهح.نكاَد ْزِ الأسقاو يُخفضح جذاً أٔ يشذفؼح جذاً , فقذ ذكٌٕ ُْايا ئرا ف. 01ػهى  021

-031ذثهغ  َقثاضٍحقشاءج اٌحظى  تانشخص انًصاب تاسذفاع ضغظ انذو قذ  ,ؼهى سثٍم انًثالف

كهًا اسذفؼد الأسقاو , كهًا صاد احرًال ذؼشضك ْٔكزا ف . 01-01 ذثهغ اَثساطٍحأٔ قشاءج  031

 نخطش الإصاتح تُٕتح قهثٍح أٔ سكرح دياغٍح.

فً حٍٍ أٌ كلا انشقًٍٍ يًٓاٌ , فئٌ انشقى انؼهٕي )الاَقثاضً( ٌحظى تاْرًاو أكثش كٕسٍهح 

 نًؼشفح يا إرا كُد يؼشضًا نخطش الإصاتح تأيشاض انقهة.

قاو ػادجً يغ ذقذو انؼًش , ٔنكٍ إرا كاَد نذٌك قشاءج يشذفؼح , فًٍكٍ أٌ ذكٌٕ ذضداد ْزِ الأس

جضءًا يٍ ذشخٍص اسذفاع ضغظ انذو. ٌؼاًَ حٕانً ثهث انثانغٍٍ فً انٕلاٌاخ انًرحذج يٍ 

 ٪ فقظ ٌسٍطشٌٔ ػهٍّ.54اسذفاع ضغظ انذو , ٔ 

, "إَٓا فكشج  United Healthcareقال انذكرٕس سافً جْٕش , كثٍش انًسؤٔنٍٍ انطثٍٍٍ فً 

ٌ ػاداخ صحٍح نهقهة نهًساػذج فً حًاٌح َفسك يٍ اسذفاع ضغظ انذو". "فً كثٍش  ّٕ جٍذج أٌ ذك

يٍ انحالاخ , ٌكٌٕ انرحكى فً ٔصَك ٔيًاسسح انشٌاضح ٔذخفٍف انرٕذش ٔذجُة الإفشاط فً 

ُأل تانفؼم أدٌٔح ذُأل انًهح كافٍح نهرحكى فً ضغظ انذو دٌٔ انحاجح إنى الأدٌٔح. إرا كُد ذر

 نضغظ انذو , فلا ذٕقفٓا , إلا إرا َصحك طثٍثك تزنك ".


