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�أ�سئلةُ الف�صلِ

حِ المق�صودَ ب�ضغطِ الدمِ. و�ضّ
علّلْ ما ي�أتي:

�أ   - الوزنُ المنا�سبُ للج�سمِ منَ العواملِ الوقائيَّةِ لتجنبِ الإ�صابةِ بارتفاعِ �ضغطِ الدمِ.
الأغذيةِ  بع�ضِ  تناولِ  من  التقليلُ  الدمِ  �ضغطِ  بارتفاعِ  الم�صابِ  المري�ضِ  على  يتعينُ  ب- 

المعلَّبةِ.
جـ- يُن�صحُ مري�ضُ ارتفاعِ �ضغطِ الدمِ تجنبَ تناولِ الدهونِ الم�شبعةِ.

د  - لماذا تعدُّ ممار�سةُ الريا�ضةِ مفيدةً لمر�ضى ارتفاعِ �ضغطِ الدمِ. 
عددْ خم�سًا منَ الممار�ساتِ ال�صحيَّةِ التي ت�ساعدُ على تجنبِ الإ�صابةِ بارتفاعِ �ضغطِ الدمِ.

�ضعْ دائرةً حولَ رمزِ الإجابةِ ال�صحيحةِ في ما ي�أتي:
)1( يبلغُ �ضغطُ الدمِ الطبيعيِّ عندَ البالغينَ:

�أ   - 80/ 120 ملم زئبق.                                         ب- 80/120 ملم زئبق.

جـ- 120/80 زئبق ملم.                                          د  - 80/120 زئبق ملم.
)2( يعدُّ ال�شخ�صُ م�صابًا بارتفاعِ �ضغطِ الدمِ �إذا ارتفعَ:

�أ   - ال�ضغطُ الانقبا�ضيُّ �إلى 140 ملم زئبق ف�أكثرُ، وال�ضغطُ الانب�ساطيُّ �إلى 90 ملم  
زئبق ف�أكثرُ.

ب- ال�ضغطُ الانب�ساطيُّ �إلى 140 ملم زئبق ف�أكثرُ، وال�ضغطُ الانقبا�ضيُّ �إلى 90 ملم 
زئبق ف�أكثرُ.

جـ- ال�ضغطُ الانقبا�ضيُّ �إلى 140 زئبق ملم ف�أكثرُ، وال�ضغطُ الانب�ساطيُّ �إلى 90 زئبق 
ملم ف�أكثرُ.

د  - ال�ضغطُ الانب�ساطيُّ �إلى 140 زئبق ملم ف�أكثرُ، وال�ضغطُ الانقبا�ضيُّ �إلى 90 زئبق 
ملم ف�أكثرُ.
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)3( منَ العواملِ التي ت�ؤدي �إلى التحكّمِ في ارتفاعِ �ضغطِ الدمِ:
�أ   - تقليلُ تناولِ الملحِ والأطعمةِ المملحةِ؛ مثلِ المخللاتِ.

ب- تقليلُ تناولِ ال�سكريّاتِ والحلوياتِ.
جـ- الإكثارُ منْ تناولِ الخ�ضرَاواتِ.

د  - التوقفُ عنِ التدخينِ والابتعادُ عنهُ.


