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 أمزاض ارتفاع ضغط الدم

يعد مرض ارتفاع ضغط الدم احد الأمراض واسعة الانتشار في كافة أنحاء العالم وتبمغ نسبة الإصابة بيذا 
تدل الدراسات التي توصل . من السكان البالغين في معظم بمدان العالم الغربي%  02 – 02المرض حوالي 
من المصريين البالغين % 0660بالمشروع القومي المصري لارتفاع ضغط الدم إلى إن حوالي  إلييا الباحثون

يزداد معدل الإصابة بتقدم السن فحوالي خمسون في المائة من الإفراد فوق سن . مصابين بيذا المرض
 .الستين في مصر وكثير من بلاد العالم يعانون من ارتفاع ضغط الدم

 
 ما هو ضغط الدم؟ 

ود بضغط الدم ىو الضغط داخل شرايين الجسم الرئيسية المقص 
وىو يعرف . الناتج من دفع القمب لمدم ومقاومة الشرايين الطرفية لمروره

الرقم الأعمى ىو ضغط الدم الانقباضي والرقم الأدنى ىو ضغط , برقمين
  .الدم الانبساطي

الطريقة الوحيدة لمعرفة ضغط الدم بدقة ىي قياسو بواسطة  
 .ياس ضغط الدمجياز ق

 
 ما هو المعدل الطبٍعً لضغط الدم؟

 .فإن ىذا الضغط يعتبر مثاليا 002/82إذا كان ضغط الدم لديك أقل من  

فانك تعاني من ( في قياسات متكررة وفي زيارات متعددة) 042/92إذا كان ضغط الدم لديك أعمى من  
 .مرض ارتفاع ضغط الدم ويجب عميك إتباع نصائح الطبيب

فانك لا تعاني من مرض ارتفاع ضغط الدم ( 042/92و  002/82)ضغط الدم لديك بين  إذا كان 
ولكن كن حذرا فأنت أكثر عرضو للإصابة بيذا المرض ولذلك يجب عميك إتباع العادات الصحية السميمة 

 .لموقاية من ىذا المرض

صحاء ولذلك فان يزداد الضغط الانقباضي مع تقدم السن ولكن يظل في الحدود الطبيعية لدى الأ 
 .ارتفاع ضغط الدم عن المعدلات الطبيعية لدى كبار السن يعتبر حالة مرضية تستوجب العلاج

 
 ما هً العوامل التً تؤدي إلى الإصابة بمزض ارتفاع ضغط الدم؟

 .من حالات ارتفاع ضغط الدم لا يوجد سبب محدد أو قاطع لارتفاع ضغط الدم% 92في أكثر من  

را ىاما في الإصابة بمرض ارتفاع ضغط الدم فيو ينتقل من الأجداد إلى الإباء إلى تمعب الوراثة دو  
, السكر: كذلك تزداد فرصة الإصابة بمرض ارتفاع ضغط الدم عند وجود بعض الإمراض الأخرى مثل. الأحفاد
 .وارتفاع حمض اليوريك بالدم, زيادة الدىون بالدم, السمنة
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ومن الأسباب المعروفة . حديد سبب مباشر لارتفاع ضغط الدممن الحالات يمكن ت% 02في أقل من  
مثل )لارتفاع ضغط الدم أمراض الكميتين مثل التياب الكميتين وضيق الشريان الكموي وأمراض الغدد الصماء 

 وكذلك الضيق الخمقي لمشريان الأورطي( أمراض الغدة الكظرية والنخامية

في ضغط الدم مثل الكثير من الأدوية المستخدمة في  قد يؤدي استخدام بعض العقاقير إلى ارتفاع 
علاج الروماتيزم والبرد والزكام وكذلك حبوب منع الحمل والكورتيزون وبعض الأدوية المستخدمة في علاج 

 .الأمراض النفسية

 
 ما هً أعزاض مزض ارتفاع ضغط الدم؟

ات خطيرة ولذلك عرف ىذا لا يسبب ارتفاع ضغط الدم أي أعراض لممريض إلا إذا حدثت عنو مضاعف 
 .المرض بالقاتل الصامت

خلافا لمشائع بين كثير من العامة فان أعراض مثل الصداع والدوخة ونزيف الأنف وطنين الأذن لا  
لذلك فإن الوسيمة الوحيدة لتشخيص ىذا المرض ىي قياس ضغط , تمثل أعراضا خاصة لارتفاع ضغط الدم

 .بالدم بواسطة الطبي

 
 مزض ارتفاع ضغط الدم؟ ما هً مضاعفات

إذا أىمل علاج ارتفاع ضغط الدم فإن كثيرا من المضاعفات الخطيرة قد تصيب أجيزة الجسم المختمفة مما قد 
 :تشمل ىذه المضاعفات ما يمي. يؤدي إلى العجز أو الوفاة

 
 .ىبوط وظائف عضمة القمب 

 .تصمب الشرايين التاجية مما قد يؤدي إلى جمطات القمب الحادة 

 .طات المخ ونزيف الدماغجم 

 .تدىور وظائف الكمى مما يؤدي إلى الفشل الكموي 

 .مما قد يؤدي إلى انفجاره( الأبير)تمدد وتشقق جدار الشريان الرئيسي بالجسم  

 
ما هً سبل الوقاٌة من مضاعفات , أنا مزٌض بارتفاع ضغط الدم

 هذا المزض؟

 :بداية يجب عدم الانزعاج حيث أن جميع مضاعفات ىذا المرض يمكن تجنبيا بإتباع الإرشادات التالية
 .الانتظام في تناول العقاقير الخافضة لضغط الدم .0
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عند استجابة الضغط لمعلاج وانخفاضو إلى المعدل الطبيعي يجب عدم إيقاف العلاج بل المواظبة  .0
تناول الدواء سيؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم تدريجيا ودون  عميو بصفة مستمرة حيث أن التوقف عن

 .أن يشعر المريض بذلك

إتباع العادات الصحية والغذائية السميمة مثل تجنب تناول الأغذية الغنية بممح الطعام وعدم التدخين  .0
 .وكثرة تناول الخضروات والفاكية وخفض الوزن وممارسة الرياضة

 . لتي قد تؤدي إلى ارتفاع ضغط الدمتجنب استخدام العقاقير الطبية ا .4

 .قياس  ضغط الدم بصفة دورية مرة كل ثلاثة أشير .5

الاكتشاف المبكر وعلاج بعض الأمراض التي قد تزيد من خطورة ومضاعفات ارتفاع ضغط الدم مثل  .6
 .مرض السكر وارتفاع الدىون بالدم وأمراض الكمى

 
 ما هً سبل الوقاٌة من مزض ارتفاع ضغط الدم؟

الإسراف في استخدام ممح الطعام حيث أن كثرة ممح الطعام تمعب دورا سمبيا في ارتفاع ضغط عدم  .0
 .الدم عند الأشخاص المعرضين ليذا المرض وراثيا

 .تناول الخضروات والفاكية بكثرة .0

 .المحافظة عمى وزن الجسم المثالي وتجنب السمنة .0

 .نتظمةالمواظبة عمى الحركة الجسمانية وممارسة الرياضة بصفة م .4

تجنب استخدام بعض العقاقير الطبية التي قد تؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم مثل أدوية الزكام والبرد  .5
 .موالروماتيز 

 .قياس ضغط الدم بصفة دورية خاصة عند الأفراد ذوي التاريخ العائمي لمرض ضغط الدم المرتفع .6
 

 :النظام الغذائً الذي ٌوفز الحماٌة من ارتفاع ضغط الدم

 :ذه الأطعمة يومياتناول ى .0

  (.قطع أو معالق كبيرة 7 -5)كميات كافية من الخضروات والفاكية 

 لبن منزوع الدسم أو جبنو قريش . 

 عيش سن وأغذية غنية بالألياف مثل البامية والباذنجان والكوسة والبقول. 

 

 :تناول ىذه الأطعمة عدة مرات أسبوعيا .0

 .الموبيا –الفاصوليا  –العدس  –الفول  .0

 (.الغير المممحة)رات المكس .0

 .الأسماك .0
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 .تناول غذاء قميل الممح .0
 :تجنب   
  (.أنشوجة –تونة  –سردين ) الأغذية المحفوظة والمعمبات 

 الجبنة المطبوخة واللانشون والسجق والبسطرمة والمحوم والأسماك المدخنة. 

 الخضروات المجمدة والشوربة المعمبة وعصير الطماطم المعمب. 

 الكاتشب  –المخملات  –الزيتون الأسود  –الشيبسي : بممح الطعام  ةالمأكولات الغني– 
خلاف الجبن القريش أو ) جميع أنواع الجبن  –الطعمية  –الأنشوجة  –الرنجة  –الفسيخ 

( المب –الفستق  –الموز  –الفول السوداني ) المكسرات المممحة  –( الجبنة قميمة الممح
 .والبيتزاالأطعمة الجاىزة  أو سابقة الإعداد 

 .لا تستعمل الممح عمى المائدة إلى جانب الإقلال من الممح أثناء إعداد الطعام 
 .استخدام بدائل الممح مثل الميمون والخل والثوم والتوابل والفمفل 

 .حافظ عمى الوزن النموذجي  .4
 .تجنب الأطعمة الدسمة والغنية بالدىون الضارة مثل الكيك والفطائر

 


