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ارتفاع ضغـط الـــدم

ــادة  ــدم إلى زي ــاع ضغــط ال ــؤدي ارتف ي

القلبيــة  بالنوبــات  الإصابــة  مخاطــر 

والســكتات الدماغيــة والفشــل الكلــوي، 

وإذا تـُـرك دون ســيطرة يمكن أن يســبب 

العمــى وعــدم انتظــام ضربــات القلــب 

احتــال  ويــزداد  القلــب.  وقصــور 

حــدوث هــذه المضاعفــات في حالــة 

وجــود أي مــن عوامــل الخطــر الأخــرى 

والأوعيــة  القلــب  لأمــراض  المســببة 

ــكري. ــل داء الس ــة، مث الدموي

 ويعــاني واحــد مــن كل ثلاثــة بالغــن عــى مســتوى العــالم مــن ارتفــاع ضغــط الــدم. 

وتتزايــد هــذه النســبة مــع التقــدم في العمــر، حيــث تبــدأ بواحــد مــن كل عــرة أشــخاص 

ــات مــن أعمارهــم وترتفــع إلى خمســة مــن كل عــرة أشــخاص في  ــات والثلاثين في العشرين

الخمســينات مــن أعمارهــم. وسُــجلت أعــى معــدلات انتشــار مــرض ارتفــاع ضغــط الــدم في 

بعــض البلــدان المنخفضــة الدخــل في أفريقيــا، حيــث يعُتقــد أن أكــر مــن 40٪ مــن البالغــن 

في بلــدان أفريقيــة عديــدة يعانــون مــن هــذه الحالــة.

على صعيد العالم:

- هنــاك حــوالي 1 بليــون شــخص حــول العــالم يعانــون مــن ضغــط الــدم المرتفــع %60 	

منهــم في الــدول النامية.
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- بحلــول عــام 2025 ســيكون هنــاك أكــر مــن 1.6 بليــون بالــغ يعيشــون مــع ضغــط الــدم 	

المرتفع.

- ضغط الدم المرتفع هو السبب الأساسي حول العالم لأمراض القلب الوعائية.	

- مرضى ضغط الدم أكثر استعدادا لحدوث مضاعفات مرض السكري.	

- ضغــط الــدم – القاتــل الصامــت- لا علامــات لــه في الغالــب، لا أعــراض.. لــذا فمــن المهــم 	

المبــادرة لقيــاس ضغــط الدم بشــكل دوري.

ما هو ضغط الدم:

هــو مقــدار الضغــط الــذي يحدثــه سريــان الــدم عــى 

ــب إلى  ــن القل ــه م ــوم بنقل ــي تق ــن الت ــدران الشراي ج

ــم  ــن و يت ــاز مع ــاس بجه ــم, و يق ــزاء الجس ــائر أج س

التعبــر عنــه برقمــن: كمثــال 80/120 و الرقــم العلــوي 

)البســط( يوضــح الضغــط أثنــاء انقبــاض عضلــة القلب 

)120( بينــا الرقــم الآخــر )المقــام( يمثــل الضغــط أثنــاء 

انبســاط عضلــة القلــب )80(.

ــرة  ــن م ــر م ــاء الراحــة، لأك ــه أثن ــدى قياس ــن مســتوى 90/140 ل ــدم ع ــط ال ــد ضغ ــا يزي عندم

ــط. ــاع الضغ ــا بارتف ــخص مصاب ــر الش ــة، يعت ــرات مختلف ــال ف ــدة خ واح

كيف يشعر المصاب ضغط الدم المرتفع: 

ضغــط الــدم المرتفــع مــرض شــائع ولكنــه فى نفــس الوقــت مــرض يجــب الاهتــام بعلاجــه حيــث 

ــعر  ــد يش ــالات ق ــض الح ــة و فى بع ــراض فى البداي ــة أع ــعرون بأي ــه لا يش ــن ب ــم المصاب أن معظ

المريــض ب : -الصــداع
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 -احمرار الوجه

 -الدوار

- الدوخة

- طنين الأذن 

-وفى بعض الأحيان الإغماء 

وهــذه كلهــا أعــراض تحــدث بنســبة متقاربــة فى 

مــرضى ضغــط الــدم المرتفــع وغــر المــرضى عــى حــد ســواء ولذلــك يجــب ألا يعتمــد الشــخص عــى 

هــذه الأعــراض أو مــا يشــعر بــه لــي يعــرف مســتوى ضغــط دمــه, فالطريقــة الوحيــدة لمعرفــة 

ــك.  ــاز المعــد لذل ــدم هــي قياســه بواســطة الجه ضغــط ال

عنــد قيــاس ضغــط الــدم يجــب أن يكــون المريض 

عــى سريــر أو جالــس عــى كــرسي وليــس واقــف 

ــال,  ــع :الانفع ــاً م ــر وقتي ــدم يتغ ــط ال لأن ضغ

اليــوم,  خــال  القيــاس  وقــت  الأكل,  النــوم, 

المجهـــود الجســاني, كميــة الملــح فى الطعــام 

ــب  ــذا يج ــة و ل ــض الأدوي ــي بع ــك تعاط و كذل

التأكــد بقيــاس الضغــط ثــاث مــرات خــال زيارتــن 

ــة  ــب معالج ــى الطبي ــدة وع ــراءة واح ــم بق ــدم لا يت ــط ال ــاع ضغ ــخيص ارتف ــة لأن تش أو ثلاث

المريــض بعــد أجــراء فحوصــات أخــري للتأكــد مــن عــدم وجــود أســباب إضافيــة ســببت ارتفــاع 

ــدم.  ــط ال ضغ
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 ما هي العوامل التي تساعد على حدوث ارتفاع ضغط الدم:--
السبب الحقيقي لارتفاع ضغط الدم غير معروف ولكن هناك عدة عوامل رئيسية تلعب 

 دوراً هاماً للإصابة بارتفاع ضغط الدم أهمها:  

-  الاستعداد الوراثي إذ أن بعض العائلات يكون أفرادها عرضة للإصابة بضغط الدم 

المرتفع أكثر من غيرهم بسبب شيوع ضغط الدم في العائلة 

فتتناقله الأجيال بالوراثة، ويزداد احتمال الإصابة به مع تقدم 

السن.

- الإفراط في تناول ملح الطعام لأنه يحبس سوائل الجسم.	

- البدانــة والإفــراط في تنــاول الأطعمــة الدهنيــة لأن ذلــك 	

يســاعد عــل ترســب الشــحوم عــى جــدران الشرايــن مــا 

يــؤدي إلى تصلبهــا وفقــدان مرونتهــا.

- مــن 	 والكبــت  والقلــق  للتوتــر  الشــخص  اســتجابة 

مســببات ارتفــاع ضغــط الــدم حيــث أن جســم الإنســان 

ــع  ــي ترف ــن الت ــادة الأدرينال ــزز م في هــذه الحــالات يع

ــدم. ــط ال ضغ

- قلــة الحركــة والخمــول بشــكل عــام لأن ذلــك يســاعد عــى 	

تخزيــن الشــحوم بــدلا مــن احتراقهــا لتوليــد الطاقــة.

التدخــن الــذي يؤثــر عــى جــدران الشرايــن ويقلــل مــن --

مرونتهــا.

-	
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 مضاعفات ارتفاع ضغط الدم؟
يكون المصابون بارتفاع ضغط الدم أكثر من غيرهم للإصابة بما يلي:

ــاء -- ــة واحتش ــة الصدري ــل الذبح ــة مث ــات القلبي النوب

ــة( ــة )الجلط ــة القلبي العضل

- النــزف أو الجلطــة الدماغيــة التــي قــد تــؤدي إلى 	

الإصابــة بالشــلل النصفــي.

- إصابــة الــكلى بالقصــور والفشــل نتيجــة تصلــب 	

شرايــن الــكلى وعجزهــا عــن القيــام بوظائفهــا.

- تلف الأوعية الدموية داخل العين مما يؤدي إلى ضعف البصر وربما فقدانه.	

الوصايا الصحية للمصابين بارتفاع ضغط الدم:

 الدواء وحده لا يحميك من القاتل الصامت

 هناك عدة طرق لعلاج ارتفاع ضغط الدم على النحو التالي:

    النظام الغذائي ونمط الحياة:
  -الإقلال من ملح الطعام والكافيين .

 -الإكثار من الأغذية التي تحتوي على أملاح 

 البوتاسيوم مثل الفواكه والخضراوات والموالح. 

 -الاهتمام بالأغذية التي تحتوي على الألياف 

 الطبيعية مثل الخضراوات الطازجة. 

 - ممارسة النشاط  البدني بانتظام.
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-الحفاظ على وزن صحي للجسم

- تجنُّب التدخين بسائر أشكاله من سجائر وأرجيلة.

- قياس ضغط الدم بين فترة وأخرى خاصة إذا كان هناك وراثة للمرض في العائلة.

ــا  ــدة يصفه ــارات عدي ــد عق ــراض ، وتوج ــن الأع ــدوث أي م ــد ح ــورا عن ــب ف ــة الطبي -مراجع

ــع. ــدم المرتف ــط ال ــض ضغ ــب لخف الطبي

إذا كنت في سن الأربعين أو أكثر وكان أحد أفراد أسرتك يعاني من ارتفاع ضغط الدم فقد يكون 

 لديك الاستعداد للمرض، قس ضغطك بشكل دوري. 

 العلاج الدوائي
يتطلب ذلك ضرورة الرجوع للطبيب في اختيار العقار المناسب بعد دراسة الحالة المرضية وأسباب 

ارتفاع الضغط إن وجد مع المتابعة الطبية المستمرة  .. مع التقيد بالأدوية التي يصفها الطبيب 

بشكل دائم، حتى لو وصل قياس ضغطك إلى الحد الطبيعي فهذا يعني أن الدواء فعال ولا يجوز 

خفض جرعة الدواء أو إيقافه إلا بعد مشورة الطبيب.
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