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ماهو مر�ض ارتفاع �ضغط الدم ؟ 

يعتبر ارتفاع �ضغط الدم من الأمرا�ض المزمنة ال�شائعة عالمياً وفي 
�سلطنة عمان. وهو �أحد العوامل الرئي�سية للكثير من الم�ضاعفات 

ويحدث نتيجة للقوة التي يدفع بها الدم جدران 
جداً  مرتبطة  وهي  للخارج  ال�شرايين 

الأوعية  �ضاقت  فكلما  القلب  عمل  بقوة 
تبذله  الذي  الجهد  زاد  كلما  الدموية، 
ع�ضلة القلب ل�ضخ نف�س كمية الدم �إلى 

�أجزاء الج�سم المختلفة .

كيف تتم قراءة �ضغط الدم؟

تتم قراءة  �ضغط الدم برقمين متواليين، يكون الرقم الأول �أعلى 
من الثاني:

 الرقم الأول يدل على �ضغط القلب الانقبا�ضي، ويعني �ضغط 
الدم عند انقبا�ض ع�ضلة القلب. 

 الرقم الثاني يدل على �ضغط القلب الإنب�ساطي ويعني �ضغط 
الدم عند انب�ساط ع�ضلة القلب.

يعرّف ارتفاع �ضغط الدم ال�شرياني، على �أنه الارتفاع الم�ستمر في 

�ضغط الدم داخل ال�شريان �سواء كان الانقبا�ضي �أو الانب�ساطي 

ظروف  في  زئبقي  مليمتر   90  /  140 م�ستوى  عن  كلاهما  �أو 

خارجية منا�سبة وبمقيا�س معتمد ودقيق

ماهي �أنواع ارتفاع �ضغط الدم؟

 ارتفاع �ضغط الدم الأولي : والذي تكون �أ�سبابة غير وا�ضحة 
�أن وجود بع�ض الأنماط غير ال�صحية قد ت�ساعد  �إلا  ولامعروفة 

على ظهوره.
م�ضاعفات  نتيجة  ويحدث   : الثانوي  الدم  �ضغط  ارتفاع   
�أمرا�ض ع�ضوية �أخرى  كم�شاكل الكلى والغدد ال�صماء وم�شاكل 

الحمل �أونتيجة للأعرا�ض الجانبية لبع�ض الأدوية .



كيف يتم الت�شخي�ص؟

�أيام و�أوقات مختلفة في مكان  يعتمد على قراءة �ضغط الدم في 
المنبهات  تناول  متجنباً  م�سترخياً  ال�شخ�ص  فيه  يكون  هادئ، 
المحتوية على الكافيين كالقهوة وال�شاي لن�صف �ساعة على الأقل 

قبل الفح�ص.

كيفية التعامل معها الت�شخي�ص القراءة
انب�ساطي انقبا�ضي

الا�ستمرار بتبني �سلوكيات 
و�أنماط حياة �صحية

معدل �ضغط طبيعي 80 120 

المتابعة الم�ستمرة ومراقبة 
تطور الا�صابة وتغيير 

ال�سلوكيات غير ال�صحية 

ما قبل الإ�صابة 
بارتفاع �ضغط الدم

89-80 139-120

متابعة العلاج ب�صفة دورية 
في عيادة �ضغط الدم وي�شمل 

العلاج بالأدوية وتغيير 
ال�سلوكيات غير ال�صحية 

والفح�ص الدوري

م�صاب بارتفاع 
�ضغط الدم

90  1٤0    

ماهي �أعرا�ض المر�ض؟

�أن  حيث  ال�صامت،  بالقاتل  الدم  �ضغط  ارتفاع  مر�ض  ي�سمى 
معظم الم�صابين به لا ي�شعرون ب�أية �أعرا�ض في البداية وفي بع�ض 

الحالات قد ي�شعر المري�ض بالتالي:
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ماهي م�ضاعفات مر�ض ارتفاع �ضغط الدم؟

بزيادة  عليه  وي�ؤثر  القلب  ع�ضلة  يجهد  الدم  �ضغط  ارتفاع   
احتمال ح�صول نوبات قلبية وف�شل ع�ضلة القلب .

الف�شل  بحدوث  يت�سبب  قد  يعالج  لم  و�إذا  الكلى  على  ي�ؤثر   
الكلوي.

�أو نزيف دماغي  �إن�سدادات بال�شرايين   قد يت�سبب بحدوث 
�أو ال�سكتة الدماغية.

 زيادة احتمال فقدان الب�صر.

ماهي طرق الوقاية والعلاج من ارتفاع �ضغط الدم؟

 تناول  غذاء �صحي والمتمثل في :
1-التقليل من تناول الملح في االأكل ، حيث ين�صح بتناول 5 غرام 

من الملح يوميا �أي ما يعادل ملعقة �صغيرة.
الورقية  الخ�ضروات  تناول  من  2-الإكثار 

والفواكة الطازجة، والحبوب الكاملة. 
الغني  الطعام  تناول  من  3-الإقلال 

بالدهون الم�شبعة.
 المداومة على ممار�سة الن�شاط البدني والحفاظ 

على الوزن المثالي.
 التقليل من التوتر الذهني والعاطفي وممار�سة الت�أمل والتنف�س 

العميق والن�شاطات الأخرى المخففة للتوتر .
 التوقف عن التدخين والم�شروبات الكحولية.

ب�سبب  �أو  كانت مر�ضية  �سواء  الثانوية  ال�ضغط  �أ�سباب   علاج 
تناول �أدوية.

 المتابعة الدورية والالتزام بالعلاج المو�صوف.

ح�سب  الطبيب  قبل  من  العلاج  تقنين  يتم  �أن  يمكن 

�إلى  لديه  الدم  �ضغط  وانخفا�ض  ال�شخ�ص  ا�ستجابة 

الم�ستوى الطبيعي الذي لا ي�ؤدي �إلى م�ضاعفات جانبية.


