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 القلب والأوعية الدموية
ما هو ضغط الدم؟

كيف نقيس ضغط الدم؟
 ما هو مستوى ضغط الدم الطبيعي؟

ما هي أسباب ارتفاع ضغط الدم؟
كيف تعرف بأن ضغط دمك مرتفعا؟

متى يستلزم قياس ضغط دمك؟
كيف يتأثر الجسم من جراء الارتفاع في ضغط الدم؟

ماذا يحدث لو نسيت تناول العلاج؟
ما هي مضاعفات ارتفاع ضغط الدم؟

ما هي العوامل التي تساعد على الإصابة بارتفاع ضغط الدم؟
> زيادة الوزن

> زيادة استهلاك ملح الطعام
> عدم مزاولة الرياضة البدنية

> التدخين
> ارتفاع نسبة الكوليسترول في الدم 

> التوتر النفسي والقلق
ما هي علاقة حبوب منع الحمل وارتفاع ضغط الدم؟

هل من الضروري علاج ضغط الدم المرتفع؟
ما هو علاج ضغط الدم المرتفع؟
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تـقـديـم

تأسس���ت جمعية القل���ب الكويتية عام 1982 
لتش���جيع ودع���م الأبح���اث العلمية ولتحس���ين 
الوع���ي الصح���ي فيم���ا يتعلق بأم���راض القلب 
وط���رق الوقاي���ة منه���ا. وق���د قام���ت الجمعي���ة 
بإصدار العديد م���ن الكتيبات وتنظيم حملات 
التوعية وذلك للتش���جيع على تبني س���لوكيات 
أكث���ر ايجابي���ة تس���اهم ف���ي خف���ض مع���دلات 

الإصاب���ة بأم���راض القل���ب ف���ي دول���ة الكوي���ت . وتفخ���ر الجمعي���ة 
بقيامه���ا ولأول م���رة ف���ي دول���ة الكويت بتبن���ي فكرة تش���غيل وحدة 
متنقل���ة لتوعية وفحص المواطنين والمقيمين للكش���ف عن العوامل 
المس���اعدة للإصاب���ة بأمراض القلب أس���وة بما هو متب���ع في الدول 
المتقدمة ، وتعمل هذه الوحدة منذ عام 1995 وبشكل منتظم في كافة 

أنحاء دولة الكويت .
لق���د حرص���ت الجمعية عن���د إصدارها لهذا الكتي���ب على إلقاء 
الضوء على أهم طرق الوقاية من مرض ارتفاع ضغط الدم بأسلوب 
بس���يط وس���هل يجيب على معظم الأس���ئلة التي قد تدور في ذهن 

القارئ عن هذا المرض . 
مم���ا لاش���ك فيه أن م���رض ارتفاع ضغط الدم ه���و أكثر الأمراض 
المزمنة انتش���ارا في الوقت الحاضر ، حيث تقدر نسبة المصابين بهذا 
المرض حوالي %30 بين الأشخاص البالغين في العالم ، كما 
ت���زداد هذه النس���بة مع التقدم في الس���ن لتص���ل إلى 60% - 
%70 بين الأش���خاص الذين تبلغ أعمارهم 60 عاما فما فوق 
. وتش���ير الإحصائيات الرس���مية الحديثة الصادرة في دولة 
الكوي���ت بأن مع���دل الإصابة بارتفاع ضغ���ط الدم قد تجاوز 
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%25 من أعداد السكان، ويعتبر هذا  مرتفعا مقارنة بالمعدلات العالمية 
، مما يستدعي الاهتمام والتدخل السريع على كافة المستويات . 

وتش���ير التقارير إلى استمرار الزيادة في أعداد المصابين بارتفاع 
ضغ���ط الدم في الس���نوات المقبلة نظ���را لكون الخمول هي الس���مة 
الغالب���ة ف���ي حي���اة الناس ع���لاوة على اس���تهلاك كمي���ات كبيرة من 
أصناف الطعام غير الصحي ، وتفشي زيادة الوزن والسمنة ، وارتفاع 
نسبة الكولسترول في الدم ، وزيادة معدلات الإصابة بمرض السكر 
، كما يلعب التوتر النفسي والقلق دورا بارزا في تلك الزيادة  إضافة 
إل���ى ارتف���اع أعداد المدخنين وع���دم مزاولة الرياضة البدنية بش���كل 

منتظم .
ه���ذا وقد يصاب الش���خص بهذا الم���رض دون ظه���ور أية أعراض 
ت���دل عليه ، لهذا فإن قياس ضغط الدم بانتظام من أهم الوس���ائل 
الرئيس���ية لاكتش���اف المرض ، وع���دم معالجته والس���يطرة عليه قد 
تؤدي إلى مضاعفات خطيرة على القلب والعيون والش���رايين والمخ 
والكليتين . وكلما تم اكتش���اف المرض مبكرا وتمت الس���يطرة عليه 
بالأس���اليب المناس���بة كلما قلت مخاطر الإصاب���ة بالمضاعفات مثل 
حدوث الجلطة أو الس���كتة الدماغية أو الفش���ل الكلوي وغيرها من 

المضاعفات.
وتأم���ل الجمعي���ة م���ن ه���ذا الكتي���ب أن يكون له���ا دوراً ب���ارزاً في 
مش���اركة الجه���ات المختلفة المس���ؤولة ع���ن برامج التوعي���ة في دولة 
الكوي���ت للح���د من انتش���ار ه���ذا المرض م���ع تمنياتنا لك���م بموفور 

الصحة والعافية.

                               فيصل علي المطوع    
                           رئيس مجلس إدارة جمعية القلب الكويتية   
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القلب والأوعية الدموية:
القلب عبارة عن مضخة عضلية بحجم قبضة اليد موجود في 
القفص الصدري ويبلغ وزنه عند الرجال البالغين 280 – 340 جرام 
، وعند النس���اء حوالي 230 – 280 جرام ويزداد القلب وزنا وحجما 
م���ع تق���دم العمر،  ويق���وم القلب بض���خ الدم )الغني بالأكس���جين( 
إل���ى جميع خلايا الجس���م لتزويده بما يحتاجه م���ن طاقة للقيام 

بواجباته المطلوبة . 
الأوعي���ة الدموي���ة الت���ى تخ���رج م���ن القلب تس���مى " ش���رايين " 
وتحم���ل الدم الغني بالأكس���جين ، أما الأوعي���ة الدموية التى تعود 
بال���دم إل���ى القل���ب فتس���مى "  أوردة " وتحم���ل الدم الغير مؤكس���د 

)القليل بالأكسجين(.

الدورة الدموية:
يس���تقبل الج���زء الأيمن م���ن القلب الدم غير المؤكس���د 
)القلي���ل بالأكس���جين ( حي���ث يضخه القلب إل���ى الرئتين 
وهناك تتم تنقية الدم فى عملية تبادل للغازات ، يتخلص 
الدم من خلالها من غاز ثاني أكسيد الكربون الذي يخرج 

دم قليل بالإكسجيندم غني بالإكسجين
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مع زفير التنفس ويس���تبدله بغاز الأكس���جين ثم يعود الدم المؤكسد 
) الغني بالأكس���جين ( إلى الجزء الأيس���ر م���ن القلب حيث يضخه 
القلب إلى كل أنحاء الجس���م عبر الش���ريان الرئيس���ي ) الأورطى ( 

لتوزيعه عبر شبكة كبيرة من الشرايين الرئيسية والفرعية.
يندفع الدم من القلب إلى الجس���م عبر الشرايين كلما انقبضت 
عضل���ة القل���ب، وعندم���ا ترتخ���ى عضل���ة القل���ب وتع���ود لحالته���ا 
الطبيعي���ة يمتل���ئ القل���ب مرة أخ���رى بال���دم . تتكرر ه���ذه العملية 
حوالي من 60 – 80 مرة في الدقيقة )بمعدل 72 مرة في الدقيقة( 
ويختلف ذلك من شخص لآخر وهو ما يطلق عليه نبضات أو دقات 

القلب ، وتستمر طوال حياة الإنسان .

 وبحسـاب بسيـط نجـد بــأن القلـب ينبض : 
        & 4320               نبضه في الساعة.
        & 103680       نبض���ه ف���ي اليوم.
        & 3110400   نبضه ف���ي الشهر.
نبض�ه ف���ي السنة.         & 38 مليون    

ما هو �ضغط الدم ؟

ه���و الضغ���ط ال���ذي يح���دث داخ���ل الش���رايين كنتيج���ة لعملية 
ض���خ ال���دم م���ن القلب إل���ى أعض���اء الجس���م المختلفة عبر 

الشرايين.
وتلع���ب عضلة القلب دوراً أساس���ياً ف���ي تحديد وانتظام 
ضغ���ط الدم حيث يص���ل إلى الحد الأقص���ى عند انقباض 
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عضلة القلب  وهو ما يسمى بضغط الدم الانقباضي .
 ث���م تعود عضلة القلب إلى حالتها الطبيعية )فترة الراحة بين 
دقات القلب( وينخفض عندئذ الضغط ويسمى ذلك بضغط الدم 
الانبس���اطى . ولهذا فإن ضغط الدم يتك���ون من رقمين الأول كبير 
وعلوى يس���مى الضغط الانقباضي ، والثانى صغير وسفلي يسمى 
الضغط الانبس���اطى . نقول مثلًا إن ش���خصاً ما ضغطه 120 على 
80  وتق���رأ هك���ذا: مائة وعش���رون على ثمانون ووح���دة القياس هى 

ملليمتر زئبق .

كيف نقيس ضغط الدم ؟
يق���اس ضغط الدم بواس���طة جهاز خاص مك���ون من قطعة من 
القم���اش الخ���اص بداخله���ا كي���س مطاط���ى قابل للنف���خ ويتصل 
بأنبوب من الزجاج تظهر عليه قياسات الضغط المختلفة ويحتوى 

هذا الأنبوب على الزئبق .
القابلة  ال��ق��ط��ع��ة  ت��ل��ف 
ل��ل��ن��ف��خ ح���ول أع��ل��ى ال����ذراع 
الهواء  بضخ  الطبيب  ويقوم 
داخل الكيس المطاطي بهدف 
ال���دم ويصاحب  ت��دف��ق  وق��ف 
دلك ارتفاع عمود الزئبق فى 
الزجاجى  الأن���ب���وب 
نظراً  الأع���ل���ى  إل����ى 

أعلى مستوى  إل��ى  يصل  حتى  بداخله  الضغط  لارتفاع 
م���ن ضغ���ط  الجس���م عن���د الش���خص ال���ذى يخض���ع 

للفحص . 

عمود الزئبق

القماش مع الكيس 
المطاطى

سماعة الطبيب

صمام لتقليل 
ضغط الهواء
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ويق���ف عندئ���ذ تدف���ق الدم فى الج���زء من الذراع أس���فل الكيس 
المطاط���ى. ويت���م التحكم لتقليل الضغط ع���ن طريق صمام صغير 
حيث يقوم الطبيب بفتح الصمام قليلًا حتى يتسرب الهواء ويبدأ 

الضغط فى الهبوط تدريجاً .
ف���وق  س���ماعته  الطبي���ب  يض���ع 
الش���ريان الذى يقع مباش���رة أس���فل 
الكي���س المطاطى ويس���تمر الضغط 
فى الهبوط حتى يصل إلى مستوى 
ضغ���ط الجس���م وهو المس���توى الذى 

يس���مح بس���ريان الدم فى الش���ريان م���رة أخرى ، عند ه���ذه النقطة 
يس���مع الطبي���ب صوت تدف���ق الدم )نبض���ات القلب( ويش���ير عمود 
الزئب���ق عندئذ إلى رقم معين يكون ه���و " ضغط الدم الانقباضي " 
ثم يبدأ الصوت فى التلاش���ى مع هب���وط الضغط أكثر فأكثر حتى 
يختفى الصوت تماماً ويكون ذلك هو " ضغط الدم الانبساطى ".

 وم���ن الجدي���ر بالذكر ب���أن حجم قطعة 
القم���اش الت���ي تلف حول ال���ذراع مهم جداً 
، حيث يحتاج الش���خص البدين إلى قطعة 
حجمها أكبر وإلا فإن قراءة الضغط  ستكون 

أعلى من الضغط الحقيقي .
كذل���ك الح���ال أيض���ا ف���ي أجه���زة قياس 
الضغ���ط الالكترونية تل���ف قطعة القماش 

ح���ول أعل���ى ال���ذراع وبالضغط عل���ى مفتاح خ���اص تنتفخ 
قطع���ة القم���اش تلقائي���ا إل���ى ح���د مع���ين يب���دأ بعدها في 
الهب���وط تدريجي���ا ث���م تظه���ر ق���راءة الضغط على شاش���ة 

صغيرة للجهاز.   
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وهن���اك أجه���زة مختلف���ة الآن ف���ى الأس���واق لا تحت���اج إل���ى 
اس���تعمال الس���ماعة الطبية لأنها مبرمجة الكترونياً ويس���تطيع 
أى ش���خص اس���تعمالها ف���ى المنزل أو أى مكان آخ���ر . إلا أن جهاز 
قياس الضغط التقليدى ) بالزئبق ( الس���ابق ش���رحه مازال أكثر 

دقة من جميع الأجهزة الأخرى .

ما هو مستوى ضغط الدم الطبيعي ؟
إن ضغط الدم الطبيعى عند الشباب الصغار هو مائة وعشرون 
)120(  للضغط الانقباضي وثمانون ) 80 ( للضغط الانبساطى 
و م���ن الصعب تحديد رقم ثابت للضغط الطبيعى لكل الناس أو 
حتى للش���خص نفس���ه ، حيث يختلف الضغط  باختلاف العمر 
والجنس . ولكن بشكل عام فإن ضغط الدم يعتبر طبيعياً إذا كان 

أقل من 140 على 90  ملليمتر زئبق.

 وكذلك يختلف الضغط عند الشخص نفسه من وقت إلى آخر 
تبعاً لاختلاف التوقيت والحالة النفس���ية والنش���اط الجس���مانى 
حيث يكون الضغط فى أدنى مس���توياته والش���خص نائم ويرتفع 
الضغ���ط كثيراً عند إحساس���ه بالخ���وف أو القلق والتوتر . 
كما أن ضغط الدم قد يرتفع عند بعض الأشخاص لفترة 
مؤقت���ه عن���د زيارته���م للطبيب ف���ى العيادة أو المستش���فى 
نتيجة للخوف أو القلق . وفى معظم الأحيان فإن القراءة 
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الأولى للضغط هى أعلى من القراءات فى المرات اللاحقة حيث يكون 
المري���ض أكث���ر هدوءاً وزال عنه القلق والخ���وف ، ولذلك فإن الأطباء 

عادة يضعون ذلك فى الحسبان عند قياس ضغط الدم لمرضاهم . 
وم���ن المه���م ألا ترتب���ك أو تقع فريس���ة لله���م إذا عرفت أن ضغط 
دم���ك مرتفع���اً من ق���راءة واحدة لأن هذا لا يعنى أب���داً أنك مصاب 
بارتف���اع ضغ���ط الدم . ففى كثير من الح���الات يرتفع الضغط عند 
زي���ارة الطبي���ب عن���د بعض الناس نتيج���ة للقلق والتوت���ر ، وكذلك 
يرتفع الضغط عند الإرهاق أو الغضب ثم لا يلبث أن يعود الضغط 
إل���ى حالت���ه الطبيعي���ة . ولذلك كان م���ن الضروري ع���دم الاعتماد 
على قراءة واحدة لتشخيص الارتفاع في ضغط الدم بل يجب أخذ 

قراءات عدة في أيام مختلفة .
 لا تتنـــاول آي أدوية لعلاج الضغط ما لـــم توصف لك من الطبيب , فالدواء 
الذي وصف لغيرك قد لا يناسبك  بل قد يسبب لك مضاعفات خطيرة أيضاً 

 ما هي أسباب ارتفاع ضغط الدم ؟ 
عن���د نس���بة قليل���ة م���ن المصاب���ين بارتف���اع ضغ���ط ال���دم ) 10% 
تقريب���اً ( هن���اك أس���بابا مرضية معروف���ة مثل إصابته���م بأمراض 
ف���ى القل���ب أو الكل���ى أو زي���ادة ف���ي إف���راز الهرمون���ات م���ن الغ���دة 
   ، مباش���رة(  الكلي���ة  ف���وق  الموج���ودة  الغ���دة  )وه���ي  كلوي���ة   الف���وق 
أو أمراض الشرايين ، ولذلك يسمى ارتفاعاً ثانوياً للضغط  ويطلق 

. )Secondary Hypertension( عليه الأطباء اسم
المرتفع ال������دم  م���رض���ى ض���غ���ط  م����ن  الأغ���ل���ب���ي���ة  أم�����ا 
 ) 90 % تقريباً( فلا توجد أسبابا معروفة للمرض ويسمى 
اسم الأط��ب��اء  عليه  وي��ط��ل��ق  للضغط  أس��اس��ي��اً  ارت��ف��اع��اً 

. )Essential Hypertension( 
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 يتفق الخبراء بأن هناك عوامل عدة تزيد من مخاطر الإصابة 
بارتف���اع ضغ���ط ال���دم مث���ل الس���منة وتناول مل���ح الطع���ام بكثرة ، 
وكذل���ك التدخ���ين الذي يزيد من مخاطر ارتف���اع الضغط وارتفاع 
الكولسترول ، وعدم مزاولة الرياضة البدنية بشكل منتظم و تناول 

غذاءاً غير صحي وغير متوازن .

كذل���ك قد يرتفع ضغط ال���دم نتيجة تناول بعض أنواع الأدوية 
مث���ل حب���وب منع الحمل للس���يدات ، أو الأدوية التي تس���تخدم فى 
ع���لاج بعض الأم���راض مثل القرح���ة والتهاب المفاص���ل والاكتئاب  
حي���ث ت���زداد القابلي���ة للإصاب���ة بالم���رض. بالإضاف���ة إل���ى العامل 
الوراثي والذي يلعب دورا هاماً في ازدياد القابلية للإصابة بارتفاع 
ضغ���ط ال���دم . ف���اذا كان أحد الوالدي���ن أو كلاهم���ا مصابا بالمرض 
، ف���إن قابلي���ة إصابة الأبناء بالم���رض تعتبر كبي���رة . وبالتالي فإنه 
يج���ب عليك أخذ الحيط���ة والحذر لتفادي العوامل التي تس���اعد 
عل���ى الاصاب���ة بارتفاع ضغط ال���دم إن كنت من ه���ذه الفئة )انظر 

صفحة 14-15( .
 ه���ذا ومن الض���روري بأن تخب���ر طبيبك عن أي���ة أدوية 
تتناوله���ا ويفضل بأن تأخذها معك إن أمكن عند مراجعة 
طبيبك. أما إن كنت تتناول أية أدوية أخرى تم وصفها لك 
فمن الضروري استشارة الطبيب المعالج أو الصيدلي وذلك 
للتأك���د بأنها لا تتعارض مع إصابتك بارتفاع ضغط الدم.
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كيف تعرف بأن ضغط دمك مرتفعا ؟
ف���ي الغال���ب لا توجد أعراض���ا معينه يتم الإس���تدلال  منها بأن 
ضغ���ط الدم مرتفع���ا ، وفي معظم الأحيان فإن ضغط الدم المرتفع 
لا يكون مصحوباً بأية علامات تنذر بذلك ، لكن قد يش���عر المصاب 

بالصداع أحياناً إذا كان الارتفاع في الضغط كبيراً .
 إلا أن الص���داع  ق���د ترجع أس���بابه إل���ى أمور أخرى غي���ر ارتفاع 
ضغ���ط ال���دم مثل القل���ق والتوت���ر ، لذلك فإنه لا بدي���ل عن قياس 

ضغط الدم بانتظام لاكتشاف الارتفاع في ضغط الدم .
ه���ذا وتق���وم منظم���ة الصح���ة العالمي���ة بعم���ل مراجع���ة دوري���ة 
للقياس���ات الدولي���ة لارتفاع ضغط الدم، والج���دول رقم )1( يوضح 
الدرج���ات والمقايي���س الدولي���ة لارتف���اع ضغ���ط ال���دم كم���ا حددتها 

منظمة الصحة العالمية مؤخرا :

ج���دول رقم 1: الدرجات والمقاييس الدولية لضغط الدم المرتفع 
حسب مواصفات منظمة الصحة العالمية  .

متى تقيس ضغط دمك ؟
ينصح الخبراء بأن تفحص ضغط دمك مرة على الأقل 
كل س���نه وعن���د كل زي���ارة لطبيب���ك ، أما في الح���الات التي 
يكون فيها ضغطك مرتفعاً في الس���ابق أو مازال مرتفعاً أو 
إذا كان أح���د أفراد عائلتك مصاب���اً بارتفاع في ضغط الدم 

الدرجة الثالثة

فما فوق 180 ضغط الدم الانقباضي )مللم زئبق(
ضغط الدم الانبساطي )مللم زئبق(

الدرجة الثانية

160 - 179

الدرجة الأولى

159-140

ضـــغــــط الــــــــدم

فما فوق 110 100 - 109 90 - 99



12

، فيج���ب زيادة عدد مرات الفح���ص لضغطك .عن طريق الفحص 
المنتظ���م للضغ���ط يمك���ن اكتش���اف الارتفاع ف���ي الضغ���ط مبكراً ، 
وبالتالي فإنه من السهل إرجاعه لحالته الطبيعية قبل حدوث أي 
تلف أو مضاعفات في أجهزة الجسم المختلفة . إذا كنت تعاني من 
الارتفاع في ضغط الدم ، فإن السيطرة على ذلك الارتفاع والرجوع 
بالضغط إلى مستوياته الطبيعية من شأنه تقليل مخاطر الاصابة 

بالنوبات القلبية والسكتة الدماغية وغيرها .

اطلـــب مـــن طبيبـــك قيـــاس ضغـــط الـــدم واحـــرص علـــى ســـؤال طبيبـــك 
عـــن نتيجـــة قياس ضغـــط دمك فـــي كل مـــرة تراجع فيهـــا المركـــز الصحي

 ينص���ح الأطباء مرضى ارتفاع ضغط ال���دم في مراحله الأولى 
بقياس الضغط بمعدل مره كل أسبوع ولمدة أربعة أسابيع حتى تتم 
الس���يطرة على الضغط ومعرفة الجرعة المناس���بة من أدوية ضغط 
الدم ، عندئذ وبعد التأكد من ثبات الضغط عند المستوى الطبيعي 
يتم قياس الضغط بمعدل مره كل ثلاثة إلى ستة أشهر ، قد تختلف 

هذه المدة من طبيب إلى آخر وحسب مستجدات الحالة .
ما هي الآثار التي يتركها ارتفاع ضغط الدم على الجسم؟ 
 إذا كن���ت تعان���ي م���ن الارتفاع ف���ي ضغط ال���دم دون أخذ العلاج 
المناس���ب ، ف���إن ج���دران الش���رايين تصب���ح عل���ى المدى البعي���د أكثر 
سماكة وتقل خاصيتها المطاطية . وفي النهاية تصبح أكثر صلابة 
وه���ي الحال���ة الت���ي تعرف باس���م  “ تصل���ب الش���رايين “ . وهنا قد 
يصاب الوعاء الدموي بالانس���داد أو قد ينفجر مما يؤدي 
إل���ى الس���كتة الدماغية )إذا كان أح���د الأوعية الدموية في 
الم���خ( ، أو تحدث نوبة قلبية )إذا كان أحد الأوعية الدموية 

المغذية لعضلة القلب( . 
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ماذا يحدث إذا نسيت تناول العلاج ؟
عند التوقف عن تناول علاج الضغط فإن ضغط الدم س���يرتفع 
ببط���ئ و بش���كل تدريجي على م���دى أيام أو أس���ابيع ، وبالتالي فإن 
نسيان حبة واحدة لن يكون له تأثيرا خطيرا بشرط ألا يتكرر ذلك 

كثيراً .
لا تحاول تعويض الحبة التي نسيتها كأن تأخذ حبتين في   <
الم���رة القادم���ة مث���لًا لأن هذا قد ينتج عنه مضاعف���ات خطيرة ، بل 
يجب الاستمرار في تناول علاجك بشكل طبيعي كما لو لم تكن قد 

نسيت تناول أية حبة .
لا تحاول استبدال أدوية ارتفاع ضغط الدم التي تم وصفها   <

لك بأي أدوية أخرى دون استشارة طبيبك المعالج. 
  ملاحظة هامة :

))قد تشـــعر بالصداع أو الدوخة أو زغللة في العين , إلا أن ذلك لا يعني 
أن ضغطك مرتفعا , فهناك أســـباب كثيرة لتلك الأعراض غير الإرتفاع في 
ضغط الدم . فلا تأخذ علاج الضغط عند شـــعورك بأي من تلك الأعراض 

دون استشارة الطبيب((.

ما هي مضاعفات ارتفاع ضغط الدم؟ 
لق���د أصبح م���ن المعلوم أن مرضى ضغط ال���دم المرتفع الذين لا 
يتناول���ون الأدوية بانتظام لع���لاج الضغط ، هم أكثرعرضة لمخاطر 
الإصابة بالنوبات القلبية والسكتات الدماغية )جلطة أو نزيف في 

المخ( وتلف في الكليتين أومضاعفات على العين. 
يستطيع القلب والمخ والكلى مقاومة الارتفاع في ضغط 
الدم لفترات طويلة لا يشعر خلالها الشخص  بأية  متاعب 
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أو أعراض لمدة سنوات . ولكن هذا لا يعني بأي حال من الأحوال 
أن هذا الارتفاع لم يسبب تأثيراً ضاراً على هذه الأعضاء .

إن معظ���م مضاعف���ات ضغط الدم المرتفع تح���دث نتيجة لتلف 
الش���رايين المغذي���ة لأعض���اء الجس���م فيح���دث تجل���ط أو ن���زف في 
تل���ك الش���رايين وخصوصا ش���رايين القلب والمخ والكلى والس���اقين 
والعين���ين. وكلم���ا زاد الارتفاع ف���ي ضغط الدم كلم���ا احتاج القلب 

لمجهود أكبر للقيام بعمله.
ف���إذا لم يعالج الضغط ليعود لمس���توياته الطبيعية ، فإن عضلة 
القل���ب تتضخ���م ويقل الدم ال���ذي يصل إليها ويصب���ح القلب أقل 
كف���اءة وضعيف���اً أمام حج���م العم���ل الإضافي الذي يس���تلزم عليه 
القي���ام به ولا يس���تطيع ضخ ال���دم بكفاءة ، مما ي���ؤدي إلى هبوط 
ف���ي وظائف القلب وقصور في التنف���س ويحدث تورم في القدمين 

كنتيجة لذلك .

ما هي العوامل التي تساعد على الإصابة بارتفاع ضغط الدم ؟
العمر : كلما تقدم الإنسان في العمر تزداد مخاطر إصابتة  <

بارتفاع ضغط الدم نتيجة للتصلب في الشرايين .
العام���ل الوراث���ي : ت���زداد مخاط���ر الإصابة كلم���ا كان أحد   <

الوالدين أو كلاهما مصاباً بالمرض أو أي فرد آخر من العائلة 
ارتفاع نسبة الكوليسترول والسكر في الدم .  <

التدخين   <
زيادة الوزن والسمنة .  <

عدم ممارسة الرياضة   <
بعض أنواع الأدوية .  <
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>  استعمال ملح الطعام بكثرة 
القلق والتوتر النفسي .  <

بعض العوامل السابقة لا نستطيع تغييرها كالعمر ووجود العامل الوراثي, 
إلا أن كثيـــراً  من العوامل الأخرى بالتأكيد نســـتطيع تغييرها إلى الأفضل  
وسنشـــرح في الصفحـــات القادمة بمزيد مـــن التفاصيل عن هـــذه العوامل 

 1 -  ال���وزن : 
إن وزنك هو عامل هام في التقليل من مخاطر إصابتك بارتفاع 
ضغ���ط ال���دم لأن ال���وزن الزائ���د ه���و جهد إضاف���ي يقع عل���ى عاتق

 القلب .
 إذا كان ضغطك مرتفعاً فإن تخلصك من الوزن الزائد سيساعد 
على إعادة ضغط  دمك إلى مستواه الطبيعي  وفي بعض الأحيان 

يصبح العلاج بالأدوية ليس ضرورياً . 
والطريق���ة المثالي���ة لإنق���اص وزن���ك ه���ي تن���اول غ���ذاءًا صحياً  
متكاملًا ومتنوعاً يحتوي على كميات أقل من الدهون والس���كريات 
وكثي���راً من الخض���راوات والفواكه وكذلك عليك ممارس���ة الرياضة 

بانتظام .
اعرف وزنك وطولك واحسب " مؤشر كتلة الجسم " من المعادلة 

المذكورة أدناه.
إن كان وزن���ك زائ���داً أو كن���ت س���مينا فيج���ب العم���ل من 
الآن على خفض وزنك ، ولا تتردد في استش���ارة طبيبك أو 

اختصاصي التغذية لمساعدتك.
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"مؤشر كتلة الجسم" هو عبارة عن الوزن بالكيلوجرام مقسوم 
على مربع الطول بالمتر كما يلي:

                               الوزن بالكيلوجرام 
مؤشر كتلة الجسم  =   

                                          الطول بالمتر X الطول بالمتر

ويمكـــن تقســـيم أوزان النـــاس بنـــاء علـــى مؤشـــر كتلة الجســـم إلى 
الأقسام التالية:

وزن طبيعي <    من -18.5 24.9 :  
زيادة في الوزن  <    من -25  29.9       :  

ســمـنــة  <    أكثر من 30             :  

ال���ذي  الأش���خاص  جمي���ع  ويعتب���ر 
يعان���ون من زي���ادة في الوزن أو الس���منة 
أو  كثي���رة  بأم���راض  للإصاب���ة  عرض���ة 
العجز وتزداد الخطورة كلما زاد مؤش���ر 
كتلة الجس���م . إن إنقاص الوزن بش���كل تدريجي وبطيء أفضل من 
إنقاص الوزن بس���رعة. يستحس���ن بألايتجاوز معدل خفض الوزن 
م���ن 5-3 كيلوج���رام في الش���هر. ان كنت تعاني من ال���وزن الزائد أو 

الس���منة  وخاصة ح���ول البطن ) الخصر 
أكثر من 40 إنش���ا للرج���ال أو أكثر من 35 
إنش���ا للنس���اء( ، فإن���ك معرض ف���ي هذه 
الحال���ة لمخاطر الاصاب���ة بارتفاع 
الس���كر  وم���رض  ال���دم  ضغ���ط 
وأم���راض القل���ب وحت���ى بع���ض 

أنواع السرطان.
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و إليك بعض مواصفات الغذاء الصحي: 
يفضل أن يكون طعامك مش���وياً أو مسلوقا وحاول الابتعاد   <

عن الطعام المقلي . 
نظ���ف اللح���م من كل الده���ن وحاول أن تك���ون قطع اللحم   <

صغيرة . وقلل من تناول اللحوم الحمراء بقدر الإمكان .
تن���اول لحم الدج���اج واحرص عل���ى إزالة الجل���د لاحتوائه   <

على كميات كبيرة من الدهون كما في دلك الكولستيرول. 
أكثر من تناول الأسماك .  <

تناول الجبن قليل الدسم وكذلك الحليب خالي الدسم .  <
تجن���ب أو قل���ل م���ن تن���اول البس���كوت والرقائ���ق حي���ث أنها   <

تحتوي على كميات غير ظاهرة من الدهون.
أكثر من تناول الخضراوات والفواكه الطازجة .  <

إشرب لترين من الماء على الأقل يوميا .  <
 وتعتبر طريقة  »داش DASH«  هي المدخل الغذائي للوقاية والعلاج 
من ضغط الدم المرتفع.  وداش »DASH« هي اختصار لدراسة أمريكية 
 )Dietary Approach to Stop Hypertension( بعن���وان  موس���عة 

ويعتمد هدا الأسلوب الغذائي على الأسس التالية: 
>  تناول الحبوب الكاملة أي بالقشرة ويفضل الحبوب العضوية 
أي الت���ي تم زراعته���ا ف���ي أرض خصب���ة دون اس���تخدام الأس���مدة 

الكيماوية أو المبيدات الحشرية أو الهندسة الوراثية.
>  تن���اول الفاكهة والخضروات والاهتم���ام  بالخضروات الورقية 

الطازج���ة، الأرضي الش���وكي )الخرش���وف(، الس���بانخ، الفطر 
والبروكلي .

ق��ل��ي��ل��ة الدسم ال���ط���ازج���ة  ت���ن���اول م��ن��ت��ج��ات الأل���ب���ان    <
أو الخالية من الدسم.
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تناول اللحوم باعتدال شديد.  <
التقليل من الدهون المشبعة والأطعمة التي تحتوي على   <

      الكوليسترول.
تناول المزيد من الأغدية الغنية بالألياف الغدائية.  <

تناول أطعمة غنية بالكالسيوم والبوتاسيوم والماغنيسيوم    <
      والتقليل من استخدام ملح الطعام وأصناف الطعام التي 

      تحتوي على معدلات عالية من الصوديوم.
وتحتاج في ذلك إلى مش���ورة أخصائي التغدية والذي س���يحدد 
ل���ك برنامج���ا غدائي���ا يراعي أساس���يات نظ���ام “داش”... ولا تنس 
التع���رف عل���ى محتوى المياه المعدني���ة أو الطبيعية م���ن الصوديوم 

قبل شرائها .

إن ضغط الدم الإنبساطي ينخفض بمعدل واحد إلى اثنان ملليمتر زئبق 
مـــع انخفاض كل كيلو جرام واحـــد  في الوزن في حالة ارتفاع ضغط الدم.

2- ملح الطعام : 
تش���ير الأبحاث الطبية إلى وجود علاق���ة وثيقة بين الإكثار من 
تن���اول مل���ح الطع���ام وارتفاع ضغ���ط ال���دم . إن معظ���م الناس في 
مجتمعاتن���ا تتن���اول كمي���ات من الملح أكث���ر بكثير ع���ن حاجتهم . 
حي���ث يلاح���ظ أن الملح يوضع ف���ي الأكل أثناء التحضي���ر وبعده . 
ه���ذا بالإضافة إلى وجود الملح بكثرة في الأطعمة المعلبة والمصنعة 

وأطعمة الوجبات السريعة .
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وللتقليل من تناول ملح الطعام عليك القيام بالآتي :
> اس���تعمل نصف كمية الملح التي تعودت على اس���تعمالها أثناء 
تحضي���ر الأكل ث���م قل���ل منه���ا بالتدري���ج إل���ى أن تس���تغني عنها 

نهائي���اً . 
عند استغنائك عن الملح قد لا تستطيب طعم الأكل في البداية 
، ولك���ن لا تنزع���ج أبداً لأنك بعد أس���ابيع قليلة لن تحتاج إلى الملح 
ثانية وستشعر بالمذاق الحقيقي للأكل ولأول مرة. يمكنك استبدال 
الملح بعصير الليمون والأعشاب والخل والثوم والبصل والبهارات .

>  لا تضف الملح أثناء تناولك الطعام . 
>  امتنع أو قلل من تناول الأطعمة المملحة مثل رقائق البطاطا 
والمكس���رات المملح���ة ، الش���وربة المعلب���ة ،اللح���وم المملح���ة والمخل���ل 

وغيرها .
تن���اول الخض���روات والفواك���ه الطازج���ة لتدن���ي  أكث���ر م���ن    <
محتواه���ا م���ن الملح وكذل���ك لأنها تحت���وي على كمي���ات كبيرة من 
البوتاس���يوم وال���ذي له مفعول مض���اد للملح وبالتال���ي يعمل على 
خف���ض الضغط المرتفع، بالإضافة لذلك فإن الخضروات والفواكه 
الطازجة لا تحتوي على الدهون أو التي تحتوي على نس���بة قليلة 
ج���دا منه���ا تكاد لا تذك���ر بالإضافة إل���ى كون الخض���روات والفواكه 

غنية في محتواها من الألياف .
> استعمل الأطعمة الطبيعية بدلا من الأطعمة المصنعة 

فالأطعمة المصنعة تحتوي على كميات كبيرة من الملح. 
وكقاع���دة عامة فإن محتوى الطعام من الملح يزداد كلما 

زاد تعرض الطعام لعمليات التصنيع.   
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)) تذكـــر ان الاعتـــدال في كل شـــئ هـــو المفتـــاح للتمتع بصحـــة جيدة ((.
كبيـــرة  كميـــات  تفقـــد  فانـــك  للبـــول  مـــدرا  علاجـــا  تأخـــذ  كنـــت  ))إذا 
الغنيـــة  الأطعمـــة  تنـــاول  علـــى  احـــرص  لذلـــك   , البوتاســـيوم  مـــن 
بالبوتاســـيوم مثـــل المـــوز, البرتفـــال, البطيـــخ الأصفـــر ) الشـــمام ( البــــلح
) الرطـــب (, الخوخ, الافوكادو والبطاطا المشـــوية والفاصولياء الجافة ((  

3 - ممارسة الرياضة :
إن إصابتك بضغط الدم المرتفع لا تعتبر س���بباً لعدم ممارس���ة 
الرياض���ة. ب���ل على العكس م���ن ذلك تماماً فان ممارس���ة الرياضة 
بش���كل منتظ���م تعم���ل عل���ى خفض ضغط ال���دم وتنش���يط الدورة 
الدموية وتقوية القلب .  هذا بالإضافة أن ممارسة الرياضة تساعد 
على التوقف عن التدخين، ووسيلة هامة للتخلص من الوزن الزائد 
بالمش���اركة مع النظام الغذائي اللازم لذلك. وتعمل الرياضة أيضا 
على تخفيف حدة الضغوط النفسية والتوتر. حاول ممارسة المشي 
أو الهرولة أوالسباحة أو ركوب الدراجة، وتجنب ممارسة الرياضات 
الش���اقة الت���ي تحتاج إلى مجه���ود كبير مثل رف���ع الأثقال وتمارين 
ضغ���ط اليدي���ن والصدر لأن ضغط الدم ي���زداد كثيرا في مثل هذه 

الرياضات ولما لها من عبئ كبير على القلب . 
تذكر بان قليلًا من الرياضة تس���اعد على تقوية القلب، فالمشي 
لمدة 30 دقيقة يومياً معظم ايام الاسبوع أو ثلاثة أيام في الأسبوع 
عل الأقل ، له مردود ممتاز على الدورة الدموية. مهما كان 

عمرك فالوقت ليس متأخراً لان تبدأ. 
إن كنت منقطعا عن ممارس���ة الرياضة  فابدأ الرياضة 
ببطىء حتى يكتس���ب الجس���م اللياقة البدنية بالتدريج . 
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لا تحاول أن تعوض سنينا من الخمول في خلال فترة وجيزة .
لا تنسى أن الخطوة الأولى قبل الشروع في الرياضة هي مراجعة 
طبيب���ك لمعرفة أنس���ب أنواع الرياضة لك حس���ب لياقت���ك البدنية 
وعمرك.  وتعتبر رياضة المشي بخطوات سريعة نوعا ما هي المثالية 

لجميع الأعمار ولا تحتاج إلى استعدادات خاصة. 

ولا  مبتدئـــا  كنـــت  إن  ببطـــئ  الرياضـــة  تبـــدأ  أن  الضـــروري  )مـــن 
.) وجيـــزة  فتـــرة  خـــلال  فـــي  الخمـــول  مـــن  ســـنينا  تعـــوض  أن  تحـــاول 

وتش���ير الدراس���ات أل���ي أن من يم���ارس الرياضة ه���و اقل عرضة 
للإصابة بارتفاع ضغط الدم .

4 - التدخين : 
يعتبر التدخين أحد المخاطر التي قد تؤدي إلى حدوث الجلطة 
)النوب���ة( القلبية. توق���ف عن التدخين وانضم إل���ى ملايين الناس 
الذي���ن توقف���وا ع���ن التدخ���ين وتمتع���وا بصح���ة جي���دة . إن دخ���ان 
الس���يجارة المشتعلة يحتوي على 4000 )أربعة آلآف( مادة كيميائية 

على الأقل ، منها 60 مادة تسبب السرطان. 
 س���يطلب منك طبيب���ك أن تتوقف عن التدخين ، حيث 
تؤكد الأبحاث أن التدخين له دور كبير في حدوث مضاعفات 
ضغ���ط الدم المرتفع التي س���بق ذكرها وم���ن أهمها النوبات 
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القلبية والس���كتات الدماغية. كذلك فان التدخين من أهم أسباب 
سرطان الرئة.

 إن توقف���ك ع���ن التدخ���ين يقل���ل كثي���را من مخاط���ر إصابتك 
بأم���راض القل���ب والش���رايين إل���ى النص���ف خ���لال س���نة مقارن���ة 
بالمدخن���ين. كذل���ك س���تقل مخاط���ر إصابت���ك بأم���راض الجه���از 

التنفسي والسرطان ، وما يترتب على ذلك من مضاعفات .

5 - الكوليسترول : 
افحص دمك لمعرفة نسبة الكولسترول فإن كان مرتفعا ، اعمل 
عل���ى معالجة ذلك مع طبيبك لان ارتفاع نس���بة الكولس���ترول قد 
تزيد من مضاعفات ضغط الدم المرتفع )لمزيد من المعلومات يرجى 

الاطلاع على كتيبنا الخاص عن الكوليسترول(.

6 -  التوتر النفسي والقلق:
يمي���ل ضغط الدم إل���ى الارتفاع خ���لال الأوقات المش���حونة بالتوتر 
النفس���ي ث���م لا يلبث أن يع���ود لحالته الطبيعية بعد فت���رة من انتهاء 
التوتر النفسي. إن ممارسة الرياضة بانتظام أو ممارسة تمارين 
الاسترخاء )مثل اليوجا( والتأمل ، أو سماع الموسيقى الهادئة 
، تعتبر جميعها وس���ائل ممتازة للتغلب على التوتر النفس���ي 

والقلق وتعمل كذلك على خفض معدل ضغط الدم المرتفع.
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ما هي علاقة حبوب منع الحمل بارتفاع ضغط الدم ؟
تعم���ل بع���ض أنواع حبوب من���ع الحمل على ارتف���اع ضغط الدم 
عند نس���بة بس���يطة من النس���اء. ولذلك يجب الحرص على قياس 
ضغ���ط ال���دم عندهن بانتظام . وم���ع أن البعض الآخ���ر من حبوب 
منع الحمل قد لا يرفع ضغط الدم ، إلا أنه يفضل مناقشة وسائل 
أخ���رى لمن���ع الحمل في مث���ل تلك الحالات وذلك باستش���ارة طبيب 

متخصص في هذا المجال .
أم���ا الحم���ل في حد ذاته فإنه يعمل عل���ى انخفاض ضغط الدم  
في الش���هور الثلاثة الاولى من الحمل حتى عند النس���اء المصابات 
بارتفاع ضغط الدم قبل الحمل. ثم يميل ضغط الدم إلى الارتفاع 

في مراحل الحمل الأخيرة . 
وقد تصاب الحامل كذلك بارتفاع في ضغط الدم لأول مرة أثناء 

الحمل ويعود الضغط عادة إلى حالته الطبيعية بعد الولادة. 
لذل���ك ينصح الأطباء جميع الحوام���ل بالمراجعة الدورية أثناء 

الحمل.
هل من الضروري علاج ضغط الدم المرتفع ؟ 

تش���ير الابحاث الطبية الى ان علاج الضغط يس���تطيع وبكفاءة  
وقاي���ة المص���اب به���ذا المرض م���ن نزيف الم���خ وهبوط القلب وفش���ل 
الكليتين الناتج عن الارتفاع في ضغط الدم. وكلما حافظ المصاب 
بارتفاع ضغط الدم على اتباع الأساليب اللازمة للعلاج ، كلما قلت 

فرصة حدوث المضاعفات.
ويعتب���ر تنفي���ذك لتعليم���ات طبيب���ك المعال���ج م���ن اهم 
العوام���ل المس���اعدة ف���ي علاج���ك وذل���ك للمحافظ���ة على 

ضغط دمك في المستويات الطبيعية.
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ما هو علاج ضغط الدم المرتفع ؟ 
الن���وع الأول م���ن المرض���ى حيث توجد أس���باب معروف���ة لارتفاع 
ضغ���ط ال���دم يتلخص العلاج بالتش���خيص المبكرعن طريق قياس 
ضغ���ط الدم بانتظام. وكلما تم اكتش���اف الارتف���اع في ضغط الدم 
مبك���راً وكان طفيف���اً كلما كانت فرصة ح���دوث المضاعفات أقل، مع 

معالجة أسباب الارتفاع في ضغط الدم . 
أما النوع الآخر من المرضى وهم الأغلبية حيث لا توجد أسباب 
معروف���ة للارتف���اع ف���ي ضغ���ط الدم، فيتلخ���ص العلاج ف���ي تغيير 
أس���لوب حياتهم بالتدريج والعمل على معالجة العوامل المس���اعدة 

لارتفاع الضغط وإرجاعها إلى المستويات الطبيعية مثل :
زيادة الوزن والسمنة   <

ارتفاع نسبة الكوليسترول  في لدم   <
ارتفاع نسبة السكر في الدم   <

التدخين   <
ملح الطعام   <

التوتر النفسي  <
عدم مزاولة الرياضة  <

العلاج بالأدوية : 
هن���اك أنواع���ا كثي���رة من الأدوي���ة لعلاج ضغ���ط ال���دم المرتفع. 
س���يقوم طبيب���ك بالب���دء ف���ي ذل���ك وس���تتعاون مع���ه ف���ي زيارت���ك 
للوص���ول إلى الدواء الأنس���ب لك حي���ث يختلف ذلك من 
ش���خص لآخر. ومن هنا كانت أهمي���ة تعاونك مع طبيبك 
المعالج. قد يأخذ ذلك بعضا من الوقت )أسابيع أو شهور( 
لمعرفة الجرعة المناسبة لك للوصول الى مستوى ضغطك 
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الطبيع���ي وأقلها في الأع���راض الجانبية.  وقد يلج���أ الطبيب إلى 
تغيير الأدوية أكثر من مرة من أجل ذلك.

 إن معظ���م المصاب���ين بضغ���ط ال���دم المرتف���ع قد يحتاج���ون إلى 
نوع���ين مختلف���ين عل���ى الأق���ل م���ن الأدوي���ة ، ويعتب���ر تعاونك مع 
طبيب���ك المعال���ج عاملا هاما لتحقيق أفض���ل النتائج. وفى الغالب 
إذا ب���دأت ف���ي تن���اول العلاج فانك س���وف تس���تمر ف���ي تناوله طوال 
حياتك ، لأن أدوية ضغط الدم المرتفع تس���يطرعلى الضغط وتعود 
به إلي المستوى الطبيعي ولكنها ليست علاجا شافيا للمرض .  فان 

توقفت عن تناول العلاج سيعود الضغط للارتفاع ثانية.
إن كثي���راً من الن���اس يحتاجون إلي الأدوية لإرجاع ضغط دمهم 
المرتفع إلى مستوياته الطبيعية، ولكن أشخاصاً آخرين يستطيعون 
تخفي���ض الضغط او التقليل م���ن جرعات الأدوية التي يتناولونها 
، وذلك عن طريق إدخال بعض التغيير على أس���لوب حياتهم . في 
الغالب سيطلب منك طبيبك البدء في اتباع سلوكيات جديدة في 
حيات���ك إل���ى الأفضل كالامتن���اع عن التدخين والبدء في ممارس���ة 

الرياضة بانتظام وغيرهما.

  تذگــر:
يجب أن تخبر طبيبك عن أية أعراض قد تشـــعر بها بعد البدء في تناول 
أدويتـــك الخاصـــة بالضغـــط, لا تتوقف عن تنـــاول الأدوية أبـــدا من تلقاء 
نفســـك دون مناقشـــة ذلـــك مـــع طبيبـــك. إن الفائـــدة الكبيرة للعـــلاج أهم 

بكثير من بعض الأعراض الجانبية التي قد تشعر بها.

تمنياتنا لكم بمزيد من الصحة والعافية
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إصدارات جمعية القلب الكويتية
1 - ماذايجب أن تعرف عن الكوليسترول

2005 ، 2001 ، 1998 ، 1997     
2 - كيف تحافظ على حياتك بعد الإصابة بالجلطة القلبية

2008 ، 2006 ، 2004 ، 2001 ، 1999 ، 1998      
3 - كيف تحافظ على حياتك بعد الذبحة الصدرية الغير

      المستقرة 1998 ، 1999 ، 2001 ، 2004 ، 2006 ، 2008
4 - عدم إنتظام ضربات القلب عند الأطفال2001

5 - إلتهاب القلب عند الأطفال2001
6 - دليل عمليات القلب للأطفال2001
7 - دليل قسطرة القلب للأطفال 2001

8 - ضعف عضلة القلب عند الأطفال أسبابه وعلاجة 2001
9 - الوارفرين )تعليمات هامة للعقار المسيل للدم( 2004 ، 2005

10 - يوم القلب العالمي 2001 ، 2002 ، 2003 ، 2004 ، 2005 ، 2006 ، 2007
2008       

11 - ضفط الدم المرتفع بالعربية  2007 ، 2009
12 - ضفط الدم المرتفع بالأنجليزية 2007

جميع المنشورات متوفرة لدى جمعية القلب الگويتية
مجمع الأوقاف - برج 17 - الدور السادس - مگتب 17

تلفون : 22467982 - فاگس : 22467983
 www.khf.org.kw  : الموقع الإلكتروني
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