
 

  



 

 واسعةِ  المزمنة مراضِ العدید من ا�ٔ  و�دُ یُ     
 منها الكثير من الناس وهنا�َ  یعاني نتشار�

�سبب  نِ �سار �لى الإ التي تظهُ  عراضِ ا�ٔ  العدید من
 أٔس�باب �لامة ومرض مرض ما وكما نعلم �كل 
 ومن ثمُ من �لالِها  عنهمختلفة یمُكن الكشف 

.عن العلاج  نبحثُ   

عن اكثر في هذه النشرة الصحیة سوف نت�دث 
ارتفاع ضغط ا�م) وكل ما وهو ( أ�مراض الشائعة 

  حو�:یدور 

 مفھوم ضغط الدم:
    ارتفاع ضغط ا�م �ا�ٌ  شائعةٌ  تؤ�رُ  �لى شرایينَ  
الجسم، ویطُلقَ �ليها أٔیضًا: (فرط ضغط ا�م). في 

�ال الإصابة �رتفاع ضغط ا�م، �كون مقاومة 
�دران الشرایين لقوة دفع ا�م �الیة �س�تمرار، و هذا 

 يجعل القلب یعمل بجهدٍ  أٔ كبر لضخ ا�م. 

 الأعراض:
 �رتفاعِ  المصابينَ  �لى أٔ�لبِ  أٔعراضٍ  لا تظهر أٔيُ    

ّ ضغط ا�م، رُ  َ غم أٔن  �الیةِ  صل لمس�تو�تٍ ه قد ی
 رتفعًا منذُ ضغط دمك مُ  الخطورة. وربما �كونُ 

و فهُ ��َ  أٔعراضٍ  أٔيُ  �لیكَ  أٔن تظهرَ  دونَ  س�نواتٍ 
 صامت.ال لمرضِ ف �یوصَ 

من مرضى ارتفاع ضغط ا�م بما  القلیل وقد �شعرُ 
 یلي:

 الصداع •
 سضیق النف •
 نزف أ�نف •
  )ا�و�ة( ا�وار •

 ،إلیه تحدیدًا ومع ذ� فإن هذه أ�عراض لا �شيرُ 
َ  وهي لا تحدثُ  ل ارتفاع ضغط صِ �ادة إلا عندما ی

دة ل  ا�لا�م إلى مر   لحیاة.خطيرة أٔو �دِّ

 :الأسباب
هما: كمیة ا�م  لينِ من �لال �امِ  ا�مِ  ضغطُ  یت�ددُ    

صعوبة حركة ا�م �بر ها القلب ومدى خ� التي یضُ 
الشرایين. وكلما زادت كمیة ا�م التي یضخها القلب 

 ارتفع ومقاومتها لقوة ا�فع العالیة وزاد ضیق الشرایين
 منها: ويمكن �دوث هذا بعدة أٔس�باب ضغط ا�م

 أٔورام الغدة الكظریة •
وجود مش�ت في أٔوعیة القلب منذ الولادة، التي  •

 الخلقية.�سمى أٔیضًا عیوب القلب 
أٔدویة السعال والبرد، وبعض المسكّنات، وحبوب  •

تنظيم النسل، و�يرها من أ�دویة التي تصرُف بوصفة 
 طبیة

 العقاقير �ير المشرو�ة، مثل الكوكایين •
 أٔمراض ا�كلى •
  النومى و��سدادانقطاع النفس  •
 مش�ت الغدة ا�رقية •
 دویة ضغط ا�م أٔ �س�یان جر�ات  •



 

مجرد إجراء فحص طبي إلى في بعض أ�حيان، یؤدي 
ز�دة ضغط ا�م. تعُرَف هذه الحا� �سم ارتفاع 

 ضغط ا�م �سبب متلازمة المعطف أ�بیض.

 للإصابة:الفئات الأكثر عرضة 
 رِ الس�تةِ قبلَ عمُ  �البًا الرِ�الیصيبُ هذا المرض 

ينَ  رضة �امًا تقریبًا، لكن النساء أٔكثر عُ  و�ربعَِّ
 . ا�امً  الخمسةِ والس�تينَ  رعمُ  لارتفاع ضغط ا�م بعدَ 

من الطبيب قياس ضغط ا�م �لى أ�قل  صى�ا یوَُ 
�امًا؛ ال�نیةَ عشرَ بدءًا من عمر  مرة كل س�نتين

صابةَِ  لِتَجَنُبِ  وذ�
�
�لى النفس  و�طمئنان به الا

فوق،  فماس�نة  40في وقتٍ مبكر. وإذا كان عمرك 
س�نة وكنت معرضًا  39و 18أٔو كان یتراوح بين 

للإصابة بضغط ا�م المرتفع، فاطلب من الطبيب 
إذا كان  س�نة؛ خصوصًاقياس ضغط ا�م مرة كل 

صابةِ 
�
المرض. أٔما  بهذا هناَ� �ريخ مرضي للعائِّ� للا

بَةِ  ِّس�ْ س�نواتٍ فأكٔثر،  فال من عمر الثلاثِ  لٔ�طّ �لن
�م لهم كجزء من فحصهم يمكن أ�ن یقُاس ضغط ا

 ا�وري الس�نوي. 

و�زداد فرصة إصابة أ�فراد في المرض كلما توافرَت 
 ومنها:صفات او سمات  ةالشخص �دفي 
سابقًا �زداد اح�ل الإصابة  كما ذ�ر : العُمرأٔولاً ●

م في العمر يختلف و  �رتفاع ضغط ا�م مع التقد�
 .والر�الذ� بين النساء 

التاريخ المرََضي العائلي �كون الفرد أٔكثر  :�نیًا●
عرضةً للإصابة �رتفاع ضغط ا�م إذا كان أٔ�د 

 وا�یه أٔو أٔشقائه مصاً� به.

 ا��ن �شعرون �لتو�ر �شكلٍ  : أ�ش�اص�لثاً●
يمكن أٔن تؤدي مس�تو�ت التو�ر ؛ �� مس�تمر 

 المرتفعة إلى ارتفاع ضغط ا�م �لى نحو مؤقت.
اح�ل �زداد  الزائد،ة أٔو الوزن : السمنرابعًا●

محیط �ز�دة الإصابة �رتفاع ضغط ا�م عند الرَُ�ل 
و�كون النساء  )،سم 102بوصة ( 40خصره عن 

 35إذا زاد محیط خصرهن عن  للإصابة عرضة 
  سم).  89بوصة (

 والعلاج:طرق الوقایة 
للوقایة من مرض ارتفاع ضغط ا�م يجب �لینا    

ِّ� �لى ممارساتٍ ا�ٔ ومن اتباع طرق الوقایة  یومية  مث
 للوقایة من المرض ما یلي: 

الخصر الى وضبط محیط  انقاص الوزن  محاو�. 1
 .الحد الطبیعي 

 .ال�ر�ن الر�ضیة �س�تمرار  ممارسة. 2
 .ص�ةلل. اتباع نظام �ذائي مفيد 3
 النظام  كمیة الملح (الصودیوم) في التقلیل من . 4

 الغذائي.
 . الحد من شرب الكحولیات.5
 عن التد�ين.لاقلاع . أٔ 6
 لیلاً.النوم الجید . 7
أسٔالیب الس�یطرة �لى  وممارسة التو�ر، تقلیل. 8

 .النفسيالضغط 
�لى إجراء  لحرص ضغط ا�م في المنزل وا مراقبة. 9
 .نتظمةالم فحوص ال



 

على  على صحتك واحرصْ  حافظْ  
قایة وِ  مُ رھَ دِ  نَّ أ ھا وتذكرْ عتِ متابَ 
،،،علاج  من قنطارِ  خیرٌ 

 

 شارك في هذا العمل الطالبتان : 

2032999067ريم أٔحمد مفلح بني �امر   

2023999047حنان عمر �امد   


