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ب�س��م الله والحمد لله وال�سلاة وال�س��لام على ر�سول الله

يعتبر مر�ص ارتفاع �سغط الدم اأكثر الأمرا�ص المزمنة انت�س��ارًا في العالم حيث 

ت�س��ير الدرا�س��ات اإلى اأن عدد الم�سابين بهذا المر�ص يتجاوز المليار �سخ�ص، حيث 

يوجد رجل م�ساب من كل 4 رجال وامراأة من كل 5 ن�س��اء، وترتفع هذه الن�س��ب 

لت�س��ل اإلى اأك��ثر م��ن 50 % عند كبار ال�س��ن )اأعمار 65 �س��نة واأك��بر(.  وتزيد 

ن�س��ب الإ�ساب��ة في ال��دول منخف�س��ة الدخ��ل ومتو�س��طة الدخ��ل ع��ن ال��دول 

الدخل.   مرتفعة 

القل��ب  اأمرا���ص  العوام��ل الرئي�س��ية لح��دوث  اأح��د  ال��دم ه��و  ارتف��اع �سغ��ط 

وال�س��رايين والت��ي بدوره��ا ت�س��كل ال�س��بب الأول للوف��اة عل��ى م�س��توى العالم.  

ا  يُ�س��مى مر���ص ارتفاع �سغط ال��دم بالقاتل ال�سامت حيث اإنه ل ي�س��بب اأعرا�سً

وهذا يوؤدي اإلى الت�س��خي�ص المتاأخر وينتج عن��ه وجود الم�ساعفات عند العديد 

من الأ�س��خا�ص عند الت�س��خي�ص، اأ�سف اإلى هذا فاإن الكث��ير من اأ�سحاب ارتفاع 

�سغ��ط ال��دم ل ي�سل��ون اإلى م�س��توى �سغ��ط ال��دم المطل��وب لتجن��ب م�ساعف��ات 

المر�ص. 

وحي��ث اإن ارتف��اع �سغط ال��دم مهم و�س��ائع وي�سيب الفئ��ات العمري��ة المختلفة 

تظه��ر الحاج��ة اإلى التثقي��ف ال�سح��ي عن ه��ذا المر�ص، ومن ه��ذا المنطلق جاء 

ه��ذا الكت��اب لتق��ديم معلوم��ات علمي��ة بطريق��ة مي�س��رة عن المر���ص وجوانبه 

المختلف��ة وقد حر�س��ت على تقديم ه��ذه المعلومات ب�سورة مب�س��طة وبجرعات 

خفيف��ة للق��ارئ غ��ير المتخ�س�ص مع وجود �س��ور تو�سيحية �س��ارحة. اأدعو الله 

اأن ينفع به��ذا الكتاب ويمن على الجمي��ع بال�سحة والعافية. 

د. محسن صالح الإدريسي
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عوامل الخطورة لحدوث ارتفاع ضغط الدم 

التقدم في 
شرب الكحولالسن

التدخينزيادة الوزن

قلة النشاط 
البدني

وجود ارتفاع 
ضغط الدم في 

العائلة
)أب أو أم أو أخ أو 

أخت( 

كثرة تناول 
الملح وقلة 

تناول الخضروات 
والفاكهة

وجود أمراض 
معينة مثل 
السكري أو 

الفشل الكلوي

عوامل 
الخطورة
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تشخيص ارتفاع ضغط الدم

إذا اكتُشِف أن ضغط الدم مرتفع
)85/130 أو أكثر(

  عند الكشف الأولي )يكون عادةً في المركز الصحي(

يجب إعادة القياس لتأكيد وجود مرض ارتفاع ضغط الدم  

ل قياس ضغط الدم خارج المركز الصحي يُفضَّ

في حالة عدم توفر الطريقتين
يُعاد القياس في المركز الصحي  

أو القياس 
المنزلي

القياس بالجهاز 
المتنقل 
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أهمية ارتفاع ضغط الدم

أكثر الأمراض 
المزمنة 
شيوعًا  

عدم انتظام ارتفاع 
ضغط الدم يؤدي 

إلى مضاعفات 
متعددة 

علاج المرض 
ومضاعفاته 
تمثل  عبئًا 

اقتصاديًا كبيرًا 

معدلات التحكم 
في المرض متدنية 
مما يسبب نسب 
مضاعفات عالية 

سبب رئيسي للإعاقة 
الجسدية والذهنية 
والغياب عن العمل 

وضعف الإنتاجية

العديد من الأشخاص 
)حوالي 20 %( لا 
يعلمون بوجوده 

لديهم بسبب عدم 
وجود أعراض 
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نسب ارتفاع ضغط الدم في بعض الدول 

المصدر: منظمة الصحة العالمية ومجموعة 
دراسات بحثية 

0 5 10 15 20 25 30 35
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أستراليا

ألمانيا

الولايات المتحدة

قطر

ليبيا

الصين

البرازيل

جنوب أفريقيا

%34

%31.6

%32

%33

%35.3

%23.2

%28.7

%26.7
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معتقدات مغلوطة عن ارتفاع ضغط الدم )1(

لا يمكن أن أكون 
مـــصـــابًـــا بــارتــفــاع 
لأني  ــدم  ال ضغط 
لا أشــكــو مــن أي 

أعراض 

لا يمكن أن أُصاب 
ــاع ضــغــط  ــ ــف ــ ــارت ــ ب
ــدم لأنــه لا أحد  ال
لديه  عائلتي  مــن 

المرض

ارتفاع ضغط الدم 
السن  كبار  يصيب 

فقط

لا يمكن أن يكون 
مضاعفات  عندي 
ارتـــــــفـــــــاع ضــغــط 
الــدم لأنــي أصبت 

بالمرض حديثًا



ارتفاع ضغط الدم والوفاة بسبب أمراض القلب والشرايين

ــب  ــلـ ــقـ أمــــــــــــراض الـ
والــــشــــرايــــيــــن هــي 
الــســبــب الــرئــيــســي 
لـــــــلـــــــوفـــــــاة عـــلـــى 

مستوى العالم

تزيد احتمالية أمراض 
الــقــلــب والــشــرايــيــن 
والـــوفـــاة مــع درجــة 

ارتفاع ضغط الدم

احتمالية الوفاة بسبب أمراض القلب والشرايين حسب مستوى ضغط الدم

المصدر: منظمة الصحة العالمية

0 5 10 15 20

٠ ٥ ١٠ ١٥ ٢٠

16 مرة )1600 %(

8 مرات )800 %(

4 مرات )400 %(

مرتان )200 %(

115/195

105/175

95/155

85/135

75/115

 تأثيرات ارتفاع ضغط الدم

الفصل الأول

59
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تنظيم ارتفاع ضغط الدم ونسبة المضاعفات

السكتة الدماغية

الجلطة القلبية

الفشل الكلوي

تنظيم ضغط الدم يؤدي إلى تخفيض احتمالية 
المضاعفات كما يلي:

 الوقاية من مضاعفات ارتفاع ضغط الدم

الفصل الثاني

83
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DASH نظام تغذية داش

Dietary Approach to Stop Hypertension   هو اختصار
» النهج الغذائي لإيقاف ارتفاع ضغط الدم«

DASH

ثبت فعالية هذا 
النظام في علاج 
ارتفاع ضغط الدم 
وكذلك الوقاية منه

تقوم فكرة النظام على 
تقليل الملح )الصوديوم( في 

الطعام وتناول الأطعمة 
الغنية بالعناصر التي تساعد 
على تخفيض ضغط الدم مثل 

البوتاسيوم والكالسيوم 
والماغنيسيوم

يمكن أن يبدأ 
تأثير النظام في 

تخفيض ضغط الدم 
في الظهور خلال 

أسبوعين

يمكن لهذا النظام تخفيض 
الضغط الانقباضي   )الرقم 

العلوي( بمقدار 8 إلى 
14 درجة )وهذا يساوي 

مفعول دواء خافض لضغط 
الدم( 

العناية بارتفاع ضغط الدم

الباب الثالث

100
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طريقة عملية لتطبيق نظام تغذية داش 

باستعمال طريقة الصحن

البروتين مثل: 
السمك والدجاج 
واللحم الطري 
والبيض )ربع 

الصحن( 

الحبوب مثل: الأرز 
والمكرونة والخبز

)ربع الصحن( 

فاكهة
 )ربع الصحن(

خضروات 
 )ربع الصحن(

منتج ألبان أجبان
كوب حليب 

أو لبن 

أوأو

العناية بارتفاع ضغط الدم

الباب الثالث

112

3



نصائح للنشاط البدني

المدة التي يُنصَح بها هي ساعتان ونصف أسبوعيًا

 مثلًا: 30 دقيقة في اليوم 5 أيام خلال الأسبوع  

 يُنصح أن تتوزع المدة على 3 إلى 5 أيام  خلال الأسبوع  

يمكن توزيع هذه الفترة
)مثلًا 3 جلسات تستغرق كل منها 10 دقائق يوميًا(

 

يكون على هيئة مشي سريع أو جري

البدء بالنشاط بمدة معينة ثم زيادتها بالتدريج حتى 
الوصول الى الهدف 

استشارة الطبيب في حالة وجود
أمراض القلب والشرايين

نصائح نمط الحياة

الفصل الأول

115
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متى تُوصف الأدوية لأصحاب ارتفاع ضغط الدم؟ 

الدرجة الأولى من ارتفاع 
ضغط الدم
)صفحة 36(

الدرجة الثانية من ارتفاع 
ضغط الدم
)صفحة 36(

الدرجة الأولى من ارتفاع 
ضغط الدم
)صفحة 36(

إذا لم ينتظم ضغط الدم 
بعد إعطاء فرصة لتغيير نمط 
الحياة لمدة 3 إلى 6 أشهر 

لكل الأشخاص

الحــالات  مــن  أي  وجــود  مــع 
التاليــة:

- أمراض القلب والشرايين 
- مرض السكري
- اعتلال الكلى

- آثار عضوية لارتفاع ضغط 
الدم )صفحة 155(

العناية بارتفاع ضغط الدم

الباب الثالث

118

3



كيفية قياس ضغط الدم المنزلي 

عدم التدخين أو تناول القهوة أو ممارسة نشاط بدني نصف 
ساعة على الأقل قبل الكشف

الجلوس للراحة لمدة 5 دقائق مع تجنب الضوضاء )لا محادثة 
أو استعمال هاتف أو مشاهدة تلفاز(  

لا ملابس على العضد 

وضع الذراع على 
الطاولة 

 القدمان على الأرض 
وعدم تشبيك الرجلين

الجزء السفلي لكم الجهاز 
سنتيمترين فوق تجعد الكوع 

الجلوس مع 
استقامة الظهر

 متابعة ارتفاع ضغط الدم

الفصل الثالث

145
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هل يحتاج أصحاب ارتفاع ضغط الدم إلى الأسبيرين؟

الأسبيرين مهم لعلاج حالات أمراض شرايين القلب أو الجلطة 
القلبية أو الجلطة الدماغية لمنع تكرار الحالة

استعمال الأسبيرين كوقاية يعتمد على عمر الشخص ونسبة 
خطورة حدوث أمراض القلب والشرايين وكذلك احتمالية حدوث 

نزيف بسبب الدواء

يُنصح بالأسبيرين: 
سنة   70 إلــــى   40 ــعــمــر  ل  
عالية  احتمالية  ــود  وجـ مــع 
ــقــلــب  لــــحــــدوث أمــــــــراض ال
والشرايين )بشكل عام نسبة 

خطورة أكثر من 10 %(
وعدم وجود خطورة للنزيف

الأشـــخـــاص الأكــبــر من 
70 سنة

لا يُنصح به بشكل عام 
كافية  غير  ــدراســات  ال  -

لإصدار قرار   
- قد يٌنصح به في حالات 

خاصة    

الأشــخــاص الأصــغــر من 
40 سنة

توصيات جمعية القلب الأمريكية 
بخصوص استعمال الأسبيرين لمنع أمراض القلب والجلطات الدماغية  
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ملخص التحاليل المعملية المطلوبة 

لأصحاب ارتفاع ضغط الدم

ملاحظاتالمتابعةالتحليل

الكلى )كرياتينين 
كل سنةالدم(

عــدم  حالــة  فــي  تكــرارًا  أكثــر 
انتظامهــا أو وصــف أدويــة قد 

تؤثر على التحليل

أملاح الدم
)بوتاسيوم 
وصوديوم(

كل سنة
عــدم  حالــة  فــي  تكــرارًا  أكثــر 
انتظامهــا أو وصــف أدويــة قد 

تؤثر على التحليل

عــدم كل سنةزلال البول حالــة  فــي  تكــرارًا  أكثــر 
انتظامه

عــدم كل سنةالدهون حالــة  فــي  تكــرارًا  أكثــر 
انتظامها

سكر الدم أو 
للكشف عن السكريحسب تقيم الطبيبالسكر التراكمي

الفحوصات الطبية والصحة العامة
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ما هو ارتفاع ضغط الدم الثانوي؟ 

هو وجود حالة عضوية مسببة لارتفاع ضغط الدم

يصيب 5 إلى 10 % من أصحاب ارتفاع ضغط الدم

حالة توقف التنفس الإنسدادي خلال النوم

 NSAID الأدوية مثل: ستيرويدس، وأدوية
لتخفيف الآلام، وبعض الأعشاب مثل نبتة سانت جون وأفيدرا، 

وحبوب منع الحمل، وبعض أدوية الاكتئاب   

بعض 
الأسباب

أمراض الكلى

ضيق الشريان 
الكلوي

المخدرات مثل 
الكوكاين

اضطرابات الغدة الكظرية
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يمكن أن تحدث معه حالة
مقدمات الارتعاج )ما قبل تسمم الحمل(  

ارتفاع ضغط الدم الحملي

هو السبب الأكثر شيوعًا لحدوث ارتفاع ضغط الدم 

خلال الحمل 

احتمالية حدوثه:
2 إلى 4 % من الحوامل اللاتي حملن من قبل 6 إلى 17 % من الحوامل اللاتي يحملن لأول مرة 

ص عندما يكون ضغط الدم 90/140  أو أكثر مسجلًا  يُشخَّ

في مرتين مختلفتين على الأقل بفاصل زمني لا يقل عن أربع 

ساعات دون وجود أضرار للأعضاء

يعود مستوى ضغط الدم الى الطبيعي
قبل الشهر الثالث بعد الولادة 

هو ارتفاع ضغط الدم الذي يحدث لأول مرة خلال الحمل 

بعد الأسبوع 20 

ارتفاع ضغط الدم خلال الحمل
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قياس ضغط الدم عند الأطفال

تنصح الأكاديمية الأمريكية للأطفال بفحص ضغط الدم 
لجميع الأطفال بدءًا من عمر 3 سنوات

إذا كانــت القــراءات الأوليــة عاليــة فيجــب تأكيــد تشــخيص 
ارتفــاع ضغــط الــدم بمتابعــة مســتويات الضغــط علــى الأقــل 

خــلال 3 زيــارات طبيــة منفصلــة    

وتنصح بفحص الضغط  للأصغر من عمر 3 سنوات 
في حالة وجود عوامل خطورة

يمكن قياس ضغط الدم باستعمال جهاز 
الكشف اليدوي أو الجهاز الآلي 

إذا كان الضغط عاليًا فيجب تأكيد 
 القياس باستعمال جهاز الكشف اليدوي

إذا كان مستوى الضغط مازال مرتفعًا فيُفضل 
استعمال الجهاز المتنقل )إذا توفر( لتأكيد 

ارتفاع ضغط الدم 
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ة نوبة ارتفاع ضغط الدم المُلِحَّ

لا يصاحبها 
ضرر في أعضاء 

الجسم
وعادةً ليس 
هناك أعراض 

تُتابع عادةً حالة 
الشخص في 

المركز الصحي 
أو طوارئ 

المستشفى  

م سبب  يُقيَّ
حدوث النوبة

يُراقَب ضغط 
الدم بصورة 

مكثفة
)عادةً كل 30

إلى 60 دقيقة(  

يقوم الطبيب بإجراء 
الكشف الطبي 

والتحاليل المعملية 
اللازمة للتأكد من 

عدم وجود ضرر في 
نوبة ارتفاع ضغط أعضاء الجسم

ة الدم المُلِحَّ
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