
  
  

  :ما يجب أن تعرفه عن
  ضغط الدم

  
  
  
  

  حول هذا الكتيب
  :ويشرح. هذا الكتيب مخصص للمصابين بارتفاع ضغط الدم وأصدقائهم وعائلاتهم

  ما هو ارتفاع ضغط الدم؟ -
 ما أهمية أن يعود ضغط الدم إلى المستوى الطبيعي؟ -
 ماذا يمكن أن تفعل لخفض ضغط الدم؟ -

  . أن يعطيك إياها طبيبك لخفض ضغط الدمونصف فيه أيضاً الأدوية التي يمكن
  .هذا الكتيب ليس بديلاً عن النصيحة الطبية التي يمكن أن يعطيك إياها طبيبك بناء على معرفته الدقيقة بحالتك

  
  
  

  !!!!ولكني لا أشعر بالمرض
 ويمكن أحياناً أن يسبب الصداع .رضالمصابين يحسون بالم) ويعرف أيضاً بارتفاع التوتر الشرياني(نادراً ما يجعل ارتفاع ضغط الدم 

  .عند عدد قليل من المرضى وعندما يكون عالياً جداً فقط
ولكن الطريقة الوحيدة لمعرفة الإصابة . يمكن أن تشكل بعض اضطرابات النظر أو ضيق النفس أو الرعاف علامات لارتفاع ضغط الدم

  .بهذا المرض هو بقياس ضغط الدم
  

  دم؟لماذا يؤذي ارتفاع ضغط ال
 ضغط هناك خطر أعلى عند مرضى. قصر متوسط عمرك المتوقعآلما ،  أعلى من الطبيعيكآلما آان ضغط دم :تام بوضوح نقلهال

عالي الدمّ ال غير معالج لوقت طويل، ضغط بقيإذا . أو نوبة قلبية) الذي يتلف الدماغ (من الإصابة بحادث وعائي دماغيالدمّ العالي 
يسمى (ة ءا وأقل آف أيضاًعادي بشكل غير اًيمكن أن يجعل القلب آبيرو  تلف في العينين، الكلية وحتىقصوريمكن أن يؤدّي إلى 
.يةأقل فعّال للدم ضخّ القلبيصبح عندما وهو ما نسميه  القلب، قصورهذا يمكن أن يؤدّي إلى ، و)ضخامة البطين الأيسر

 الطرق ن ع معلومات في هذا الكتيبكنعطيو ،نوبة قلبيةب صابةالإ خطر  تخففأن يمكنك بتخفيضه عندك ضغط دمّ عالي، آان إذا 
.المختلفة لتخفيض ضغط الدمّ

 
؟أنالماذا 

.  آلّ عشر أشخاص في إنجلترا أمّا عندهم ضغط دمّ عالي أو يعالجون لضغط الدمّ العاليمن  حوالي أربعة!!كأنت لست لوحد
 ثلث الناس .تخفيضهلديك، ولذا يمكن أن تتّخذ الخطوات لمحاولة  أنّهك على الأقل تعرف ب لأنينلكنّك أسعد حظا من الكثير

.ونيعالج تقريبا لا يعرفون ولا بضغط الدمّ العاليالمصابين 
  

  دمّ ؟الضغط هو ارتفاع ما 
مية  تحتاج آ أنكمن الواضح. قلب إلى بقيّة جسمكال من الدمّ ضخّتي تالأنابيب الوهي  –شرايين ال في  هو الضغطضغط الدمّ 

 مرونتها الكبيرة الشرايين فقدت جدران ضغط الدمّ العالي إذا حدثي.  مستمرّة جريانمعينة من الضغط لإبقاء الدمّ في حالة
بالراحة ضمن دورة نبضة  بالتقلّص وبعد ذلك خ مضخّة تض قلبك. متضيقةالأوعية الدموية الأصغرأصبحت  متصلّبة، ووأصبحتالطبيعية 
  . دورة نبض القلبمنتدفّق خلال الشرايين في الأوقات المختلفة الممّ ضغط الديتفاوت . واحدة

  .جسمكفي دور لبدم ال تقلص القلب أو النبضة تضخالضغط عندما هو ، المعروف بالضغط الإنقباضي، )الأعظمي (الضغط الأعلى•  
  . القلب يرتاح عندمانبضات القلب، أي الضغط بين هو, )الانبساطي(الأصغري الضغط •  

العدد الأول الضغط الإنقباضي والثاني .  ضغط دمّ عددينسايقيعطي ). اختصاراً مم زئبق(المليمترات من الزئبق بضغط الدمّ يقاس 
  .الانبساطيضغط ال

أما إذا آنت مصاباً بالداء السكري فهدفك هو أن ).  انبساطي85 انقباضي، 140( مم زئبق 140/85هدفك أن تبقي ضغط دمك تحت 
وليس هناك خط فاصل واضح بين الضغط الطبيعي والضغط المرتفع قليلاً، ويختلف الأطباء .  مم زئبق130/80دمك تحت تبقي ضغط 

  .في التعامل مع الضغط الواقع عند حافة الطبيعي ولكنه أعلى قليلاً
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  عالي؟الدمّ ال يسبّب ضغط  الذيما
إرتفاع الضغط المبهم 'ـ  بالحالة ههذتعرف .  ضغط الدمّفاعلارت آلّ عشر أشخاص ليس هناك سبب مؤآّد منفي أآثر من تسعة 

  :لكل مما يلي أن يلعب دوراًيمكن . 'السّبب
  .تقوم بنشاط جسدي آافٍلا •  
  ).بديناً (كون زائد الوزنتأن •  
  .غذائكملح أآثر من اللازم في ال تستعمل•  
  :، ور من اللازمكحول أآثتشرب ال• 
  .خضارالة وفاآهمن الأآل آفاية تلا •  
  . أيضاأآبر ليظهر عندكك فرصة يدفل ضغط الدم، ارتفاع) أو آان عنده(ه ديلهما  أو آلا من أبويكواحدآان لذا إذا .  عامل آخروراثةال

يمكن . كلية أو إنتاج شاذّ من الهورمونات من الغدد الكظريةالفي عدد صغير جدا من الناس، مثل تضييق شريان  سبب محدد  يوجد
  .كلية الحادّ أن يسبّب ضغط دمّ عالي أيضامرض الل

لذا، .  في ضغط الدمّارتفاعا ويمكن أن تسببكآبة المفاصل أو ال التهاب أو ةمن حين لآخر، بعض الأدوية تستعمل لمعالجة القرح
م مكان آخر ولا هتشترياإذا . دمّالضغط بارتفاع  أنك مصاب ه الصيدلي، من المهم إخبار منعندما تشتري أدوية بدون وصفة طبية

تحقق دوماً من النشرة المرفقة بأن هذا الدواء مناسب لمرضى ارتفاع ضغط الدم، واحرص دوماً على تستطيع سؤال صيدلي، 
  .إخبار طبيبك بأي أدوية أو معالجات أخرى تتلقاها

  
  ما هي الفحوص التي سأجريها؟

ر اظنم بنيكظر إلى عي هذا النيتضمّنو. دوران الدم لديكصحة  العلامات الدالة علىعن عموما سيفحص صدرك ويبحث غالباً طبيبك 
  .خاص للتأآد من عدم تأثير الرتفاع ضغط الدم على الشبكية في عينيك

  : الرئيسيةوتشمل الاختبارات. آتشاف سبب معيّنا لمحاولة ةبسيطالبول الدمّ وال بعض فحوصطبيبك أيضا وقد يجري 
  .جيل نظم القلب ونشاطه الكهربائيتخطيط القلب الكهربائي لفحص وتس•  
  .وللتحقق من أي أذى أصاب الكلية بسبب ارتفاع ضغط الدمدمّ، سكر الكولسترول وال مستويات  فحوص•  
  .فحص بول للبحث عن بروتينات في البول• 
  .صدرلل صورة شعاعية• 
  

  منخفض؟الدمّ الماذا عن ضغط 
ضغط الدمّ يكتشف .  الطبيعيأو حتى   العاليأطول من الناس بضغط الدمّعيش ال ضغط الدمّ المنخفض إلى يميل الأشخاص ذوي

على أية حال، بعض الناس .  أيّ أعراض ملحوظةيشكون من لاأآثر الناس بضغط الدمّ المنخفض . المنخفض أثناء فحص روتيني
، اضطجاع أو انحناءينهضون بعد  إغماء عندما  حتى دوخة أويحدث لديهم، يمكن أن مم زئبق 90/60الذين عندهم ضغط دمّ تحت 

  . عند آبار السنخصوصا
 أو حتىائل وسال تناول آميات آافية من، مثل ك تساعدأنبسيطة الجراءات فمن الممكن لبعض الإك ضغط دمّ منخفض، يدآان لإذا 
لأن هذا  غذائهمآثر إلى إضافة ملح أعلى بعض الناس بضغط الدمّ المنخفض قد يشجع . الدوران إذا لزم الأمرل جوارب دعم استعما

ارتفاع ؤدّي إلى ي الملح أآثر من اللازم في الحمية يمكن أن أن إضافةتذآير المن المهم و. (همقد يساعد على تحسين ضغط دم
. كآبةالقلب أو الض امرأ معالجة ضغط الدمّ العالي أو  لأدويةر جانبييأثمجرد تمنخفض الدمّ الضغط يمكن أيضا أن يكون  .)ضغط الدمّ

  .أو استبدالها بأدوية أخرى ها الذي تأخذالأدويةطبيبك لتعديل جرعة قد يحتاج إذا آان الأمر آذلك، 
.  ترى طبيبكأن أعراض الدوخة، من المهم آان لديك لو لذا  أو حالة أخرى،مرضلمنخفض نتيجة الدمّ الضغط يمكن أحيانا أن يكون 

دمّ ال ضغط ةعالجل لا حاجة ،عادةً. بأن ذلك ليس نتيجة لمشكلة طبية لديكفإذا آان ضغط دمك منخفض جداً فسوف يتحقق طبيبك 
  . لأخذ الدواء يحتاجونفقط عدد صغير جدا من الناس. منخفضال
  

  ضغط الدمّ؟يقاس آيف 
وقبل قياس الضغط . رقمي، أو زئبقي، أو هوائي: سيقيس الطبيب أو الممرضة الضغط باستعمال مقياس الضغط، وله عدة أنواع

  .خلال القياسأو مستلقياً ب أن ترتاح لمدة خمس دقائق وأن تكون جالساً يج
مزعج قليلا آما لا أن ذلك ستشعر . نقباضي المحتملالإضغط ما فوق ال إلى ه ذراعك وينفخحول مّيلفّ الطبيب أو الممرضة الك

 انحناء إلى الشريان في للاستماعسماعة الطبيب أو الممرضة بعد ذلك سيستعمل . ذراعكالقسم ما بعد الكمّ من  إلى يصل الدم
الطبيب أو سيسمع . التدفّق ثانيةبالدمّ سيبدأ ، الانقباضيلضغط ل عند الوصول. مّ في الكاً الضغط تدريجيثم يخفض. ذراعك

ضغط عند الوصول إلى الالصوت مكتوما وبعد ذلك يختفي يصبح   أآثر في الكمالضغطينخفض بينما . الممرضة هذا خلال السماعة
  .الانبساطي

، يسيطر على ضغط دمّك بشكل جيدعندما و. ضغط الدمّارتفاع  ضغط دمّك عدّة مرات قبل تأآيد تشخيص سيدقّق فيطبيبك 
  . آلّ ثلاثة إلى ستّة شهور عادةًسيقيسونه

  
  ة ساع24المراقبة 
 حول -حجم مسجلة شخصية ب -مسجّلة هذا يتضمّن ربط أداة . كلقياس ضغط دم' ة ساع24مراقبة متنقلة 'بعض الأطباء يستعمل 
 نهارا وليلا أوقات مختلفة في بانتظامفرّغ يوالكم نفخ ي. م ملفوف حول أعلى ذراعكإلى آموصول نبوب هذه الأداة بأرتبط ت. خصرك
ستمرة وتستعمل المراقبة الم.  ويمكن حمل هذه الأداة في آل الحالات ما عدا الاستحمام أو السباحة.ل ضغط دمّك وتسجيلأخذ

  .في الحالات التي يكون فيها الضغط على الحدود العليا للطبيعي أو أعلى قليلاً، آما تستعمل لمراقبة نتائج المعالجة
  
  تغييرات في ضغط الدمّال

ضغط الدمّ قد يصبح عالي أيضا .  في الليلوأخفضيميل إلى أن يكون أعلى في الصباح ف ،ضغط دمّ آلّ شخص أثناء اليوميتفاوت 
سيود لهذا . أعلى من الزيارات اللاحقةقلقون بشأن رؤية طبيبهم، وسيكون ضغط دمّهم يبعض الناس . مجهداً أو قلقاًنت آإذا 

أنك مصاب فعلاً بارتفاع ضغط الدم قرر أن ي، قبل ة ساع24 منفصلة، أو يقترح مراقبة أآثر من قياس بفتراتطبيبك أن يأخذ 
  .المستمر
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  بيت؟للضغط الدّمّ  قياسهل يجب أن أشتري جهاز 
الروب تأثير (مما هو حقيقةً  عند قياسه في العيادةعتقد طبيبك بأنّه أعلى ا إذا بنفسك ضغط دمكقيس ت لك أن مفيداًقد يكون 
على أية . تهمصحن أآثر ع ونمسؤولأنهم يشعرون لأنه يجعلهم هم الخاص  بعض الناس يحبّون مراقبة ضغط دمأيضا،). الأبيض

بالقلق أآثر عندما يقيسون ضغط دمهم  بعض الناس يشعرون لأن المرضى ليست فكرة جيدة لكلّ دم المنزليةط الحال، مراقبة ضغ
ليس منها لكن البعض . ة وسهلة الاستعمال أآثر أجهزة مراقبة ضغط الدّمّ البيت رقمي.مما لو آان يقاس بواسطة شخص آخر

ستعماله، ا ية آيفمن ممرضة مجازة ليعلموك طبيبك أو واطلب من.  وموثوقةية جيدة نوععنيمكن أن تسأل طبيبك و. اً تماماًموثوق
  .ل النتائجتسجي واءة قريةوآيف

  
  هل يجب علّي أن أبدأ بأخذ الأدوية فورا؟

ثناء يمكن أن هذه الأفي .  بالأدويةالمعالجة أن يقرر طبيبك ضغط دمّك لمدّة بضعة أسابيع أو شهور قبل يراقب أآثر الأحيانفي 
  .ضروريةالتغييرات تقوم بالنظر إلى أسلوب حياتك وبأن ت صحتك لتحسينل الكثير تعم

  
  ي؟للمساعدة على السيطرة على ضغط دم أفعلماذا يمكن أن 

  :مثل.  في أسلوب حياتكسبّب ضغط دمّ عاليتي يمكن أن ت الالنقاطلنظر إلى ا من المفيد
  .تمارس الرياضة بشكل آافٍلا •  
  .زيادة الوزن•  
  .طعامكملح في آثرة ال•  
  .بكثرةكحول شرب ال•  
تدخين القلبك، مثل ل اً إضافياًخطرالذي يشكل نظر إلى أسلوب حياتك أن ت أيضا ومن المفيد. خضارالفاآهة ومن الأآل آفاية تلا •  
  .الدسم عالي الطعامأو 
  
UUأآثراًآن نشيط :  

المشي ورآوب  وأهمهما .رقص الدراجات أوالشي السريع، رآوب  المويتضمن.  عادةً للقلب معتدل بهوصىالمإنّ نوع النشاط 
  . اليوميضمن نشاطك أغلب الأحيان لأنهما يمكن أن يدمجاالدراجات 

  
UU مرض قلب أو نوبة قلبيةلا تشكو من عندك ضغط دمّ عالي لكن آان إذا:  

 30 إلى  تصلهدفك أنيجب أن يكون بية، ك مرض قلب أو نوبة قليدل ليس ومسيطر عليه بشكل جيدك ضغط دمّ عالي يدآان لإذا 
ع اقطان ويجعلك تشعر بالدفءنشاط معتدل يعني أيّ نشاط . (الأسبوع  فيدقيقة من النشاط المعتدل على الأقل خمسة أيام

 يمكن أن يساعد على تخفيض ضغط الدمّ الفيزيائيث بأنّ النشاط ابحالأ تظهر .) مشي سريع: على سبيل المثال-النفس قليلا 
  .من البداية الظهورلعالي وقد يمنعه من ا

 الارتفاعإلى يميل دمّ ال ضغط ولكن.  ليس هناك سبب للتوقّفبالأعمال الزراعية الخفيفةتمتّع ترياضة أو أي نوع من ال تلعب  آنتإذا
  .ك ضغط دمّ عالييدت إذا آان ليفضل التوقف عن هذه النشاطا، إذا لكلذ.  بالأثقالثقال أو التدريبالأمثل رفع الرياضات الثابتة أثناء 
آان النشاط مناسب لك، ومن المفضل أن تبدأ ببطء وتزيد تدريجياً وقت  إذا طبيبك من المهم سؤال اً جديداً نشاطآنت تبدأإذا 

 من عشر دقائق لكل  دقيقة، أو ثلاثة جلسات15 من جلستينيوم إلى في ال 30 يمكن أن تقسّم الدقائق الـ.وشدة التمارين
  .جلسة

  
UU بالإضافة إلى ضغط الدمّ العاليخناق صدرك آان لديإذا :  

قوم به من جهد بسهولة قبل أن تصاب بالألم  أن تكما يمكنلمعرفة تحتاج فإنك ، )ألم صدري بالجهد(آان لديك خناق صدر إذا 
  .الصدري ومن ثم زيادة آمية النشاط تدريجياً

قم بهذا التمرين . وم بتخطيط تمرين مشي لمسافة معينة يمكنك أن تقوم به بسهولة دون الشعور بألم من المفيد أن تققد يكون
قم بزيادة المسافة ) أو قليل الصعوبة(فإذا آان سهلاً . مرة أو مرتين يومياً لمدة يومين، وفي النهاية قيّم سهولة أو صعوبة التمرين

  .ين صعباً قم المشي بسرعة أقل أو لمسافة أقل حتى تجده سهلاًببطء شديد لمدة يومين آخرين، فإذا آان التمر
  .وحافظ على هدفك منتظماً ومتكرراً وضمن حدودك وليس خارجها أبداً. النشاط قبل زيادة هدفكأن تقوم ب بسهولة ك يمكنتأآّد بأنّه

  
UUك وزنخفف:  

ما آلّ هو وزن خسارة اللبعض الناس، و.  ضغط دمّكساعد على السيطرة علىيسفإن فقد بعض الكيلوغرامات نت زائد الوزن، آإذا 
  . الأآل الصحّي أيضا لتنزيل مستوى آولسترول دمّك يمكن أن يساعدك. ضغط دمّهملسيطرة على لهأن يعملويلزم 

انة دبفرط الوزن، أو البدانة، أو فرط ال:  وجدت فئتك ضمنإذاف. من المخطط التالي تحقق ك وزنخفضتحتاج لآنت  إذا لمعرفة ما
  .فأنت بحاجة لفقد بعض الوزن

 على الأرجح سوف تتمكن ـة، وأآثر صحّ) ياًسبوعي نصف آيلوغرام ألاحو( وبثبات ببطء الوزن فخفض.  بسرعةك وزن خفضلا تحاول
. تكسوف يكون مفيداً لصح) ولو حتى عشرة آيلوغرامات(مفرط البدانة فإن فقدان الوزن نت آإذا و. ـ من الاحتفاظ بالوزن الجديد
  .آثيراً في خفض الوزن أيضاً) التمارين الرياضية(وهنا يفيد النشاط الفيزيائي 

  
UUهل أنت ضمن الوزن الصحي؟  

بدون (على المخطط التالي ارسم خطاً أفقياً من الوزن المقابل لوزنك الحالي ثم ارسم خطاً عمودياً من الأرقام المقابلة لطولك 
  .طين وانظر في أي فئة يقع وزنك، ثم ضع علامة مكان لقاء الخ)الحذاء

  



  
  
  
Uإنقاص الملح:  U

. ما السببنحن ما زلنا لا نعرف بالضبط ف على أية حال، .الدمّضغط طعامك وبين ارتفاع  الملح في الإآثار منبين هامة هناك صلة 
  .ها عادةًنحتاجالتي ملح ال معظمنا يأآل على الأقل ضعف آمية ؟هو الصوديوم في الملح الذي يساهم في ضغط الدمّ العاليهل 

 المصنّعة، ه مخبأ في الأطعمة تأآل الذيأغلب الملح. طعامك على الطاولةملح إلى الضف تطبخ بدون إضافة أيّ ملح، ولا حاول ال
ح مل منها تحويأيّ معرفة ل الجاهزة المكونات على الأطعمةفي جداول دقّق . الملح قدر المستطاعالعالية طعمة الأتفادى هذه لذا 
اللحوم معلّبة، الشوربات ال الأطعمة التي تحتوي الكثير من الملح مثل الصلصات، ىالصوديوم وتفادمنخفضة إختر منتجات . أقلّ
  .ملح للتمتّع بنكهة غذائكال  منكثيرالولن تحتاج أنك تتعود على مذاق الطعام ستجد خلال شهر .  والوجبات الخفيفةةعالجالم
  
Uآل فاآهة وخضار أآثر  U

آل على .  أيضا في الملحة منخفضوتحوي آمية. دمّالسيطرة على ضغط البوتاسيوم الذي يساعد على الوي الفاآهة والخضار تحت
  . الفاآهة والخضار آلّ يوممن حصص منوعةالأقل خمسة 

  
Uالكحول  U

 آأس تقريباًساوي ت وحدة الكحولو ، من وحدات الكحول في اليوم2-1 بينهي ةمعتدلال كميةالإذا آنت ممن يشرب الكحول، ف
  . ملليليتر125أي حوالي نبيذ العادي، الصغير من 

ضغط الدمّ ارتفاع ذلك بما في ، والدورانيمكن أن يساهم في اضطرابات القلب الكحول بكمية آبيرة شرب فإن على أية حال، 
النساء . الأسبوع آحول في ة وحد21 عن وبإجمالي لا يزيد وحدات في اليوم، 4الرجال يجب أن يشربوا أآثر من . والجلطة الدماغية

زادت الكمية عن ذلك فمن إذا . الأسبوع آحول في ة وحد14وبإجمالي لا يزيد عن  وحدات في اليوم، 3يجب أن يشربن أآثر من 
  .المحتمل أن يرتفع ضغط الدم الانقباضي

  
Uالمنبهات:  U

لذلك يفضل الإقلال منها أو حتى . ساهم في رفع ضغط الدمت..) القهوة، الشاي، المتة، (من المعروف أن المنبهات المعروفة 
  .الامتناع عنها آلياً والاستعاضة عنها بمشروبات أخرى غير منبهة

  
U جهاد؟الإماذا عن  U

.  الإجهادو بعد زوال حالة القلقدمّ، لكن ضغط الدمّ يعود عادة إلى الوضع الطبيعي الضغط ارتفاع  يمكن أن تسبّب الإجهادحالات 
  . القصيرة الأمد في ضغط الدمّالارتفاعاتتفادي تلك ى لعتأمل قد يساعدانك الخاء ورالاست

  
Uالتدخين  U

متضيّقة بسرعة  شرايينك ستصبح فإنضغط دمّ ارتفاع ك يدلتدخّن وآنت إذا .  القلب أوعيةالتدخين عامل خطر رئيسي لمرض
 إلى نصفنخفض نوبة قلبية يب  إصابتك خطر فإنتدخينال عن تفإذا توقّ. حياةالأسلوب عظيم في  تغيير هوإيقاف التدخين . آبيرة

  . خلال سنة واحدةينمدخّنال الخطر عند
  

  أدوية ضغط الدمّ
  .عدّة أسابيع أو شهورمدى  الضغط بشكل تدريجي على يخفضالهدف أن و.  لتخفيض ضغط الدمّة متوفرة آثيرأدويةهناك 

مرآبة من دوائين أو أدوية تستعمل أحيانا .  ضغط دمّهم بما فيه الكفايةضيخف لتعلى الأقللنوعين من الأدوية يحتاج أآثر الناس 
طبيبك أدويتك أيضا إذا قد يغيّر . المناسبقلق إذا غيّر طبيبك أدويتك عدّة مرات لكي تحصل على مستوى ضغط دمّك تلا . أآثر

  . غير مرغوبة آثار جانبيةسببوا لك
  
UUالآثار الجانبية  

 منبعد البدء بالأدوية الجديدة،  . آثار جانبية من الأدويةلا يشعرون بأي ضغط الدمّ لخفض الأدوية يتناولون  الذين الناسمعظم
ناقشها مع طبيبك  )أعراض جديدة (أيّ آثار جانبيةب شعرتإذا .  أعراض جديدة يجب أن تكون سببها الأدويةة أيّبأن الاعتقادطبيعي ال
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ماذا تفعل؟تأثيرات جانبية يجب أن تبحث عنها
.أخبر طبيبك فقد يكون لديك تحسس على الدواءظهور طفح جلدي مباشرة بعد البدء بالأدوية

 الدوار أو إذا حصل لديك إذا شعرت بخفة الرأس أو
قد تظهر هذه الأعراض خصوصاً عند النهوض : إغماء

.من الاستلقاء أو الانحناء أو عندما تكون مسناً

 فقد تكون الأدوية شديدةإذا آانت هذه الأعراض 
أخبر طبيبك . خفضت ضغط دمك أآثر من اللازم

.الذي قد يخفف جرعة العقار أو يغير نوعه
  

 الضغط في العديد من الحالات القلبية، فلا تقلق أو تستغرب إذا عرفت أن شخصاً آخر يستعمل نفس الدواء تستعمل أدوية خفض
  .لحالة مختلفة عن حالتك

تتداخل تأثيرات أدوية خفض الضغط مع أدوية أخرى ـ بما فيها تلك التي تصرف بدون وصفة طبية ـ لذلك تحقق دائماً من الطبيب أو 
  . بين أدويتك والدواء الجديد، وأخبر طبيبك دوماً عن أي أدوية نباتية تأخذها أيضاًالصيدلاني عن التضارب

  
UU أخذ دوائكنسيتإذا   
لذا، .  لحسن الحظ، فقدان القرص العرضي لا يؤثّر على ضغط دمّك عادة.عندما لا تشعر بأي مرضتذآر أخذ أدويتك ت  أنصعبال من
  .يةاد فقط خذ جرعتك العة، إضافيعةجر أخذ دوائك، ليس هناك حاجة لأخذ نسيتإذا 

  
UUأستطيع قيادة السيارة؟ ما زلتهل   

، أنت يجب أن لا تقود إذا على أية حال. لقيادةى الع، لذا يجب أن لا يؤثّر على قدرتك  خفيفة عادةضغط الدمّ العالي له أعراض
غيّر أدويتك لمنع يمكن أن آان من المك إذا سأل طبيبا  هذاإذا حدث. على الترآيزؤثّر على قدرتك تأعراض ب الأدوية تسبّبت
  .الأعراض

يجب أن تخبر السلطات التي تمنح هذه الرخص ، )باص (آاب رنقلأو عربة ) شاحنة( آبيرة نقلعندك رخصة لقيادة عربة آان إذا 
د رخصتك عندما بطلب تجديم تقدّتقيادة والقد تحتاج للتوقّف عن و. إذا آان لديك ضغط دم عالي أو سببت لك الأدوية أعراضاً مزعجة

  .ضغط دمّك تحت السّيطرةيصبح 
  
UU ؟السفرماذا عن  

 ن ملاحظة معها تذآر فيها أسماءهادوّ اليدوية، وحقيبتك في هاحمل بعضوا لمدة سفرك،أدوية آافية معك أخذ أن تتذآّر دائما 
  . في حال ضاعت حقيبتكة تأثير هذه الأدوية وخطرهاقومن  وجرعتها وتحذر

 فلا رحلتكقبل الكثير من الوقت ب خذ احتياطك.  يؤثرثقيلة قدال الحقائب وحمل ةسرعالضغط الدمّ، لكن رة على ئفر بالطاسر اللا يؤث
  .لمسافة طويلة ليس من الضروري أن تحملهم  وبأنهحقائبك ليست ثقيلة جداً، وتأآّد بأنّ تضطر للاستعجال

  
UU عند النساءضغط الدمّ ارتفاع  
  حبة منع للحمل* 

 ضغط دمّك تتحققي من، يجب أن وبالحبين هذه  تأخذآنت لو لذلك.  في ضغط الدمّارتفاعا وب منع الحمل الفمويةحبقد تسبّب 
وإذا آان لديك ارتفاعاً في ضغط الدم قد يضطر طبيبك لتغيير المعالجة أو لاقتراح طريقة أخرى لمنع . ) مثلاًشهرأآلّ ستّة (بانتظام 
  .الحمل

  الحمل* 
دمّ عادة الضغط ينخفض  .أم لاضغط دمّ ارتفاع عندهم آان حمل، سواء ال فترات في آافة بانتظام عند الحوامل غط الدمّاس ضيق

ما عادة إلى مستويات يعود هو و.  بضغط الدمّل، حتى في النساء اللواتي شخّص لديهن ارتفاعفي الشهور القليلة الأولى للحم
  .الأخيرة من الحملالضغط عالي جدا أثناء هذه الشهور يمكن أن يصبح ة حال، أحيانا على أي. قبل الحمل في الشهور الأخيرة

أآثر هذا قد يؤدّي إلى حالة ، و)حمللاالمحدث ب ضغط الدم ارتفاعسمّى ي(الحمل أثناء ضغط الدمّ العالي للمرة الأولى في قد يظهر 
احة بالسرير والأدوية، ويعود عادة ضغط الدم إلى طبيعته بعد وهذه الحالة يجب أن تعالج بالر، "الانسمام الحملي" ىدعت اًخطر

  .الولادة، وقد لا تتكرر هذه الحالة في الحمول اللاحقة
لكنّك . على وليدكلى نفسك أو ع آبير الأطفال بدون خطر إنجاب على ة ضغط الدم، أنت قادرارتفاععندك آان حتى إذا 
بأنه آمن نسبياً خلال ضغط الدمّ معروف ارتفاع دوية التي تستعمل لمعالجة الأبعض و.  أثناء الحملشراف إضافيلإ ينستحتاج
  .للحوامل بعضها الآخر قد لا يكون مناسباً، لكن الحمل

  المعالجة المعيضة للهرمون* 
ه تساعد المعالجة المعيضة للهرمونات في منع أعراض سن اليأس، لكنّها يجب ألا تؤخذ للحماية ضدّ مرض أوعية القلب، وهذ

ضغط آان  إذا ن هذه المعالجة يأخذأن ضغط الدمّ  المصابات بارتفاعنساءيمكن للؤثّر على مستويات ضغط الدمّ، لذا ت لا المعالجة
  .ةسيطرتحت الدمّهم 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



       ـــاعامج تطويــــر القطـبرنــــ      
  الصحـــــي

  بتمويــل من الاتحــــــاد الأوروبــي
  

 وهذا يساهم بدوره في الوصول إلى يقدم البرنامج الدعم لجميع التغييرات اللازمة من أجل تحسين جودة خدمات الرعاية الصحية،
  .صحة أفضل للمواطنين السوريين وخاصة سكان محافظتي درعا واللاذقية
آما أن هذا البرنامج يساعد في تنظيم الخدمات الصحية . لذا فان البرنامج يقدم التدريب للأطباء والممرضات والمدراء الصحيين

ن والمرضى بعين الاعتبار والوصول أيضا إلى معايير جودة عالمية للرعاية بشكل أفضل من خلال أخذ الحاجات الصحية للمواطني
  .الصحية

يدعم البرنامج آذلك المراآز الصحية والمشافي في تحسين عملها الوقائي والعلاجي ويساعد أطباء الأسرة على فهم أفضل 
ومديرية " القرى الصحية"يقدم البرنامج المؤازرة لـ . للحاجات التي تبقي العائلة بصحة جيدة وتساعد في بقائها معافاة من الأمراض

الصحة والوزارة من أجل التخطيط والتنظيم والقيام بنشاطات أآثر فاعلية للوصول لصحة أفضل للجميع، آما يساند البرنامج أيضا 
 .التمويل العادل وتطوير خطط ضمان صحي ملائم حيث سيجد الفقراء الحماية الاجتماعية

  :علوماتللمزيد من الم
  

  برنامج تطوير القطاع الصحي
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