
دليــل ارتفـــاع 
ضغــط الــــدم



الضغط 
الانقباضي

( العدد ا
على )
يقيس الضغط في 

شرايينك عندما ينبض 
قلبك.

الضغط 
الانبساطي

( العدد ا
دنى )
يقيس الضغط في 

شرايينك عندما يرتاح 
قلبك بين الضربات.

أنــــواع
ضغط الدم

يسمى باسم
" المرض الصامت " 


نـــه في كثير من ا
حيـــان لا توجد أعراض، على 
الرغـــم مـــن ان ارتفـــاع ضغط الدم يســـبب خطر 
ا�صابـــة بأمـــراض القلب والســـكتة الدماغيــــــة. 
عـــادة ما يرتفع ضغط الـــدم وينخفض على مدار 
اليـــوم، ولكنه يمكـــن أن يضر بقلبك ويســـبب 

مشاكل صحية إذا ظل مرتفعا لفترة طويلة.



مستـويــات
ضغـــط الــدم

طبيعـــي
أقـــل مـــــن

120
أقـــل مـــــن

80

مــا بيـــــن

120 - 13989 - 80
أقـــل مـــــن

مــا بيـــــن

159 - 14099 - 90
أقـــل مـــــن

أكـثــــر مـــن

160100
أكـثــــر مـــن

مــاقــبـــــــل
المـرضـي

ارتفــاع ضـغـــط
دمــــوي

ارتفــاع ضـغـــط
دمـوي شديـــد

ضغط الدم الانبساطيضغط الدم الانقباضي

يبــدأ قيــاس ضغـــط الـــدم
مـــن عمـــر 18 عـــام فمــا فــــوق.



لمـــاذا يجــب عليــك
معرفـة ضغـط دمـك؟

مـعــــرفــــة مـــؤشـــرات
جسمـك الحيـويــة.

تــعطـــي صـــورة واضـحـــة
لمــرضــى ارتــفـــاع ضغـــط

الــدم عـــن وضـعهــم.

اكـتـشــاف الـمـــرض فـــي
مــــــراحـــلــــــــه ا
ولــــــــــى

-إن وجد-.

الـتحكــــم بـمستــويــــات
ضـغــــط الــــدم وتـــجنــــب

مسببـــات الارتفــــاع.



فحـص ضغـط الـدم
فــي المنـــزل

تشير التوصيات الجديدة
إلى أنه ينبغي قياس ضغط الدم

بشكل منتظم



كـيــــف تـقيـــس
ضغـــط دمـك؟

(الطعام، والمشروبات التي تحتوي على كافيين)
قبــل القيـــاس بمــدة 30 دقيقــة.

30
 m

تـــجـنــــب وضــــع الـســــاق علـــى الـســــاق ا�خـــــرى
عنـــد الجلــــوس.

التــدخيــن.

وضـــع الســوار علــى الجلـــد.

اخــــذ الـقيــــــاس أكـثـــر مــن مـــرة وتــسجيـلـهـــــا
فــي دفـتـــــر.

الجلوس بشكل صحيـح وهـدوء وراحـة أثنــاء وقبـل
إجـراء القيـاس لمـدة 5 دقـائـق وعـدم الكــلام.

5 
m

القيـــام بقيـــاس ضـغــط الــدم مــرتـيـــن يـــوميــــ±.

التحقــق مــن دقـــة الجهـــــاز.

التـأكـــد مـن وضــع الـــذراع فـــي الوضـــع الصحيـــح.

قبــل القيـــاس تجنــــب

الخطوات الصحيحة أثناء القيـــاس



المضـاعفـــات
إذا كان ضغـــط الـــدم مرتفعا جـــدا، فإنه يضع ضغطا 
إضافيـــا علـــى ا
وعيـــة الدمويـــة والقلـــب وا
عضاء 
ا
خرى، مثل الدمـــاغ والكليتين والعينين ويمكن 
أن يزيد ارتفاع ضغط الدم المستمر من خطر ا�صابة 
بعـــدد من الحالات الصحية الخطيـــرة التي قد تهدد 

الحياة، مثل:

أمــراض الـقـلـــب
( النوبات القلبية، قصور في القلب)

السكتــات الــدمـاغيـــه

أمـــراض الشـراييـــن

تــمـــدد ا
وعيــــة الدمويــــة
ا
بـهــــري

أمـــراض الكلـــــى



عـوامــل خـطــــورة
اµصـــابــة بــارتـفــاع 

ضغـــط الـــدم

 زيــــادة
الــوزن

تنـاول الوجبــات
الغنيـة بالملـح 

ضعف ممارسة
النشاط البدنـــي 

التدخين، بما في
ذلك تدخين السجائر

الالكترونية 

النــوم
المضطـرب

العمـر أكثــر
من 65

التاريــخ العائلـي
لÂصابـة بإرتفـاع

ضغـط الــدم

الـضغـــوط
النفسيــة

المستمرة

نمــط الحيـــاة الصحــي يســاعــد في التحكــم بضغـــط 
الــدم و تقليــل فـرص ا�صـابـة بارتفـــاع ضغــط الـدم.



مشـاكــل صحيـــة
قد تسبب ارتفـاع

ضغـــط الـــدم 

 بعـض امـــراض
الكلى

تضيــق
الشراييـــن

الذئبـــة
الحمــــراء

مشاكل في الهرمونات مثل:
متلازمة كوشينغ، نشاط أو

كسل الغدة الدرقية

داء
السكري

امراض
الكلى

توقف التنفس
الانسدادي اثناء

النــــوم



عـــــلاج ارتـفـــــاع
ضغـط الـدم 

أنماط حياتية تساهم في
التحكم بضغط الدم 

يمكن التحكم بضغط الدم وجعله في مستوى 
آمـن باتبــاع إرشــادات الطبيــب المعالــج وتشمـل 

بشكــل عـــام:

المحافظه على
القياس الدوري

الالتــزام
بتنــاول ا�دويــة

الحد من تناول
ا�طعمة الغنية

بالملح

 تناول الغذاء الصحي
الغنــــي بــالخضـــار

والفــواكــــه 

الحفــاظ على
وزن طبيعـــي

ممارسة النشاط
البدني باستمرار

اµقـــلاع عــن
التدخيـن




