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عناية   تتطلب  مزمنة  حالة مرضية  هو  الصامت"،  "القاتل  بـ  يعُرف  ما  أو  الدم،  ارتفاع ضغط 

خاصة واهتماماً مستمراً. فإذا ترُك دون علاج، يمكن أن يؤدي إلى مضاعفات خطيرة مثل أمراض  

الأدوية   وتناول  صحي  حياة  نظام  باتباع  ولكن،  الكلى.  وأمراض  الدماغية  والسكتة  القلب 

 مكن لمريض ضغط الدم أن يعيش حياة طبيعية ونشطة. الموصوفة، ي 

 أهمية المتابعة الطبية: 

يجب على مريض ضغط الدم زيارة الطبيب بانتظام لقياس ضغط الدم ومراقبة حالته الصحية.  

 سيساعد ذلك في تقييم فعالية العلاج وإجراء أي تعديلات ضرورية على الخطة العلاجية. 

 تغيير نمط الحياة: 

 يلعب تغيير نمط الحياة دوراً محورياً في إدارة ضغط الدم المرتفع. إليك بعض النصائح الهامة: 

صحي: • غذائي  نظام  والحبوب    اتباع  والخضروات  الفواكه  تناول  على  التركيز  ينبغي 

المشبعة   والدهون  الملح  تناول  من  والحد  الدسم،  قليلة  الألبان  ومنتجات  الكاملة 

 والكوليسترول. 

دقيقة    30يوصى بممارسة التمارين الرياضية المعتدلة لمدة    ممارسة الرياضة بانتظام: •

على الأقل معظم أيام الأسبوع. يمكن أن تشمل هذه التمارين المشي السريع أو السباحة أو  

 ركوب الدراجات.

في خفض    الحفاظ على وزن صحي: • كبير  بشكل  يساهم  أن  يمكن  الزائد  الوزن  إنقاص 

 ضغط الدم. 

التدخين يزيد من خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية،    الإقلاع عن التدخين: •

 بما في ذلك ارتفاع ضغط الدم.

يجب على مرضى ضغط الدم الحد من تناول الكحول أو تجنبه    الحد من تناول الكحول: •

 تماماً. 

يمكن أن يساهم التوتر في ارتفاع ضغط الدم. لذلك، من المهم إيجاد طرق    إدارة التوتر: •

 صحية لإدارة التوتر، مثل ممارسة اليوغا أو التأمل أو الاستماع إلى الموسيقى. 

 الالتزام بتناول الأدوية: 

إذا وصف الطبيب أدوية لضغط الدم، يجب على المريض الالتزام بتناولها بانتظام وفقاً للتعليمات.  

 قد يحتاج المريض إلى تجربة عدة أدوية مختلفة قبل العثور على الدواء الأنسب له. 

 مراقبة ضغط الدم في المنزل:



3 
 

يمكن أن يساعد قياس ضغط الدم في المنزل على تتبع مدى فعالية العلاج وتنبيه المريض إلى أي  

 تغيرات غير طبيعية. 

 الدعم النفسي والاجتماعي:

يمكن أن يكون لارتفاع ضغط الدم تأثير على الصحة النفسية للمريض. لذلك، من المهم الحصول  

 على الدعم النفسي والاجتماعي من العائلة والأصدقاء أو من خلال الانضمام إلى مجموعات دعم. 

 الخلاصة: 

العناية بمريض ضغط الدم تتطلب التزاماً وجهداً مستمراً. من خلال اتباع نظام حياة صحي وتناول  

الأدوية الموصوفة والحصول على الدعم اللازم، يمكن لمريض ضغط الدم أن يحافظ على صحته  

 ويقلل من خطر الإصابة بالمضاعفات الخطيرة. 

 المادة الثانية 

 ### **الفصل الأول: تعريف ضغط الدم وأسبابه** 

 مقدمة** 1.1**

ضغط الدم هو القوة التي يمارسها الدم على جدران الأوعية الدموية أثناء دورانه في الجسم.  

المهمة التي تعكس حالة الصحة العامة. يتكون ضغط  يعُتبر ضغط الدم من المؤشرات الحيوية 

 الدم من قيمتين: الضغط الانقباضي والضغط الانبساطي. 

 

 أسباب ارتفاع ضغط الدم** 1.2**

ارتفاع ضغط الدم قد يكون ناتجًا عن عوامل متعددة مثل الوراثة، السمنة، التدخين، عدم  

ممارسة الرياضة، واستهلاك الملح بشكل مفرط. هناك أيضًا حالات طبية معينة مثل أمراض  

 الكلى وأمراض الغدد الصماء التي قد تساهم في ارتفاع ضغط الدم. 

 

 أهمية مراقبة ضغط الدم** 1.3**

مراقبة ضغط الدم بانتظام أمر حيوي لتجنب المضاعفات مثل السكتة الدماغية، النوبات القلبية،  

وفشل القلب. يمكن أن يساعد الكشف المبكر في إدارة الحالة بشكل أفضل من خلال تغييرات في  

 نمط الحياة أو الأدوية. 
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 **المصادر:** 

- World Health Organization. (2021). Hypertension. Retrieved from 

[WHO](https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/hypertension) 

 

 ### **الفصل الثاني: الفحوصات والتشخيص لمريض ضغط الدم**

 

 طرق قياس ضغط الدم**  2.1**

يتم قياس ضغط الدم باستخدام جهاز قياس ضغط الدم المعروف بـ "السبيرومتر"، ويجب أن يتم  

القياس في بيئة هادئة لضمان دقة النتائج. يجب أخذ القياس في أوقات مختلفة للحصول على  

 متوسط يمثل الحالة الحقيقية للمريض. 

 

 الفحوصات المخبرية المرافقة**  2.2**

إلى جانب قياس ضغط الدم، يجب إجراء فحوصات إضافية مثل تحليل الدم والبول لتقييم  

وظائف الكلى ومستويات الدهون والكوليسترول في الدم، حيث قد تشير هذه المؤشرات إلى 

 وجود مضاعفات أو أسباب ثانوية لارتفاع ضغط الدم.

 

 المزمنة** تشخيص الحالات  2.3**

تشخيص ارتفاع ضغط الدم كحالة مزمنة يتطلب رصداً مستمرًا ومتابعة مع الطبيب. في حال تم  

تشخيص المريض بارتفاع ضغط الدم، يتم وضع خطة علاجية تشمل تعديل نمط الحياة  

 واستخدام الأدوية. 

 

 **المصادر:** 

- Mayo Clinic. (2022). High blood pressure (hypertension) diagnosis 

and treatment. Retrieved from [Mayo 

Clinic](https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-

pressure/diagnosis-treatment/drc-20373417) 
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 --- 

 

 ### **الفصل الثالث: العناية الطبية بمريض ضغط الدم**

 

 أهمية الرعاية الطبية المستمرة** 3.1**

العناية بمريض ضغط الدم تتطلب متابعة طبية مستمرة لضمان استقرار ضغط الدم عند  

مستويات آمنة. يجب على المريض زيارة الطبيب بانتظام لإجراء الفحوصات اللازمة وتعديل  

 الجرعات الدوائية إذا لزم الأمر. 

 

 الأدوية المستخدمة في علاج ضغط الدم**  3.2**

هناك عدة أنواع من الأدوية التي تستخدم في علاج ارتفاع ضغط الدم مثل مدرات البول،  

حاصرات بيتا، وحاصرات قنوات الكالسيوم. يتم اختيار نوع الدواء بناءً على حالة المريض  

 وتاريخه الطبي. 

 

 إدارة الآثار الجانبية للأدوية**  3.3**

قد تسبب بعض أدوية ضغط الدم آثارًا جانبية مثل الدوخة أو التعب. من المهم مناقشة هذه الآثار  

 مع الطبيب لضمان تعديل الجرعة أو تغيير الدواء إذا لزم الأمر. 

 

 **المصادر:** 

- American Heart Association. (2021). Medications for High Blood 

Pressure. Retrieved from [AHA](https://www.heart.org/en/health-

topics/high-blood-pressure/changes-you-can-make-to-manage-high-

blood-pressure/medications-for-high-blood-pressure) 
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 --- 

 

 ### **الفصل الرابع: العناية الذاتية وتغيير نمط الحياة** 

 

 النظام الغذائي لمريض ضغط الدم**  4.1**

اتباع نظام غذائي صحي قليل الملح وغني بالفواكه والخضروات والحبوب الكاملة يساهم بشكل  

كبير في التحكم في ضغط الدم. ينصح المرضى بتقليل استهلاك الأطعمة المصنعة وتجنب  

 تناول الدهون المشبعة. 

 

 ممارسة النشاط البدني**  4.2**

دقيقة يوميًا، يمكن أن تساعد في خفض   30لمدة ممارسة الرياضة بانتظام، مثل المشي السريع 

 ضغط الدم وتحسين صحة القلب والأوعية الدموية بشكل عام. 

 

 إدارة التوتر** 4.3**

التوتر والإجهاد النفسي يمكن أن يزيدا من ضغط الدم. لذلك، من المهم تعلم تقنيات الاسترخاء  

 مثل التأمل، اليوغا، والتنفس العميق للتقليل من تأثير التوتر على الصحة. 

التوتر هو استجابة طبيعية للجسم تجاه التحديات  وسوف نفصل القول في هذا الموضوع بالذات: 

والضغوط اليومية. بينما يمكن أن يكون التوتر مفيداً في بعض الأحيان لأنه يحفز الأداء، إلا أن  

التوتر المزمن يمكن أن يؤثر سلبًا على الصحة الجسدية والنفسية. إدارة التوتر بفعالية تعتبر  

 العقلي. ضرورية للحفاظ على التوازن الصحي و 

 

 . أسباب التوتر**###1 ** 

 التوتر يمكن أن ينجم عن مجموعة متنوعة من العوامل، منها:

**الضغوط المهنية**: ضغوط العمل، المواعيد النهائية، والتوقعات العالية يمكن أن تزيد من   -

 مستوى التوتر. 
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 **التحديات الشخصية**: مشكلات العلاقات، المشاكل المالية، والتحديات الصحية.  -

**التغيرات الحياتية**: الانتقال إلى مكان جديد، التغيير في الحالة الاجتماعية، أو التغيرات   -

 في الصحة. 

 

 . تأثير التوتر على الصحة**###2 ** 

 التوتر المزمن يمكن أن يؤدي إلى مجموعة من المشكلات الصحية، مثل: 

**المشاكل الجسدية**: الصداع، اضطرابات النوم، ارتفاع ضغط الدم، ضعف الجهاز   -

 المناعي. 

 **المشاكل النفسية**: القلق، الاكتئاب، الإرهاق العقلي.  -

**الأمراض المزمنة**: يمكن أن يسهم التوتر في تطور الأمراض المزمنة مثل أمراض   -

 القلب والسكري.

 

 . استراتيجيات إدارة التوتر**###3 ** 

 هناك العديد من الطرق لإدارة التوتر والتعامل معه بشكل فعال: 

 

 التمارين الرياضية**  ####3.1 **

**النشاط البدني**: ممارسة الرياضة بانتظام مثل المشي، الجري، أو اليوغا يمكن أن تساعد  -

 في تخفيف التوتر. النشاط البدني يعزز إفراز الإندورفينات التي تعمل كمضادات طبيعية للتوتر. 

 

 تقنيات الاسترخاء** ####3.2 **

**التأمل والتنفس العميق**: تساعد تقنيات التأمل والتنفس العميق في تهدئة العقل والجسم،   -

 وتقليل تأثير التوتر. 

الاسترخاء ويقلل  **اليوغا**: تمارين اليوغا تجمع بين التنفس العميق والحركة، مما يعزز  -

 من مستويات التوتر. 
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 إدارة الوقت**  ####3.3 **

**التخطيط والتنظيم**: يساعد التخطيط الجيد للوقت في تقليل الشعور بالضغط والارتباك.   -

تنظيم المهام وترتيب الأولويات يمكن أن يقلل من عبء العمل ويجعل التحديات أكثر قابلية  

 للإدارة. 

 

 الدعم الاجتماعي** ####3.4 **

**التواصل مع الآخرين**: التحدث مع الأصدقاء أو أفراد العائلة عن الضغوط يمكن أن   -

 يوفر الدعم العاطفي ويساعد في تخفيف التوتر. 

**المشاركة في الأنشطة الاجتماعية**: الانخراط في الأنشطة الاجتماعية مثل الهوايات أو   -

 التطوع يمكن أن يوفر استراحة من الضغوط اليومية ويعزز الشعور بالانتماء. 

 

 الحفاظ على نمط حياة صحي** ####3.5 **

**التغذية السليمة**: تناول وجبات غذائية متوازنة يساعد في الحفاظ على مستويات الطاقة  -

 وتحسين قدرة الجسم على التعامل مع التوتر. 

**النوم الكافي**: الحصول على قسط كافٍ من النوم الجيد يعزز القدرة على التعامل مع   -

 التوتر ويساعد في الحفاظ على صحة عقلية وجسدية جيدة. 

 

 . دور الاستشارة النفسية**###4 ** 

**العلاج النفسي**: يمكن للاستشارة النفسية أو العلاج السلوكي المعرفي أن يكونا فعالين   -

في التعامل مع التوتر المزمن. يتيح العلاج النفسي للأفراد التعرف على أفكارهم ومشاعرهم،  

 وتطوير استراتيجيات للتعامل مع التحديات بطرق أكثر إيجابية. 

**دعم الأدوية**: في بعض الحالات، قد يكون من الضروري استخدام الأدوية الموصوفة   -

 من قبل الطبيب للمساعدة في إدارة التوتر والقلق. 

 

 . الخلاصة** ###5 ** 
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إدارة التوتر ليست مهمة سهلة، لكنها ضرورية للحفاظ على صحة الجسد والعقل. من خلال  

تبني استراتيجيات فعالة مثل ممارسة الرياضة، تقنيات الاسترخاء، إدارة الوقت، والحصول  

على الدعم الاجتماعي، يمكن للأفراد تقليل مستويات التوتر بشكل كبير وتحسين نوعية حياتهم.  

لتوتر يبدو غير قابل للتحكم، فإن البحث عن مساعدة مهنية يعتبر خطوة مهمة نحو  إذا كان ا

 تحسين الحالة النفسية والصحية. 

 

 **المصادر:** 

- National Heart, Lung, and Blood Institute. (2020). Lifestyle changes 

for heart health. Retrieved from 

[NHLBI](https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/lifestyle-changes-

heart-health) 

 

 --- 

 

 ### **الفصل الخامس: الوقاية والتوعية بمخاطر ضغط الدم** 

 

 أهمية التوعية بمخاطر ضغط الدم**  5.1**

التوعية المستمرة بمخاطر ارتفاع ضغط الدم تساهم في الوقاية من الأمراض المزمنة المرتبطة  

التعليم الصحي يلعب دورًا حاسمًا في مساعدة المرضى  به مثل أمراض القلب والسكتة الدماغية. 

 على تبني عادات صحية. 

 

 برامج الوقاية المجتمعية** 5.2**

يمكن للحملات المجتمعية التي تركز على الوقاية من ارتفاع ضغط الدم أن تحدث فرقًا كبيرًا في  

تحسين صحة السكان. برامج الفحص الدوري والندوات التعليمية يمكن أن تزيد من وعي الناس  

 حول أهمية مراقبة ضغط الدم بانتظام. 

برامج الوقاية المجتمعية تلعب دورًا  وسوف نفصل القول في هذا الموضوع على النحو التالي: 

حيويًا في الحد من انتشار وضبط ارتفاع ضغط الدم بين السكان. تستهدف هذه البرامج زيادة 
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المبكرة، تعزيز التغييرات في نمط الحياة، وتوفير الدعم المجتمعي  الوعي حول أهمية الوقاية 

 لضمان إدارة فعالة لهذه الحالة المزمنة. 

 

 . أهمية برامج الوقاية المجتمعية**###1 ** 

 

برامج الوقاية المجتمعية تعُد ضرورية للتصدي لارتفاع ضغط الدم على نطاق واسع. فبدلاً من  

الاعتماد فقط على الرعاية الطبية الفردية، تسعى هذه البرامج إلى إشراك المجتمع بأسره في  

جهود الوقاية والعلاج. من خلال تعزيز الفهم المشترك حول مخاطر ارتفاع ضغط الدم وتقديم  

 عم المستمر، يمكن للمجتمعات أن تقلل من معدلات الإصابة وتحسين جودة الحياة للأفراد.الد

 

 . مكونات برامج الوقاية المجتمعية**###2 ** 

 

 التوعية الصحية** ####2.1 **

 

**الندوات والمحاضرات**: تنظيم فعاليات توعوية تثقيفية حول مخاطر ارتفاع ضغط الدم  -

 وكيفية الوقاية منه من خلال اتباع نمط حياة صحي. 

**الحملات الإعلامية**: استخدام وسائل الإعلام المختلفة لنشر رسائل توعوية تصل إلى   -

جميع فئات المجتمع، مع التركيز على أهمية الفحص الدوري وضبط الوزن وتجنب العادات  

 الغذائية الضارة.

 

 الفحوصات الدورية** ####2.2 **

 

**حملات الفحص المبكر**: توفير فحوصات مجانية أو منخفضة التكلفة للكشف المبكر عن   -

ارتفاع ضغط الدم في الأماكن العامة مثل المدارس، الشركات، والمراكز المجتمعية. يتيح هذا  

النهج الكشف المبكر عن الحالات غير المشخصة وتوجيه الأفراد للحصول على الرعاية  

 اللازمة.
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 تشجيع النشاط البدني** ####2.3 **

 

**برامج رياضية مجتمعية**: تنظيم أنشطة رياضية مثل المشي الجماعي، اليوغا،   -

تحفز الأفراد على ممارسة النشاط البدني بشكل منتظم، مما يساعد في  والدورات الرياضية التي 

 التحكم بضغط الدم. 

**إنشاء مساحات آمنة**: تشجيع البلديات على تطوير مساحات عامة مثل الحدائق   -

 والمسارات الخاصة بالمشي والجري، مما يعزز النشاط البدني اليومي. 

 

 دعم الأنظمة الغذائية الصحية**  ####2.4 **

 

**الأسواق الصحية**: دعم إنشاء أسواق للمزارعين تركز على توفير المنتجات الطازجة   -

 والصحية بأسعار معقولة، مع تشجيع تقليل استهلاك الملح والسكر. 

**برامج تعليم الطهي الصحي**: تقديم ورش عمل حول كيفية إعداد وجبات غذائية صحية   -

 منخفضة الصوديوم والدهون، مما يساهم في تقليل مخاطر ارتفاع ضغط الدم.

 

 . دور التكنولوجيا في برامج الوقاية المجتمعية**###3 ** 

 

 التطبيقات الصحية** ####3.1 **

 

**تطبيقات مراقبة ضغط الدم**: توفير تطبيقات مجتمعية تتيح للأفراد مراقبة ضغط الدم   -

لديهم بانتظام، مع إمكانية إرسال البيانات إلى مقدمي الرعاية الصحية للحصول على استشارات 

 وتوجيهات فورية. 

 

 وسائل التواصل الاجتماعي** ####3.2 **
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**المجموعات الداعمة على الإنترنت**: إنشاء مجموعات على منصات التواصل   -

الاجتماعي تتيح للأفراد مشاركة تجاربهم وتقديم الدعم النفسي لبعضهم البعض، مما يعزز من  

 الالتزام بتوصيات الأطباء ونمط الحياة الصحي. 

 

 . التحديات والفرص**###4 ** 

 

 تحديات** ####4.1 **

 

**الوصول إلى الفئات المهمشة**: تحدي الوصول إلى المجتمعات الفقيرة أو النائية حيث قد   -

 تكون الموارد والوعي محدودين. 

 **التمويل**: تأمين التمويل المستدام لتشغيل برامج الوقاية المجتمعية بكفاءة. -

 

 الفرص** ####4.2 **

 

**الشراكات المجتمعية**: تعزيز الشراكات بين المنظمات غير الحكومية، الحكومات   -

 المحلية، والشركات الخاصة لدعم وتمويل برامج الوقاية.

**الابتكار**: تطوير استراتيجيات مبتكرة لجذب اهتمام المجتمعات وتشجيعهم على   -

 المشاركة الفعالة في برامج الوقاية.

 

 . الخلاصة** ###5 ** 

 

برامج الوقاية المجتمعية تمثل استراتيجية فعالة للحد من انتشار ارتفاع ضغط الدم وتحسين  

الصحة العامة. من خلال التركيز على التوعية، الفحص المبكر، دعم النشاط البدني، وتعزيز  
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الأنظمة الغذائية الصحية، يمكن لهذه البرامج أن تساهم بشكل كبير في تخفيف العبء الصحي  

 على المجتمعات وتحسين جودة الحياة للأفراد المصابين بارتفاع ضغط الدم.

 

 دعم المريض وعائلته** 5.3**

إلى جانب التوعية، من المهم دعم المرضى وعائلاتهم من خلال توفير الموارد والمعلومات  

 التعامل مع ارتفاع ضغط الدم بشكل فعال. التي تساعدهم على 
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