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ارتفاع �ضغط الدم  
ي�ؤدي �إلـــــى م�ضاعفات  
خطيرة، مثل: الذبحة  
ال�صدرية، جلطة في  

�شريان المخ. 

معلومة
�إثرائية بالقاتل  ي�سمى  �أع��را�ض�� ولذلك  ال��دم  ارت��ف��اع �ضغط  ع��ادة لا ي�صاحب 

ال�صامت، و�إن وجدت �أعرا�ض فهي: 
ال�صداع ال�شديد -الدوار- ت�سارع نب�ضات القلب. 

- �إذا زاد ال�ضغط تظهر الأعرا�ض الآتية: 
1- هبوط ع�ضلة القلب ولهثة غير عادية. 

2- ثقل في الحركة �أو الكلام �أو اختلال توازن الج�سم. 
3- نزيف مفاجئ في المخ �أو ق�صور في وظائف الكلى.  

�أعـرا�ضه

مر�ض �ضغط الدم:

هو قوة دفع الدم من خلال الأوعية الدموية؛ حيث يعمل القلب بجهد �أكبر 
والأوعية الدموية ب�ضغط �أكثر؛ مما يجعلها عامل خطر رئي�سًا لأمرا�ض القلب 

وال�سكتة الدماغية وم�شاكل خطيرة �أخرى.

تغذية مرضى تغذية مرضى 
ضغط الدمضغط الدم

العوامل التي ت�اسعد على  ارتفاع �ضغط الدم: 

 - زيادة الوزن.                                            - �أمرا�ض الكلى.  
 - ال�ضغوط النف�سية.                                - �أورام الغدة الكظرية. 

 - �أورام الغدة النخامية.                            - الا�ستعداد الوراثي. 
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تقليل  كمية الملح  في الطعام، بحيث لا يتجاوز ٥ جرامات يوميًّا )ملعقة �شاي �صغيرة(.

 ممار�سة الن�شاط البدني.

ال�سيطرة على القلق والتوتر.

الإقلال من المنبهات.

متابعة قيا�س �ضغط الدم بانتظام.

تجنب التدخين؛ لأنه م�ضر بالأوعية الدموية.

تناول �أغذية غنية بالبوتا�سيوم كالموز.

اتباع نظام غذائي �صحي غني بالخ�ضروات والفواكه  والحبوب الكاملة والبروتينات.

تقليل الدهون في الطعام. 

المحافظة على الوزن المنا�سب للج�سم. 1
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لل�سيطرة على ارتفاع �ضغط الدم احر�ص على ما ي�أتي: 

تجنب الغ�ضب، واتبع التوجيه النبوي ال�شريف فعن �أبي هريرة )( �أن رجلً قال للنبي 
�  �أو�صني، قال �: »لا تغ�ضب، فردد مرارًا قال: لا تغ�ضب« )١(.

)١( �صحيح البخاري، )6116(.

علاج مر�ضى ال�ضغط

با�سم  الطبية وهو ما يعرف  العقاقير  ا�ستعمال  الحالات  دون  ال�ضغط في بع�ض  ارتفاع  تتم معالجة  قد 
)انقا�ص �ضغط الدم غير الدوائي( ويراعى في ذلك ما ي�أتي: 

1- اتباع الحمية و�إحداث تغيرات وا�ضحة في الغذاء بحيث يلائم حالة المري�ض.
2- �إنقا�ص الوزن �إذا كان زائدًا �أو المحافظة عليه �إذا كان معتدلً.

3- ممار�سة التمارين الريا�ضية خا�صة الم�شي.
و�إذا لم ينخف�ض ال�ضغط بعد الحمية والريا�ضة ف�إن المري�ض يلج�أ لا�ستخدام العقاقير الم�ضادة لارتفاع 
�ضغط الدم، وت�ؤخذ بناء على و�صفة ومتابعة من الطبيب لاختيار النوع المنا�سب لحالته ال�صحية.وقد 
ثبت �أن هذه العقاقير تخف�ض احتمال حدوث الم�ضاعفات لارتفاع �ضغط الدم كال�سكتات والنوبات القلبية.
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تــذكـــرتــذكـــر
لا بدّ لمري�ض ال�سكر �أو ال�ضغط من متابعة زيارة الطبيب ب�صفة دورية منتظمة، 

وممار�سة الريا�ضة و�أف�ضلها الم�شي. 

- ما المعدل الطبيعي ل�ضغط دم الإن�سان ال�سليم؟
..........................................................................................................

- ما الن�سبة الطبيعية لل�سكر في دم الإن�سان ال�سليم؟
..........................................................................................................

- فيم ي�ستخدم كل من الجهازين الآتيين؟

2

....................................................................

�شكل )٢(.�شكل )١(.

بالتعاون مع مجموعتك،  خطط وجبة غذائية كاملة ومتوازنة لكل من: 
١-مري�ض ال�سكر: 

..............................................................................................................................................

٢-مري�ض �ضغط الدم: 
..............................................................................................................................................

بالقاتل  ال���دم  �ضغط  ارت��ف��اع  ت�سمية  �سبب 
ال�صامت؟

.............................................................................

.............................................................................

3

1
معلومة
�إثرائية

لمزيد من المعلومات حول الفرق بين �ضغط 
الدم الانب�ساطي والانقبا�ضي الاطلاع على 

كتيب وزارة ال�صحة 

في المتوسط الطبیعي لشخص سلیم ھو: ۷٥ / ۱۱٥ ملیمتر زئبق

في المتوسط الطبیعي لشخص سلیم ھو ۷۰ - ۱۱۰

في قیاس نسبة السكر في الدمفي قیاس ضغط الدم
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ن�شاط )ب(:
..............................................................................................
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ن�شاط )�أ(:
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..............................................................................................

ال�سكر ومر�ضى �ضغط الدم بعد درا�ستك لتغذية مر�ضى ن�شـاط )�أ(:
https://www.moh.gov.sa وبالرجوع لموقع وزارة ال�صحة 

للأغذية. الت�سوق ال�صحي التي  ت�ساعدهم على �أعد قائمة ب�أهم الن�صائح 

ن�شـاط )ب(:

المجتمع  �أف���راد  بين  تنت�شر 

بع�ض المفاهيم الخاطئة عن 

مر�ض ال�سكر ومر�ض �ضغط 

ال���دم، ب��ال��رج��وع �إل���ى �أح��د 

�أفراد �أ�سرتك دوّن عددًا 

منها، وناق�شهــا مـــــع 

معلمـــك وزملائـــك 

في ال�صف . 
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