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المرشد
في تعامل كبار السن مع مرض ضغط الدم
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نحن
تأسست  ربحية  وغير  حكومية  غير  فلسطينية  أهلية  مؤسسة 

الممارسين  الشباب  من  مجموعة  يد  على   ٢٠٠٩ عام  الخليل  مدينة  في 
الحياة  تحسين  بهدف  المؤسساتي  والبناء  والديمقراطي  التنموي  للعمل 
ً وتمكين  الاجتماعية والاقتصادية للأسر الفلسطينية المحرومة اقتصاديا
واللاعنف  لديمقراطية  ا  مفاهيم  من  المهمش  الفلسطيني  الشباب 
قيم  على  عملنا  في  ونستند  الإنسان  وحقوق  الاجتماعية  والعدالة 
بين  والمساواة  الاجتماعية  والعدالة  العامة  الحريات  احترام  ومبادئ 
خلال  من  ذلك  ونحقق  الغير  حقوق  واحترام  والديمقراطية  الجنسين 

سلسلة من البرامج والمشاريع والأنشطة.

أهدافنا
 •.ً ً واجتماعيا تمكين الأسر الفلسطينية الريفية المحرومة اقتصاديا
تمكين الشباب من مفاهيم الديمقراطية وحقوق الإنسان والعدالة • 

الاجتماعية وثقافة اللاعنف.

برامجنا:
برنامج التنمية ( إرادة – حاضنة أعمال النساء في فلسطين )• 
في •  القاعدية  الشبابية  المؤسسات  قدرات  بناء   ) التمكين  برنامج 

الأراضي الفلسطينية )
وحماية •  المشردين,  الأطفال  حقوق  حماية   ) الإنسان  حقوق  برنامج 

حقوق النساء العاملات في المشاغل الصغيرة ).

استراتيجيتنا
الاجتماعية •  الفجوة  لتقليص  والتخطيط  السياسات  رسم 

والاقتصادية بين الأغنياء والفقراء في الأراضي الفلسطينية.
الفئات •  احتياجات  على  مبنية  وأنشطة  ومشاريع  برامج  تصميم 

المستهدفة .
والمؤسسات •  الأهلية  المؤسسات  بين  والتشبيك  التعاون  تقوية 

القاعدية العاملة في مجال التنمية.
تقوية قدرات العاملين في المؤسسات القاعدية العاملة في مجال • 

التنمية.

About us 
We are a civil non- profit Palestinian foundation, founded 
in 2009 by a group of young activists in development, 
democracy, and human rights in Hebron, in order to em-
power the disadvantaged families socially, politically, 
and economically. We aim to promote the concepts of 
democracy, social justice, nonviolence and human rights 
among the target groups based on the values of democ-
racy, justice, equality, and social change through differ-

ent projects, programs, and activities. 

Our goals:
1. Empower the disadvantaged families socially, polit-

ically and economically.
2. Enhance the concepts of Democracy, Social injus-

tice, human rights and nonviolence.

Our strategy: 
1. Develop strategies to reduce the economic and so-

cial gap between the poor and the rich in the Pales-
tinian Territories. 

2. Design programs and activities based on the needs 
of target groups.

3. strengthen the cooperation and networking between 

civil institutions and government working in the area 

of development. 
4. Strengthen the capacity of workers and volunteers 

in the civil institutions working in the area of devel-

opment. 

Our programs:
1. Development Program (Irada\ Women Business In-

cubator)
2. Empowerment Program (Capacity Building of  Pal-

estinian CBOs)

3. Human Rights Program ( Defending the Rights of 

Working Children and Women in Small Factories).        
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كلمة المركز 

أهمية  العامين  يقارب  ما  ومنذ  الخليل  مدينة  في  التنموية  والسياسات  للاتصال  الفلسطيني  المركز  يولي 

قصوى في العمل مع كبار السن على برامج مختلفة (اجتماعية ، ثقافية ، صحية ، إنسانية ، حقوقية) وذلك 

على خلفية تنفيذ دراستين ميدانيتين منفصلتين في كل من محافظتي الخليل والقدس، والتي من خلالهما 

تم رصد احتياجات كبار السن اتلفة . 

وعلى ضوء ذلك قرر المركز الفلسطيني افتتاح مشروع المركز الثقافي الاجتماعي لكبار السن ( بيت الأجداد ) 

في مدينة الخليل كنتيجة لتحليل الاحتياجات لكبار السن.

 ومن خلال المركز الثقافي الاجتماعي بدأنا بإطلاق البرامج الخدماتية والاقتصادية والحقوقية والصحية التي 

تخدم هذه الشريحة ، ونظمنا الاحتفالات للمناسبات ذات العلاقة ، مثل : ( يوم الصحة العالمي ، يوم المسن 

العالمي ، اليوم العالمي لمكافحة التمييز ضد كبار السن )  .

ولتطوير عملنا معهم بدأنا بالتحضير لبناء كادر من كبار السن في الأراضي الفلسطينية ليكونوا قادرين 
من  وللحد   ، السن  لكبار  والصحية  الاجتماعية  الرعاية  قانون  وأهمها   ، اتلفة  حقوقهم  عن  الدفاع  على 

ظاهرة العنف داخل الأسرة ضدهم .

واستكمالا لهذا الدور ، فإننا اليوم نصدر هذا الدليل الصحي لكبار السن المصابين بمرض ضغط الدم ليكون 
عونا لهم في مسيرة حياتهم مع هذا المرض . 

مدير عام المركز 

جميل الدرباشي
٢٠١٣/٤/٧ 
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للاتصــال  الفلســطيني  المركــز  إن 
والسياســات التنمويــة  هــو شريــك قــوي 
ونشــيط للمؤسســة الدوليــة لكبــار الســن 
ــذ شــهر نيســان ٢٠١١. وهــو  نشــيط  من
ــوق  ــا حق ــا فيه ــة بم ــات مختلف في قطاع
المــدرة  والمشــاريع  والصحــة  الإنســان 
جيــدا  أساســا  يشــكل  وهــذا  للدخــل. 
للدفــاع عــن حقــوق الفئــات المســتهدفة 
والمجموعــات المهمشــة ككبــار الســن.

ولقــد  كان المركــز االفلســطيني المؤسســة 
ــار  ــع كب ــت م ــي عمل ــة والت ــة الغربي ــة الأولى في الضف ــير حكومي الغ

ــل خارجــي.  ــار إلى تموي ــك رغــم الافتق الســن واســتمر في ذل
ــز  ــا المرك ــل عليه ــل ويعم ــي عم ــية الت ــطة الرئيس ــلي الأنش ــما ي وفي

االفلســطيني مــع كبــار الســن وبتمويــل مــن مؤسســتنا:
تحديد احتياجات كبار السن في الخليل ( نيسان- أيار ٢٠١١).. ١
ــران- . ٢ ــة (حزي ــدس الشرقي ــن في الق ــار الس ــات كب ــد احتياج تحدي

ــوز ٢٠١١) تم
إقامة و إدارة بيت الأجداد (منذ شهر تشرين الثاني ٢٠١١). ٣
أنشــطة ذات صلــة باليــوم العالمــي لكبــار الســن واحتياجاتهــم ( . ٤

تشريــن الاول ٢٠١١, نيســان ٢٠١٢, تشريــن الاول ٢٠١٢, وهنــاك 
خطــط لتنفيــذ أنشــطة في شــهري نيســان وتشريــن الاول ٢٠١٣)

وفي الختــام, إنــه لمــن دواعــي سروري العمــل مــع المركــز الفلســطيني 
للاتصــال والسياســات التنمويــة والــذي يعتــبر الان شريكنــا وســيصبح 

ان شــاء اللــه قريبــا حليفــا رســميا لنــا.

سونيا فان اوس
مديرة المؤسسة الدولية لكبار السن في فلسطين 

PCCDS has been a strong and active partner of HelpAge 
International in the West Bank since April 2011, and is very 
strong and active in several sectors; Human rights, Protection, 
Health, psychosocial,  income generation (livelihood) . 
PCCDS has strong community roots and strong links with 
local authorities and journalists; which is a big asset to 
advocate for the rights of beneficiaries and the wider group 
of forgotten vulnerable people such as older people.  PCCDS 
was the first local NGO in the West Bank to work with 
older people and continued to do so even without external 
funding. PCCDS completed two and is implementing two 
vital activities in the West Bank funded through HelpAge 
International (Age-UK) which are:
1. Assessment of older people in Hebron Governorate 

(April-May 2011).
2. Assessment of older people in East Jerusalem (June-July 

2011).
3. Running of an age friendly space for older people, the 

“Grand Parents House” in Hebron Governorate (since 
November 2011, ongoing).

4. Age Demand Action activities (in October 2011, April 
2012, October 2012 and plans are there for April and 
October 2013) .

It is a pleasure to work together with PCCDS , who is our 
partner now and will Inshallah very soon be an official 
affiliate.

Sincerely
Sonja van Osch, M.D.
Country Director oPt
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ارتفاع ضغط الدم - سارق الأعمار

«لمحة تاريخية» : 
في ســنة ١٧٣٣ ، ولأول مــرة في التاريــخ ، اســتطاع الراهــب ســتيفن هــال أن يقيــس الضغــط ، فقــد ادخــل أنبوبــا فارغــا في وريــد يقــع داخــل عنــق 
الحصــان، ودهــش كثــيرا لأنــه وجــد دم الحصــان يعلــو حــوالي ٩ أقــدام  في الأنبــوب ، واســتنتج مــن هــذا الاختبــار وجــود قــوة ضاغطــة في الــدم ، ولم 

يكــن باســتطاعته لأســباب عمليــة وتطبيقيــة مــن اســتعمال هــذه الطريقــة البدائيــة لمعايــرة ضغــط الــدم عنــد الانســان . 
وبعــد ١٤٣ ســنة اخــترع ريترفــون بــاش ، أول آلــة لمعايــرة الضغــط ، ثــم في ســنة ١٨٩٦ اخــترع ســيبيون ريفــا روكي الآلــة التــي تشــبه مــا نســتعمله 
حاليــا لمقيــاس ضغــط الــدم ، وفي ســنة ١٩٠٥ فــرق كورتــوف بــين الضغــط العــالي ( الضغــط الانقبــاضي ) والضغــط الواطــي ( الضغــط الانبســاطي أو 

الاســترخائي ) ، ومنــذ زمــن غــير بعيــد اخــترع الدكتــور ليونــارد ســتاينفلد آلــة لمقيــاس الضغــط عنــد الاطفــال . 

ما المقصود بضغط الدم  : 
ضغــط الــدم : هــو القــوة التــي يضغــط بهــا الــدم عــلى جــدران الشرايــين عنــد تدفقــه إلى جميــع أنحــاء الجســم ، فكــما يشــكل تدفــق المــاء ضغطــا 

عــلى خرطــوم الميــاه المســتخدمة في الحديقــة ، فــإن دمــك يشــكل ضغطــا عــلى أوعيتــك الدمويــة . 
وتعتمــد هــذه القــوة عــلى عوامــل مختلفــة تشــمل مــدى قــوة ضــخ القلــب وكميــة الــدم التــي يضخهــا ومقــدار المقاومــة التــي يواجههــا الــدم مــن 
جــدران الشرايــين أثنــاء تدفقــه ، فكلــما كانــت الشرايــين أكــثر ســمكا وضيقــا ( بســبب انســداد جــزئي ) ازدادت مقاومتهــا للــدم ، والعامــل الآخــر هــو 

مرونــة الشرايــين فكلــما كانــت أقــل مرونــة ، كانــت أقــل تمــددا عنــد انقبــاض القلــب وازديــاد مقاومتــه.

كيف يقرأ قياس الدم : 
الرقم الأعلى ( الضغط الانقباضي ) : وهو يمثل ضغط الدم عند انقباض القلب .. ١
الرقم الأدنى ( الضغط الانبساطي ) : وهو يمثل ضغط الدم عند انبساط القلب بين الضربات . . ٢
يقرأ الضغط الانقباضي أولا ثم الضغط الانبساطي ، مثلا : ٧٦ / ١٢٢ ، تعني أن الضغط الانقباضي ١٢٢ والضغط الانبساطي ٧٦ .. ٣
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ضغط الدم عرضة للتغير والتذبذب فهو يزيد بالانفعال والمجهود الجسماني وينخفض بالاسترخاء وأثناء النوم .. ٤
زيــادة ضغــط الــدم عــن ١٤٠/ ٩٠ ملليمــتر زئبقــي في عــدة قياســات وفي عــدة زيــارات للطبيــب تشــكل حالــة مرضيــة تعــرف بضغــط الــدم . ٥

المرتفــع .
الطريقة الوحيدة لمعرفة ضغط الدم بدقة هو قياسه بواسطة جهاز قياس ضغط الدم .. ٦

 سبب تسميته بـ «سارق الأعمار» :
ارتفــاع ضغــط الــدم غالبــا لا يســبب أيــة أعــراض إلى أن يــأتي الوقــت الــذي يكــون فيــه قــد ســبب كــما 
ملحوظــا مــن الدمــار بالجســم، لهــذا فــإن أهــم مــا يجــب عليــك عملــه هــو أن تطلــب قيــاس ضغــط 

دمــك أثنــاء زيارتــك المنتظمــة لطبيبــك.
يصبــح ضغــط الــدم المرتفــع مرضــا شــائعا كلــما تقــدم النــاس في العمــر، بالنســبة لبعــض النــاس فــإن 

التخمــة قــد تســبب ضغــط الــدم المرتفــع .
أمراض السكري وأمراض الكلية يمكنها أن تسبب ارتفاع ضغط الدم .

أيضا ممكن أن تصاب بعض النساء بارتفاع ضغط الدم في أثناء فترة الحمل.

ما هو المعدل الطبيعي لضغط الدم : 
إذا كان ضغط الدم لديك اقل من ١٢٠ / ٨٠ ، فإن هذا الضغط يعتبر مثاليا .• 
إذا كان ضغــط الــدم لديــك أعــلى مــن ١٤٠ / ٩٠ ( وفي قياســات متكــررة وفي • 

ــدم ويجــب عليــك  ــارات متعــددة ) فإنــك تعــاني مــن مــرض ارتفــاع ضغــط ال زي
ــب.  ــح الطبي ــاع نصائ إتب

إذا كان ضغــط الــدم لديــك بــين ( ١٢٠/ ٨٠ و ١٤٠ / ٩٠ ) فإنــك لا تعــاني مــن مــرض • 
ارتفــاع ضغــط الــدم ،ولكــن كــن حــذرا فأنــت أكــثر عرضــة للإصابــة بهــذا المــرض ، 

ولذلــك يجــب عليــك إتبــاع العــادات الســليمة للوقايــة مــن هــذا المــرض . 
يــزداد الضغــط الانقبــاضي مــع تقــدم الســن ، ولكــن يظــل في الحــدود الطبيعيــة • 

لــدى الأصحــاء ، ولذلــك فــإن ارتفــاع ضغــط الــدم عــن المعــدلات الطبيعيــة لــدى 
كبــار الســن يعتــبر حالــة مرضيــة تســتوجب العــلاج .

كيف تعرف أن ضغطك مرتفع : 
لنأخــذ مثــالا بســيطا ونقــول انــك أصبــت بــألم حــاد في ضرســك أو بــألم في ظهــرك أو بنوبــة رمــل ، فانــك ســتقصد الطبيــب حــالا . لكــن فــرط التوتــر 
يختلــف عــن بقيــة الأمــراض لأنــه لايســبب أعراضــا ظاهريــة ، لا الم ولا وجــع رأس ولا دوخــة ولا نزيــف دم ،  فقــد تشــعر أن صحتــك جيــدة وبالرغــم 
مــن ذلــك تكــون مصــاب بارتفــاع في الضغــط الشريــاني ، وقــد لا تعلــم انــك مصــاب بفــرط التوتــر إلا بعــد أن يســبب الضغــط مضاعفــات في القلــب 

أو الــكلى أو شرايــين الدمــاغ ، ويكــون قــد فــات الأوان . 
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أمــا إذا كان الضغــط مرتفعــا جــدا  فقــد يســبب أعراضــا واضحــة ، واهــم هــذه الأعــراض وجــع في الــرأس مــن الناحيــة الخلفيــة ، يشــعر بــه المريــض 
خاصــة عندمــا يســتيقظ في الصبــاح ، ومــن الأعــراض الأخــرى نذكــر الدوخــة والتعــب وخفقــان القلــب ، وبعــض الأحيــان نزيــف دم مــن الأنــف . 

وبصــورة عامــة ، ليــس هنــاك علاقــة مبــاشرة ومتوازيــة بــين درجــة ارتفــاع ضغــط الــدم وبــين الأعــراض ، لكــن هنــاك انطبــاع قــوي يدلنــا عــلى أن 
النرفــزة وحــدة الطبــع وسرعــة التهيــج لا تســبب عــادة ارتفاعــا في الضغــط بــل غالبــا مــا تكــون نتيجــة فــرط التوتــر، قــد تتعجــب مــن هــذا الأمــر 

لأنــه يعاكــس الاعتقــاد الشــعبي ولكــن هــذه هــي الحقيقــة .  

أسباب ارتفاع ضغط الدم : 
يمثــل ارتفــاع ضغــط الــدم الأولي الســبب الرئيــسي لمــرض ضغــط الــدم في أكــثر مــن ٩٠٪ مــن المــرض ، • 

وهــو غالبــا مــا يصيــب الأشــخاص البالغــين ويكــون الســبب الأســاسي المبــاشر غــير معــروف، وفي كثــير مــن 
الأحيــان يكــون هنــاك تاريــخ عائــلي للإصابــة بارتفــاع ضغــط الــدم .

ضغط الدم المرتفع الثاني الناتج من عدة أسباب أهمها : • 
أمراض في الكلى .. ١
أمراض في الغدد الصماء .. ٢
تناول بعض العقاقير .. ٣
تسمم الحمل .. ٤
أسباب أخرى .. ٥

متى يجب علاج ضغط الدم المرتفع : 
هــذا الجــدول يظهــر نتائــج العــلاج عــلى أســاس ضغــط دمــك وغــير 
ــاع  ــن ارتف ــة ، وتتضم ــة الوعائي ــورة القلبي ــل الخط ــن عوام ــك م ذل
مســتوى الكولســترول و التدخــين و إصابــة الآبــاء أو الأبنــاء بأمــراض 
ــل  ــض عوام ــك بع ــه إذا كان لدي ــما تفعل ــك ع ــأل طبيب ــب . اس القل

ــة .  ــر عــلى خطتــك العلاجي ــة التــي يمكــن أن تؤث الخطــورة القلبي
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أنواع ارتفاع ضغط الدم : 
ــض . ١ ــمالات و بع ــاك احت ــن هن ــبب ، و لك ــول الس ــزال مجه ــدائي : و لا ي ــوع الابت الن

عوامــل قــد تكــون هــي الســبب مثــل الوراثــة ، و التوتــر النفــسي، و العــادات الصحيــة 
الســيئة مثــل إفــراط تنــاول الأطعمــة المالحــة و الغنيــة بالدهــون و الحلويــات و التــي 

ترفــع نســبه الأنســولين في الــدم  ، ونســبته ٩٥ ٪.
النــوع الثانــوي : يمثــل نســبة ٥٪ مــن حــالات ارتفــاع ضغــط الــدم و أســبابه معروفــة، . ٢

ــان  ــق شري ــوي أو ضي ــل الكل ــل الفش ــدائي «، مث ــابق « ابت ــرض س ــة لم ــبر نتيج و يعت
الأورطــى ، أو أمــراض الجهــاز الهرمــوني مثــل نقــص إفــراز الغــدة الدرقيــة أو إفــراط 
إفرازهــا لهرمــون الثيروكســين ، أو أمــراض الغــدة النخاميــة و الكظريــة  كإفــراط إفــراز 
ــوم و الســوائل  ــن الصودي ــكلى م ــص ال ــن تخل ــل م ــذي يقل ــون الالدســتيرون ال هرم

.مــما يســبب زيــادة في حجــم الســوائل في الأوعيــة الدمويــة ثــم ارتفــاع بالضغــط و جديــر بالذكــر بــأن تصلــب الشرايــين قــد يحــدث لأســباب 
متعــددة مثــل الإصابــة بأمــراض مختلفــة منهــا مــا هــو وراثي و منهــا مــا هــو عضــوي، بالإضافــة لبعــض أنــواع الأدويــة التــي تزيــد مــن نســبة 
الدهــون بالــدم عــلى المــدى البعيــد لاســتخدمها ، كالكورتيــزون و الهرمونــات  الصناعيــة و حبــوب منــع الحمــل التــي تحتــوي عــلى الاســتروجين 

و البروجســتيرون مثــلاً.
و هنــاك أنــواع أخــرى ، منهــا ارتفــاع ضغــط الــدم المتســارع,  و منهــا ارتفــاع ضغــط الــدم عنــد رؤيــة المعطــف  الأبيــض الــذي يرتديــه الأطبــاء . ٣

و الممرضــين و بعــض الاختصاصيــين.
                                          

-: White Coat Hypertension ارتفاع ضغط الدم عند رؤية المعطف الأبيض 
بعــض الأشــخاص يصابــون بقلــق شــديد في عيــادة الطبيــب أو المستشــفى، ويرتفــع ضغــط الــدم لديهــم أثنــاء تلــك الزيــارة لأعــلى مــن المســتوى 
المعتــاد، ويســمي الأطبــاء هــذه الظاهــرة ارتفــاع ضغــط الــدم عنــد رؤيــة المعطــف (البالطــو) الأبيــض الــذي يرتديــه الأطبــاء وممارســو التمريــض، 
وذلــك بســبب القلــق الناجــم عــن إحســاس الشــخص بوجــوده في موقــف طبــي مــا أو 

مواجهتــه لــه.
إن مــن الصعــب تشــخيص ومتابعــة حالــة ذلــك الشــخص الــذي يعــاني ذلــك النــوع مــن 
التوتــر، وقــد يطلــب بعــض الأطبــاء مــن الشــخص الــذي يبــدو ضغــط دمــه عاليــا أثنــاء 

زيارتــه للعيــادة أن يقيــس ضغــط دمــه في المنــزل بعــد ذلــك باســتخدام جهــاز منــزلي.
ولا ينبغــي أبــدآ اتخــاذ قــرار بــدء عــلاج ارتفــاع ضغــط الــدم بنــاءا عــلى قــراءة واحــدة 
ــا  ــادة الطبيــب أو المستشــفى (مــا لم يكــن ضغــط الــدم عالي فقــط لضغــط الــدم في عي

بدرجــة خطــيرة).
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تعقيدات الحياة العصرية ترفع ضغط الدم :
تــؤدي زيــادة وطــأة التوتــر و القلــق في حياتنــا العصريــة و خاصــة في المــدن حيــث الازدحــام الســكاني و مشــاكل النقــل و ســوء التغذيــة و تلــوث 

البيئــة و مشــكلات الحيــاة المتنوعــة ، إلى ارتفــاع نســبة تعــرض الإنســان إلى الإصابــة بـــمرض ارتفــاع ضغــط الــدم .
تشــير التقديــرات إلى انــه عــلى اقــل تقديــر فــإن شــخصاً واحــداً مــن بــين كل عشريــن شــخص يعــاني مــن ارتفــاع ضغــط الــدم و يحتــاج إلى عــلاج ، 
وللأســف فــإن نصــف مــن يعــاني مــن هــذا المــرض في الغالــب لا يعرفــون أن ضغــط الــدم لديهــم مرتفــع و يحتــاج إلى عــلاج ، كــما أن نصــف الذيــن 
يعلمــون بمرضهــم لا يتلقــون العــلاج الــلازم لــه ، لذلــك ينصــح بقيــاس ضغــط الــدم لديهــم كل ســتة أشــهر خاصــة بعــد تجــاوز ســن الثلاثــين مــن 

العمــر أو في حــالات زيــادة الــوزن ، أو في حــالات تــوارث هــذا المــرض بــين العائلــة .

خيارات علاج ارتفاع ضغط الدم :
نظــرا لأن ارتفــاع ضغــط الــدم هــو حالــة مزمنــة طويلــة الأمــد ، فــإن ضغــط دمــك يحتــاج 
إلى مراجعــة بانتظــام ، حتــى إذا كان يتــم علاجــه ، ويجــب قياســه في كل مــرة تــزور فيهــا 

الطبيــب .
وهنــاك تزايــد في معــدل قيــاس النــاس لضغــط الــدم ذاتيــا في المنــزل ، ويمكنــك أن تتعلــم 
كيــف تقيــس ضغــط الــدم بنفســك كــما يفعــل الطبيــب . مســتخدما ســوار جهــاز ضغــط 

الــدم  والســماعة الطبيــة أو يمكنــك اســتخدام جهــاز قيــاس ضغــط الــدم المنــزلي .
وهــذه الأجهــزة دقيقــة بصفــة عامــة ، ولكنهــا تحتــاج إلى مراجعــة بصفــة دوريــة . فخــذ 
معــك جهــازك الشــخصي إلى عيــادة طبيبــك وقــارن (للمعايــرة) قــراءة ضغــط الــدم 
باســتخدام جهــازك الشــخصي مــع قــراءة ضغــط الــدم بالجهــاز العــادي  (القيــاسي) في العيــادة . والأجهــزة التــي تقيــس ضغــط الــدم في إصبعــك أو 

حتــى رســغك هــي أكــثر راحــة ، ولكنهــا أقــل دقــة مــن التــي تقيــس ضغــط الــدم في ذراعــاك .
                                                 

وســوف ينصحــك الطبيــب بإتبــاع نظــام علاجــي عــلى أســاس شــدة حالــة ارتفــاع ضغــط الــدم . فبالنســبة للحــالات الخفيفــة ( مــن الدرجــة الأولى ) 
فــإن تغيــير نمــط الحيــاة قــد يكــون كفيــلا للســيطرة عــلى المشــكلة .

وإذا كان مســتوى ضغــط الــدم لديــك أكــثر ارتفاعــا ، فإنــك في غالــب الأمــر ســوف تحتــاج إلى تنــاول الأدويــة . وكذلــك، فإنــك إذا كنــت تعــاني مــن 
حــالات أخــرى تزيــد مــن قابليــة حــدوث أضرار بالقلــب و الأوعيــة الدمويــة ( عوامــل الخطــورة القلبيــة الوعائيــة ) ، فــإن طبيبــك في الغالــب ســوف 

يعالــج ضغــط دمــك المرتفــع  بشــكل مكثــف وعاجــل .
 

ــي بالفواكــه و  ــاول غــذاء غن ــل ممارســة الرياضــة و تن ــة مث ــاع وســائل غــير دوائي ــإن إتب ــدم  ، ف ــت دواء لعــلاج ارتفــاع ضغــط ال ــى إذا تناول وحت
الخــضراوات وقليــل مــن الملــح يمكــن أن يكــون مفيــدا أيضــا . بــل إن إتبــاع التغــيرات المعيشــية قــد يســمح لــك بــأن تنقــص جرعــة الــدواء التــي 

ــا . تحتاجه
 

عندمــا تكــون العقاقــير ضروريــة ، فــإن اختيــار العقــار يتحــدد غالبــا عــلى أســاس الســن و الخلفيــة العرقيــة و الوراثيــة ووجــود أو عــدم وجــود أضرار 
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بالــكلى أو غــير ذلــك مــن الأعضــاء . واحتــمال حــدوث آثــار جانبيــة، ووجــود أمــراض أخــرى .
ولا يوجــد دواء واحــد مثــالي لــكل النــاس، كــما أن كل شــخص يجــب أن يعــدل برنامجــه العلاجــي لضغــط الــدم عــلى أســاس احتياجــه مــن الــدواء . 
وتختلــف الأدويــة في الطريقــة التــي تخفــض بهــا ضغــط الــدم ، وإعتــمادآ عــلى خصائــص كل شــخص ، فإنهــا تختلــف أيضــا في قابليتهــا لإحــداث آثــار 

جانبيــة غــير مرغوبــة .
 

ولــكل مــن الدرجتــين الأولى والثانيــة مــن حــالات ارتفــاع ضغــط الــدم ، فــإن الأطبــاء عــادة يبــدؤون العــلاج بــدواء واحــد ، أمــا للحــالات الأكــثر شــدة 
فقــد يبــدأ العــلاج بدوائــين أو ثلاثــة .

 
وإذا كانــت الإســتراتيجية الأوليــة للعــلاج لا تحقــق الأثــر المطلــوب ، فــإن جرعــات الــدواء 
ــك  ــط دم ــة . وإذا كان ضغ ــة المختلف ــض الأدوي ــتبدال بع ــن اس ــا  أو يمك ــن زيادته يمك
مرتفعــا بدرجــة خطــيرة ( الدرجــة الرابعــة ) فقــد يتــم حجــزك بالمستشــفى وإعطــاؤك 
دواء عــن طريــق الوريــد بصفــة مســتمرة. وقــد تحتــاج إلى مراقبــة حالتــك بصفــة 

ــة . منتظم
ولقــد كان الأطبــاء يعتقــدون في وقــت مــا أنــه ليــس مــن المفيــد ، بــل قــد يكــون ضــارا 
أن تعالــج حــالات ارتفــاع ضغــط الــدم لــدى الأشــخاص الذيــن تتجــاوز أعمارهــم الســتين 
عامــا . وكانــت النظريــة وراء هــذا الاعتقــاد أن المســنين يحتاجــون إلى ضغــط دم أعــلى 
ــوا يخشــون  ــاء كان ــذا بعــض الأطب ــا ل ــدى الأصغــر ســنا لأن شرايينهــم أكــثر تصلب مــما ل
ــة بالنســبة  ــبر طبيعي ــي تعت ــدم في المســنين إلى المســتويات الت مــن أن خفــض ضغــط ال
لمــن هــم أصغــر ســنا  قــد تعــرض أولئــك المســنين للســكنات المخيــة أو الفشــل الكلــوي . ولكــن توجــد الآن ثــورة كبــيرة مــن الأبحــاث الطبيــة التــي 
تظهــر بجــلاء ووضــوح أن المســنين الذيــن تجــاوزوا الســتين يحصلــون عــلى نفــس الفائــدة التــي يجنيهــا الأصغــر ســنا (إن لم تكــن أكــثر) مــن أدويــة 
خفــض ضغــط الــدم المرتفــع ، ومــع العــلاج الســليم فإنهــم يكونــون أقــل عرضــة للإصابــة بـــ هبــوط القلــب و الســكتة الدماغيــة و النوبــة القلبيــة .  

 

 آلية ارتفاع ضغط الدم :
يرتفــع ضغــط الــدم عندمــا يضــخ القلــب الــدم بقــوة أكــبر أو عندمــا تضيــق الشرايــين الرفيعــة مــما يســبب زيــادة 
ــل أنــك  ــدم، تخي ــر ضيــق الشرايــين عــلى ضغــط ال ــدم فيهــا، ولــكي تفهــم كيــف يمكــن أن يؤث ــان ال المقاومــة لسري
تضغــط أنبوبــة معجــون أســنان، فــإذا كانــت فتحــة الأنبــوب عاديــة الحجــم، فســوف يكــون كافيــا أن تمــارس ضغطــا 
ــة  ــت فتح ــن إذا كان ــم، ولك ــن التحك ــير م ــدر كب ــهولة وبق ــون بس ــا المعج ــرج منه ــى يخ ــة حت ــلى الأنبوب ــا ع عادي
ــرج  ــى تخ ــبر حت ــوة أك ــة بق ــلى الأنبوب ــط ع ــر إلى أن تضغ ــوف تضط ــرة، فس ــب الإب ــم ثق ــة في حج ــة دقيق الأنبوب

ــة. المعجــون إلى خــارج الأنبوب
ــدم  ــد لل ــاج زائ ــاك احتي ــة مــن الجســم عندمــا يكــون هن ــدم المرتفــع اســتجابة طبيعي ويمكــن أن يكــون ضغــط ال
وعنــاصره الغذائيــة، فعندمــا تمــارس التماريــن الرياضيــة، فــإن معــدل دقــات القلــب يزيــد وينقبــض قلبــك بقــوة 
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ــدم قــد وصــل إلى أعــلى مســتوياته. ــا يكــون ضغــط ال ــن إلى قمته أكــبر، وعندمــا تصــل ممارســة التماري
وجديــر بالذكــر أن المــخ يحــس بضغــط الــدم بصفــة مســتمرة وعندمــا يقــرر مخــك أن جســمك يحتــاج إلى رفــع أو خفــض ضغــط الــدم، فإنــه يرســل 
رســائل مــن خــلال أعصــاب الجهــاز العصبــي الــذاتي، وهــذه الرســائل تأمــر العضــلات التــي في جــدر الشرايــين إمــا أن تنقبــض وإمــا تســترخي، كــما 
تأمــر القلــب إمــا أن يبطــئ مــن سرعتــه وإمــا أن يــسرع. وثمــة هرمونــات عديــدة أيضــا تؤثــر عــلى ضغــط الــدم عــن طريــق التأثــير عــلى كميــة الــدم 

في الجســم والمقاومــة التــي تبديهــا الشرايــين .
إن ضغــط الــدم الطبيعــي يرتفــع وينخفــض أثنــاء اليــوم مــع تغــير مســتوى التوتــر أو الإجهــاد الجســماني، ولهــذا الســبب تجــد الأطبــاء بصفــة عامــة 

يأخــذون قــراءات عديــدة لضغــط الــدم ويحســبون منهــا القــراءة المتوســطة للحصــول عــلى متوســط ضغــط الــدم.

 العوامل المؤثرة على قياس ضغط الدم : 
العمر • 
حالة الشخص • 
الحالة النفسية                                          • 
وقت القياس • 
الطعام • 

مضاعفات المرض : 
من المضاعفات الخطيرة لهذا المرض ما يلي : 

القلب : الذبحة الصدرية والجلطة القلبية .• 
المخ : الجلطة المخية ونزيف المخ .• 
الكلى  : فشل الكلى المزمن وضيق الشريان الكلوي . • 
 الشريان الأورطي : تمدد وشرخ الأورطي .• 
العين : نزيف في شبكية العين وفقدان البصر .• 

 ضغط الدم لدى كبار السن :                                                             
كبار السن (أكبر من ٦٥ سنة) :

 يــزداد هــذا المــرض انتشــاراً مــع تقــدم العمــر ،  إن أغلبيــة المــرضى هــم  مــن كبــار الســن ومضاعفــات ارتفــاع ضغــط الــدم أكــثر حدوثــاً لــدى هــؤلاء 
مــن غيرهــم، يعــاني كثــير مــن المــرضى مــن قصورالشرايــين التاجيــة أو قصــور الــدورة المخيــة أو الســكر أو أمــراض خــارج الجهــاز الــدوري) مثــل أزمــة 

الربــو أوأمــراض المفاصــل أو تدهــور وظائــف الــكلى أو ضعــف الذاكــرة أو الاكتئــاب. 
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ــوف يســبب الإغــماء  ــد الوق ــاض الضغــط عن ــع العــلاج إذ أن انخف ــيراً م ــاة ألا ينخفــض كث ــوف ومراع ــد الوق ــدم عن ــاس ضغــط ال ــاً قي يجــب دائم
ــور.    ــات والكس ــقوط والإصاب والس

يجب مراعاة خفض ضغط الدم ببطء لدى كبار السن حتى لا تتأثر الدورة المخية.
 يجب مراعاة المشاكل الصحية والاجتماعية لكبار السن عند وصف العلاج .  

نسبة كبيرة من كبار السن يعانون من:
الوحدة وصعوبة الانتقال:  زيارات الطبيب للمتابعة.• 
العيش على دخل محدود ثابت ) معاش أو نحوه )• 
سعر الدواء عال.• 
ضعف الذاكرة: هل تناولت الدواء اليوم؟؟• 
ضعف الإبصار: ما اسم الدواء المكتوب على هذه العلبة؟• 
الاكتئاب النفسي: عدم الرغبة في الاستمرار على العلاج.• 
أمراض المفاصل: الأصابع لا تستطيع كسر حبة دواء صغيرة أو إخراجها من الشريط.• 
كثرة الأدوية لعلاج حالات مرضية متعددة: السعر والأعراض الجانبية وعدم التذكر.• 
القابلية للسقوط وانخفاض ضغط الدم عند الوقوف: الكسور والإصابات والإغماء.• 

ومــن ذلــك يتبــين أن هــذه المجموعــة مــن أكــثر مــرضى عــلاج الضغــط صعوبــة في العــلاج والمتابعــة ومــن أكثرهــا تعرضــاً لمضاعفــات ارتفــاع ضغــط 
الــدم، وكذلــك لمضاعفــات العــلاج وآثــاره الجانبيــة.

مضاعفات مرض ارتفاع ضغط الدم لدى كبار السن : 
إذا أهمــل عــلاج ارتفــاع ضغــط الــدم لــدى كبــار الســن ، فــان كثــيرا مــن المضاعفــات الخطــيرة قــد تصيــب أجهــزة الجســم المختلفــة مــما يــؤدي إلى 

العجــز أو الوفــاة ، وتشــمل هــذه المضاعفــات مــا يــلي : 
هبوط عضلة القلب .  •

تصلب الشرايين التاجية مما يؤدي إلى جلطات القلب الحادة .  •
جلطات المخ ونزيف الدماغ .  •

تدهور وظائف الكلى مما يؤدي إلى الفشل الكلوي .  •
تمــدد وتشــقق جــدار الشريــان الرئيــسي بالجســم ( الابهــر ) مــما قــد يــؤدي إلى   •

ــاره  انفج
تمزق شبكية العين .   •

الذبحة الصدرية .  •
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سبل الوقاية من مضاعفات هذا المرض : 
بداية يجب عدم الانزعاج ، حيث إن جميع مضاعفات هذا المرض يمكن تجنبها بإتباع الإرشادات التالية : 

الانتظام في تناول العقاقير الخافضة  لضغط الدم .• 
عنــد اســتجابة الضغــط للعــلاج وانخفاضــه إلى المعــدل الطبيعــي يجــب عــدم إيقــاف العــلاج بــل المواظبــة عليــه بصفــة مســتمرة ، حيــث إن • 

التوقــف عــن تنــاول الــدواء ســيؤدي إلى ارتفــاع ضغــط الــدم تدريجيــا ودون أن يشــعر المريــض بذلــك .
إتبــاع العــادات الصحيــة والغذائيــة الســليمة، مثــل تجنــب تنــاول الأغذيــة الغنيــة بملــح الطعــام وعــدم التدخــين ، وتنــاول الخــضروات والفاكهــة • 

وخفــض الــوزن وممارســة الرياضــة .
تجنب استخدام العقاقير الطبية التي قد تؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم .• 
قياس ضغط الدم بصفة دورية مرة كل ثلاثة أشهر .• 

الاكتشــاف المبكــر وعــلاج بعــض الأمــراض التــي قــد تزيــد مــن خطــورة ومضاعفــات ارتفــاع ضغــط الــدم مثــل : مــرض الســكر ، وارتفــاع الدهــون في 
الــدم وأمــراض الــكلى .

سبل الوقاية من مرض ارتفاع ضغط الدم :
عــدم الإسراف في اســتخدام ملــح الطعــام ، حيــث إن كــثرة ملــح الطعــام تلعــب دورا ســلبيا في ارتفــاع ضغــط الــدم عنــد الأشــخاص المعرضــين • 

لهــذا المــرض وراثيــا .
تناول الخضروات والفاكهة بانتظام .• 
الحفاظ على وزن الجسم المثالي وتجنب السمنة . • 
المواظبة على الحركة الجسمانية وممارسة الرياضة بصفة منتظمة .• 
تجنب استخدام بعض العقاقير الطبية التي قد تؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم مثل أدوية الزكام والبرد والروماتيزم .• 
قياس ضغط الدم بصفة دورية خاصة عند الأفراد ذوي التاريخ العائلي لمرض ضغط الدم المرتفع .• 
الإقلاع  عن التدخين . • 
التحكــم في الضغــط العصبــي :إذا أردت أن تســاعد نفســك في الســيطرة عــلى ضغــط • 

الــدم فــلا تنفعــل ولا تتوتــر عــلى قــدر المســتطاع وابتســم للحيــاة . 
اخذ القسط الكافي من النوم والراحة .• 

ــار  ــدى كب ــدم ل ــط ال ــاع ضغ ــن ارتف ــة م ــر الحماي ــذي يوف ــذائي ال ــام الغ النظ
ــن :  الس

تناول هذا الأطعمة يوميا : . ١
كميات كافية من الخضروات والفاكهة ( ٥ – ٧ قطع أو معالق كبيرة) • 
لبن منزوع الدسم أوجبن قريش .                                                          • 
أغذية غنية بالألياف مثل :( الباميا والباذنجان والكوسا والبقول ) .    • 
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تناول هذه الأطعمة عدة مرات أسبوعيا : . ٢
الفول – لعدس – الفاصوليا –اللوبيا . • 
المكسرات ( الغير مملحة ) . • 
الأسماك .• 

تناول طعام قليل الملح .. ٣
حافظ على الوزن النموذجي  .. ٤
تجنب الأطعمة الدسمة والغنية بالدهون الضارة مثل الكيك والفطائر .. ٥
زيــادة كميــة البوتاســيوم في الطعــام قــد يكــون لــه اثــر مفيــد في الوقايــة مــن . ٦

ارتفــاع ضغــط الــدم وان عــدم تنــاول البوتاســيوم بكميــات كافيــة يــؤدي إلى ارتفــاع الضغــط .
 لذلــك يجــب الاهتــمام بتنــاول الأغذيــة الغنيــة بعنــصر البوتاســيوم مثــل الفاكهــة والخــضراوات الطازجــة ، وقــد دلــت الدراســات الميدانيــة 
عــلى وجــود علاقــة بــين  نســبة إفــراز كميــة الصوديــوم إلى البوتاســيوم في البــول وضغــط الــدم، وانــه كلــما زادت هــذه النســبة زاد معــدل 
الضغــط . ويــؤدي تأثــير البوتاســيوم في خفــض الضغــط إلى فاعليتــه في إدرار البــول والى تأثــيره عــلى الجهــاز العصبــي الســمبثاوي وجهــاز 

الرنــين – انجيوتنســين . 
وقــد أثبتــت بعــض التجــارب أن إضافــة أقــراص البوتاســيوم إلى الطعــام يــؤدي إلى انخفــاض في ضغــط الــدم يــتراوح بــين ٣ و ٥ مــم زئبقــي ، 
وأن الأفــراد ذو البــشرة الســوداء أو مــن أصــول زنجيــة قــد يســتفيدون أكــثر مــن غيرهــم عنــد زيــادة كميــة البوتاســيوم اليوميــة ، وقــد أثبتــت 

بعــض الدراســات أن زيــادة تنــاول البوتاســيوم تقلــل مــن احتياجــات مــرضى الضغــط للأدويــة الخافضــة للضغــط .
الكالســيوم :توجــد علاقــة عكســية بــين مــا يتناولــه الفــرد مــن عنــصر الكالســيوم ومســتوي ضغــط الــدم ، وان نقــص الكالســيوم في الغــذاء . ٧

يصحبــه زيــادة في معــدلات الإصابــة بالضغــط المرتفــع . 
عــلى الرغــم مــن أن بعــض الدراســات تشــير إلى فائــدة زيــادة الكالســيوم في الطعــام، إلا أن الغالبيــة لم تقــدم دليــلا واضحــا عــلى فاعليــة 
أقــراص الكالســيوم في خفــض ضغــط الــدم أو الوقايــة مــن ضغــط الــدم المرتفــع، ومــن ناحيــة أخــرى يجــب للمحافظــة عــلى الصحــة بوجــه 

عــام أن لا يقــل المســموح بــه مــن الكالســيوم يوميــا عــن ٨٠٠ إلى ١٢٠٠ مجــم للأفــراد البالغــين.
خذ فصي ثوم يوميا : . ٨

ــا  ــذ يومي ــوم ، فخ ــو الث ــع ه ــدم المرتف ــط ال ــي لضغ ــل دواء طبيع ــزال أفض  لا ي
ــظ أن  ــن لاح ــة ، ولك ــب النتيج ــيء وراق ــوم الن ــن الث ــوص م ــدار ٢ – ٣ فص مق
الارتفــاع الشــديد بضغــط الــدم لا يكفــي في علاجــه الاعتــماد عــلى  تنــاول الثــوم 
ــارة  ــلى استش ــاءا ع ــدم بن ــط ال ــة لضغ ــير المخفض ــج بالعقاق ــب أن يعال ، إذ يج

ــب . الطبي

تجنب ما يلي : 
الأغذية المحفوظة والمعلبات ( تونة –سردين – أنشوجة ) .

الجينة المطبوخة واللانشون والسجق والبسطرمة واللحوم والأسماك المدخنة . 
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الخضروات المجمدة والشوربة المعلبة وعصير الطماطم المعلب . 
المــؤكلات الغنيــة بملــح الطعــام : الشــيبس – الزيتــون الأســود – المخلــلات – الكاتشــاب – الرنجــة – الانشــوفة – جميــع أنــواع الجــبن ( ماعــدا 

جــبن القريــش أو الجبنــة قليلــة الملــح ) – المكــسرات المملحــة ( الفــول الســوداني – اللــوز – الفســتق – اللــب ) .
الأطعمة الجاهزة أو مسبقة الأعداد مثل : البيتزا – السجق – الهامبرغر .

لاتستعمل الملح على المائدة ، إلى جانب الإقلال من الملح أثناء تحضير الطعام . 
استخدام بدائل الملح مثل الليمون والخل والثوم والتوابل والفلفل .
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الجدول التالي يوضح نظام غذائي خاص بمرضى الضغط المرتفع والوقاية من ارتفاع ضغط الدم : 

1177
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ملاحظة هامة : 
ثبت أن إتباع هذا النظام الغذائي يؤدي إلى خفض ضغط الدم بحوالي ٨ – ١٠ ملليمتر 

زئبقي للضغط الانقباضي ، ٤ – ٦ ملليمتر زئبقي للضغط الانبساطي .

في الختام يجب التأكيد على الآتي : 
إتباع إرشادات الطبيب بدقة فيما يخص العقاقير .     •
لا تتوقف عن تناول الأدوية دون استشارة الطبيب .   •

حاول تذكر اسم الدواء والجرعة التي تتناولها .   •
اسأل طبيبك عن الأعراض الجانبية للأدوية .   •

تابع مع طبيبك باستمرار .   •
استمر في تخفيف الوزن والرياضة والتغذية السليمة مع تناول العقاقير .   •
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فلســطين - الخـلـيل - عـين ســارة  - عمـارة الاسـراء - الطـابـق 5

Palestine \ Hebron \  Ain Sarah St \ Alisra’ Building / 5th floor
 

T e l f a x  :  0 0 9 7 2 - 2 - 2 2 9 9 6 7 8  : كس تلفا

Mobile: 00972-59-9-962462 / 00972-59-9-874444 :جوال

 E-mail: Info@pccds.com  / pccds@pccds.com :البريد الالكتروني 
website: www.pccds.com

يصدر هذا الكتيب بمناسبة يوم الصحة العالمي ٢٠١٣/٤/٧
حيث ان جميع ما وردة فيه يقع على مسؤولية المركز الفلسطيني للاتصال والسياسات التنموية.


