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هو لوة دفع الدم لجدران الأوعٌة الدموٌة التً ٌنتمل خلالها •
أثناء تغذٌته لكافة أنسجة الجسم وأعضائه فٌما ٌعرف بالدورة 

 .الدموٌة

تبدأ الدورة الدموٌة مع انمباض عضلة الملب لٌدفع بموة كل  •
محتوٌاته من الدم فتنتمل بدورها من الملب إلى الشرٌان 

ومنه إلى بمٌة شراٌٌن ( أضخم شراٌٌن جسم الإنسان)الأبهر
الجسم، ثم ٌنبسط الملب لٌسمح بامتلائه بكمٌة جدٌدة من الدم 

لٌنمبض من جدٌد دافعا بشحنة جدٌدة إلى الشرٌان الأبهر مرة 
 .أخرى

 ، و السكتة دماغيةالقلب والكلى ارتفاعة يؤدي الى إجهاد •



 قياس ضغط الدم
 

ٌماس ضغط الدم بوحده تسمى ملٌمتر  •
 الاسترخاءزئبك فً حالة 

لضغط الدم الانمباضً للبالغ متوسط العمر •
 زئبكملٌمتر  140و  90ٌتراوح بٌن 

ملم  90و  60الانبساطً فٌتراوح بٌن •
  زئبك



 أهمية متابعة ضغط الدم 
 

 فشل الملب والذي ٌؤدي بدوره إلى الوفاة •

أن ضغط الدم العالً لد ٌؤدي أٌضا إلى •
 سكتة دماغٌة أو فشل كلوي 

تدمٌر جزئً أو  توحًانخفاض ضغط الدم •
 كلً خاصة المخ 



 ارتفاع ضغط الدم
 

البعض ٌطلك علٌه فرط , حالة ما تجاوز ضغط الدم المٌم الطبٌعٌة ٌعرف بأنه ضغط مرتفع•
ملم زئبمً  140ضغط الدم أما إن كان هذا الارتفاع  فً حدود المٌم الطبٌعٌة أي لم ٌتجاوز 

فٌعرف بأنه طبٌعً مرتفع إلا أن هذه الحالة تستدعً الانتباه لأنها لد تدل أن هذا الشخص 
 معرض لارتفاع ضغط الدم فً سنوات عمره المادمة

 

أن ٌكون ضغط الدم المرتفع إستجابة طبٌعٌة من الجسم عندما ٌكون هنان إحتٌاج وٌمكن •
زائد للدم وعناصره الغذائٌة، فعندما تمارس التمارٌن الرٌاضٌة، فإن معدل دلات الملب ٌزٌد 

وٌنمبض للبن بموة أكبر، وعندما تصل ممارسة التمارٌن إلى لمتها ٌكون ضغط الدم لد 
 .وصل إلى أعلى مستوٌاته

 



 آلية ارتفاع ضغط الدم
 

  أٌ انًخ ٚقشس ٔػُذيا يسرًشج تصفح انذو تضغظ ٚحس انًخ• 
 ٚشسم فئَّ انذو، ضغظ خفض أٔ سفغ إنٗ ٚحراج جسًك
 ْٔزِ انزاذٙ، انؼصثٙ انجٓاص أػصاب خلال يٍ سسائم

 أٌ إيا انششُٚٛاخ جذس فٙ انرٙ انؼضلاخ ذؤيش انشسائم
 يٍ ٚثطٙء أٌ إيا انقهة ذؤيش كًا ذسرشخٙ، ٔإيا ذُقثض
 ػهٗ ذؤثش أٚضآ ػذٚذج ٔثًحْشيَٕاخ ٚسشع، أٌ ٔإيا سشػرّ
 انجسى فٙ انذو كًٛح ػهٗ انرؤثٛش طشٚق ػٍ انذو ضغظ

 .انششُٚٛاخ ذثذٚٓا انرٙ ٔانًقأيح

 ذغٛش يغ انٕٛو أثُاء ُٔٚخفض ٚشذفغ انطثٛؼٙ انذو ضغظ إٌ•
  .انجسًاَٙ الاجٓاد أٔ انرٕذش يسرٕٖ

 

 



 أعزاض ارتفاع ضغط الدم

 المزمن المستمرالصداع •

 احمرار العٌن والأذن•

 النزٌف الأنفً•

 



  من أسباب ارتفاع ضغط الدم

 .التمدم فً السن•

 .شرب المنبهات باستمرار كالمهوة•

 .المزاج العصبً الدائم•

 انتظام وظائف الكلىعدم •

 التدخٌن•

 تصلب الشراٌٌن•

 الإفراط فً تناول الأملاح•

 .(الغدة فوق الكلٌة)ورم الغدة الـكظرٌة •

 ارتفاع ضغط الدم المصاحب لفترة الحمل•

 



 العلاج وطزق الوقاية من ارتفاع ضغط الدم
يشاخ أسثٕػٛاً 4يًاسسح انرًاسٍٚ انشٚاضٛح ٕٚيٛاً إرا أيكٍ أٔ  -1

 .انخفٛفػهٗ الأقم تًؼذل َصف ساػح ٕٚيٛاً يثم انًشٙ ٔانجش٘ 
فٙ حانح انسًُح ٚجة ذخفٛف انٕصٌ تئذثاع َظاو غزائٙ ذحد  -2

 .إششاف أخصائٙ انرغزٚح
ػٍ انرذخٍٛ ٔالاترؼاد قذسالإيكاٌ ػٍ يخانطح انرٕقف  -3

 .انًذخٍُٛ

الإقلال يٍ إضافح انًهح إنٗ انطؼاو ٔيٍ ذُأل الأغزٚح  -4 
 .انًانححانًًهحح، كانًخهلاخ ٔانثطاطس انًقهٛح ٔالأجثاٌ 

الإكثاس يٍ ذُأل الأغزٚح انغُٛح تانكانسٕٛو ٔانثٕذاسٕٛو،ٔيٍ  -5
(  ٚفضم قهٛم انذسى)الأغزٚح انغُٛح تانكانسٕٛو انحهٛة ٔيُرجاذّ 

أياانثٕذاسٕٛو فٕٛجذ فٙ انًٕص ٔػصٛش انثشذقال . ٔانسًك
 .ٔانًشًش ٔانسثاَخ ٔانطًاطى

الإللال من تناول الدهون المشبعة والكولٌسترول، وهً  -6
موجودة فً الأغذٌة الحٌوانٌة المنشأكالزبدة والأجبان واللحوم 

 .  الحمراء وصفار البٌض والكبد

 

 
 

 



 الوقاية الغذائية

. الإللال من إستخدام ملح الطعام -1  

لإحتوائها على )الإللال من إستخدام الأغذٌة المحفوظة -2
(. نسب عالٌة من الصودٌوم كمادة حافظة   

الإبتعاد عن الوجبات الخفٌفة كثٌرة الملح مثل الشٌبسى -3
. والبسكوٌت المملح والمكسرات المملحة والبسطرمة  

تجنب تناول الوجبات السرٌعة لأن كثٌرا منها ٌحتوى -4
. على نسبة عالٌة من الصودٌوم  

تجنب أٌة مصادر للملح مثل الجبن الرومى والزٌتون -5
.والمخلل والأسمان المحفوظة  

لراءة الورلة الملصولة بالأطعمة المختلفة الموجودة -6
. بالأسواق للتأكد من نسبة الصودٌوم فٌها   

 
 



 الوقاية الغذائية

 .  الإللال من السكر والحلوٌات لأن ذلن ٌؤدى إلى زٌادة الوزن -7
اللحوم السمٌنة مثل الضأن، والمخ والكبدة والكلاوى  -اللحم الأحمر : الإمتناع عن الأطعمة الغنٌة بالكولٌسترول مثل -8

المكرونة المجهزة بالبٌض أو اللبن أو المواد الدسمة الأخرى  -البط والإوز والحمام  -صفار البٌض  -البٌركروالسجك 
 0عالٌة الدهون والأسمان  -الزبد والسمن والمشدة والألبان الدسمة والآٌس كرٌم والجبن الدسم  -كالباشمل 

 
 .الإمتناع عن المشروبات الكحولٌة بمختلف أنواعها فالكحول ٌساعد على إرتفاع ضغط الدم -9



 الوقاية الغذائية

من الأسمان بإنتظام كل أكثر  على تناول عددثلاث وجبات أو التشبع التعود الإكثار من تناول زٌوت الأسمان متعددة  -10
 0أسبوع

 .  الإكثار من تناول الأطعمة الغنٌة بالألٌاف مثل الخضراوات والفاكهة الطازجة -11
والأكلات الدسمة الدهون إستخدام زٌت الذرة أو زٌت عباد الشمس أو زٌت الزٌتون فى الطعام والإمتناع عن  -12

 .  والمكسرات

 .  الإمتناع عن المشروبات الغازٌة والمشروبات ذات السكر العالى -13•
 .وٌمكن تناول النوعٌات الخالٌة من الكافٌٌن -الإللال من الشاى والكاكاو والمهوة والنسكافٌه  -14

 

 


