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ارتفاع ضغط الدم الشرياني

نتحدد ع  ددت ارتضدداا ضددال الدد   المددركان   ندد ما ك ددوت 
(. 140/90ضدددددال الددددد   أ لدددددى مدددددت ال دددددك  الل كعكددددد   

 الانصدددما  الددد ما  (  لحدددل الضدددرر  الددد ما كم دددت أت ك
 ذا ذلددد    الإضددداإ   لدددى وال لدددا والمدددراككت  مددد    دددا . 

 ندددت تددد تت أو تمدددرا ال حدددو  أو تعدددان  مدددت ال دددمن  
أو تأ دددد   إدددد  تددددوترأو لا تمددددارر الركاضدددد  أو تعددددك  

ال ثكر مت ال هوت  إإت الضرر ك وت أ  ر.

ارتضدددداا ضددددال الدددد   مددددرو مدددد مت  ددددكراإ   لددددوا  
حكاتدددد .  ك ددددا    ل كددددا ار ددددر  أو الممرضدددد   لددددى 

جك  .الحضاظ  لى نو ك  حكا   تعل  التعاك  معه 

تغييرات في نمط الحياة
 ثكددر مددت ارمددتان الددذكت كعددانوت مددت ارتضدداا ضددال ال

 مدد   جكدد   إ ددل    إدد  هددذا المددرو حالددت ه كم ددنالدد   
  وإ دد ات مددا ال لكدد  مددت الملدد  تندداو  اللعددا  ددت لركددل 

وممار ددد  الدددو ت  كدددا   كعدددانوت مدددت واالدددو ت  ذا  دددان
التمددددددددددددددددددددددددداركت 

الركاضك .
لت لكددددددددد  تنددددددددداو  

تجنددددا الملدددد  
ارلعمدددددددددددددددددددددددددد  
المل وتدددد  م دددد  ا 
وم ع ددددات المددددرق 
والن ددددددددددددددددددددددددددانل 
والمعل ددددددددددددددددددددددات 
وارلعمدددددددددددددددددددددد  

 حضوظددددددددددددددددددددددالم
لهددددد  ا. التملك  ددددد

 دددددددددد وت ملدددددددددد . 
ا ددددددددت    الملدددددددد  

 ار مدددددداا
أو الثددددو  أو ال صدددد  أو الضلضدددد  أو اللكمددددوت أو العلركدددد  
الملددا    اللدددا أت كددت  لهددد   لدددى   نددد  الددذهااالتدد . 

 ال تدددار أو   لهكدددتنددداو  ارلعمددد  المل  ددد   ددد وت ملددد . 
 كت ال كتوت.  مع. ا ت قو لملاأو  ك موالم

توقدددن  دددت التدددد تكت ولا تمدددرا ال ثكددددر مدددت ال حددددو . 
  المنا ددد   لعمدددر  وصدددحت   كالركاضددد التمددداركت مدددارر
 لددددى  قك دددد   30مددددرات إدددد  ار دددد وا لمدددد    3اممدددد  

 ددوتكر   ددركع . تعلدد   كضكدد  قكددار ضددال الدد   إدد  ارقدد  
ل ك دد  أو ممرضددت   كضكدد  ال كددا   لدد المندد  .  كمددر 

 ذل  وأي جها  هو ارن ا.

علاجال

تضدددلر  مدددت المم دددت أت واء  إلددد  ل ك ددد  الددد ذا وصدددن 
 لدددى تناولددده ل  كددد  حكاتددد . ضدددا روتكندددا كومكدددا حتدددى لا 

تناولها.كجا  لك  ار وك  الت   أ  ا تن ى

 ذا لاحظددت أندد  ل ددت  لددى مددا كددرا  أو  ذا  انددت لدد ك  
ل ك ددد  أو ممرضددددت  أو مدددا  ا،مدددا أي أ ددد،ل   إا تمدددر 

الصك ل .

كم دددددت لددددد عو ار وكددددد  أت ترإدددددا ضدددددال الددددد    مثددددد  
ار دددددد ركت ومضددددددا ات الالتهدددددداا وار وكدددددد  الضددددددوار  

 وأ وك  ال  ا  وما  لى ذل .

مدددت ت إددد  تنددداو  أي ندددوا أر    ذا الإضددداإ   لدددى ذلددد  
العلاجددددات العمدددد ك  أو المعالجدددد  المثلكدددد  أو  كرهددددا مددددت 

ل كا ار ر .أولا ما العلاجات  إا تمر 

CAMFiC ـل رتفاع ضغط الدم الشريانيامجموعة  :المؤلن
 )الصحي عليمالت ةمجموع( روجكر  ا كاو  )رتفاع ضغط الدم الشريانيامجموعة (م. أنطونيا  :العلميةالمراجعة 

سيغريد إيكليسياس: ترجمة
زارزاإلفيرا : الرسوم                    CAMFiCالصحي  عليممجموعة الت لور كر ألون و :المراجعة التحريرية
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