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ــأمراض القلــب والســكتة إن ارتفــاع ضغــط الــدم مشكلــة صــحية تــدعو للقلــق لأنهــا تتعلــق عــادة ب
الدماغية المسؤولة عن العديد من الوفيات في العالم. ولكن هل ارتفاع ضغط الدم أمر خطير دائمًا؟
في الحقيقــة، إن الاختلاف في هــذه الحالــة يكمــن بالأســاس في كيفيــة تفاعــل كــل شخــص مــع ارتفــاع

ضغط الدم.

اكتشـــف الســـبب الخفـــي لارتفـــاع ضغـــط
الدم

بفضل مقياس ضغط الدم، يمكن الحصول على أرقام دقيقة ولكن خلف هذه الأرقام شخص خبير
وبيئة كاملة قادرة على أن تحدد المشكلة التي يشير إليها جهاز القياس: الاستجابة اللاواعية للشّعور
بالتهديد، الإجهاد المزمن والخوف من فقدان السيطرة، والشعور بالذنب والضعف وسوء التوافق..
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كل هذه الحالات النفسية يمكن أن تحدث بطريقة مستدامة أو محددة وفي أوقات معينة من اليوم
أو في مواقف أو تجارب معينة.

في بعض الأحيان، لتحديد هذا الموقف وملاحظة الاختلافات في مستوى ضغط الدم على مدار اليوم
وفي مواقف مختلفة، قد يكون من المفيد جدًا مراقبة ضغط الدم بجهاز هولتر، وهو جهاز إلكتروني

صغير يسجل بيانات تخطيط القلب الكهربائي لمدة  ساعة على الأقل.

يمكن أن يساعد ذلك في اكتشاف ارتفاع ضغط الدم في موقف يعتبره الشخص غير ضار أو لا علاقة
له بضغط الدم بالأساس. كما يوفر إرشادات حول كيفية إدارة الشخص المصاب بارتفاع ضغط الدم
لمخاوفه، أو حول القنوات المرتبطة بالخوف وارتفاع ضغط الدم، مثل الكلى، التي تؤثر عليها عوامل

مثل الماء والملح والمواقف المجهدة.

مشكلة ممتدة وخفية
 بالمئـة، وتصـل إلى حـدود  تبلـغ نسـبة البـالغين المصـابين بارتفـاع ضغـط الـدم في إسـبانيا حـوالي
بالمئــة في الأعمــار المتوســطة، وتتجــاوز  بالمئــة بالنســبة للأشخــاص فــوق  عامًــا. في المجمــوع، تــؤثر
كثر من  مليون فرد بالغ وتعتبر مشكلة صحية عامة وشائعة. كما أنه مشكلة ضغط الدم على أ
يصـيب  بالمئـة مـن الأطفـال، علـى الرغـم مـن أنهـم غالبًـا مـا يعـانون مـن ارتفـاع ضغـط الـدم بسـبب

الإجهاد في المدرسة.

تنســب  بالمئــة مــن حــالات ضغــط الــدم الــتي يتــم تشخيصــها إلى أســباب مجهولــة، أي أنــه لا أحــد
يتمكن من تشخيص الأسباب الحقيقية، ويرجع ذلك إلى حد كبير إلى نوع النظام الغذائي والسمنة
وقلة النشاط، والإجهاد … وقد يكون أيضًا ناتجًا عن العيش في بيئات عائلية ومهنية معينة، ناهيك
عن الضوضاء والتهديدات الجسدية والنفسية، التي لا تكون واضحة في بعض الأحيان. وقد يعود

ارتفاع ضغط الدم إلى العوامل الوراثية.

ثبت أن العديد من التدخلات التي تعدل نمط الحياة وتخفض ضغط الدم لها
آثار إيجابية أوسع على الصحة

لا يكـون ارتفـاع ضغـط الـدم في الغـالب مصـحوبا بـأعراض واضحـة، وإنمـا يمكـن اكتشـافه عـن طريـق
مقياس ضغط الدم. لهذا السبب، من المهم أن تسأل المريض عن مدى تعرضه لارتفاع ضغط الدم

وما إذا كان يعرف المخاطر التي يتعرض لها وكيف يمكنه السيطرة عليها.

وقــد ثبــت أن العديــد مــن التــدخلات الــتي تعــدل نمــط الحيــاة وتخفــض ضغــط الــدم لهــا آثــار إيجابيــة
أوسع على الصحة، فهي لا تقلل من احتمال حدوث السكتات الدماغية والنوبات القلبية فقط، بل



تحسن أيضًا من جودة حياة المرضى.

الإجـــراءات الأساســـية لمنـــع ارتفـــاع ضغـــط
الدم

في بعض الحالات، قد يحتاج المريض إلى الأدوية ولكن غالبًا ما يساعد تغيير أسلوب الحياة في الحد
من ارتفاع ضغط الدم:

– التحكم في الوزن: يساهم فقدان الوزن في خفض ضغط الدم. وكلما زاد الوزن، زاد الجهد الذي
يبذله القلب لضخ الدم إلى جميع أعضاء الجسم.

– اتباع نظام غذائي صحي ومتوازن: يمثل اتباع نظام غذائي نباتي، بإدراج الكثير من الخضار والفواكه
والبقوليات وخاصة الدهون الأحادية غير المشبعة مثل زيت الزيتون، خيارًا رائعًا. بشكل عام، توفر
كــبر مــن البوتاســيوم والكربوهيــدرات المعقــدة والأحمــاض الدهنيــة الأنظمــة الغذائيــة النباتيــة كميــة أ
الأساسية والألياف والكالسيوم والمغنيسيوم والفيتامين سي، مقابل الحد من نسبة الدهون المشبعة

ومستوى الكوليسترول والكربوهيدرات المكررة.

– لا تدخن ولا تشرب الكحول:  تعتبر السكتة الدماغية أو انسداد الشرايين من أهم مخاطر ارتفاع
ضغط الدم. ويزداد هذا الخطر بشكل كبير بسبب التدخين، الذي يؤدي إلى تصلب الشرايين.

– مارس التمارين البدنية بانتظام: على غرار (اليوغا، والتاي تشي، وما إلى ذلك) التي تساعد على
التأمل

– تقليل التوتر: بمساعدة تقنيات الراحة والاسترخاء.

– الحد من استهلاك الملح: العديد من الأدوية التي توصف للتحكم في ارتفاع ضغط الدم من مدرات
البــول. والمســتويات العاليــة مــن الملــح في الــدم تــؤدي إلى احتبــاس السوائــل في الجســم وترفــع ضغــط

الدم.

. ومكملات الإنزيم المساعد كيو  تناول مكملات أوميغا –

إن الحل الأساسي لأي مريض يعاني من ارتفاع ضغط الدم هو تعديل نمط حياته. ولا يقتصر هذا
الحــل علــى المــرضى الذيــن يعــانون مــن ارتفــاع ضغــط الــدم الخفيــف فحســب، وإنمــا يشمــل أيضًــا
الأشخـاص الـذي يكـون ضغـط دمهـم دائمًـا مرتفعًـا. وفي الحـالات الأكـثر خطـورة علـى وجـه التحديـد،

كثر وضوحًا. تكون فاعلية التغييرات في نمط الحياة أ



لا للكحول والملح
هناك اعتقاد شائع بأن تناول المشروبات الكحولية يؤدي إلى تمدد الأوعية الدموية، وهو أمر مفيد
لضغـط الـدم. ولكـن الحقيقـة معاكسـة لذلـك تمامـا، ذلـك أن الكحوليـات ترفـع ضغـط الـدم وهـو مـا
أظهرتـه العديـد مـن الـدراسات الطبيـة. كمـا يحـذر الأطبـاء مـن أن تعـاطي هـذه المشروبـات بعيـدا عـن
كبر مقارنة باستهلاكها مع الأكل، ولكن الحل الأفضل على الإطلاق من أوقات الوجبات يكون ضرره أ

أجل تعديل ضغط الدم هو بكل ببساطة الامتناع عن شربها.

يجب أن يكون المعدل المثالي للبوتاسيوم والصوديوم قريبا من : . وأغلب الفواكه والخضر تتميز
بمعدل بوتاسيوم وصوديوم لا يقل عن : . ولهذا، فإن أفضل طريقة لتحسين الحالة الصحية
هو التكثيف من تناول الفواكه والخضر. ولا ينصح الأطباء بالابتعاد كليا عن الملح، بل التقليل منه

وتجنب الأغذية التي تحتوي على الملح في أشكاله المضافة والمصبرة.

الحركة ثم الراحة لخفض الضغط
يُنصح بممارسة التمارين الرياضية للمرضى الذين يحتاجون لخفض الدم، وهذه التمارين مفيدة
يــادة الــوزن، وبقيــة أيضــا للتخلــص مــن التــوتر وحــرق الــدهون، ولمــرضى الســكري ومــن يعــانون مــن ز
العوامل التي تزيد من احتمال الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية. وينصح بممارسة الرياضة
لمدة تتراوح بين  إلى  دقيقة إلى جانب بعض تمارين التحمل، وذلك من  إلى  أيام أسبوعيا،



كسيجين قصوى تتراوح بين  و بالمئة. مع معدلات استهلاك أ

لا يفهم الأطباء على نحو واضح الآليات والأسرار التي تجعل هذه الرياضة
مفيدة جدا للجسم

تساعد رياضة تاي تشي الدفاعية الصينية على خفض ارتفاع ضغط الدم، وذلك لأنها تعمل على
استرخـاء الجسـم وتتضمـن تمـارين التأمـل والتنفـس العميـق واليوغـا، وبعـض الحركـات لإزالـة الشـد
العضلـي، وفقـرات مـن التصـور الـذهني والتنـويم المغنـاطيسي، وهـي بذلـك تقلـل مـن التـوتر وتساعـد

على خفض ضغط الدم.

ولا يفهـم الأطبـاء علـى نحـو واضـح الآليـات والأسرار الـتي تجعـل هـذه الرياضـة مفيـدة جـدا للجسـم.
ولكـن يبـدو أن التنفـس البطـيء الـذي تحققـه تمـارين التنفـس الإيقـاعي ربمـا هـو الـذي يساعـد علـى

تنظيم عمل القلب والأوعية الدموية.



تأثيرات نمط الحياة المقاوم لضغط الدم
أظهرت تحليلات أجريت مؤخرا فوائد مختلف الإجراءات والطرق التي يمكن للأفراد اعتمادها من

أجل خفض مستويات ضغط الدم.

– في المعدل تخفض ممارسة تمارين الأيروبيك بشكل منتظم ضغط الدم بفارق . مليمتر زئبقي. 

– التخلص من عادة شرب الكحول تخفض الضغط بفارق . مليمتر زئبقي. 

– التحكم في كميات الملح المستهلكة يخفض الضغط بفارق . مليمتر زئبقي. 

يمكـن مراقبـة ضغـط الـدم عنـد الاسـتيقاظ أو بعـد الراحـة، والمقارنـة بين مختلـف القياسـات. وإذا كـان
هناك ما يدعو لمزيد التثبت فيمكن القيام باختبار هولتر، وهو جهاز تخطيط كهربائية القلب الذي يتم
ربطـه بالجسـم ويسـمح بـالتجول، ويقـوم برصـد النشـاط الكهربـائي للقلـب والأوعيـة الدمويـة بشكـل
مســتمر لمــدة  ساعــة علــى الأقــل، وهــو مفيــد لمعرفــة الحــالات والتــأثيرات الخارجيــة الــتي ترفــع أو

تخفض ضغط الدم.

يعد العلاج الطبي بمدرات البول الأكثر شيوعا لعلاج مختلف المرضى الذين تكون حالتهم غير خطيرة.
أما إذا فشلت الحلول البسيطة، فهناك أدوية وعلاجات أخرى. ومن المهم جدا للمرضى أن يقرؤوا
النشرة المرافقة للدواء، من أجل الإطلاع على آثاره الجانبية ومراقبتها بعد تناوله، ثم مناقشتها مع
الطبيب، وذلك بغرض الحصول على فهم دقيق لمدى تجاوب جسم كل شخص مع ذلك الدواء.

ويمكن الاستغناء عن الدواء إذا تمكن المريض من السيطرة على ضغط دمه بالوسائل الأخرى.

ثلاثة علاجات طبيعية
لطالما استعمل الناس الثوم والزعرور وأوراق الزيتون كعلاج تقليدي لضغط الدم.

الثوم
ينصــح بتنــاول فصين مــن الثــوم يوميــا، ويوضــع مــع طعــام آخــر حــتى يكــون طعمــه مقبــولا، ولكــن في
نفس الوقت يجب الحذر من التأثيرات الأخرى للثوم، إذ أنه إلى جانب رائحة النفس الكريهة التي
يســببها، يمكــن أن يصــيب أيضــا بــالتعرق والــدوار والتهــاب الفــم، ومشاكــل المــريء والمعــدة، والغثيــان
والتقيؤ. أما ردود الأفعال التحسسية تجاه الثوم فهي نادرة، إلا أنه يزيد من احتمالات حدوث نزيف



دموي في حال تم تناوله مع مضادات التخثر ومضادات الصفيحات الدموية.

الزعرور
يــة، وعــدم يســتخدم علــى نطــاق واســع مــن قبــل الأطبــاء لعلاج ارتفــاع ضغــط الــدم والذبحــة الصدر
انتظـام ضربـات القلـب وفشـل القلـب الاحتقـاني. وعلـى الرغـم مـن أنـه يعتـبر عشبـة منشطـة للقلـب
والأوعية الدموية، إلا أن تأثيراته على ضغط الدم معتدلة، وهو عادة ما يتناول بعد خلطه مع أوراق
 الهندباء وحشيشة الهر. أما الكمية المنصوح بتناولها من أوراق وزهور الزعرور فهي بشكل عام من

إلى . غرام يوميا في شكل شاي أعشاب أو هروس.

يتون أوراق الز
تحتوي هذه الأوراق على مادة الأوليوروبين التي لها خصائص مضادة لارتفاع ضغط الدم، وذلك
بفضــل آثارهــا الموســعة للأوعيــة الدمويــة والمضــادة للتشنــج والموســعة للشريــان التــاجي. كمــا أن هــذه
الأوراق تحتوي على مركبات الفلافونويد والتريتربين وأملاح البوتاسيوم التي لها تأثير مدر للبول. ومن
أجل تحضير شاي بهذه الأوراق، ينصح بقطفها من البراعم الجديدة لأشجار الزيتون، ووضع ملعقة
كـثر مـن هـذا المـشروب كـواب أو أ صـغيرة منهـا في المـاء السـاخن لمـدة  دقـائق. ويمكـن تنـاول ثلاثـة أ

يوميا قبل الطعام.

في المقابـل هنالـك نباتـات أخـرى يحـذر الأطبـاء مـن تأثيرهـا السـلبي والخطـير علـى ضغـط الـدم، وهـي
التبغ والقهوة وعرق السوس والجينسينغ.

علاجات تكميلية
يعتبر الوخز بالإبر من الطرق المفيدة في حال كان ارتفاع ضغط الدم متوسطا، أو كان المريض حديث
العهـد بهـذا المشكـل، حيـث أن هـذا العلاج لـه خصـائص تساعـد علـى ضبـط تـوازن الجسـم. وينصـح
يــن مــن الزمــن، لمعرفــة مــا إذا كــان بحضــور مــن ثمانيــة إلى عــشرة حصــص وخــز بــالإبر علــى مــدى شهر

الجسم يتفاعل مع هذا العلاج أم لا. 

وحسب قواعد التداوي بالعلاجات المثلية، فإن ضغط الدم يعكس الحالة العامة لصحة الإنسان،
وهو قابل للتعديل والتحسن. وترتبط فعالية العلاج بالمواد الطبيعية بعمر الشخص ومدة معاناته

من المرض.



وينصح باستشارة معالج متخصص في هذا المجال، لمعرفة الدواء المناسب حسب حالة كل شخص.
ومــن بين الأدويــة المثاليــة المســتخدمة، Argentum nitricum الــذي يصــنع مــن نــترات الفضــة الــتي
الذي  Aurum metallicumينصح بها لمن يعانون من ارتفاع ضغط الدم بسبب التوتر والقلق، و
ينصح به أحيانا بالنسبة للأشخاص الذين تتسم شخصياتهم بالجدية ويركزون كثيرًا على مسيرتهم
المهنيــة وتحقيــق الإنجــازات، وCalcarea carbonica وهــو علاج مفيــد للنــاس الذيــن يعــانون مــن

ضغط الدم وسرعان ما يشعرون بالإرهاق وضعف القدرة على التحمل.

 المصدر: كويربو مينتي
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