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مرض 
السكري 

وضغط الدم 
المرتفع 

أهمية التحكم في ارتفاع ضغط الدم.
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أمراض الكُلى

الدماغية السكتة 

أمراض القلب

ما هو ضغط الدم المرتفع؟
يحدث ضغط الدم المرتفع أو ارتفاع ضغط الدم عندما 

يكون ضغط الدم أعلى من المعدل الطبيعي. إذا كنت 
مصابًا بارتفاع ضغط الدم ومرض السكري معًا، يزداد 
خطر تعرضك لتلف الأوعية الدموية بدرجة أكبر مما 

إذا كنت تعاني من ضغط الدم المرتفع فقط أو مرض 
السكري فقط.

يُعد ضغط الدم المرتفع خطيرًا لأنه يجعل القلب يعمل 
بجهد أكبر لضخ الدم في جميع أنحاء الجسم ويساهم 

في تصلب الشرايين، مما يعرضك لخطر الإصابة 
بالنوبات القلبية والسكتة الدماغية

 وأمراض الكُلى.



عندما يخبرك طبيبك أو ممرضك بضغط 
دمك، سيقول رقمين:

الرقم السفلي هو 
الضغط داخل الأوعية 
الدموية عندما تكون 

عضلة القلب مسترخية.

الرقم العلوي هو 
الضغط داخل الأوعية 
الدموية عندما يضخ 

قلبك الدم.
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ارجع إلى أحد أعضاء فريق الرعاية الصحية 
المتابع لحالتك إذا كانت قراءة ضغط دمك 

أعلى من 80/130 وكنت تعاني من مرض 
السكري أو أمراض الكلى أو القلب.

 إذا لم تكن مصابًا بهذه الأمراض، فاستشر 
أحد أفراد فريق الرعاية الصحية المتابع 

لحالتك إذا تجاوزت قراءة ضغط دمك 
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قياس ضغط الدم 
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تناول دواء ضغط الدم الموصوف 
لك من قِبل طبيبك وأخبره إذا 

كيف يمكنك خفض 
ضغط دمك 

تخلص من الوزن الزائد إذا 
كنت بدينًا

اختر نظامًا غذائيًا قليل الدسم 
وغنيًا بالفواكه والخضراوات

قلل من التعرض للمواقف 
العصيبة 



تجنب الاستهلاك 
الضار للكحول

قلل من تناول الملح كجزء 
من أي نظام غذائي صحي

 مارس التمارين الرياضية 
لمدة 30 دقيقة على الأقل 

في اليوم

أقلع عن التدخين
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لا يُقصد من المعلومات المقدمة في هذا 
المحتوى أن تكون بديلًا عن نصيحة أخصائي 

الرعاية الصحية. 

استشر أخصائي الرعاية الصحية المتابع لحالتك 
للحصول على المشورة بشأن العلاج أو لطرح 
أية أسئلة محددة قد تكون لديك حول مرض 

السكري.




