
 آيف تعالج ضغط الدم بدون ادوية ؟؟؟ 

لورا فرح تناولنا في هذا العدد مـن مجلــة بترانــا موضــوع مــرض ارتفــاع. ومع لقاء جديد ومفيد مع اخصائيـة التغذية د                
 !بسرعة ،وآيفية معالجة هذا المرض دون استعمال الدواء؟  ضغط الدم باعتباره احد امراض العصـر الآخذة بالانتشار

 ما هو ارتفاع ضغط الدم؟        ·

ويعــرف علــى انــه ارتفـاع اي مــن الضــغط. يعتبر ارتفاع ضغط الدم احد امراض العصر الآخـذة فـي الانتشــار بسـرعة                         
 .ملم زئبقي او آلاهما ٩٠ملم زئبقي او ارتفاع الضغط الانبساطي فوق  ١٤٠الانقباضي فوق 

 هل هناك انواع لارتفاع ضغط الدم؟        ·

 :نعم هناك نوعان     

مــن نســبة حـالات% ٨٥وهذا النـوع يشـكل       . ضغط الدم الاولي الذي يحدث دون سبب واضـح له            : النوع الاول    §
وهناك عدة عوامل تلعب دور فعال في حدوثه مثل العمر ، العرق ، السكري ، التـدخين ، السـمنة ،. الضغط

 .ارتفاع الكولسترول ، بالاضافة الى الاآثار من تناول الملح في الطعام و الضغوط النفسية

ضغط الدم الثانوي الذي يحدث عن سبب واضـح مثل تضييق قوس الابهـر، ورم القــوائم، التهــاب: النوع الثاني    §
 .الكلى وغيره من الاسباب

 هل هناك اطعمة تساعد على التقليل من ارتفاع ضغط الدم؟        ·

 .نعم هناك العديد من الاطعمة التي تساعد على التقليل من ارتفاع ضغط الدم اهمها    

v        ان الاآثار من تناول الثوم و البصـل يومياً يساعد على التقليل من ضغط الدم بنسبة جيــدة: الثوم و البصل
 .ويمكن ايضا استعمال آبسولات الثوم و البصل للاشخاص الذين يعانون من قرحة في المعدة 

v            مــن المعـروف ان ارتفـــاع ضــغط الــدم يحـــدث عـادة عــن تقلــص الاليــاف العضــلية فــي جـدار:الكرفس
الشريـان بفعل بعض الهرمـــونات مثـل هرمــون الادرينــالين، النــور ادرينــالين او هرمـون الكورتــيزول الــتي تسـمى

ومــن تــاثيرات مـادة.بهرمونات الشدة لانها ترتفع اثنــاء حــالات الشــدة والضــغوط النفســية الـتي تواجـــه الانســان                       
الكرفس انها تقوم بانقاص مستوى هذه الهرمونات ممــا يــؤدي الـى نقـص تقلــص الشـرايين و بالتــالي انخفــاض

 .بالضغط

v    للاسماك وخاصة ســمك المكريـل وزيـت الســمك اثـر فعـــال علــى انقــاص الضــغط آــون الســمك: الاسماك
الذي له قدرة فعالـة علـى التحكــم فـي ضــغط" omega- 3 fatty acid" يحتوي على نوع دهون خاص يسمى 

 .الدم

v      ملاعـق زيـت ٣لزيت الزيتون قدرة فعالة على انقاص الضغط، وتشـير التجــارب الــى ان تنــاول              : زيت الزيتون
٦وحـدات ملــم زئبقــي، وتقلــل مــن الضــغط الانبسـاطي بمعــدل                ٩زيتون يومياً تقلل الضغط الانقباضي بمعـدل            

 .وحدات ملم زئبقي

v     حيث ان الالياف و الفيتامينات الموجودة في الفواآـه و الخضــار لهــا تــاثير مضـاد لارتفــاع: الخضار و الفواآه
حيث لهــا قــدرة فعالــة علــى تقويـة الشـعيرات والاوعيـة الدمويــة E,C  ضغط الدم ، خاصة تلك الغنية بفيتامين          

آما ان الاآثار من تناول الخضار و الفواآـه الطازجــة بكـثرة يوميــاً اســهل طريقـة لاعــادة النسـب.وزيادة مرونتها   
 .الطبيعية لكل من البوتاسيوم والصوديوم في الجسم

 ما هي اهم النصائح و الارشادات التي تساعد على تقليل مخاطر ارتفاع ضغط الدم؟        ·

 :هناك العديد من الارشادات التي تساعد على تقليل مخاطر ضغط الدم منها

اذ ان نقصه يجعــل الاوعيـة اآــثر مرونــة ممــا يسـاعد فـي تخفيــض" الصوديويم  " تقليل استعمال ملح الطعام       §
مما يتناوله الفرد من الملــح مــن الطعــام المملـح ومـا يضــاف للاطعمــة المختلفـة مــن %  ٧٠ -٦٥يؤمن. الضغط

مــن هــذه% ٨٠ غرام من الصوديوم باليوم مع مراعـاة ان             ٣الملح،وبالتالي ينصح مريض الضغط بتناول اقل من             
آــذلك يجـب. الكميـة تكون موجودة في الاطعمة الجاهزة مثل الاجبـــان و الزيتــون و اللحــوم و الخضــار المعلبـة                         

ويمكـــن. غرام صــوديوم   ٢التقليل من الاملاح المضافة اثناء الطبخ حيث ان ملعقة الملـح الصغيرة تحتوي على                            
الاستعاضة عن الملـح بالتوابل والبهارات والحوامض وفــي بعـض الحــالات يمكــن استعمـــال امـلاح البوتاســيوم
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 .واملاح خاصـة لمرضى الضغط بحيث يمكن اضافتها فوق الاآل لاعطاؤه الطعم المناسب

  مثل منتجـات الطحين الابيض آالخبز والكعكتجنب تناول الاطعمة الغنية بالصوديوم  §

و الفطائر ويمكن تعويض ذلك ببدائل من الطحين الاســمر، وآــذلك تجنـب تنــاول الاطعمـة المحتويــة علــى اضــافات 
 صناعية مثل الاطعمـة المعلبة جميعها و اللحم المدخن و المملح

 .و البسطرمة بالاضافة الى المخلل و الزيتون و التونا و السردين 

اظهرت الدراسات على ان هناك علاقة وثيقة بين ضغط الدم المرتفع والـوزن: المحافظة على الوزن المثالي  §
مــرة عنـد الشـخص المصـاب بزيـادة وزن و ســمنة، ٤٠وقد قدر ان احتماليــة الاصــابة بارتفـاع الضـغط تزيـد            . الزائد

في الضغط ويجب ان لا ننسى دور الرياضــة فــي تخفيــض الــوزن و بالتـالي تخفيـضفتقليل الـوزن يصاحبه خفض      
 .الضغط

 ويمكن تعويض ذلك باعشاب البابونـجتقليل استعمال الشاي ، القهوة، الكحـول بالاضافة الى السجائـر                 §
 .والميرمية

فــي الــدم NA/Kالبوتاســيوم  /  فقد لـوحظ ان نسـبة الصـوديوم        الترآيز على تناول اغذية غنية بالبوتاسيـوم        §
يؤدي لهبوط الضغـط، حتى ان تناول آمية آافية من البوتاسـيوم يوميـا يســاعد فــي معالجــة ارتفــاع ضــغط الــدم
ويقلل من استعمال الادوية الخاصة بالضغط وقد اشارت العديد من الدراسـات ان الاآثـــار مــن تنـــاول البوتاسـيوم
يوميا يقلل نسبة جلطة الدماغ بنسبة جيدة مع مراعـاة ان تكون نسبة البوتاسيوم الى الصوديوم فـي المحصــلة

ومــن الاغذيـــة الغنيــة بالبوتاســيوم ، المــوز المشــمش، البطاطــا، ١:٤النهائيــة للاغذيـــة المتناولــة يوميـــا هــي     
الترآـيز علـى تنــاول اغذيــة غنيــة بالكالســيوم، مـن المعـروف ان ملـح الطعـام.البندورة، البقدونس، البلح، التمر       

يحتوي على آمية آبيرة من الصوديوم الذي يقوم بحبس الماء و السوائل داخـل الجسم ممـا يؤدي بالتالي الى
ارتفاع في الضغط ولطرح هذا الماء الزائد يجب تنـاول آمية آبيـرة من الكالسيوم لان للكالسيـوم تـاثير اسـموزي
يستطيع بواسطته سحب الماء عند اطراحه عن طريق الكلى، ويعتقد ايضا ان للكالسيوم تــاثير معــاآس لارتفــاع

الحليب،منتجـات الالبـان: ومن الاغذيـة الغنيــة بالكالسـيوم      . الذي يرفع بدوره الضغط"   PARATHYROID"هرمون 
 .بالاضافة الى الاسماك وصفار البيض

 ؟هل هناك ملاحظات اخرى يمكن اضافتها للمرضى الذين يعانون من ارتفاع ضغط الدم        ·

يتوجب على آل فرد اتباع سبل الوقاية من الاصابة بارتفاع الضغط خاصة اذا علمنا ان نسبة الاصابة تبلغ حوالـي العشـر  
من العمر، ولا شك ان الاهتمام الكبير يجب ان ينصب نحو اآتشاف السـبب ٦٥ قبل الخمسين من العمر و الخمـس قبل             

في حدوث ارتفاع الضغط ومحاولة علاجه قبـل البـدء باسـتخدام الادويــة المخفضـــة للضـغط، آمــا يجـــب توجيـه مزيــد مــن
الاهتمام في تنظيم الغذاء وتناول الغذاء المتـوازن السليم القليـــل الامــلاح، وضــرورة قــراءة بطاقــة البيـان الموجــودة علــى

 .الاطعمة المعلبة وبعض انواع من الادوية التي قد تحتوي على نسبة عالية من الصوديوم

  

لورا فرح على تعاونها المستمر وعطاءها الـدائم فـي تقـديم آــل مــا. و في نهاية لقاءنا وختاما لموضوعنا القيم نشكر د                   
لغذاء الانسان و المحافظة على الصـحة الجيــدة و يلبي احتياجات القارئ و رغباته بذآر اهم الطرق الصحيحة و السليمة                       

 !القوية دون استعمال الدواء 

  

 لورا فرح وهاب:اعداد 

 مكتب استشارات التغذية 

 مرآزالخالدي الطبي
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