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وتقدیــــرشكر

من(وسلم علیهااللهصلىالرسولوقول"لِنَفْسِهِ یَشْكُرُ فَإِنــمَاشَكَرَ وَمَــنْ "وجلعزااللهلقولامتثالاً 

وهران جامعةالبدایة إلىفي الجزیلبالشكرأن أتقدمإلایسعنيفلا)االلهیشكرلاالناسیشكرلا

.التعلیمیةمسیرتيالفرصة لتكملةهذهيمنحمعهد علم النفس و الأورطفونیا على2

المشرفة التي منحتني من وقتها وجهدها الدكتورة أمال غزالللأستاذةوالتقدیربالشكرأتقدمكما

.الشكلبهذاتخرجالمذكرةجعل هذهماوتوجیهاتهماوعلمهما

هذه إعدادخلالوزملائيأصدقائيمنوالمساعدةالعونقدممنكلإلىالجزیلبالشكرأتقدمكما

.المذكرة



ب

الإهـــــــــداء

الى سر .....   الى معنى الحب  والحنان والتفاني ......    الى رمز العطاء في هذه الحیاة " 
الى التي ربت وسهرت وتعبت سائلة المولى عز وجل التوفیق والنجاح والهدایة ........  الوجود 

حفظها االله ورعاها وجعلها تاجا فوق رأسي ..... عاقبة أمري و ....  والفلاح في دیني ودنیاي 
..........الى التي جعل الجنة تحت اقدامها....   ورزقني برها واحسانها ما دمت حیا....... 

"أطال االله في عمرها .........     أمـــــــــــــــــــــــــــــي الحبیبـــــة 

الى ...... الى الشمعة المتقدة التي تنیر ظلمة حیاتي...... .الى من عرفت معها معنى الحیاة " 
الى سندي ورفیقة دربي  الى اجمل امرأه ...........من بوجودها اكتسبت قوة ومحبة  لا حدود لها 

......احتملت صبري 

"زوجــــــــــــــــتي الحبـــــیبـــــــــــــة 

الى من ارى في وجودهم .....الى أزهار العمر........الى فلذة كبدي و نبع الطفولة وصفائها " 
وحلم المستقبل أولادي حفظهم االله  و رعاهم  .......اشراقة الغد

"أنس عبد الرافع ' نهیل سیف الدین' محمد نور الاسلام 

"الى كل مــریض یطلب الشفاء الى مرضى ضغط الدم الذین تعاونوا معنا في هذه الدراسة"
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:ملخص البحث

وضوع بحثنا یهتم بمتابعة السلوك الصحي لدى المرضى المصابین بالضغط الدموي واعتمدنا في م
هذا البحث على بناء  استراتیجیة خاصة بالغذاء  الصحي متمثل في مجموعة من الاغذیة ذات 
مصدر نباتي غنیة بالخضروات تساعد في توازن الضغط الدموي  مع ادماج النشاط الحركي 

ممارسة هوایات –الاسترخاء والتأمل -سة تمارین تحریك الیدین والرجلین ممار - المشي (
:وكانت اشكالیة البحث كالتالي) مفضلة

هل متابعة السلوك الصحي یقلل من الاصابة بالضغط الدموي؟-
:ونصت  فرضیات البحث على ما یلي

متابعة السلوك الصحي یقلل من الاصابة بالضغط الدموي-
غذائي معین الى توازن الضغط الدموي یؤدي اتباع نمط-
ممارسة النشاطات الحركیة یقلل من ارتفاع الضغط الدموي-

وتم اختیار حالتین للدراسة من مجموع الحالات التي تتوافد یومیا على المؤسسة العمومیة للصحة 
المقابلة (ة وانتقینا المنهج العیادي القائم على دراسة الحال" الصدیقیة فرع بئر الجیر"الجواریة 

لتغییر السلوكات الصحیة الخاطئة وهذا باقتراح تصمیم استراتیجیة غذائیة صحیة ) والملاحظة 
تساهم في تعدیل ضغط الدم وتجنب مضاعفات صحیة 

:وتوصلنا الى النتائج التالیة

انخفض مستوى الضغط الدموي باتباع حمیة غذائیة مع الحركة والنشاط 

حث أن الحمیة الغذائیة الصحیة لها دور فعال في انخفاض الضغط واستنتجنا من  خلال الب
.الدموي مع تجنب الضغوطات  الصادمة كالتوتر والقلق 

وخلصنا في نهایة البحث الى بعض التوصیات والاقتراحات التي یجب على المصاب بالضغط 
.الدموي الالتزام بها
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المــــقدمة 

یعتبر ارتفاع ضغط الدم من الأمراض المزمنة المنتشرة بكثرة في العالم یزید عدد المصابین به  
مسة بالغین یتسبب في نحو نصف جمیع الوفیات الناجمة عن السكتة واحد من بین كل  خ

ملیون 9.4الدماغیة و أمراض القلب كما تتسبب مضاعفات الارتفاع في ضغط الدم في وفاة 
شخص سنویا في العالم  ویسمى أیضا المرض الصامت القاتل  لان المصاب لا یشعر به تماما 

رضى لا یدركون إنهم مصابون به لهذا ینصح لقلة المعرفة عن هذا المرض حیث إن الم
الدمضغطإن ارتفاعالأخصائیون بضرورة معرفة أسباب حدوثه وطریقة التعامل مع هذا المرض

علىویقاسالشرایین،جدرانعلىدموي زائدضغطبوقوعیتمالدمويالجهازفياضطرابهو
تواجهالتيالمشاكلأهممنتعتبرلةالمشكهذهوالانبساطي، و أنالانقباضيالدمالضغطمستوى
الوفاة، كماوبالتاليالقلبوعجزوالقلبیةالدماغیةالجلطةرئیسي لحدوثكعاملوتعتبرالبلدان

یعتبر مرض ضغط الدم من أكثر الأمراض شیوعا في العالم إذا أن نسبة الأشخاص المصابین به 
ق في حیاتنا المعاصرة وخاصة المدن السكانیة في ارتفاع مستمر وذلك راجع إلى زیادة التوتر والقل

الكبرى والازدحام السكاني ومشاكل النقل وسوء التغذیة وتلوث البیئة ومشكلات الحیاة وقلة الحركة 
والنشاط ومن أهم العوامل التي تؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم العوامل الاجتماعیة المتمثلة في 

ا الأفراد وكذا التغییر في نمط الغذاء ونوعیته وكمیته الضغوط الاجتماعیة والنفسیة التي یواجهه
وعدم إتباع حمیة غذائیة مناسبة

ملیون شخص یموتون نتیجة 7,5أن 2015تشیر الإحصائیات منظمة الصحة العالمیة في سنة 
تشهد البلدان المنخفضة الدخل أعلى معدلات الإصابة بارتفاع ضغط و ارتفاع ضغطهم الدموي 

من البالغین مصابون بضغط الدم ولا یدركون %30التقدیرات إلى أزید من الدم حیث تشیر 
364 : 2005،فالح(و أمریكافي إفریقیاحدوثاأكثروهومرضهم  ولا یلتزمون بأخذ الأدویة 

ملیون مصاب ویأتي ضغط 8أما في الجزائر فان عدد المرضى المصابین بضغط الدم یصل إلى )



ح

الشبكة الجزائریة لجمعیات الأمراض (حیث قائمة الأمراض المزمنة الدم في المرتبة الأولى من
.)2015المزمنة 

:وینقسم البحث إلى جانب نظري وجانب تطبیقي یضم ما یلي

یشمل على إشكالیة البحث وفرضیاته و أهدافه وأهمیته واهم المصطلحات الأساسیةالفصل الأول 
كیفیة قیاسه وتصنیفه مع ذكر الأسباب المؤدیة یشمل على مفهوم الضغط الدموي و الفصل الثاني

الى ارتفاعه والعوامل المسببة له ومضاعفاته والآثار النفسیة والسمات الشخصیة للمصابین بهذا 
المرض وأخیرا الاستراتجیات المتبعة في العلاج سواء كان العلاج الدوائي او العلاج الغیر دوائي 

.التمارین الریاضیةالمتمثل في الحمیة الغذائیة وممارسة 
خصص للسلوك الصحي وتم فیه إعطاء لمحة مختصرة عن السلوك الصحي ودوره الفصل الثالث 

الایجابي في توازن الضغط ثم تناولنا عدة تعاریف خاصة بالسلوك الصحي وطبیعته وانماطه 
. والعوامل المؤثرة في السلوك

المیدانیة بدءا بالدراسة الاستطلاعیة خصص للجانب التطبیقي لإجراءات الدراسةالفصل الرابع
وتناولنا فیها الحدود الزمانیة والمكانیة للدراسة وحالات الدراسة المتكونة من حالتین والمنهج المتبع 
والتقنیات المستخدمة في الدراسة بالإضافة الى تصمیم استراتیجیة تتضمن الغذاء الصحي مع 

.بعض الحركات والنشاطات واجراءات تطبیقها
فقد تم فیه عرض النتائج ومناقشتها وتفسیرها وفق لفرضیات الدراسة والدراسات الفصل الخامس  

السابقة ثم استنتاج نهائي متبوع بخاتمة ومجموعة من التوصیات والاقتراحات في ضوء النتائج 
.المتوصل الیها
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الفصل الأول
تقدیم موضوع البحث
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:البحـثاشكالــیة-1
إن موضوع البحث یدخل ضمن البحوث النفسیة في مجال علم النفس الصحي الذي یهتم 
بالتشخیص والبحث عن اضطرابات الصحة بهدف الوقایة وعلاج الأمراض وتشجیع الأفراد  

لة الصحیة للمریض  مع اقتراح تربیة على إتباع سلوك صحي یساهم في تحسین الحا
علاجیة  او برنامج یفید في تعدیل المعتقدات الصحیة وهذا للمحافظة على الصحة الجسدیة 
بهدف فهم الأسس التي یبنى علیها السلوك الصحي والعادات الصحیة السلیمة والوقایة من 

المرضیة وتطبیق خلال التركیز على حمایة الفرد من الوقوع في المشكلات والمضاعفات
.الأسالیب العلاجیة المناسبة

ولذلك یهتم علم النفس الصحي بالأمراض المزمنة وخصائصها البیولوجیة والنفسیة  
ونحاول من خلال هذا البحث ، والاجتماعیة حتى یتم وقایة الفرد من مضاعفات المرض

ت الصحیة المتبعة الحالي التعرف على الضغط الدموي بكل أشكاله وأنواعه واهم السلوكیا
تعدیلأنحدیثةدراسةأكدتللحد من خطورة هذا المرض وتجنب مضاعفاته الصحیة حیث

أنیمكنالصحيالطعاموتناولبانتظامالریاضیةالتمریناتممارسةخلالمنالحیاةنمط
.الأدویةعلى"الدمضغطارتفاع"منیعانونالذینالمرضىاعتمادمنیقلل

الجمعیةتنظمهالذيالسنويالمؤتمرأعمالضمنمؤخرًاعُرضتالتية،الدراسوأشارت
المرضىمنمجموعةحیاةنمطعلىطرأالذيالتغییر"أنإلىالقلب،لأمراضالأمریكیة

عنمنهمكبیرةنسبةاستغناءفيإیجابيأثرلهكانیومًا16لمدةللتجربةخضعواالذین
".الدمضغطلخفضاللازمةالعقاقیر

والباحثكارولینانورثبجامعةالطبكلیةفيالمساعدالأستاذ-"هیندرلیترألان"یقول
الطعامتناولخلالمنالحیاةنمطتعدیلإن"":للعلم"لـتصریحاتفي-للدراسةالرئیسي
یحتاجونالذینالمرضىعددمنكبیرحدٍّ إلىیقلِّلالمنتظمةالبدنیةالتمارینوأداءالصحي

الذینالأفرادعلىالخصوص،وجهعلىهذا،وینطبق.الدمضغطلخفضأدویةتعاطيإلى
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80بینوالانبساطيزئبقي،/ملم160إلى130بینلدیهمالانقباضيالدمضغطیتراوح

".زئبقي/ملم99و
المصابینعدد"أنإلى،2015-1975بینماالفترةفيامتدتأخرى،دراسةوأشارت
منمللیمتر(زئبقيمم140/90منأكبردمضغطلدیهمالذینأيلدم،اضغطبارتفاع
وأن،2015عامفيملیار1.1منأكثرإلى1975عامفيملیون594منزاد)الزئبق
".أفریقیافيالكبرىالصحراءوجنوبآسیاجنوبنصیبمنكانتالأكبرالزیادة

منمئاتمعیعملونالعالمیةصحةالمنظمةمنباحثونیقودهاالتي-الدراسةوشملت
200منفردملیون19علىأُجریتالدملضغطقیاسات-العالممستوىعلىالعلماء

.دولة
القلببأمراضللإصابةالرئیسيالسببهوالدمضغطارتفاعأنإلىالباحثونوانتهى

حالةملایین57.لـیؤديماقلبیة،وأزماتدماغیةسكتةإلىتؤديالتيالدمویةوالأوعیة
.العالمأنحاءفيوفاة

ومن أهم العوامل التي تؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم عامل السن أي كلما تقدم الإنسان في 
العمر كلما كان معرض للإصابة  كما تتدخل عوامل أخرى في مضاعفات المرض 

قلة (لخمول البدني كالاستمرار في تعاطي التبغ والكحول و النظام الغذائي غیر الصحي و ا
في دراسة أجریت في جامعة و، والسمنة والبدانة والتعرض للإجهاد المستمر)الحركة

كالیفورنیا على سبعة آلاف شخص وجدت أن هنالك سبع سلوكیات صحیة إذا اتبعها 
:الإنسان فإنها تحافظ على صحته وهذه السلوكیات هي

.ثلاث وجبات منتظمة خلال الیوم-1
.صباحي صحيإفطار - 2
.)تقریباً ثلاث مرات(تمارین ریاضیة منتظمة عدة مرات في الأسبوع - 3
.سبع إلى ثمان ساعات نوم- 4
.المحافظة على وزن مثالي- 5
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والامتناع عن التدخین والكحول كما توصلت هذه الدراسة إلى أنه في خلال سنة - 6
سنة 11اد معدل الحیاة بمقدار ونصف إلى خمس سنوات من تطبیق جمیع هذه السلوكیات ز 

أو أقل منها، لذا أرى أنه من المهم أن یفهم العاملون في الصحة قیمة 3عن الذي مارس 
قال الدكتور هیندرلیتر، ، التثقیف الصحي على المدى الطویل عند تعاملهم مع المرضى

إن تعدیلات نمط “ : في تشابل هیل كارولینانورثجامعةوهو أستاذ مشارك في الطب ب
الحیاة، بما في ذلك الأكل الصحي والتمارین المنتظمة، یمكن أن تقلل إلى حد كبیر عدد 
المرضى الذین یحتاجون إلى دواء یخفض ضغط الدم، وهذا هو الحال على وجه الخصوص 

ملم زئبقي، ومن 160إلى 130ق بین الأشخاص الذین یعانون من ضغط الدم في نطا
.في الدم الانبساطي99إلى 80

.الدمضغطوخفضالمنتظمةوالتمارینالصحيالأكل
من الرجال والنساء الذین یعانون من زیادة الوزن أو السمنة، والذین 129درس الباحثون 

نت عاما، والذین یعانون من ارتفاع ضغط الدم، وكا80و 40تتراوح أعمارهم بین 
ملم زئبقي، لكنهم لم یأخذوا أدویة 99-80/ 160-130ضغوطات دم المرضى بین 

لخفض ضغط الدم في وقت الدراسة، وأكثر من نصفهم كانوا مرشحین للأدویة الخافضة 
.للضغط في بدایة الدراسة، وفقا للمبادئ التوجیهیة الأخیرة

16لاثة تدخلات لمدة قام الباحثون بتعیین كل مریض بشكل عشوائي في واحد من ث

أسبوعًا، قام المشاركون في مجموعة واحدة بتغییر محتوى نظامهم الغذائي وشاركوا في 
برنامج إدارة الوزن، الذي یتضمن المشورة السلوكیة وممارسة الإشراف ثلاث مرات أسبوعیا، 

ضغط وقاموا بتغییر عاداتهم الغذائیة إلى خطة داش، وهي طریقة غذائیة ثبت أنها تقلل 
على الفواكه والخضروات ومنتجات الألبان قلیلة الدسم، DASHالدم، وتركز حمیة داش

والملح والحلویات، وقام المشاركون في المجموعة الثانیة الحمراءاللحوموالتقلیل من استهلاك
الغذائي بمساعدة خبیر التغذیة، DASHیز على نظامبتغییر النظام الغذائي فقط، مع الترك

:مایليالىوخلصتوالمجموعة الثالثة لم تغیر ممارستها أو عادات الأكل
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فقد أولئك الذین تناولوا نظام داش الغذائي والمشاركة في مجموعة إدارة الوزن، ما -1
ملم زئبق 10و ط، ملم زئبقي في المتوس16رطلاً، وخفض ضغط الدم بمقدار 19مقداره 

.من الضغط الانبساطي في نهایة الأسابیع الستة عشر

11أولئك الذین یتبعون فقط خطة تناول الطعام داش، كان ضغط الدم ینقص متوسط -2

.في ضغط الدم الانبساطي8في ضغط الدم الانقباضي، و 

ضة الحد الأدنى من شهد البالغین الذین لم یغیروا عادات الأكل أو ممارسة الریا-3
في ضغط الدم 4، و ضغط الدم الانقباضيفي3انخفاض ضغط الدم، بمتوسط 

فقط من أولئك الذین غیروا نظامهم الغذائي 15%وبحلول نهایة الدراسة، كان ، الانبساطي
، یحتاجون إلى أدویة خافضة للضغط، على النحو الریاضیةالتمارینممارسةوعاداتهم في

23%، مقارنة بـ 2017لعام AHA /ACCالموصى به من قبل الخطوط التوجیهیة

في المجموعة التي غیرت نظامهم الغذائي فقط، ومع ذلك، لم یكن هناك أي تغییر في 
ما یقرب ة بین أولئك الذین لم یغیروا عاداتهم الغذائیة أو ممارسة الریاضةالحاجة إلى الأدوی

.استمروا في تلبیة معاییر العلاج من تعاطي الأدویة%50من 

:و على هذا الاساس نضع الاشكالیة التالیة
؟هل متابعة السلوكیات الصحیة  تقلل من الاصابة بالضغط الدموي 

:التالیةوتتفرع منه الاسئلة الجزئیة
؟هل یؤدي اتباع نمط غذائي معین الى توازن الضغط الدموي -
؟الادویةهل ممارسة  النشاطات الحركیة یقلل من ارتفاع الضغط  الدموي-

- :فرضیات البحث2
:لقد تم صیاغة الفرضیة التالیة

:الفرضیة الرئیسیــة
وتفرعت منه فرضیات جزئیة مويمتابعة السلوكات الصحیة تقلل من الاصابة بالضغط الد

:كالتالي
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.یؤدي اتباع نمط غذائي معین الى توازن الضغط الدموي-
.یقلل منارتفاع الضعط الدمويالنشاطات الحركیة ممارسة -
:اهـــداف البحث-3

تهدف هذه الدراسة الحالیة الى معرفة مااذا كانت متابعة السلوك الصحي تؤدي الى توازن 
.الضغط الدموي

:أهـــــمیة البحث-4
تكمن أهمیة البحث من الناحیة التطبیقیة في الكشف عن  الدور الذي یلعبه السلوك 
الصحي في تعدیل توازن الضغط الدموي لدى المصاب مع تطبیق برنامج غذائي صحي 

.وتمارین ریاضیة صحیة بهدف الوصول الى اشكالیة الدراسة
اهمیة الغذاء الصحي وممارسة التمارین الریاضیة  في حیاة و من الناحیة العلمیة نرید ابراز 

المصاب بالضغط الدموي وهذا مقارنة بالدراسات السابقةالتي تمثلت في وجهات 
المتمثلة في العوامل التي تؤثر في 1983نظرمختلفةحیث نجد دراسة باتل وتایلورسنة 

.الالتزام الصحي لمرضى ارتفاع  ضغط الدم
بالتعلیماتالتزامهمومدىالدمضغطمرضىعلىالضوءبتسلیطهاةالدراسهذههدفت

بارتفاعمصابأمریكيمریض132منلعینةمسحتم إجراءحیثلصحتهم،الطبیة المفیدة
المدرك والضبطالمرضىتصوراتلتقییمالهاتفعبرأسئلةوذلك باستعمالالدم،ضغط

بنسبةوذلكبالعلاجالملتزمینالمرضىظممعأنالنتائج علىوأسفرتوالتزامهم الصحي،
كانكلماأنهإذبالعلاج،والإلتزامالضبط المدركبینعكسیةعلاقةإیجادوتم0.0%

، كان أقلبالدواءالالتزامكانأكبر كلماالدمضغطارتفاععلىالسیطرةحولالمریضتصور
بورقلةالمرتفعالدموضغطلسكريامرضىلدىبالتدینوعلاقتهالصحيالسلوكنحوالإتجاه

نوعیةباختلافالمرضىلدىالصحيالسلوكنحوالاتجاهطبیعةمعرفةإلىالدراسةهدفت"
بالسكريمریض333بلغتعینةعلىالمقارنالوصفيالمنهجباستخدامالمرض وذلك
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"ستابتو"إعدادمنالصحيالسلوكنحوالاتجاهمقیاستطبیقتمالمرتفع حیثالدموضغط

Staptoe»مایليرسةاالدنتائجوبینت"المهدي"أعدهالتدین الذيومقیاس:

لدىوایجابيالمرتفعالدمضغطمرضىلدىسلبيالصحيالسلوكنحوالاتجاهطبیعة-
.مرضى السكري

.الصحيالسلوكنحوالاتجاهفيوالذكورالإناثبینفروقتوجدلا-

قریشي،(التدینوبینالصحيالسلوكنحوالاتجاهبینموجبةدالةیةإرتباطعلاقةتوجد-
.285-292صص2014)وزعطوط

:مصطلحات البحث-5
تبنى الباحث نفس تعریف منظمة الصحة العالمیة المتمثلة في أن

:Hypertensionالدمضغطارتفاع-5-1
الدم الطبیعيضغطمستوىعنالشریانيالدملضغطمزمنبارتفاعتتصفمرضیةهي حالة

الدمضغط/الانبساطيالدمضغط( ) 120 / 80 (زئبقبالملیمترقیاسهبوحدةیعادلوالذي
.)الانقباضي

.القلبعضلةانقباضاثناءالدمضغطهو:الانقباضيالدمضغط-

.القلبعضلةانبساطاثناءالدمضغطهو:الانبساطيالدمضغط-
:السلوك الصحي-5-2

(وتنمیتهاصحتهمعلىالحفاظأجلمندراالأفـــیتخذهالذيالسلوكأنهمن"زعطوط"یعرفه

10 ).ص،2005زعطوط،

بهالقیامیفترضصحيسلوككلأنهعلىالدراسةهذهفيإجرائیاالصحيالسلوكویعرف
بیة،الطالتعلیماتباتباعالمرضمضاعفاتلتجنبالمزمنةبالأمراضالمصابمن طرف

.و اتخاذ حمیة غذائیة وممارسة والحركة والنشاطالسلوك الصحي الوقائيوكذا
:الغذاء الصحي- 5-3
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الصودیوم في الجسم الماكولات الغنیة بالبوتاسیوم التي تخفظ من نسبةه كل ویقصد ب
بالاظافة الى الخضروات والحبوب والفواكه والاطعمة البحریة كالسمك التي جمیعها یساهم

.الدم بشكل طبیعيفي خفظ ضغط
:الحركة والنشاط- 5-4

ویقصد بها مجموعة التمارین الخفیفة التي تساهم في رشاقة الجسم مثل المشي الجلوس 
. للتأمل او الاسترخاء العادي حسب الحالة الصحیة للمصاب
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الفصل الثاني
الضغط الدموي
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:ضــــغط الدم مفهوم-1
ن ینقسم إلى قسمیة و یة الدمو یلور بأنه عبارة عن القوة الدافعة للدم عبر الأوعیعرفه شیلي تای

بذلها یفضغط الدم هو مقدار القوة التي وضغط الدم الانبساطيضغط الدم الإنقباضي:هما
ضخ الدم خلال الجهاز الدوري ، ففي كل مرة ین عندما ییالدم على السطح الداخلي للشرا

اس ذلك على انه ضغط یتم قین ، و ییتم ضغط الدم إلى جدران الشرایعضلة القلب تنقبض 
خف الضغط على جدران ین كل نبضة وأخرى یرتخي القلب بیالدم الانقباضي وعندما 

عنى أن معدل ضغط یوهذا 80(اس ذلك على انه ضغط الدم الانبساطىیتم قین و ییالشرا
الذي یحدثه سریان الدم على جدران الشرایین التي هو مقدار الضغط120الدم الانقباضى 

تقوم بنقله من القلب الى سائر اجزاء الجسم ،ویقاس بجهاز معین ویتم التعبیر عنه برقمین 
) 120(یوضح الضغط اثناء انقباض عضلة القلب ) البسط(والرقم العلوي ) 140/70(مثال

).70(القلبیمثل الضغط اثناء انبساط عضلة) المقام(،الرقم الاخر 
عتبر ضغط الدّم أحد العلامات الحیویّة في جسم الإنسان؛ فهو إشارة على صحّة القلب ی

والأوعیّة الدمویّة، فعندما یقوم القلب بضخّ الدّم إلى خلایا الجسم، یقوم الدّم بدفع جدران 
الدمويّ، وتم الأوعیة الدمویّة التي ینتقل عبرها مُشكلاًّ ضغطاً علیها، وهو ما یُعرف بالضّغط 

: معدّل ضغط الدّم یُقسّم ضغط الدّم إلى قسمین. قیاسه باستخدام وحدة الملّیمتر الزّئبقي
ضغط الدّم الانقباضي والذي یدل على مقدار ضغط الدّم عند انقباض القلب، والآخر هو 

فرد ضغط الدّم الانبساطي والذي یدل على ضغط الدّم في حال انبساط القلب، وعادةً یُعتبر ال
مصاباً بمرض الضّغط المرتفع عندما تكون قراءة انقباض القلب أعلى من معدّله الطّبیعي، 

-120أمّا عندما یكون ضغط الدّم الانقباضيّ ما بین . ملیمتراً زئبقیاً 120/80والذي هو 
ملیمتر زئبقي یكون الإنسان في مرحلة ما 89-80ملیمتر زئبقي والانبساطي ما بین 139

ع ضغط الدّم، ویكون الإنسان أیضاً في المرحلة الأولى من ارتفاع ضغط الدّم قبل ارتفا
ملیمتر 99-90ملیمتر زئبقي والانبساطيّ ما بین 160-140عندما یكون الانقباضيّ بین 

أمّا في حال وصول معدلات ضغط الدّم إلى أكثر من ذلك فیكون الإنسان في هذه . زئبقيّ 
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وعندما یقلّ مستوى ضغط الدّم عن الحدّ . انیة من ضغط الدّمالحالة مصاباً بالمرحلة الثّ 
الطبیعيّ فإن الشّخص یكون مصاباً بما یُعرف بانخفاض ضغط الدّم والذي حدّده العلماء 

.ملیمتراً زئبقیاً 90/60عمّا یقل عن 
:ف ارتفاع ضـــغط الدمیتعر -2

:ف لضغط الدم المرتفع منهایهناك عدة تعار 

اني بصورة مزمنة،كذلك هو یة التي تتصف بارتفاع ضغط الدم الشر یهي حالة مرض-أ
محمد (ن والكلى ینیضر ذلك بالقلب والعیوقد .نییدة عبر الأوردة والشرایاندفاع الدم بقوة شد

)2000:21محسن ابراهیم ، 
ة الدم في أطراف یق أوعیعندما تض) hypertension)حدث ارتفاع ضغط الدمی-ب

ة أكثر من یة الدمو یضغط على جدران الأوعیجعل الدم یر مما یلصغالجسم ذات الحجم ا
بذل جهدا أكثر ،وعلى الرغم من یدة وأن یعمل بصورة شدیالسابق ،ولذلك فإن على القلب أن 

ة یب أوعیصیة سوف یأن القلب قادر على تحمل هذا الجهد الزائد عدة أشهر إلا أنه في النها
)3:ثمان الفریح د س ع( ونیالدم في الدماغ والكلى والع

ویُعدّ ضغط كما عرف ضغط الدم على انه قوة الدم التي تضغط على جدران الشرایین -ج
الدم من الؤشرات المهمّة التي تُعطي انطباعاً عن صحة الجسم بشكل 

ضغط -نییتصلب الشرا"عالج نفسك بالغذاء من الكولسترول : 2012سى ، جواد كاظم یع
السكري–الدم 
.وإنّ زیادته أو نقصه عن الحدّ الطبیعيّ قد تكون مؤشراً لوجود مشكلة صحیة ماعام،

ومن الجدیر بالذكر أنّ ارتفاع قراءة ضغط الدم الانقباضي أو الانبساطيّ یدل على بذل 
القلب مزیداً من الجهد لیقوم بضخ الدم، وهذا ما یعطي انطباعاً بوجود عامل أو مُسبّب قد 

تضیق : بحدوث ذلكالداخلیة التي تتسببیكون خارجیاً، فمثلاً من العواملیكون داخلیاً وقد
جدرانها، وأمّا بالنسة للعوامل الخارجیة فیُعدّ علىالأوعیة الدمویة نتیجة تراكم بعض المواد
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التوتر واحداً منها، إذ إنّ القلق أو الخوف یتسبب بتضیق الأوعیة الدمویة وهذا ما یُفسر 
.دم في مثل هذه الحالاتارتفاع ضغط ال

:أعراض ضـــغط الدم المــرتفع3

یعد الصداع من الأمراض المألوفة لدى مرضى الضغط الدموي خاصة الإحساس بالألم في 
.الرأس مع كل صباح

ة تنتقل في الجهة الیسرى من القفص الصدري ، و تختلف شدتها بحسب ارتفاع یآلام قلب-
.الدمضغط

.القلبتسارع في ضربات -

د من العبء الملقى على القلب یزیتضخم في عضلة القلب ، ذلك لأن ضغط الدم المرتفع -
.ضطر القلب إلى ضخ الدم إلى الجسم بقوة أكبریمما 

ة ، یة الخلقیألم في الرأس ، و خاصة من الناح: أعراض متعلقة بالجهاز العصبي و منها -
ن ، و ینیر على العیالتأث.رة ، و صداعن في الأذنین ، وضعف في الذاكیضجة و طنو

رات یق الشعییتضؤدي هذا الضغط إلىیا جدا ، فقد یكون ضغط الدم عالیذلك عندما 
.ة ، أو انفصالها ، أو النزف الدموي داخلهاین ، و إلى نشاف الشبكینیة في العیالدمو 

.هما ل وظائفیؤدي إلى تعطینهما مما یین ، و شرایتیإتلاف أنسجة الكل-
ه ارتفاع ضغط الدم لأنه غالبا ما تؤدي یؤدي إلیأخطر ما قد ة ، و هذایالسكتة الدماغ

.مفاجئةة إلى شلل نصفي أو وفاة یالسكتة الدماغ

ظة الجدران یجعلها خشنة و غلین فییؤثر على الشرایإن ارتفاع الضغط : ن ییتصلب الشرا-
مكن أن یبالاضافة إلى ذالك .نییالشراعرف بتصلب یق و تقل مرونتها ، وهذا ما ی،فتض

.جسدي–وهن نفسي ض یلاحظ على المر ی

.ةیانخفاض القدرة الهواماریمظاهر القلق و الانه-
: بماذا یشعر المصاب بضغط الدم-
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ضغط الدم هو مرض شائع ولكنه في نفس الوقت مرض یجب الاهتمام بعلاجه حیث ان 
بالإضافة .اضه في البدایة او قد یشعر به في شكل صداع معظم المصابین لا یشعرون بأعر 
:الى بعض الاعراض الاخرى مثل

.احمرار الوجه-
.دوخة. الدوار-
.طنین الأذن-
.أحیانا الإغماء-

وهذه الاعراض تحدث بنسب متفاوتة عند مرضى ضغط الدم المرتفع وایضا عند غیر 
.ه بواسطة الجهاز المعد لذلكالمرضى والطریقة الوحیدة لمعرفة ذلك هو قیاس

:قیاس ضغط الدم-4
عند قیاس ضغط الدم یجب ان یكون المریض مستلقي على السریر ،او جالس على مقعد 

:ولیس واقفا لان ضغط الدم یتغیر وقتیا مع المتغیرات التالي

الانفعال -
الاكل -
المجهود الجسماني -
كمیة الملح في الطعام -
.دویةتناول بعض الأ-

الجلوس خمس دقائق باسترخاء بحیث یكون الظهر مُسنداً ودون وضع رجل على
الأخرى، ثمّ مدّ الذراع لیكون الكوع باتجاه القلب

وضع السوار القابل للنفخ على جلد الذراع وهو مُعرّى، ویُنصح بالامتناع عن الحدیث -
.أثناء قیاس ضغط الدم

وضع السوار القابل للنفخ الخاص : یها قیاسه فبیانها فیما یأتيأمّا بالنسبة للآلیة التي یتم ف-
بالجهاز على الذراع وتحدیداً على العضلة ذات الرأسین، ثم ضغط البالون حتى یتم تفریغ 
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مم زئبق فوق ضغط 30-20السوار من الهواء، ثم البدء بنفخ السوار حتى الوصول إلى 
.الدم الطبیعيّ للشخص

ار من الهواء ببطء، وتسجیل القراءة الأولى التي یُسمع عندها أول البدء بتفریغ السو -
صوت، إذ تكون هذه القراءة هي قراءة ضغط الدم الانقباضيّ، ثمّ یستمر تفریغ السوار من 

.الهواء حتي یختفي الصوت تماماً 
تسجیل القراءة التي تظهر عند هذه النقطة، إذ إنّها القراءة التي تُمثل ضغط الدم -
نبساطي، وبعدها تُكتب قراءة ضغط الدم بحیث یكون ضغط الدم الانقباضيّ القراءة العلیا، الا

.وضغط الدم الانبساطي القراءة السفلى
یجب التأكد بقیاس ضغط الدم ثلاثة مرات خلال زیارتین او ثلاثة لان تشخیص ارتفاع -

.ضغط الدم لا یتم بقراءة واحدة وعلاجه بعد إجراء فحوصات طبیة
.للتأكد من عدم وجود اسباب اضافیة بسبب ارتفاع ضغط الدم

2012سى ، جواد كاظم یعنفس المرجع السابق

یوضح قیاس ضغط الدم بالجهازالزئبقي)  01(الشكل رقم 
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.ضغط الدمقیاسمستویاتیبین لنا )02(الشكل رقم 
تصنیف ضغط الدم-5
الأوليالدمضغط5-1
سبب لهایكونلا( 95 % )حواليالدمضغطارتفاعلاتحامنالعظمىالغالبیةإن

یبدأوقد.الأساسيالدمضغطارتفاعأوالأوليالدمضغطارتفاعتسمىالحالةوهذهمعروف،
زالتولاالعمر،منالمتوسطةالمرحلةفيیبدأعادةولكنهسن،ايفيالدمضغطارتفاع

بناتصلأنأملعلىالأولي،الدمضغطاعارتفأسبابعناللثاملإماطةجاریةالأبحاث
فيالأوليالدمضغطارتفاعینتشروقد.المرضلهذاأفضلجدیدعلاجإلىالمعلومات

یمیلونأفریقیةأصولمنالأمریكیونفمثلاأیضا،عرقیةاختلافاتتوجدكمامعینة،عائلات
ارتفاعیمیلكماالبیض،الأمریكیینعنمبكرةسنعندالدمضغطبارتفاعالإصابةإلى
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.الأفارقةالأمریكیینفيشدةأكثریكونلأنالدمضغط

الرقم العلوي بالملیمتر 
الزئبقي

)الضغط الانقباضي(

الرقم السفلي بالملیمتر 
الزئبقي

)الضغط الانبساطي(

الفئــــــــة

انخفاض ضغط الدمز/م60اقل من ز/م90اقل من 
ضغط دم طبیــعيز/م80اقل من ز/م120اقل من 

ارتفاع ضغط الدمز/م80اقل من ز/م129- 120
المرحلة الأولى ارتفاع ز/م89-80ز/م139- 130

ضغط الدم غیر مستقر
المرحلة الثانیة ارتفاع أو أكثر90أو أكثر140

ضغط الدم 

یبینا لنا قیاس نسب ضغط الدم) 01(الجدول رقم 
:الثانويالدمضغطارتفاع5-2

ماوهذامسببة،حالة طبیةوجودإلىتعزىالدمضغطارتفاعحالاتمن5 %نسبةباقي
ضغطارتفاعبحالةفعلامصابأنكقرر الطبیبماوإذا.الثانويالدمضغطارتفاعیسمى
لتحدید معملیةاختباراتویجريابطبییفحصكوبعض الأسئلة،یوجه إلیكسوففإنهالدم،

.الدمضغطلارتفاعمسببرض آخرملدیككانإذاما

:الثانويالدمضغطارتفاعأسباب-6

:الدمضغطارتفاعأسبابمن

العائلةأفرادأحدلدىمرضيتاریخوجود
.بغیرهممقارنةبهللإصابةعرضةأكثریكونواحیث:السنفيالتقدم

كالقهوةباستمرارالمنبهاتشرب
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الدائمالعصبيالمزاج
قیاساختبارمنالإنسانفقلقالضغطقیاسوقتخاصةالقلق

.الضغطارتفاعفيحقیقةیسهمالدمضغط

الكلىوظائفانتظامعدم
.الكحولوتعاطيالتدخین

الشرایینتصلب
المخلالاتوكذلك،البیتزاأنواعكبعضبالملحالغنیةالأطعمةتناولفيالإفراط

والمصبراتالمالحةوالأجبان
الكلیةفوقالغدةكظریةالالغدةورم

الحمللفترةالمصاحبالدمضغطارتفاع
:العوامل التي تساعد على حدوث ارتفاع ضغط الدم-7

-: السبب الحقیقي لارتفاع ضغط الدم غیر معروف ولكن هناك عدة عوامل رئیسیة منها
یرهم الاستعداد الوراثي إذ أن بعض العائلات یكون إفرادها عرضة للإصابة أكثر من غ

بسبب شیوعه في العائلة فتتناقله الأجیال بالوراثة أو یزداد احتمال الإصابة به مع تقدم 
.السن

.الإفراط في تناول ملح الطعام لأنه یحبس سوائل الجسم-
البدانة والافراط في تناول الاطعمة الدهنیة لان ذلك یساعد على ترسب الشحوم على -

.ها وفقدان مرونتهاجدران الشرایین مما یؤدي الى تصلب
.قلة الحركة والخمول-
استجابة الشخص للتوتر القلق و الكبت من مسببات ارتفاع ضغط الدم حیث ان الجسم -

.في هذه الحالة یعزز مادة الادرینالین التي ترفع ضغط الدم
.التدخین الذي یأثر على جدران الشرایین و یقلل من مرونتها-
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الى تناول حبوب منع الحمل وهن اكثر عرضة للإصابة به وقد یرجع عند بعض النساء-
.لهذا یجب مراقبة الضغط عندهن بانتظام ،والعلاج یكون باتباع طرق اخرى لمنع الحمل 

اما تناول العلاج الهرموني في سن الیاس فلا یؤدي الى ارتفاع ضغط الدم
:مضاعفات ارتفاع ضغط الدم-

:یرهم للإصابة بما یليیكون المصابین بضغط  اكثر عرضة من غ
.النوبات القلبیة مثل الذبحة الصدریة و احتشاء العضلة القلبیة-

.النزف أو الجلطة الدماغیة التي قد تؤدي إلى الإصابة بالشلل النصفي
. إصابة الكلى بالقصور والفشل نتیجة تصلب شرایین الكلى و عجزها عن قیامها بدورها-
.العین مما یؤدي الى ضعف البصر وربما فقدانهتلف الأوعیة الدمویة داخل -
السكري–
:ارتفاع ضغط الدم المرتفع-
ترك ارتفاع ضغط الدم دون علاج فقد یصل الى مرحلة شدیدة هي ارتفاع ضغط الدم اذا

.ملم زئبقي)200/140(الخبیث، یطلق عندما یرتفع فوق
:تحكم الجسم بضغط الدم-

كم بضغط الدم، ویتم بأجهزة حساسة خلقها االله سبحانه هناك ضوابط میكانیكیة معقدة تتح
وتعالى في جسم الانسان،وقادرة على اكتشاف اي خلل مهما قل في ضغط الدم، فحین 
ینخفض تزداد فورا دقات القلب وتتقلص الاوعیة الدمویة تمهیدا لعودة ضغط الدم الى مستواه 

.الطبیعي
:دور الكلیتین في التحكم في ضغط الدم-

الكلیتین دورا هاما في التأثیر في ضغط الدم، فحین ینخفض ضغط الدم في اللیل اثناء تلعب
وهو مسؤول )RENIN-لرنینا(النوم مثلا تقوم الكلیتین بإفراز مادة كیمیائیة خاصة تدعى 

تعمل هذه المادة على )ANGIOTENSINانجیوتنسین(عن تكوین مادة قویة جدا تسمى 
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ندما تتقلص الاوعیة تشدد مقاومة الدورة الدمویة فیرتفع ضغط تضییق الاوعیة الدمویة ،وع
.الدم ،وعند حدوث ازدیاد دائم في نشاط جهاز الرنین یؤدي الى ارتفاع ضغط دم دائم

ومن هنا اكتشف الباحثون ادویة تثبط انتاج مادة الاجیوتنسین المقبضة للشرایین ،وهذه 
لة جدا في السیطرة على ارتفاع ضغط فعا)Ace inhibitorsایس( الادویة تدعى مثبطات

كما تمارس الكلیتان دورا أخر في ثبات ضغط الدم ،حیث تسیطران على حجم الماء . الدم
في الجسم زاد حجم سوائل ) الصودیوم(والأملاح في الدم والجسم وكلما زاد حبس الملح 

:الأدرینالین و النور أدرینالین. الجسم وارتفاع ضغط الدم

ضغط -نییتصلب الشرا"عالج نفسك بالغذاء من الكولسترول : 2012د كاظم سى ، جوایع
الدم

الأدرینالین هرمون له دور في ضغط الدم وقریبه النور أدرینالین ،و یتحكم الجهاز
العصبي الودي في كمیة هذین الهرمونیین في الدم وتؤدي إلى انفعالات نفسیة

.یة وبالتالي یرتفع ضغط الدمكتسریع ضربات القلب وتتقلص الاوعیة الدمو 
:العوامل النفسیة في ارتفاع ضغط الدم-

ولا شك ان الغضب یعد اكثر خطر من القلق والوهن النفسي فهو یرفع ضغط الدم نتیجة 
ارتفاع مستویات الادرینالین في الدم، ولكن الاسترخاء وتهدئة النفس تفید في اعادة ضغط 

.الدم الى مستواه الاصلي 
ر ارتفاع ضغط الدم من ابرز الامراض السیكوسوماتیة التي یكون سبب ظهورها هو كما یعتب

.نفسي بدرجة الاولى 
:ن بارتفاع ضغط الدمیة للمصابیالسمات الشخص-8

ن بارتفاع ضغط الدم یعانون من نقص یأن المصابsaslow et Kreislerلوحظ حسب
ید دائم اتجاههم دون موضوع و الثقة في الذات وبذلك ضعف تقدیر الذات و یشعرون بتهد

.ة تولد استعداد دائما للدفاع عن أنفسهمبهذه الوضع
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ة إلى ان المصاب بارتفاع ضغط الدم الجوهري لا یستطیع تجنب بوتشیر الدراسات الشخص
د الانضباط و المثابرة ، دائم التطلع إلى النجاح و الانجاز ، وهو یالشدائد و شخص شد

ل إلى یمیلة الأمد ، كما أنه یؤجل الاشباع المبكر لرغباته و یو سعى وراء أهداف طیعادة 
.رهیالتنافس و الهجوم و الإساءة لغ

حول علاقة ارتفاع ضغط الدم بسمات 1945نجر أكرمان و آخرون یفي دراسة قام بها ب
ل یاح و المیة مرض الضغط الجوهري ، عدم الارتین لهم أن أهم سمات شخصیة تبیالشخص

إضافة م ، الشعور بالعجز ، الإجهاد الذهنيو الاستسلا
2012سى ، جواد كاظم یعنفس المرجع السابق

ة یة على أنها تشكل العامل النفسي في نشوء الأمراض القلبینظر إلى العدائیإلى هذا 
ة یة وعائیرات قلبیة ، بوجه خاص ، إلى تغیة الممزوجة بالدفاعیة ، و تؤدي العدائیالوعائ

ة نواحي یعترفون بأین لا یون و الدفاعیین في الوقت نفسه أي الذیفراد العدائة ، فالأیسلب
ة ین الاستجابة القلبیظهرون أكبر قدر من الارتباط ما بیایمرغوبة اجتماعریة غیذات

.یةالقلب التاجة و أمراضیالوعائ
الآخرین و نشأ في مرحلة الطفولة تجاهیا أو مضادا یة توجها اعتراضیو قد تعكس العدائ-
سجم هذا یننجم عن الشعور بعدم الأمن تجاه الذات و الشعور السلبي نحو الناس و ی

ة یالتنشئة تعزز العدائالاستنتاج مع ما أشارت إله بعض الأبحاث من أن هناك ممارسات في
ض في یات التمر یأساسنیاة الطفل من قبل الوالدیخاصة التدخلات المتواصلة في ح

ة نحو و عدم تقبلهم له إضافة إلى الخلافات یو اتجاهاتهم العقابةیو العقلالأمراض النفسیة
ة المبكرة یة لدى الأبناء كما ترتبط العدائیمن شأنها أن تعزز نشوء العدائ.و سوء المعاملة

نة للإصابة بارتفاع ضغط الدم في فترات لاحقة بالاضافة إلى ذالك وجود یبعوامل خطورة مع
ن للإصابة بفرط ضغط الدم ، و بوجه یى التواصل بین الأفراد المعرضعجز في القدرة عل

ر اللفظي و قد تنشأ یتسم بالسلوك السلبي اللفظي و غیتعلق بنمط التفاعل الذي یما یخاص ف
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ة التي تولد لدى الفرد شعور بالغضب یئات العائلبیوب في التواصل عن الیمثل هذه الع
ق الكف الانفعالي التواصل الفعال مع الأطباء یعیفقد ر عنه یالمزمن و تؤثر في طرق التعب

ض یؤدي إلى الإقلال من فرص تلقي المر یمما قد 
ةیة و العقلیض في الأمراض النفسیات التمر یأساس: 2001م یقاسم عبد الكر 

ضغط -نییالشراتصلب"عالج نفسك بالغذاء من الكولسترول : 2012سى ، جواد كاظم یع
. نفسكراجعئح للتخلص من الضغط النفسينصاالسكري–الدم 

.ةیالعلاج بصورة كاف
ن الأدلة وجود أثر یت حول قمع الشعور بالغضب ، تبیر الدراسات التي أجر یوكما تش

رتبط بكل یة في تطور فرط ضغط الدم ، حیث وجد أن فرط ضغط الدم یكولوجیللعوامل الس
ر عن یة من التعبیات المتدنیوكذلك المستو ة ،یة و الدفاعیمن العو اطف و الانفعالات السلب

.العواطف ، فتعتمد على عدد من العوامل
:الاستراتجیات المتبعة في علاج ارتفاع ضغط الدم-9

علاج ضغط الدم المرتفع یعتبر إجراء التغییرات اللازمة في أسلوب الحیاة أولى خطوات 
لمریض مع هذه التغییرات السیطرة على ضغط الدم المرتفع، وفي حال عدم تجاوب جسم ا

استخدام أحد الأدویة العلاجیة أو مزیج منها، یلجأ الطبیب إلى وصف الأدویة العلاجیة
:وفیما یأتي ذكر لأبرز المجموعات الدوائیة المتوفرة لعلاج ارتفاع ضغط الدم

:علاج  بالأدویةال9-1

ملاح الزائدة كالصودیوم على التخلص من الماء، والأتساعد مدرّات البول : مدراّت البول-أ
عن طریق الكلیتین، وذلك بهدف تقلیل حجم الدم الأمر الذي یؤدي إلى تقلیل ضغط الدم، 

Chlorthalido :بالإنجلیزیّة(كلورثالیدون : ومن أهم الأمثلة على مدرات البول

).Furosemideوفوروسیمید  بالإنجلیزیّة
مساعدة القلب على تقلیل سرعة یعتمد مبدأ عمل حاصرات بیتا على: حاصرات بیتا- ب

وقوّة الانقباض، وذلك بهدف ضخّ كمیّة أقل من الدم وبالتالي تقلیل الضغط، ومن الأمثلة 
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بالإنجلیزیّة(، وبروبرانولول (Atenolol :بالإنجلیزیّة(أتینولول : على هذه الأدویة
Propranolol).

م دخول الكالسیوم إلى تمنع حاصرات قنوات الكالسیو : حاصرات قنوات الكالسیوم-ج
العضلات الملساء الموجودة في القلب والأوعیة الدمویة، الأمر الذي یُقلّل من قوّة ضربات 

،القلب، ویساعد على ارتخاء الأوعیة وبالتالي تقلیل ضغط الدم
ة تبدأ یر الدوائي على اتباع سلوكات صحیعتمد العلاج غی:ةیر الأدو یلعلاج بغا9-2

.اضةیة و خفض الوزن و الر یاة و التغذیة الحقیرات في طر یبتغ
یعتبر فقدان الوزن أمراً ضروریاً لخفض ضغط الدم : فقدان الوزن الزائد:خفض الوزن-أ

1كیلوغرام من الوزن الزائد إلى تقلیل ضغط الدم بمقدار 1المرتفع، حیث تؤدي خسارة 

التنفس اللیلیة، إذ قد یؤدي مللیمتر زئبقي، وفي الحقیقة إنّ زیادة الوزن تؤثر في عملیة 
الوزن الزائد إلى الإصابة بانقطاع النفس النومي، الأمر الذي یزید من ضغط الدم، ومن 

.الجدیر بالذكر أنّ تراكم الوزن الزائد على محیط الخصر یزید من خطر ارتفاع ضغط الدم
ل یقلسترول و تیؤدي إلى خفض الضغط ، خفض الكولیأثبتت الدراسات أن خفض الوزن 

درجة مع انخفاض الوزن 1نخفض الضغط بمقدار یفي العادة . احتمال الاصابة بالسكر 
ة بمقدار رطل في الأسبوع یجیستحسن خفض الوزن بصورة تدر یلوغرام واحدا ، و یبمقدار ك

ات الصارمة لأن المهم أن تحافظ على الوزن بعد خفضه ، حاول أن تقر أ عن یوتجنب الحم
بك أو الممرضة عن الوزن المثالي لطولك یة في طعامك ، أسأل طبیر ة السعرات الحرایكم

.ل وزنكیا لتقلیومیة التي تحتاجها یوعدد السعرات الحرار 
یُنصح مرضى ارتفاع ضغط الدم باتباع : تناول الطعام الصحيّ : ةیة غذائیتباع حم- ب

DASHیّةبالإنجلیز (النهج الغذائي لوقف ارتفاع ضغط الدم والمعروف باسم حمیة داش 

diet) ،وتتمثل بتناول الغذاء الصحيّ الغنيّ بالحبوب الكاملة، والفواكه، والخضار ،
ومنتجات الحلیب قلیلة الدسم، والتقلیل من الدهون المشبعة والكولسترول، وفي الحقیقة یمكن 

.مللیمتر زئبقي11لهذه الحمیة أن تقُلّل من ضغط الدم بمقدار یصل إلى 
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إذ یساعد تقلیل كمیة الصودیوم المضافة إلى الطعام على خفض : یومتقلیل كمیة الصود
مللیمتر زئبقي، وذلك من خلال تقلیل الصودیوم بشكلٍ 6-5ضغط الدم المرتفع بمقدار 

تدریجيّ، والحد من الأطعمة المصنّعة، وقراءة الملصق الغذائي للأطعمة، واستبدال الملح 
ة ید من فعالیز یخفض ضغط الدم و ین تناول الملح أثبتت الدراسات أن التقلیل مبالأعشاب

وم فقد دلت یل تناول الصودیر في خفض ضغط الدم وهناك فوائد أخرى من تقلیالعقاق
ة ، وحصوات الكلى وضعف العظام یقلل من احتمال الصدمات الدماغیالدراسات أن ذلك 

لة القلب ان على رجوع عضیوم في بعض الأحیل من أملاح الصودیساعد التقلیكما .
.عيیالمتضخمة إلى حجمها الطب

یُنصح بالتوقف عن التدخین بهدف المحافظة على ضغط الدم : الإقلاع عن التدخین-ج
الطبیعيّ، والوقایة من أمراض القلب المختلفة، وتحسین الصحة العامة للجسم؛ حیث إنّ 

. تدخین سیجارة واحدة فقط یرفع ضغط الدم لعدّة دقائق لاحقة
بالرغم من أنّ تناول المشروبات المحتویة على الكافیین؛ كالقهوة : ل كمیة الكافیینتقلی-د

10یُعدّ أكثر تأثیراً في الأفراد الذین یشربونها بشكلٍ قلیل؛ حیث إنّها قد ترفع الضغط بمقدار 

مللیمتر زئبقي لدیهم، إلا أنّ شرب الكافیین باستمرار قد یسهم في رفع مستوى ضغط الدم 
.قلیل على المدى البعیدبشكلٍ 

اضة تساعد على خفض ضغط الدم وذالك یدلت الدراسات أن الر : اضةیممارسة الر - ه
: ممارسة التمارین الریاضیة بانتظام.ایقة ثلاث مرات أسبوعیدق40إلى 30بممارستها من 

8-5إذ تساعد ممارسة التمارین الریاضیة بانتظام واستمرار على تقلیل ضغط الدم بمقدار 

المشي، والركض، : مللیمتر زئبقي، وفي الحقیقة یُنصح بممارسة التمارین الریاضیة، مثل
دقیقة معظم أیام الأسبوع30وركوب الدراجة، والسباحة، والرقص لمدة 

بانتظامالریاضیةالتمریناتممارسةخلالمنالحیاةنمطتعدیلأنحدیثةدراسةأكدت
ضغطارتفاع"منیعانونالذینالمرضىاعتمادمنللیقأنیمكنالصحيالطعاموتناول

.الأدویةعلى"الدم
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یُنصح بالتقلیل والتخلص من الضغط العصبيّ والتوتر قدر : تقلیل الضغط والتوتر-و
الإمكان للحفاظ على مستوى الضغط الطبیعيّ، حیث یمكن السیطرة على التوتر من خلال 

ركیز على المشاكل القابلة للحل، وممارسة الهوایات تجنّب المحفّزات التي تؤدي إلیه، والت
والنشاطات الممتعة، والحرص على تخصیص وقت للاسترخاء والهدوء والتنفس العمیق یومیاً 

یجدر بالفرد مراقبة مستوى ضغط الدم بانتظام في المنزل : المراقبة المنزلیة للضغط-ن
الحصول على . طبیب بشكلٍ دوريباستخدام أجهزة فحص الضغط، بالإضافة إلى مراجعة ال

بضغط الدم المرتفع، حیث إنّ الحصول على الدعم المعنويّ من العائلة، : الدعم المعنوي
تدفع الفرد للاعتناء بنفسه، وإجراء الخطوات العملیة التي تمكّنه ومجموعات الدعم الخاصة

.من السیطرة على المرض، والمحافظة على مستوى ضغط الدم

ضغط -نییتصلب الشرا"عالج نفسك بالغذاء من الكولسترول : 2012واد كاظم سى ، جیع
، الأردن1ع ، طیة للتشر و التوز ر ،دار الأس" السكري –الدم 

:الخلاصـــة-10
وخلاصة القول  یتبین لنا ان اسلوب الحیاة الذي ینتهجه الافراد في حیاتهم الیومیة نتیجة 

الانسان لتحقیق الرفاهیة فانتهج اسلوب حیاة متضمنا التقدم الحضاري الذي سعى الیه 
مجموعة من العوامل السلوكیة المتمثلة في تغییر اسلوب الغذاء كما ونوعا واقباله على 

منتجات غذائیة صناعیة غیر متوازنة و ضارة بالصحة وهذا نتیجة التوظیف المفرط 
لك تعاطي المخدرات والتدخین كل للتكنولوجیا مما جعل الحیاة ملیئة بالتعقیدات الى جانب ذ

هذه العوامل لها دور جوهري في الاصابة بالضغط الدموي  و بالتالي فان السیطرة على هذه 
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العوامل یتطلب اعادة هیكلة اسلوب الحیاة الذي ینتهجه الانسان  وبالتالي فان العدید من 
ي یمارسه الناس في المشكلات الصحیة قد یرجع سببها الى السلوك الصحي الغیر سلیم الذ

.  حیاتهم الیومیة وهناك اسباب اخرى لا تقل اهمیة عن العوامل النفسیـة والسلوكیة 

الفصل الثالث
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السلوك الصحي

:تمهــید
یعتقد ان السلوكات الصحیة هي مجموعة من التصرفات التي ننخرط فیها لتحقیق الصحة 

تحسینیها اضافة الى التصرفات التي نؤدیها لنقي انفسنا من الجیدة اوالحفاظ علیها او 
الامراض ولذالك اصبحت السلوكات الصحیة من الموضوعات الهامة التي ینبغي تشجیع 
الافراد على ممارستها لتعزیز فرص البقاء في صحة جیدة فالسؤال المطروح ماالمقصود 

.بالسلوك الصحي وكیف یمكن لنا قیاسه 
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إلىإضافةالنظریة،المراجعةفيرأیناكماالأبعادمتعددمفهومًالصحياالسلوكیعتبر
بیئةوكذاوالصحة،المرضتصوراتمثلالاجتماعیةالنفسیةبالثقافة والمؤثراتارتباطه
فيأوالصحیة،المؤسساتفيممثلةالصحیة بهیاكلهاالرعایةشبكةفیهابماالمریض
.الضمان الصحيوآلیاتالعلاج،مجانیةثلموسیاستهاالاجتماعیة،وظائفها

النفسعلمبینالتقاءنقطةالمصاب بالضغطالمریضعندالصحيالسلوكوتعتبر دراسة
مشاریعبتبنيكثیرةولدقامتلذلكالنفسي،الاجتماععلموكذاالطبيوعلم النفسالصحي
الصحيالجمهورعمشرو مثلالجماهیريالمستوىعلىالسلوك الصحيتغییرتستهدف
ینميسلوكبناءأجلمنالتدخلعلىیركزالذي(،Helth Peaple 2015 (الأمریكي
لرعایةوالاقتصاديوالاجتماعيوالعبء النفسيالمزمنللمرضالسریعفالانتشارالصحة،
زعطوط،(الصحيفي السلوكالفعالةبالمتغیراتالباحثیناهتمامإلىأدىبهاالمصاب
لتنمیةالفردیقوم بهنشاطكلالصحيالسلوكیعتبرحیث211 ) .ص،2314،وقریشي
.الطبیةللتعلیماتوالامتثالالبدنيالنشاطالصحي،كالغذاءصحته

العلمیةالمصادرفيالصحيالسلوكمفهومظهر:الصحيالسلوكعنتاریخیةلمحة-1
فيالعشرینالقرننمالخمسینیاتفيRechard » "ریتشارد"یدعلىمرةلأول
.الصحةفيالتدخینسلوكتأثیرعنبحثه

الباحثینمنمجموعةلدىوالسلبیةالإیجابیةأبعادهبمختلفالصحيالسلوكمفهوموتبلور
» "برسیلو"قامحیثالآمیدا،مقاطعةفيالصحیةالممارساتمنلعدددراسةفي

Berssilou »بیلكو"و"« Belloc »أسلوبتأثیرعلىالتعرفعلىكزتور الفردبدراسة
2927علىسةاالدر أجریتوالمرض،الصحة الجسمیةمنكلعلىالشخصيالحیاة

استبیاناستخدامتموقدكالیفورنیا،بولایةالمقیمینالراشدینمنالعامالجمهورمنشخص
نظامبوالخاصةللفردالصحیةالممارسات الشخصیةجمیعتغطيبندا)23(منیتكون
وممارسةالكحولعدم شربالتدخین،عدمالوزن،علىالمحافظةالسلیمة،التغذیةالنوم،

كذلك النشاطاتللفرد،الصحیةالحالةعنأخرىأسئلةالدراسةتضمنتكماالریاضة،
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لعدة دراالأفهؤلاءبمتابعةالدراسةعنیتوقدوالدخل،التعلیمالأسري،التاریخالاجتماعیة،
بتلكالتزمواد الذینراالأفأنوجدجمعها،تمالتيالبیاناتهذهوبتحلیلمتتالیةسنوات

ممنأفضلعامبوجهالصحیةحیاتهمكانتقدحیثبمعظمهاأوالستةالممارسات الصحیة
ونصفسنواتخمسلمدةالعینةهذهوبمتابعةمنها،قلیلااتبعواأوهذه الممارساتیتبعوالم
فردا تراوحت)381(بلغالعینةهذهفيالوفیاتعددأنوجد1980امأواخر عحتىأي

الدراسات كثیرامنآخرقلیلوعددالدراسةهذهدفعتوقد، عاما)70-40(بینأعمارهم
وتقوممعینة،أمراضخلفتقفالتيالمنذرةالفردیةالعوامللدراسةالمیدانفيالباحثینمن
وأبعادمكوناتلهواسعكتكوینالصحيالسلوكمفهومفيلتفكیراثم بدأومنالأسباب،مقام

قلیلةسیئةسلوكیةعاداتإلاالعشرینالقرنمنالمبكرةمنذ الستینیاتمنهایدرسلممتعددة،
بأمراضبالإصابةتنذرأنهاتبینحیثت،للكحول والمسكراالمكثفالشربالتدخین،مثل

.وغیرهاالأرق،القلق،الحاد،السرطانیة، الاكتئابامكالأور نفسیةبدنیة،صحیةعدیدة

تتزاید في الأبحاثبدأتوأبعادهالصحيالسلوكمكوناتبعضتناولتدراساتظهورومنذ
.المستتروالموتوالمرضبالصحةعلاقتهافيلهأخرىوأبعادمكوناتهذا المجال وتتناول

:الصحيالسلوكتعریف-2
یواجههموقفأيإزاءحيكائنیبدیهاالتيالكلیةالاستجابةهو:النفسعلمتعریف-أ

أومباشرهدفأوقولأوفعلكلأنهعلىالسلوكیعرفومنه45 )ص،2001(یخلف
.معینموقفإزاءالفردبهیقوممباشرغیر

:الصحيللسلوكالاصطلاحيالتعریف-ب
الاختلافإلىرجعاوذلكالمختلفةاتالتعریفمنبالعدیدالصحيالسلوكمفهومحظيلقد
في

البحثيالعلميالمجالبحسبباحثكلعرفهحیثالتخصصاتفيوالباحثینالعلماءانتماء
:نجدذلكومنإلیهالذي ینتمي
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السلوكلأنماطجامعمفهومهوالصحيالسلوك: « Ferber » "فیربر"تعریف-1
.الطبیةالخدماتاستخداموعلىوالمرضالصحةالقائمة علىكلهاوالمواقف

مننمطكلهوالصحيبالسلوكالمقصود: « Noeldner » "نولدنر"تعریف-2
.الفردعندالصحیةالطاقاتوتطویرتنمیةإلىالتي تهدفالسلوكأنماط

مستویاتخمسةإلىأشاروا: « Trcoscke & all » "وآخرونتروشكه"تعریف-3
:الصحيالسلوكنماطبأالعوامل المرتبطةمن

.الاتجاهاتات،ر المهاالسن،ومنهاوالبیئةبالفردالمتعلقةالعوامل-

.الاجتماعيالدعم،التعلیمالمهنة،ومنهاوالمجتمعبالجماعةالمتعلقةالعوامل-

.الصحیةالتوعیةتوفرالمتوافرة،الصحیةالعروض:الثقافیةالعوامل-

.القانونیةالأنظمةالصحیة،ائدالعق:الدینیةالعوامل-

ص،2008والجنابيالنافخ،أحمد،(التحتیةالبنيالطبیعة،الطقس،:المادیةالعوامل-
17-18(.

الشخصیةالصفاتبوصفهالصحيالسلوك: « Gochmun » "جوشمان"تعریف-4
تتضمنأخرى،یةمعرفوعناصرالإدراكالقیم،الحوافز،التوقعات،مثل المعتقدات،الممیزة

علىالمحافظةالسلوكوأنماطوانفعالیةمؤثرةوسماتحالاتالممیزة للشخصیةالصفات
.من المرضوالشفاءوتحسینهاالصحة

للسلوكفئاتثلاثقدماحیث: « Kasel et Cobb » "وكوبكازل"تعریف-5
:كما یليالصحي

بغرضصحیامعافىأنهیعتقدالذيالفردبهیقومنشاطأيوهو:الوقائيالصحيالسلوك-
.ردالفلدىمرضیةرضاأعوجودعدمحالةفيوذلكرضاالأممن هذهالوقایة

إلىلیصلمریض،أنهیدركالذيالفردبهیقومنشاطأيوهو:المرضيالصحيالسلوك-
.المناسببالعلاجوالشفاءمن الصحةحالة
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أنبغرضمریضانفسهیعتبرالذيالفردبهیقومنشاطأيوهو:المرضيالصحيالدور-
منالعلاجتلقيالسلوكهذاویشملالمرض،مآلتحسینوبغرضبحالة جیدة،یصبح

رتاثیراتالتأمنتخففالتيالسلوكیاتمنواسعاعام مدىبشكلیشملكماالأطباء،
.الشخصعلىللمرضالسلبیة

یتخذهاالتيالسلوكیاتهيالصحیةاتالسلوكی: « Taylor » "تیلور"تعریف-6
أیضامهمالسلبيالصحيالسلوكأن"تیلور"صنفعلیهاالحفاظصحتهم أولدعمالأفراد
صحیةعاداتیصبحأنالسهلمنلأنهأیضاالمرض ولكنفيمتضمنةلأنهفقطلیس

.18-17ص2008والجنابيالنفاخ،أحمد،(سلبیة

الصحيالغیرالسلوكأنإلىذهبفقد: « Derogatis » "دیروغیتس"تعریف-7
معالتفاعلحساسیةالقهري،الوسواسالجسمانیة،الأعراضمنهاعدة أعراضفيیتمثل

)15ص،2009حجازي،(.المرضیة المخاوفالعداوة،الآخرین،

:أهداف السلوك الصحي-3
طریقعنالمجتمعلأفرادوالرفاهیةالسعادةتحقیقهوالصحيالسلوكالأساسيالهدفإن

الخاطئةتصویب اتجاهاتهمإلىوالسعيسلوكاتهموتقویمالصحي،مستواهمفيالرقي
شروطخلالالصحیة منومعرفتهموعیهمتنمیةعلىالعملمعصحیة،الغیروالعادات
تحقیقمنلا بدالهدفهذاإلىوللوصولوالنفسیة،والعقلیةالجسمیةوالكفایةالسلامة

:التالیةلأهدافا

أفراد جمیعیسعىوهدفغایةبهاوالتمتعالصحةعلىالمحافظةجعلعلىالحرص-1
خلال حرصمنأساسیامطلباالصحيبالمستوىالرقيوجعلإلیه،الوصولإلىالمجتمع
.الصحيالاجتماعيالاقتصاديالثقافيالجانبلتنمیةالجهودبذلعلىالجمیع

خلالمنالصحیة،الخدماتوتطویرتنمیةفيوإشراكهممجتمعالأفرادتشجیع2-
.فیهاالأداءمستوىوتحسینالصحیةالمؤسساتدورتفعیلفيالایجابیةالمساهمة

.وتنمیتهاصحیةسلوكاتإلىصحیةالغیروالعاداتالسلوكاتتغییرعلىالعمل-3
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المحافظة علىمع جیدةبصحةیتمتعواحتىالمجتمعأفرادلدىالصحيبالمستوىالرقي4-
.تنمیة المجتمعفيالأساسیةالأركانأحدالصحيالتثقیفعملیةوجعلالحالةهذهاستمراریة

من والمساندةالأساسیةالصحیةالمؤسساتبهاتقومالتيالفعالةالأدوارعلىالتعرف-5
صحیةخدمات

.الصحيمستواهاورفعالبیئةعلىالمحافظة6-

.الجمیعمتناولفيالصحيالغذاءوجعلللأفرادالغذائيالمستوىرفع7-

:أنماط السلوك الصحي -4
التعرفأجلمنالفردیتخذهاالتيالإجراءاتهيالسلوكبأنماطالمقصود

تبدو ملائمةالتيالسلوكأنماطعلىیشملوهذاحدوثها،ومنعالأمراضحدوثعلىالمبكر
الإدارات المتعلقةأخذتحیث.الصحةوإعادةوتنمیتهاالصحة،علىالحفاظاجلمن

حدوثها قدرومنعوالأوبئةالأمراضمكافحةعلىالعملعاتقهاعلىالوقائیةبالصحة
البیئیةالصحي، والممارساتالغذاءوسلوكیاتبالغذاءالمتعلقةالنمطیةالبرامجعبرالإمكان،
تأثیراتمنلهالماالصحي التالیةالسلوكنماطأعلىنركزالإنسانحمایةولضمانالملوثة،
:الصحةعلىایجابیة

علىالشخصوقدرةأیضاالصحةعلىایجابيأثرمنلهالماالریاضیةالتمارین:أولا
الخ...القلب الضغط الدموي مشاكلالسكري،السمنة،مشاكلمنحمایتهوبالتاليالتركیز

كافة منالإنسانیحميسوفبالضرورةوالذيكیفاو كماالمتوازنالجیدالغذاء:ثانیا
الغذاءفينقصأوسوءعنالناتجةالأمراض

:الإیجابيالصحيالسلوكأبعاد-5
یحدثفعندماالمرضىإلىتمتدبلفقط،الأسویاءعلىالصحيالسلوكممارساتلا توقف

والالتزامالأطباء،ةاستشار إلىكالتوجهصحیةبسلوكیاتالمرضىقیامذلكالمرض یستوجب
الإصابةأوالمرض،تفاقمعدملضمانوالعلاجالفحصالطبیة، وبتعلیماتبالتعلیمات
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بالمرض الراهن وإتباع حمیة غذائیة وممارسة أنشطة ریاضیة تجلب مرتبطةأخرىبأمراض
.العمرفيالتقدممععدیدةصحیةفوائد
بممارسةالبدءتوقیتتأخرحتى فيأنهعلىدتؤكنتائجهاأسفرتالدراساتمنالعدیدأنإلا

كبارعلىتنعكسالفوائد الصحیةمنالعدیدفإنعاما،والسبعینالستینسنحتىالسلوكیات
لاوأنهفاتقدبأن الوقتالقولومنهوالعجزالمزمنةبالأمراضالإصابةتقلیلفيوتفیدالسن
أثبتت نتائجفقدالصحیةبالسلوكیاتلتزاموالاالحیاةأسلوبتنظیمبإعادةالبدءمنجدوى

فيكبیرةفرصةلدیهممزالعامةبصفةالمرضىأوالسنفكبارالقول،هذاخطأالدراسات
الارتباطذاتالصحيالسلوكأبعادذكرفيتفصیلمایليوفي.الصحيتحسین وضعهم

:والنفسیةالصحیةبتحسین الحالةالمباشر

:البدنيوالنشاطیاضیةالر التمریناتممارسة-أ
بأنهالبدنيالنشاطویعرفالإیجابي،الصحيالسلوكأنماطأنواعأحدالریاضةممارسةتعد
إلىیقسمأنویمكنللطاقةاستهلاكاوتسببالهیكلیةالعضلاتمنناتجةبدنیةحركةأي

نشاطاتيأأوالمنزلیةبالأعمالأوالفرد،بوظیفةمتعلقةنشاطاتریاضیة، أونشاطات
الجسمیة،الصحیةالفوائدمنالعدیدالریاضةممارسةالیومیة وتحققالحیاةفيتمارسأخرى

أجهزةكفاءةمنوتحسنالتنفسي،الجهازكفاءةعلى زیادةتعملفممارستهاوالمعرفیة،النفسیة
قوةمندتزیكماالألم،فيالتحكمعلىأن تساعدالریاضیةللتمریناتویمكنالأخرى،الجسم
أخرىناحیةومنقویة،عظامعلى بناءتعملمبكرةسنفيالریاضةأنكماالمناعة،جهاز
النفسیةعلى الحالةإیجابیةلها تأثیراتالریاضیةالتمارینلممارسةأنالدراساتأثبتت

اضیة،للبرامج الریالمدىالطویلةللممارسةكنتیجةبالارتیاحالشعورإلىتؤديحیثوالمزاجیة
ونذكر والقلقالاكتئابلعلاجالعلاجيبرامج التدخلفيمهماعاملاالریاضةممارسةوتعتبر

حولتمحورتنتائجقدمالذي)1911(عامBrown» « "ونبرا"دراسةالصددهذافي
السلوكیتحققولكيالریاضة،ممارسةمستویاتزدتاكلماتقلالنفسیةأن القلق والمعاناة
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أنیجبكمامنتظم،بشكلتمارسأنیجبنتائجهأفضلالریاضةالخاص بممارسةالصحي
)33-30ص (2014طبي معین  مصطفى،إشرافتحتتكون

:الصحيالسلوكأهمیة-6
:مثلایوميصحيسلوكبإتباعجیدةصحیةسلوكیةعاداتعلىالحفاظ1-

ممارسة  ریاضةعلىاومةالمدأوالعشاءتناولخلالصحیةسلطاتوجبات أوأكل
.صباحا یومیاالجري

مدائبشكلالسلوكذلكممارسةخلالالمحیطةالبیئةفيالصحيالسلوكنشر2-
.ومستمر

إتباع ذلك عنالمترتبةالنتائجبإظهاروذلكنافعكسلوكالصحي،السلوكثقافةترسیخ 3-
علیهالاستغناءعندعنهینجموماالصحيالسلوك

علىالضغوطاتمنوالتخفیفمتكاملخاصنظاموفقتسیرالحیاةعلج4-
.الصحیةالرعایةمتطلباتمنوالتقلیلالمؤسسات الاستشفائیة

:السلوك الغذائي-7

اثبتت الدراسات ان نظم الغذاء تتفاعل مع تاثیرات العوامل الجنیة المتسببة في ظهور 
ري ویحذر اخصائیو التغذیة من التغیرات الفزیولوجیة امراض القلب والضغط الدموي و السك

التي قد تحدث خاصة لكبار السن نتیجة لسوء التغذیة خاصة مع تقدم العمرتشهد تدهور في 
.النشاط الفزیولوجي 

ولهذا تعتبر سلوكیات التغذیة الصحیة من الموضوعات المهمة لذا یجب التفریق بین نظم 
م التغذیة الخاصة و المحددة لانواع معینو من الامراض وهو التغذیة الیومیة  العادیة ونظ

مایطلق علیه العلاج بالتغذیة وهو مجموع السلوكات الصحیة التي یجب على المریض 
اتباعها للحد من خطورى مرضه اذ تؤدي الى خفظ مؤشرات الخطر كارتفاع الضغط او 

ي الاطعمة وؤفع نسبة نزوله وذلك من خلال برامج خفظ الوزن وتقلیل نسبة الملح ف
البوتاسیوم والالیاف
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:للمرضى الضغطالنفسیةوالصحةالصحيالسلوكبینالمتبادلالتأثیر-8
الصحیةالسلوكیاتبینالمعقدةالعلاقةبدراسةقاموابالصحة،المهتمینالعلماءجلإن

السلوكبأنسابقاالإشارةتمتفكماالنفسیة،الصحةعلىوتأثیرهاأو الخاطئةالسلیمة
الجسدیة،الصحةعلىالحفاظأجلمنسلیمایكونوبه الفردیقومفعلكلهوالصحي
التيالخاطئةالصحیةوالسلوكیاتالنفسیةالمشاكل الصحیةبینتفاعلفهناكالنفسیة،وكذلك

وأفعالممارساتمنصحیةالغیرفأنماط الحیاةقصد،غیرأوقصدعنالأفراد ،بهایقوم
بالغتأثیرلهصحيالغیرفمثلا الأكلالصحیةالنفسیةالحیاةعلىمباشرةغیربطریقةرتؤث

الفرد،لدىجابها المز یتأثرالتيالغذائیةالموادبعضفهناكالنفسیةالصحةعلىالأهمیة
لذلكالنفسیةالصحةعلىإیجابیایؤثرمتبع،یوميصحيكسلوكالریاضیةالممارسةكذلك
في ویعنيالدوائیة،العلاجاتمعلجنبجنبایطبقوالذيالغذائیةالنظمبرنامجاتباعیجب
بهاالإلتزامالمریضعلىیجبوالتيالتغذیةبنظمالخاصةالصحیةالسلوكیاتمجموعجوهره

ابأمللإصابةالخطرعواملناحیةمنبالتغذیةالعلاجبرامجتقللكمالمواجهة المرض،
نزولأوالدم،ضغطكارتفاعالخطررات مؤشخفضإلىإذ تؤديها،تفاقمأوالقلبرض

ویجبالمشبعة،والدهونالكولسترول،ومعدلخفض الوزنبرامجخلالمنوذلكالضغط،
.بالتغذیةالعلاجلنمطالخاضعینالمرضىعلى

:الخلاصــة
حقق من وخلاصة القول نستنتج أن النمط الحیاتي الصحي یتطلب تهیئة صحیة وآمنة یت

خلالها السلوك الصحي على مستوى الفرد والمجتمع لتدعیم السلوكیات السلیمة التي یكتسبها 
عن السلوكیات الضارة بالصحة كالتدخین وتعاطي المخدرات وشرب ومن هنا وجب الابتعاد 

.الفرد نتیجة خبراته الشخصیة وتفاعله مع المحیط الذي یعیش فیه 
كم في السلوك الصحي من تغذیة سلیمة وغیر ضارة بصحة وهنالك بعض العوامل التي تتح

الكحول الفرد ویعتبر العامل الغذائي الغیر صحي عامل رئیسي في الإصابة بالأـمراض
. والخمول البدني والالتزام بالفحص الدوري والمراقبة المستمرة لقیاس الضغط الدموي
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الفصل الرابع
الجانب التطبیقي

لدراسة المیدانیةاجراءات ا
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:منهج البحث-1
تتوقف صدق البحوث وقیمتها العلمیة على الاختیار السلیم للطرق والادوات التي تمتلك 

.الشروط العلمیة والمنهجیة من اجل الوصول الى اهدافها المسطرة
ضى و تم الاعتماد على المنهج العیادي وهذا من اجل معرفة سیرورة السلوك خاصة مر 

ضغط الدم فیسمح لنا المنهج العیادي بتناول السیرورات السیكولوجیة والتعرف على المواقف 
شهرزاد (والتصرفات للفرد اتجاه وضعیات محددة ، فهو یكشف عن الصراعات التي تحركه 

2013نوا :278 (

ل یعرف المنهج الاكلینكي على انه الطریقة التي تنظر الى السلوك بمنظور خاص فهي تحاو 
الكشف بكل موضوعیة عن كینونة الفرد والطریقة التي یشعر بها والسلوكیات التي یقوم بها 

وما یقوم به من في موقف ما ، وكذالك الكشف عن الصراعات النفسیة مع اظهار دوافعها 
.Maurice-reuchlin 1969-67)(السلوكات ازاء هذه الصراعات قصد التخلص منها 
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:دوات البحثأ-2
:العیادیةمقابلةال-2-1

أوالممارسةأثناءالنفسانيالمختصبهایستعینالتيالأدواتأهممنالعیادیةالمقابلةتعتبر
لمفحوص افهي مصدر غني یعتمد عن اشاملةصورةوبناءفهمبهدف،المتابعة النفسیة

واتأدمنبارزةأداة:بأنهاتعرفعلى بناء شخصیة تتجسد في حوار لفظي منظم وهادف 
علاقةعنعبارةفهي"الإكلینیكيالمیدانفيهامكأسلوبظهرت،التيالعلميالبحث

ملحمسامي) :247("والفاحصالباحثبالمقابلةالقائمبینلفظيوتبادلدینامكیة
2000.

أنهاإذتماما،مفتوحةلیستفهيدراستنا،موضوعتخدمموجهةالنصفالمقابلةإستعمالإن
المطروح السؤالحدودفيالتعبیرفيالحریةمننوعاتعطیهوالسؤالمجاللمفحوصتحدد ل

منهایأملالتيالأسئلةمنسلسلةبأنهاموجهةالنصفالمقابلة"غانمحسن"محمدیعرفو
یتخذلاالأسلوبهذاأنطبعاالمفهومومنالمفحوص،منإجابةعلىالباحث الحصول

كبیراقدراتكفلمحادثةخلالللدراسةالضروریةالموضوعاتفیهإنما تدخلوتحقیق،شكل
سمیرة(.مباشرةغیرأومباشرةإجاباتأيیقترحألاالباحثیحرصوالتصرف،حریةمن

علىللتعرفالدراسةفيالموجهةنصفالعیادیةالمقابلاتاستخدمت2012 :111)،دعو
العینة ق برنامج غذائي صحي و ریاضي لأفرادوالاجتماعي للحالة مع تطبیالنفسيالمعاش
.المرتفعالدمضغطمرضىمنالعیادیة

:ةالموجهنصفالعیادیةالمقابلاتاجراء-أ
النفسانیةالأخصائيمكتبفيالموجهةنصفالعیادیةالمقابلاتأجرت

المقابلاتاستغرقت،وقدبالعیادة الجواریة متعددة الخدمات ببئر الجیروالمتواجد
في الاسبوع لمدة اربع اسابیع كاملةحالةلكلمقابلتینبمعدلدقیقة60إلى40من

بمتابعة السلوك المتعلقةالدراسةفرضیةلمناقشةالمقابلةاستخدام هوالمقابلاتمنوالهدف
.الدمويالصحي لدى المصابین بالضغط
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الأسئلةمنمجموعةمنمتكونةالالمقابلةدلیلتشكیلوتمككلللحالاتالعیاديالفهمودعم
ثم تدریبه على برنامج غذائي حریةبكلعنهابالإجابةللمفحوصتسمحموجهة والتينصف

.البحثموضوعصمیمعنالخروجصحي دون
:الملاحظة العیادیة-2-2

یكون جمع البیانات في دراسة الحالة غالبا على اثر الملاحظة المباشرة، وذلك من خلال
.ع الدراسة أو من خلال تطبیق الاختبارات السیكولوجیة في المقابلةحالات موضو 

الأداة العملیة التي یستخدمها الإكلینیكي ، والتي لا تتطلب أكثر من وتعتبر الملاحظة
تقدیرات تقریبیة، وهي تسجیل السلوك النفسي في نفس الوقت الذي تتم فیه الملاحظة 

میل وجها لوجهالمباشرة، حیث یكون الملاحظ أمام الع
وهي من الوسائل المساعدة على جمع المعلومات والحقائق، حیث یرى معجم أكسفورد الدقیق 

هي مشاهدة صحیحة تسجل الظواهر كما تقع في الطبیعة، وذلك بأخذ أسباب : أن الملاحظة
، ولقد اعتمدنا في دراستنا عمى الملاحظة المباشرةونتائج العالقة المتبادلة بعین الاعتبار

باعتبار ىا أداة رئیسیة لجمع المعلومات أثناء المقابلة، كذلك أثناء تطبیق الاختبار، بالإضافة 
.إلى الاستعانة بها في شرح وتفسیر بعض السلوكات التي تبدیها الحالات

:الدراسة الاستطلاعیة-3

ث إن الدراسة الاستطلاعیة من الخطوات الجد مهمة في أي بحث علمي، حیث یهدف الباح
من خلالها إلى استكشاف الظاهرة المراد دراستها في الواقع بغیة الإلمام بكل ما یتعلق 
بالموضوع ، والتقرب منه أكثر، وجمع البیانات الأولیة حول الموضوع ، وأهم ما تهدف إلیه 

وبحثه آخذا بعین الاعتبار الدراسة الاستطلاعیة للباحث هو تصور كیفیة إجراء وسیر دراسته
عطیات المیدانیة، وكذلك جمع كل المعلومات التي تسمح له ببناء وسائل جمع كل الم

ملائمة لدراسته، كما تسمح بتحدید حالات البحث وتوضیح أكبر لإشكالیة البیانات الأكثر
.الدراسة ، كما تسمح بالتدقیق في طرح الإشكالیة

:عرض نتائج الدراسة الاستطلاعیة-4
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ت العیادیة والملاحظات العیادیة برفقة الطبیبة حیث تقوم اعتمدت الدراسة على المقابلا
حالة یومیا من مختلف الاعمار ومن الجنسین  كل الحالات 35الى 30باستقبال حوالي 

لدیهم ملف طبي للمتابعة داخل المصلحة وسمحت لنا الفرصة بالاطلاع على كل الملفات 
.2011الطبیة الموجودة هناك منذ سنة 

الضغط الدموي، (عراض التالیة الموجودة تقریبا عند كل الحالات التي تعاني منفاستنتجنا الا
ویعانونا من الاعــراض والالام تقریبا نفسها)مرض السكري،الغدة الدرقیة،أمراض القلب

.الصداع المستمر-
.الدوران الدوخــة-
.الالام في الجسم-
."السمنة"زیادة في الوزن-
زالافراط في الاكل -
.غط الدم ارتفاع ض-
.الخمول البدني-

وعلى هذا الاساس قمنا باختیارحالات البحث والتي شملت على حالتین من الجنسین 
وقد ركزنا على السلوك الصحي للغذاءوممارسة النشاطات الحركیة )ذكــر،أنثى(
:حالات البحث-5

د یومیا على قمت باجراء هذه الدراسة باختیار حالتین من بین مجموع الحالات التي تتواف
قسم الامراض المزمنة -فرع بئر الجیر–المؤسسة العمومیة للصحة الجواریة الصدیقیة 

ا بالاعتماد على المنهج العیادي المتمثل في دراسة حالة وهذ)السكري و الضغط الدموي (
.مدعم بالملاحظة المباشرة للمرضى اثناء فحص الطبیب 

:حدود الدراسة-6

:ةالحدود المكانی-6-1
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بالمؤسسة العمومیة للصحة الجواریة الصدیقـــیة فرع بئر تم اجراء المقابلات العیادیة 
الجیربالقسم الخاص بالكشف الیومي لمرضى الضغط الدموي والسكري

:نیةاالحدود الزم-6-2

2019جــوان 30الى2019ماي 13تمت الدراسة اثناء فترة التربص من 

:محاورالمقابلة العیادیة-7

.المقابلة الاولى الهدف معرفة البیانات الشخصیىة والتاریخ المرضي للحالة 
العلاقات الاجتماعیة ( المقابلة الثانیة الهدف جمع العلومات والظروف المحیطة بالحالة 

.)والاسریة
المقابلة الثالثة تصورات المرض بالنسبة للمریض عرض البرنامج الغذائي الصحي والریاضي 

.لمریض لذاتهمتابعة ا
المقابلة الرابعة الهدف هو تقییم السلوك الصحي ومدى التزام المفحوص او المریض 

بالاستراتجیة الغذائیة الصحیة مع الحركة والنشاط والتغیرات التي ظهرت على المریض
.المقابلة الخامسة هوالتقییم النهائي للاستراتجیة الغذائیة الصحیة مع الحركة والنشاط 

:راتجیة الخاصة بالغذاء الصحي والنشاط الحركي مع الحالاتالاست-8
المقدمة للحالات هي عدم تناول  بعض الاغذیة التي تزید  من ارتفاع التعلیمة الأولى-

:ضغط الدم والمتمثلة في 
faste foodالوجبات السریعة-

الماكولات المحتویة على اللحوم الحمراء -
تجنب الاغذیة المحفوظة المعلبة-
تجنب الوجبات الخفیفة شیبس بسكویت مكسرات مملحة -
تجنب اي مصدر للملح -
التقلیل من السكر والحلویات-
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ویزید من عدم القیام باي جهد عضلي له خطرعلى صحة المصابهيالتعلیمة الثانیة -
ارتفاع ضغط الدم وهي كالتالي

الابتعاد عن الاعمال الشاقة  والاجهاد -
اء الثقیلة السیر بدون حمل الاشی-
عدم التعرض للاجهاد والتوتر  -

تم اقتراح استراتجیة یومیة لمدة اسبوعین متتالیین على الحالة لمتابعة السلوك الصحي 
وممارسة بعض التمارین الریاضیة وقسمت الاستراتجیات الى ثلاثة فترات فترة صباحیة 

:وفترة بعد الظهر والفترة المسائیة وفقا للجدول التالي

الفترة الصباحیة

دقائق  یجب قیاس الضغط مباشرة 10بعد الاستیقاظ في الصباح وبعد مرور- 
وتدوینه في دفتر یومي 

شاي اخضر و حلیب بدون سكر الخبز یكون بدون ملح و تناول فطور الصباح - 
ملعقة من زیت الزیتون 

تناول الدواء الخاص بالضغط الدموي - 
تناول عصیر برتقال طبیعي یستحسن ان یكون سكره قلیلصباحا 11الساعة على- 
سا یكون غني بالخضروات 13-سا 12تناول الفطور مابین - 

سواء كان حساء یجب ان یكون فیه نسبة قلیلة جدا من الملح
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.یوضح استراتیجیة السلوك الصحي و النظام الغذائي المتبع) 02(الجدول رقم 

فترة مابعد الظهر

د على الاقل 90اخذ قیلولة لمدة -
في وقت العصر یستحسن تناول الشاي قلیل من السكر-

زبدة منزوعة الدسم اوعصیر فواكه طبیعي 
ممارسة بعص الهوایات المفظلة لك مثلا تنظیف المحیط -

امام البیت اوسقي بعض الاشجار
30د الى 20المشي في البیت من زاویة الى اخرى لمدة -

د القیام ببعض الحركات كتحریك الیدین والرجلین أو الخروج 
.أوأحد من افراد العائلة لاقتناء بعض الحاجیات مع صدیق 

الفترة المسائیة

تناول وجبة العشاء تكون خفیفة بناءا على التعلیمات التي -
ذكرناها من قبل یكون غني بالخضروات خالي من الملح مع 

تناول بعض الفواكه الطازجة 
الخبز یكون بدون ملح-
د 20اخذ فترة راحة والبقاء مستلقي لمدة -
خارج فضاء البیتد30المشي لمدة -
الجلوس لاحضار الدفتر الیومي لقیاس الضغط-
شرب الدواء الخاض بالضغط قبل النوم-

الخبز یكون دائما بدون ملح- 
یستحسن  تناول السمك مرة أومرتین في الاسبوع - 
البقول الجافة كالفاصولیا والعدس مرتین في الاسبوع- 
الاسبوعمرات في03اللحوم البیضاء مرة الى - 
د بعد الانتهاء من الاكل20الجلوس للاسترخاء لمدة - 
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:الأولىالحالةمیتقد-9
الحالة ص الزهرة أم لثلاثة أطفال-

سنة 48تبلغ من العمر -
مستوى التعلیمي الرابعة متوسط ال-
عبي مع العائلة الكبیرة المكونة من العجوز واخو زوجها وأخته أصیبت تسكن في حي ش-

سنوات  06بمرض الضغط بعد معاناتها من مرض السكـري منذ 
:المقابلة الأولى-

تم اجراء المقابلة الاولى في مكتب الاخصائیة النفسانیة وكان الهدف الاساسي من المقابلة 
.تعرف علیها عن قرب هوجمع المعطیات الأولیة عن الحالة وال

سنة مستواها التعلیمي توقف عند السنة الرابعة متوسط كما اخبرتنا بانها 48تبلغ الحالة 
تقطن في حي شعبي مع اسرة موسعة متكونة من الأولاد الثلاثة وزوجها بالاظافة الى 
العجوز وأخو زوجها وأ خت زوجها أصیبت بمرض ضعط الدمبعد معاناتها من داء السكري 

والطبة قالولي راها فیك ...انا كان فیا غیر السكر......سنوات وتمثل في قولها 06نذ م
وانا بانتلي راهم غالطین على خاطر راني نحس غیر اللي كان في من قبل ......لاطونسیون

حتى ولیت نحس بدوخة ، وألام في رجلیي ، ......هو راه یفشلني ویعطیلي سطر للرأس 
وفي مفاصلي
لمقابلة الأولى تبین لنا ان الحالة تنفي وجود المرض رغم تشخیص الاطباء من خلال ا

لمرضها كما تبین لنا ان الحالة كانت تظهر علیها بعض علامات التعب وكانت نبرة 
.الصوت في بعص الأحیان خافتة 

،جهةمنتعیشهاالتيالنفسیةالضغوطبسببوذالكمستقرةغیرالصحیة للحالةالحالةتبدو
،)الخ....بیالطبإرشاداتإتباع،الدواء،تناولالغذائیةالحمیة(بسبب عدم اتزامها للعلاجو 

ولمةیالصححالتهاعلىسلباؤثریقدمماماتیالتعلتتبعلالكنتدرك خطورة الوضعفهي
85/170حیث وصل ضغطها الدموي الى تحسنأيهایعللاحظی
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:المقابلة الثانیة-
بلة الثانیة بعد اربعة ایام من اجراء المقابلة الاولى حیث دخلت الحالة الى تم اجراء المقا

المكتب وكان الهدف من اجراء المقابلة هوالتعرف على تاریخ الحالة والمعاش النفسي 
والاجتماعي وذلك لغرض جمع المعلومات  عن ماضي الحالة وتجاربها السابقة ومدى تكیفها 

وفي سیاق المقابلة تبن لنا ان الحالة تعاني من صراعات ‘رة مع محیطها خاصة الاسرة الكبی
انا عندي مشاكل بزاف مع ولادي وعجــوزتي وحتى سلفي ..... (اسریة وتمثل ذلك في قولها

..)نغسلوا قشو وهو مایعاملنیش ملیح ... 
ا من هنا تبین لنا ان الحالة تعاني من صعوبة في الاتصال داخل النسق العائلي كما أخبرتن

من تدخل الاسرة الكبیرة في حیاتها الخاصة و علاقاتها مع زوجها فهي تعاني الحالة انها 
انا راجلي ما ...(دفاعه عنها  وتمثل ذلك في قولهاباردة حیث تشتكي من زوجها من عدم

).ویسكت بزاف......ماكانش مشاكل بیناتنا  بصح خاطیه وخواف ..یقول والو 

امها التي تعاني من العزلة والوحدة مما جعلها تتوتر كثیرا فلم تجد الاكما اخبرتنا الحالة انها 
كي .....(تلجأ الیها فتجد عندها السند والدعم المعنوي والنفسي وتمثل ذلك في قولها 

یحقروني  روح عند أمي ونشكیلها همي ومشاكلي ومرضي تساندني وتوقف معایا وشویة 
)..نریح

ت عائلة زوجها فهي یشها في بیالمرض هي المشاكل التي تعأن من أهم أسبابالحالةتذكر 
ه ، یرة ، المتكون ــ من أم الزوج ،و أخیت العائلة الكبیش في بیست لها سكن مستقل بل تعیل

ه ذلتبة ،رغم مایئعاملونها معاملة سیها الضغوط بشكل متكرر ، و یمارسون علیوأخته ، وهم 
ب مرضي هو مشاكلي مع أولادي وعجوزتي وسلفي سبا: "ر لإرضائهم إذ تذكر یمن جهد كب

.....ا كل وقت یتعاركو معای... 
من خلال تصریحات الحالة تاكدنا من انها تعاني من اضطراب  في التكیف وصعوبة في 

التي تعاني منها وذلك بذهابها عند الاتصال وتقوم بالهروب كاستراتجیة لمواجهة الضغوط
.امها
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:المقابلة الثالثة-
الهدف الاساسي من المقابلة الثالثة هو معرفة العوامل التي ساعدت على ظهور المرض ان 

الخاطئة التي تقوم بها الحالة والتي تساعد على ظهور مرض ضغط والسلوكیات والعادات
انا نزعف بزاف ونرد لقلبي(الدم تزامنا مع السكري الذي كان من قبل  وذلك من تصریحها 

ومن هنا تبین لنا ان الحالة تقوم بقمع انفعلاتها )..... ي قلبيونصرط ومانخرج اللي ف
.وكبت مشاعرها

ش معاشا صعبا للمرض ، وذلك من یتع"الحالة" ات المقابلة أن یتظهر من خلال معطكما 
خلال عدم إتباعها لحمیة غذائیة خاصة تعاني من ارتفاع السكر في الدم  لا تزور الطبیب 

ضا لفقدان المساندة العائلیة خاصة من طرف یرجع أیالمادیة وذالك كثیرا لقلة الإمكانیات 
ة یكما تبدو الحالة الصح. ةیست كافیالزوج ، فهي تتلقى مساندة من طرف الأم فقط لكنها ل

مرض السكري  ، : ر مستقرة وذالك بسبب معاناتها من أمراض تمثلت في یلزهرة متدهورة وغ
ن المتوسطة یها أعراض المرض متفاوتة بیظهر لدیا كم.بالاضافة إلى ضغط الدم المرتفع 

دة یجعلها تفقد الراحة تصل الى یتزامن مع ألام شدیقلقا أكثر لأنه یدة، وهذا الأخیر ما یوالشد
170 .ملمز90/

تم تلقین الحالة الاستراتجیة الخاصة بالغذاء الصحي مع د من الوقت30وبعد مرور 
لة وتلتزم بها خلال اسبوعین متتالیین وفق التعلیمات التي الحركة والنشاط التي تتبعها الحا

طرحناها على الحالة وذلك لغرض معرفة مدى فعالیة الاستراتجیة الغذائیة الصحیة في 
خفض الضغط الدموي من خلال اجراء حمیة غذائیة وتغییر بعض السلوكیات الخاطئة 

.بعة الیومیة لقیاس الضغط  وتعزیز السلوكیات الایجابیة المتمثلة في الفحص و المتا
:المقابلة الرابعة -

ایام من تطبیق الاستراتجیة الغذائیة الصحیة مع الحركة والنشاط  من قبل الحالة 10بعد 
باتباعها نظام غذائي معین قمنا  باجراء مقابلة تقییمیة للحالة حیث  تبین لنا من خلال 

ون فیه القیاسات الیومیة للضغط الدموي اطلاعنا على الدفتر الیومي التي  كانت الحالة تد
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ملمتر زئبقي وتبین هذا من خلال 03الى 02وجدناه قد انخفظ لما كان علیه سابقا بحولي 
تصریحات الحالة الاولیة انها اصبحت تحس براحة تامة على جسدها وانها تنام في اللیل 

في التاقلم مع الاكل دون اهتزاز في الرأس أو انقباض في القلب  لكنها وجدت صعوبة في
في الاول كانت تجبیني الغمة كي ناكل الصامط ..(بدون ملح  كما جاء في تصریح الحالة 

بصح كي .....وجاتني صعیبة باش نبدل الریجیم  نتاعي ..ونحس الرغبة تاع الماكلة راحتلي
في ومع الوقت ولیت نحس روحي واني ننقص....فاتت اربعة ایام والفت الماكلة الصامطة 

)...المیزان وصبحت خفیفة على لي كنت 

خلال ودونا كل كبیرة وصغیرة في هذه المقابلة التي كانت فیها نتائج القیاسات الیومیة 
:الاسبوع الاول كالتالى

ملمز وضغط 170كان ضغط الدم الانقباضي 85/170في الیوم الاول كان معدل القیاس -
ملمز85الدم الانبساطي 

ملمز 168كان ضغط الدم الانقباضي 84/168اني  كان معدل القیاس في الیوم الث-
ملمز84وضغط الدم الانبساطي 

كان ضغط الدم الانقباضي 82/169في الیوم الثالث كان معدل القیاس -
ملمز84ملمز وضغط الدم الانبساطي -
ملمز 166كان ضغط الدم الانقباضي 82/166في الیوم الرابع  كان معدل القیاس -

ملمز83وضغط الدم الانبساطي 
ملمز 154كان ضغط الدم الانقباضي 81/154في الیوم الخامس كان معدل القیاس -

ملمز81وضغط الدم الانبساطي 
ملمز 159كان ضغط الدم الانقباضي 82/159في الیوم السادس  كان معدل القیاس -

ملمز82وضغط الدم الانبساطي 
ملمز 151كان ضغط الدم الانقباضي 80/151في الیوم السابع  كان معدل القیاس-

ملمز80وضغط الدم الانبساطي 
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ملمز 152كان ضغط الدم الانقباضي 78/152في الیوم السابع  كان معدل القیاس -
ملمز78وضغط الدم الانبساطي 

:المقابلة الخامسة -
صحیة مع الحركة الهدف الجوهري للمقابلة الخامسة هوالتقییم النهائي للاستراتجیة الغذائیة ال

والنشاط المتبعة ومدى فعالیتها في خفظ الضغط الدموي لدى الحالة حیث كان هدفنا في 
المقابلة الاخیرة هوالتوقف على مدى التزام الحالة بالتعلیمات لتجنب مضاعفات المرض 

نتحمل هذا الریجیم باش ......والمحافظة على توازن الضغط الدموي كما تصرح الحالة 
....لة صحتي نحافظ ع

ومن خلال تتبع الحالة في الاسبوع الثاني بهدف التقییم النهائي للاستراجیة الغذائیة الصحیة 
حیث ان الحالة التزمت باتباع التعلیمات التي اعطیت لها ومن خلال  تصفح الدفتر الیومي 

الى02للحالة التي كانت تقیس ضغطها یومیا حیث وصل متوسط انخفاظ   ضغط الدم من 
ملمتر زئبقي وان ضربات قلبها بدأت في انخفاظ  كما اختفت عنها بعض الاعراض 03

التي كانت تتسبب في زیادة في ضغطها كالاحساس بالتعب والالام في الرأس و الصداع  
كما لاحظنا من خلال المقابلات مع الحالة ان مزاج الحالة بدا في .والاهتزاز في الأذنین

ها لمرضها كما لاحظنا تحسنا من ناحیة الاتصال و التواصل مع تحسن ودلك من خلال تقبل
افراد الاسرة بعد ان شخصنا اضطرابا في التكیف وصعوبة في الاتصال بعد ان لاحظنا انها 

سن الیاس مما كان سببا في اضطرابات ھرمونیة تسببت في تغیر المزاج و سرعة في بدایة
الغضب و زیادة في الضغط

:انیة المصابة بالضغط الدمويدراسة الحالةالث-
:تقدیم الحالة-

) ع(الاسم 
سنة79السن 
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الجنس ذكر
ثلاثة ابناء الذكران احدهما متزوج والاخر الحالة الاجتماعیة متزوج ویعیش مع زوجته واب ل
اعزب اما الابنة متزوجة یعیش معه الابن الاصغر

الحالة الاقتصادیة متوسطة یعیش من التقاعد 
الثقافي ابتدائيالمستوى 

الاقامة بئر الجیر
الامراض السابقة لا توجد

اشهر04اصیب بالضغط منذ 
:المقابلة الاولى-

ان الهدف الاساسي من المقابلة الأولى هو جمع المعلومات الأولیة عن الحالة وتمثل ذاك 
هو حالیاسنة 40سنة متزوج منذ اكثر من 79في قول المفحوص انه یبلغ من العمر

سنة لیس له 30انقطع عن التدخین منذ ‘ متقاعد كان یعمل سابقا في مركز التكوین المهني 
اصدقاء كثر ولایحب المكوث خارج البیت  یشعراحیانا بضیق في القلب ودوران الراس 

بعد اجرائه فحوصات طبیة عند اخصائي في امراض القلب وسماع اهتزاز في الاذنین و 
.اشهر تقریبا 04دموي منذ اكتشف انه مصاب بالضغط ال

تبین من خلال كان مرتفعا جدا88/178في المقابلة الاولى كان یصل قیاس ضغطه الى 
المقابلة الأولى ان الحالة یعاني من ضغط الدم المرتفع وهذا حسب ما اخبرني الطبیب قبل 

راني قلبي یظرب .....(دخول الحالة الى مكتب الاخصائیة وحسب تصریح الحالة انه 
)...ومانیش نقد نتنهد...بزاف

:المقابلة الثانیة-

تمت المقابلة الثانیة بمكتب الاخصائیة النفسانیة وفي هذه المقابلة تم التعرف على علاقات 
ثلاثة أبناء الذكران الحالة ومحیطها  الأسري والاجتماعي حیث یعیش الحالة مع زوجته له 

أما الابنة متزوجة غیر بعیدة عنه یحس احدهما متزوج یعیش خارج البیت والآخر أعزب
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دائما إن عائلته في حاجة ماسة إلیه علاقاته مع زوجته خالیة من الصراعات العائلیة لا 
وهذا بسبب سنه یحب كثیرا إقامة علاقات اجتماعیة والخروج للترفیه دائم المكوث في البیت

وفي سیاق المقابلة تبن لنا .المتقدم وهشاشة جسمه النحیف فاصبح لا یعطي اهتمام لذلك 
وفي سیاق المقابلة تبن . ان الحالة یعاني من اثار المرض البادیة على وجهه لا یتكلم كثیرا 

لنا ان الحالة یعاني من اثار المرض البادیة على وجهه لا یتكلم كثیرا ویعاني من قلة الحركة 
.والخمول والاستسلام للنوم كثیرا 

:المقابلة الثالثة-

الهدف الاساسي من المقابلة الثالثة هو الاحاطة بجمیع العوامل التي ساعدت على ان
...( ظهورالمرض والسلوكیات الخاطئة التي كان یقوم بها الحالة وتتمثل ذلك في قول الحالة 

)..انا كنت ناكل الملح بزاف والسكر وماكنتش نقص فیهم

یتردد كثیرا في إجراء المقابلة وصعوبة تبین لنا من خلال المقابلة  مع الحالة الذي كان
التواصل معه بسبب ارتفاع ضغطه الدموي فكان متوترا جدا وقلقا ولا یرید الإفصاح عن 

الأسباب المرضیة الا بصعوبة 
عیش معاشا صعبا للمرض ، وذلك من "الحالة" تظهر من خلال معطیات المقابلة أن كما 

ه مما اثر على تصرفات وسلوكاته فتجده تارة خلال عدم إتباعه لحمیة غذائیة خاصة ب
متوترا وقلقا رغم المساندة القویة التي یتلقاها من عائلته والدعم المعنوي الذي یاخذه منها 

عندما شرحنا له كیف یجب مواجهة المرض وهذا باتباعه حمیة غذائیة في الاول كان .
الاستراتجیة الخاصة ى هذه مترددا ، ولكن بعد اقتناعه وخوفاعلى تدهور صحته وافق عل

بالغذاء الصحي مع الحركة والنشاط التي تتبعها الحالة وتلتزم بها خلال اسبوعین متتالیین 
وذلك لغرض معرفة مدى فعالیة الاستراتجیة ، وفق التعلیمات التي طرحناها على الحالة

ة غذائیة خلال اجراء حمیالغذائیة الصحیةمع النشاط الحركي في خفض الضغط الدموي من
وتغییر بعض السلوكیات الخاطئة وتعزیز السلوكیات الایجابیة المتمثلة في الفحص و 

المتابعة الیومیة لقیاس الضغط  
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.ایام 10في نهایة المقابلة اعطیناه موعدا بعد. الدموي
:المقابلة الرابعة-

من قبل بعد مرور اسبوع من تطبیق الاستراتجیة الغذائیة الصحیة مع الحركة والنشاط
الحالة باتباعها النظام الغذائي الذي قدمناه للحالة قمنا  باجراء مقابلة تقییمیة للحالة حیث  
لمعرفة مدى التزام الحالة بالتعلیمات تبین لنا من خلال اطلاعنا على الدفتر الیومي التي  

لته  وجدناه قد كانت الحالة تدون فیه القیاسات الیومیة للضغط الدموي بمساعدة احد افراد عائ
انخفظ عما كان علیه سابقا واردنا ان نعرف الصعوبات التي واجهتها الحالة مع الغذاء 

كنت ناكل بزاف وبلا .... هذا زین راني نحس روحي غایة(....وحسب تصریح الحالة 
...بصح راني منین نتورك نرقد ......عبر
ش ندیرهم كاین صوالح منجمت.......الماكلة المسوسة والفتها ....

:قمنا في هذه المقابلة بتدوین نتائج القیاسات الیومیة خلال الاسبوع الاول كالتالى

ملمز 170كان ضغط الدم الانقباضي 88/170في الیوم الاول كان معدل القیاس -
ملمز88وضغط الدم الانبساطي 

مز مل172كان ضغط الدم الانقباضي 86/172في الیوم الثاني  كان معدل القیاس -
ملمز86وضغط الدم الانبساطي 

172كان ضغط الدم الانقباضي 85/172في الیوم الثالث كان معدل القیاس -

ملمز85ملمز وضغط الدم الانبساطي -
ملمز 168كان ضغط الدم الانقباضي 85/168في الیوم الرابع  كان معدل القیاس -

ملمز85وضغط الدم الانبساطي 
ملمز 164كان ضغط الدم الانقباضي 83/164القیاس في الیوم الخامس كان معدل -

ملمز83وضغط الدم الانبساطي 
ملمز 161كان ضغط الدم الانقباضي 82/161في الیوم السادس  كان معدل القیاس -

ملمز82وضغط الدم الانبساطي 
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ملمز 155كان ضغط الدم الانقباضي 82/155في الیوم السابع  كان معدل القیاس -
ملمز82بساطي وضغط الدم الان

ملمز 154كان ضغط الدم الانقباضي 81/154في الیوم السابع  كان معدل القیاس -
ملمز81وضغط الدم الانبساطي 

:لمقابلة الخامسةا-

في بدایة المقابلة كان الحالة یشعر بنوع من الارتیاح بعد التزامه بمراقبة ضغطه یومیا -
لذي كان یقیس للحالة یومیا هذا الارتیاح جاء نتیجة علمه من طرف الصیدلي ا

حسیت بالراحة كي قالي الفار ماصي لا .....(ضغطه  حسب تصریح الحالة 
....) طونسیون راهي تهبطلك على الي كانت من قبل

خلال متابعة الحالة لذاتها لأسبوعین متتالیین وتعودها على  هذا الغذاء الذي بدأ -
.ه بحیث أكثر اهتمام بذاتهیأخذ مفعوله فبدأ الحالة یتغیر في طبعه ومزاج

وما لاحظناه في التقییم النهائي للإستراتیجیة الغذائیة الصحیة حیث أن الحالة -
التزمت بإتباع التعلیمات التي أعطیت لها ومن خلال  تصفح الدفتر الیومي للحالة 
التي كانت تقیس ضغطها یومیا وجدنا أن الضغط بدا ینخفض على ما كان علیه 

.سابقا
:ابلة الخامسةالمق-

في بدایة المقابلة كان الحالة یشعر بنوع من الارتیاح بعد التزامه بمراقبة ضغطه یومیا -
هذا الارتیاح جاء نتیجة علمه من طرف الصیدلي الذي كان یقیس للحالة یومیا 

حسیت بالراحة كي قالي الفار ماصي لا .....(ضغطه  حسب تصریح الحالة 
....) لي كانت من قبلطونسیون راهي تهبطلك على ا

خلال متابعة الحالة لذاتها لأسبوعین متتالیین وتعودها على  هذا الغذاء الذي بدأ -
.یأخذ مفعوله فبدأ الحالة یتغیر في طبعه ومزاجه بحیث أكثر اهتمام بذاته
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وما لاحظناه في التقییم النهائي للإستراتیجیة الغذائیة الصحیة حیث أن الحالة -
التعلیمات التي أعطیت لها ومن خلال  تصفح الدفتر الیومي للحالة التزمت بإتباع

التي كانت تقیس ضغطها یومیا وجدنا أن الضغط بدا ینخفض على ما كان علیه 
.سابقا

:تحلیل ومناقشة الفرضیات-1

من خلال المقابلات العیادیة والملاحظات العیادیة تبین لنا ان الحالات تعاني من الاعراض 
التالیة

صــــداع المستمرال-
طنیــن في الاذنین-
زیادة ضربات القلب-
الوزن الزائد-
تعب وخمول اثناء الاستیقاظ-
فشل على مستوى الرجلین-
:عرض وتحلیل نتائج الحالة الاولى-1-1

ماظهر عند الحالة زهرة هو ارتفاع في الضغط الدموي الذي وصل الى درجة شدیدة 
ومعاناتها من التوتروالقلق وب بداء السكريملمتر زئبقي وایضا كان مصح)85/170(

بسبب الضغوطات التي كانت تعیشها داخل النسق العائلي وبعد اتباع الحالة لاستراتجیة 
الغذاء الصحي المتكون من اغذیة شبه خالیة من الدهون وذات مصدر نباتي وخفیفة على 

انها عرفت تحسن كبیر الجسم تساهم في خفظ الضغط مع تمارین الحركة والنشاط تبینا لنا
حیث اختفت الاعراض السابقة واصبحت الحالة تحس ، مقارنة على ماكانت علیه من قبل

( بانخفاظ في مستوى ضغط دمها حیث اصبحت تنام جیدا وبدا ذلك  واضحا في كلامها
كما انخفض ضغطها الانبساطي معدل ..…)كنتراني نحس روحي خفیفة على لي.…
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ملمتر زئبقي في خلال الاسبوعین 4.5ي اما الانقباضي انخفض الىملمتر زئبق3الى 2.5
.من تطبیق الاستراتجیة الغذائیة الصحیةمع النشاط الحركي 

وهذا یشیـر الى ان متابعة السلوك الصحي یقلل من الاصابة بالضغط الدموي مما یؤكد 
ول الطعام صدق الفرضیة الاساسیة وما یؤكد ذلك ایضا الدراسات التي تثبت ذلك تنا

كما ان اتباع نمط كما أشرنا الیه في الجانب النظري، الصحي یقلل من ارتفاع ضغط الدم
غذائي معین وهذا ماقمنا به ادى هو الاخر الى توازن الضغط الدموي وفقا للاستراتجیة 

:المطبقة مع الحالة وكانت النتائج كالتالي
.عض الاعراض الداء السكري اختفاء الاعراض المسببة لضغط الدموي و اختفاء ب-
تحسن و توازن في مزاج الحالة بعد التزامها بالاستراتیجیة الصحیة كما لاحظنا ایضا -

توازنا في مستوي السكر في الدم ما یعكس التناغم الذي تشعر به الحالة 
.وهذا ما یؤكد صدق الفرضیة الثانیة

لتقلیل من ارتفاع الضغط الدموي وهذا كما ان ممارسة النشاطات الحركیة لها دور فعال في ا
حول ) 2002(تایلور ما ظهر عند الحالة وكما تشیر الدراسات الى ذلك حیث نجد دراسة

.مرضى الضغط الدموي بأمریكا
:عرض وتحلیل نتائج الحالة الثانیة-1-2

من خلال المقابلات العیادیة التي اجریت علي الحالة الذي كان یعاني من ارتفاع الضغط
.الدموي كما ان الحالة كان یعاني في نفس الوقت من اضطراب في شرایین القلب

فبعد ان كانت الحالة لاتهتم بغداءها الصحي و قلة الحركة و النوم مباشرة بعد و جبة الغداء 
و العشاءما ساهم في ارتفاع الضغط الدموي رغم توصیات الاطباء له باخد اغذیة صحیة لا 

دالك مبرا ذلك بانه كبیر في السن ولیس هنالك معنى لحیاته كما لاحظنا انه كان لایبالي ب
ایضاان الحالة تتمیز بشخصیة انطوائیة قلیل الكلام وییحب العزلة یمارس هواته بصفة 

معزولة 
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وبعد المقابلات العیادیة المتتالیة وجدنا یغیرا في التزام الحالة بنمط غدائي صحي و تغیر 
و مشاركة العائلة في بعض النشاطات داخل الاسرة ما ساهم في بعض العادات السیئة 

تخفیف من العزلة و الانطواء ماساهم في تحسن مزاج الحالة و زیادة الحركة و خفض من 
التوتر وكثرة الغضبو هدا بدوره ساهم في خفض الضغط الدموي خاصة ة انه منى خلال 

الصحیة مع الحركة و النشاط و جدنا ان اسبوعین  من التزام الحالة بالاستراتجیة الغدائیة
88الضغط الدموي انخفض من  اي بالنخفاض 81/154ملمترزئبقي الي178/

ملمز بالنسبة لضغط الاانقباضي  7ملمزبالنسبة للضغط الانبساطي و انخفاض بالنسبة 2.6
ومنه نتبت صحة الفرضیة الاساسیة و المتمثلة في ان متابعة السلوك الصحي تساهم في 

.خفض الضغط الدموي 
كما ان ممارسة النشاطات الحركیة لها دور فعال في التقلیل من ارتفاع الضغط الدموي وهذا 

تایلورالتي تم التطرق ما ظهر عند الحالة وكما تشیر الدراسات الى ذلك حیث نجد دراسة
.الیها في الجانب النظري

:الخاتمة

عض الاسهامات في مجال السلوك الصحي من اغذیة حاولنا من خلال هذا البحث تقدیم ب
سلیمة والابتعاد عن السلوكیات الضارة كالتدخین وتعاطي المخدرات والكحولیات بكل انواعها 
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مع الحركة والنشاط الطبیعي للانسان خاصة عندما یتجاوز سن معین و یساهم هذا كله في 
.السكتة الدماغیة والفشل الكلوي الحد من خطورة ارتفاع ضغط الدم الذي یؤدي بدوره الى 

وحاولنا بقدر الامكان انجاز استراتجیة غدائیة لمرضى ضغط الدم من اجل انخفاض في 
مستوى الضغط واتباع حمیة غذائیة مكونة من مجموعة من الفیتامنات مع التركیزعلى نسبة 

ة والحركات الملح التي یحتاجها الجسم ومراعاة بذلك عامل السن في ممارسة بعض الانشط
الریاضیة التي تقضي تماما على الخمول البدني  

بعض فعلى المستوى النظري حاولنا اعطاء نظرة شاملة لسلوك الصحي و البدني و تغییر
ةاطئالعادات السیئة و سلوكات الخ

وعلى ضوء النتائج التي توصلنا الیها نقترح بعض التوصیات الهامة 
تنوع الغدائي -
نفسیة و تحكم في المشاعر و الانفعالات ادارة الضغوط ال-
توعیة المریض بضغط الدم وتتقیف الصحي -
تجنب تناول الوجبات السریعة الملیئ بالدسمو الكولسترول -
الامتناع عن شرب الكحول و كل المواد المخضرة -
تعود علي اسالیب الاسترخاء و تامل -

:المراجــع

،القلمدار،"العلاج–ضراالأع-الأسباب"دمالضغط: ( 1994 )شمسيحسانباشا-
.دمشق،2ط

لبنان،ط،للعلومةیالعربالدار،الصحيالنفسعلم: ( 2008 )لوریتاليیش-
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دار ،للصحةةیالسلوكوةیالنفسالأسس"الصحةالنفسعلم: ( 2001 )خلفیعثمان-
.الدوحةالثقافة

( 2012 )كاظمجواد،سىیع- الشرایین تصلب"الكولسترولمنبالغذاءنفسكعالج:
.الأردن،1ط،عیالتوز وللنشرالأسرةدار"السكري–الدمضغط

ضغط الدم المرتفع من منضور علم النفس  الناشر ) 2004(:ابراهیم حامد المغربي-
الاسكندریة -المكتب الجامعي الحدیث

ج اللادوائي لارتفاع الضغط الدموي الاساسي دار العلا) 2000(:محمد حمدي الحجار-
النفاس للطباعة  ط الاولى 

الرسائل الجامعیة
الدمضغطارتفاعلمرضىالصحيالالتزامعلىةیالصحةیالتربریتأث: 2010قةیرفلكحل

الصحةالنفسعلمتخصصاديیالعالنفسعلمفيالماجستاردرجةلیلنمكملة،مذكرة
.باتنةجامعة

الصلابة النفسیة وعلاقتها بالسلوك الصحي لدى مرضى ) 2016( نوار شهرزاد زكري
.السكري دراسة میدانیة بورقلة مجلة العلوم النفسیة والتربویة
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