bl Canll g Ml adadll 5 ) 5
Al A daalal)

sl il gl

dralail) dpdal)

dhal) 3 3gaY) bl : salad) Al
Aalidll i
1 oA and
Jo¥ s 6 Shal) / dda yal)
Js¥)
1) ) Juadll
2025-2024

sdsalpal) diu)




Balall (ot i ila glaa




sie At A Lgie Al Sl dals 5 dpaludll ) i) a3y @l 5 dadall 3 36l agd 5 Al jal Calllall jucass
Aaliaall Gl ya¥W g a) shall (adii s bl Jasiasd 2 3 3¢Vl LeiBle 5 Lgitdh g anall 2l clacY) il

A ) sl A ) o oy 1
Al 8 el i Fodll [ bl andl] 2
MDDI103/4luil DAl ey sl 3

] B el J 4

Jo¥) s ghual) [ ) saad 15( Jg¥1 Juaadll ad [ Jadl 5
e ol 22 2 o (il el ] 6
20241213 Cia gl Sl 7

5 e YL LeBle 5 il 52 amenl) dilis |

il ladly alell ks Aslhall iyl s e

T el Yl

Al oS0 Al g slme Y1 Al g Adall 5 jaa Yl A8l A o

iyl Al A jlgall Gl Y -

b palad) ol 3 Al G

Lapaall &y il s gaY) oozl s DATA SHOW)- &SI 5y guudl( goal sall

Ay ol gl

)esinall o pril [ 7 A0 g5 s [ AR U [ Ayl [ Aeal) i pnlaall ] Ay il ol pnlaal((

4 5

skl Aol liie) f gn gl uanl) | e a1 fi ) LAY figgdl) RV

Loally gl ClaYl ¢

Aadudl) )yl ea gy @l g dpdall 5 3ea ) agh o Qi 5 )

E)PYL!L@B)\LJ@LJJHJM\ ;L@sy\wl,ﬁ@‘r—qu"&)ﬁ@l

Ly ol s
)) sizeall sl /gl g g pe [ YT s [ Ry ] Adeal) il punlal [ 4 il i pnladl((

il 3k
)l a1l el Sl iy il LRV gl L (

Yl shally il ) AL Aibiall (6 AV @ aall( A il LA 5 el gl -

Al agd) e (ppand

1-2

T 0 s e e A 35 G S e 5

2-2




JAd 10
¥l duadll -1 J oY) 5 ssd sl =7 ol ) )l

Il 1 I R s V

(AaaY) — 4] — lgl) ) el £ i) Adliaad) dpasd]

u,s)m“

sl AR il - A e @ il Al g il g D Al B s i) | B %‘w 2| 2

bl L) -
] ST = Ll 2N

a,s)iﬂ“

py gy | g Mpalily Adaal) o Adlaiall cljiaall| g | 5 | 4
sl

Ay ke Bladll B Al gl gl Al g — o)) ) quasl) pual Sl Mﬁ\ 2| 5

&

L oY s Qe -l jiaal) Jai 8 clae ¥l g0 — & Jhaa | 5
O

2y AEY g A ) gl sl 2|7
A o

S SEaudll auand) Slgal - sl el lgall

py Yy | g ' ' sinl 2| g
gl

sy sy | gk Apll) ) g - Ales - oslly - ) st | g | 5 | g
O

By el Y gk Ml g Lles — o) ol — Ll gla g gadll 4 of ARIRTN1 B 10
O
g

_ g peal) o) gse ddsat] -l i ] 2 L
My ) s kil

(O g 143 — (] ) pual] g

iy sy gl glidd) 2 | 13
Rl

Sl Sy o iy ganil] s — Aguadiil) S ) — (pudl] g (A adlf sl 2 | 14
O

G o1 b i e — A ) aaad

Ay gk liadl 2| 15

gl




Gl

11

e ey ) gl 3

LYW

e ey ) Tl 3

Jouil i) @l ¥

o

Bioelectricity,

By : Mary .A. Brazier .
Text Book Of Physiology
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Phyaiological Basis of Medical Practice Ninth
Edition
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	العضلات
	أنواع العضلات ووظيفتها
	العضلات هي أحد الأنسجة الأساسية في جسم الإنسان، إذ أن هناك العديد من أنواع العضلات التي تشترك في العديد من الوظائف الأساسية، وفي المقال الآتي التوضيح.
	تُعد العضلات (Muscles) أحد الأنسجة الأساسية للجسم، كما أنّ هناك العديد من الأنواع التي تشترك في بعض الخصائص وتختلف في بعضها، إليك هذا المقال لتتعرف على أنواع العضلات ووظيفتها.
	أنواع العضلات
	تتضمن أنواع العضلات في جسم الإنسان ما يأتي:
	(Cardiac muscles) العضلات القلبية 1-
	تُعد عضلة القلب إحدى أنواع العضلات، وتوجد العضلات القلبية فقط في القلب، ويتم ضخ الدم لعضلة القلب عن طريق الأوعية الدموية المتصلة به.
	وتكون عضلة القلب مخططة ومنظمة في ساركوميرات (Sarcomeres)، ولها نفس تنظيم نطاقات العضلات الهيكلية، ولكن تحتوي على نواة واحدة فقط وأليافًا أقصر طولًا.
	ومن الجدير بالذكر أنّه يتم إنتاج الأدينوسين ثنائي الفوسفات (ATP) في عضلة القلب، وذلك بسبب وجود العديد من الميتوكوندريا والميوغلوبين في الألياف، كما تعمل عضلة القلب من خلال آلية تسمح لخلاياها بالتقلص والعمل كمضخة
	.
	(Skeletal muscles) العضلات الهيكلية 2-
	تُعد العضلات الهيكلية والمعروفة باسم العضلات الإرادية (Voluntary muscles) أكثر أنواع العضلات شيوعًا في جسم الإنسان.
	تتميز العضلات الهيكلية بمظهرها، إذ تكون مخططة وتتقاطع أليافها الطويلة والرفيعة متعددة النوى بشكل منتظم من الخطوط البيضاء والحمراء الدقيقة.
	تتميز العضلات الهيكلية عن باقي أنواع العضلات بأنّها تخضع إلى الحركة الإرادية، ومن الجدير بالذكر أنّ عضلات الهيكل العظمي ترتبط بالعظام عن طريق الأوتار وتعمل على إنتاج جميع حركات الجسم.
	(Smooth muscles) العضلات الملساء 3-
	تعد العضلات الملساء إحدى أنواع العضلات في الجسم، إذ تتكون من صفائح أو خيوط الخلايا العضلية الملساء، والتي تحتوي على ألياف متكونة من الميوسين (Myosin) والأكتين (Actin).
	تتقلص العضلات الملساء بواسطة محفزات معينة، ومن ثم يتم تحرير الأدينوسين ثنائي الفوسفات من خلال الميوسين، إذ تعتمد كمية الإنتاج على شدة المحفزات، ويُساعد ذلك على التقلص المتدرج للعضلات الملساء.
	وظائف العضلات
	هناك العديد من الوظائف العضلية، والتي تتضمن ما يأتي:
	1-الحركة والتنقل
	ترتكز الوظيفة الرئيسية للجهاز العضلي على السماح بالحركة والتنقل، وذلك من خلال انقباضها، إذ تضم الحركات الكبيرة، مثل: المشي والسباحة وغيرها، والحركات الدقيقة الصغيرة، مثل: الكتابة أو تعابير الوجه.
	2-الاستقرار
	تُساهم العضلات في تحقيق استقرار المفاصل من خلال امتداد أوتار العضلات فوق المفاصل، مثل: مفصل الركبة ومفصل الكتف، كما تُساهم العضلات الأساسية في الجسم على استقراره.
	3-الدورة الدموية
	تعمل عضلة القلب على ضخ الدم إلى جميع أجزاء الجسم من خلال الانقباض اللإرادي للعضلة، كما تلعب العضلات الملساء في الشرايين والأوردة دورًا هامًا في دوران الدم حول الجسم.
	4-الحفاظ على الوضعية للجس
	تُساهم عضلات الهيكل العظمي في إبقاء الجسم بالوضعية المطلوبة عند الجلوس أو الوقوف، كما تعتمد الوضعية الجيدة على قوة ومرونة العضلات.
	5-التنفس
	تُعد عضلة الحجاب الحاجز إحدى العضلات المستخدمة في عملية التنفس، إذ يلعب انقباض هذه العضلة وانبساطها دورًا هامًا في عملية التنفس.
	6-الهضم
	يمتد الجهاز الهضمي من الفم إلى فتحة الشرج، ويتكون من العضلات الملساء والتي يُساعد انقباضها وانبساطها في عملية انتقال الطعام وهضمه.
	طرق الحفاظ على قوة العضلات
	هناك العديد من الطرق التي من خلالها يمكن الحفاظ على قوة العضلات، نذكر منها ما يأتي:
	اتباع نظام غذائي عالي البروتين، إذ يتكون البروتين من الأحماض الأمينية وهي البنية الأساسية لبناء أنسخة جميع أنواع العضلات.
	اتباع نظام غذائي جيد يحتوي على جميع العناصر الغذائية الضرورية لصحة وقوة العضلات.
	ممارسة تمارين المقاومة للحفاظ على قوة وكتلة العضلات.
	اتباع أسلوب ونمط الحياة النشط والحفاظ على ممارسة الحركة بشكل يومي ومستمر.
	الحفاظ على صحة العظام.
	الحفاظ على التوازن الهرموني في الجسم.
	التقليل أو تجنب استهلاك الكحول.
	الحفاظ على تناول كميات كافية من المياه.
	أنواع الاجهاد العضلي
	الأعراض
	الأسباب
	عوامل الخطر
	الوقاية

	جهاز عصبي مركزي
	البنية
	المادة البيضاء والرمادية (السنجابية)
	الحبل الشوكي
	الأعصاب الدماغية

	الدماغ
	جذع الدماغ
	المخيخ
	الدماغ البيني
	المخ

	الفرق بين الجهاز العصبي المركزي والمحيطي

	النمو
	الأهمية السريرية
	الأمراض

	السحايا
	الحاجات الأيضية للنسيج العصبي


	| Circulatory system جهاز الدوران
	ما هو جهاز الدوران
	يمتلك الشخص البالغ حوالي 5 إلى 6 لترات من الدم، حيث يضخ القلب الدم عبر الجسم إلى جميع الخلايا، فهو ينبض بمعدل 60 إلى 100 نبضة في الدقيقة ناقلاً المغذيات، والغازات، والفضلات من وإلى الخلايا، ويتم كل ذلك من خلال أحد أجهزة الجسم الذي يسمى بجهاز الدوران، ...
	المحتويات
	مكونات جهاز الدوران
	وظائف جهاز الدوران
	أقسام جهاز الدوران
	أجزاء القلب
	كيف يمكن الحفاظ على صحة جهاز الدوران؟
	مكونات جهاز الدوران (1)
	يتكون جهاز الدوران مما يلي:
	القلب.
	الدم.
	الأوعية الدموية التي تتضمن الشرايين، والأوردة، والشعيرات الدموية.
	وظائف جهاز الدوران (1)
	يقوم جهاز الدوران بعدة وظائف، منها ما يلي
	نقل الدم المحمل بالأكسجين والأغذية من القلب إلى الخلايا.
	نقل الفضلات والغازات مثل ثاني أكسيد الكربون من الخلايا إلى القلب ليخرجها عبر الجهاز التنفسي إلى خارج الجسم.
	المساعدة في الحفاظ على درجة حرارة الجسم الطبيعية.
	توفير التوازن الكيميائي الصحيح للجسم.
	أقسام جهاز الدوران (1)
	ينقسم جهاز الدوران في جسم الانسان إلى قسمين
	الدورة الدموية الرئوية.
	الدورة الدموية الجهازية.
	وفيما يلي نوضح كل منهما.
	الدورة الدموية الرئوية
	الدورة الدموية الرئوية هي عبارة عن حلقة قصيرة تتواجد في الرئتين لتحمل الدم من القلب إلى الرئتين والعكس، حيث ينتقل الدمن من القلب إلى الرئتين بواسطة الشريان الرئوي الكبير الذي يخرج من القلب وينقسم إلى قسمين يتصل كل قسم منهما بإحدى الرئتين، ثم يلتقط الق...
	الدورة الدموية الجهازية
	الدورة الدموية الجهازية هي الحلقة الأطول التي تحمل الدم من القلب إلى الجسم والعكس، حيث ينتقل الدم القادم من الرئتين محملاً بالأكسجين إلى الجسم عبر الشريان الأورطي.
	يتفرع الشريان الأورطي الكبير إلى شرايين أصغر عبر الجسم ناقلاً الدم إلى جميع الأعضاء والأنسجة، وتصبح الأفرع أصغر شيئاً فشيئاً مع الابتعاد عن القلب، ومن ثم ترتبط الشرايين الصغيرة بالأوردة الدموية التي تنقل الدم من الجسم إلى القلب عبر شبكة من الأوعية الد...
	في الشعيرات الدموية يحدث تبادل الأكسجين والمغذيات مقابل ثاني أكسيد الكربون والفضلات، حيث تنتقل الثانية عبر الدم متجهة إلى القلب ليتخلص منها بدوره عبر الدورة الدموية الرئوية إلى خارج الجسم
	أجزاء القلب (1)
	يحتوي القلب على أربع حجرات، يتواجد منها اثنتان في الأعلى واثنتان في الأسفل
	الحجرتان السفليتان هما البطين الأيمن والبطين الأيسر، وهي تعمل على ضخ الدم من القلب، وبينهما يوجد جدار يسمى الحاجز بين البطينين.
	الحجرتان العلويتان هما الأذين الأيمن والأذين الأيسر، يعملان على استقبال الدم الداخل إلى القلب، وبينهما يوجد جدار يسمى الحاجز بين الأذينين.
	ينفصل الأذينين عن البطينين بواسطة الصمامات الأذينية البطينية كالتالي:
	الصمام ثلاثي الشرف يعمل على فصل الأذين الأيمن عن البطين الأيمن.
	الصمام التاجي يعمل على فصل الأذين الأيسر عن البطين الأيسر.
	أما فيما يتعلق بالصمامات التي تفصل البطينين عن الأوعية الدموية الكبيرة التي تحمل الدم الخارج من القلب فهما كالتالي:
	يفصل الصمام الرئوي بين البطين الأيمن والشريان الرئوي الذي ينقل الدم إلى الرئتين.
	يفصل الصمام الأبهري بين البطين الأيسر والشريان الأورطي الذي ينقل الدم إلى الجسم.
	كيف يمكن الحفاظ على صحة جهاز الدوران؟ (1)
	للمساعدة في الحفاظ على صحة القلب والدورة الدموية ينصح بما يلي
	ممارسة التمارين الرياضية بانتظام.
	تناول نظام غذائي صحي.
	اتباع طرق صحية لتخفيف التوتر.
	الوصول إلى وزن صحي والحفاظ عليه.
	التوقف عن التدخين.
	إجراء فحوصات دورية منتظمة.
	مراجعة الطبيب عند الشعور بألم في الصدر أو صعوبة في التنفس أو تسارع في ضربات القلب.
	High Blood Pressure                             ارتفاع ضغط الدم
	ما هو ارتفاع ضغط الدم
	أعراض
	أسباب وعوامل خطر
	مضاعفات
	التشخيص
	العلاج
	الوقاية
	العلاجات البديلة
	بعض الناس يُعانون من ارتفاع ضغط الدم لسنواتٍ دونَ أن يشعروا بأي عَرَض، وضغط الدم المرتفع وغير المُراقَب يزيد من احتمالات الإصابة بمشكلات صحية خطيرة، مثل: النوبة القلبية، والسكتة الدماغية.
	يتطور ضغط الدم المرتفع في الغالب على مدى سنواتٍ طويلة وفي نهاية الأمر يظهر عند كل الناس تقريبًا، لحسن الحظ إن اكتشاف المرض سهلٌ جدًا، وبالتالي تكون السيطرة عليه ممكنةً بمساعدة الأطباء.
	ارتفاع ضغط الدم منتشرٌ أساسًا بين البالغين، لكنّ الأطفال أيضًا قد يكونون عرضة للإصابة به في بعض الأحيان.
	يتطور ارتفاع ضغط الدم لدى بعض الأطفال كنتيجة لمشكلات في الكلى أو في القلب، لكن عددًا كبيرًا ومتزايدًا من الأطفال يصبح معرّضًا للإصابة بارتفاع ضغط الدم نتيجة عادات حياتية سيئة، مثل: التغذية غير السليمة وغير الصحية، وانعدام النشاط الجسدي.
	أنواع ارتفاع ضغط الدم
	هنالك نوعان من ارتفاع ضغط الدم:
	1-ارتفاع ضغط الدم الرئيس
	​في 90% - 95% من الحالات عند البالغين ليس بالإمكان تعريف مسبّبها، يميل هذا النوع إلى التطور تدريجيًا على مدى سنين عدة.
	2-ارتفاع ضغط الدم الثانوي
	​عند 5% - 10% المتبقين يتولد هذا النوع نتيجة لمرضٍ آخر، ويظهر عادةً بشكلٍ مفاجئ ويسبب ضغط دمٍ أعلى من ذلك الذي يسببه الأولي.
	أعراض ارتفاع ضغط الدم
	لا تظهر أعراض ارتفاع ضغط الدم لدى أغلب الناس الذين يعانون منه، كذلك الأمر في الحالات التي يسجل فيها ضغط الدم قيمًا مرتفعةً إلى درجة تشكيلها خطرًا.
	عند قسم من المرضى تظهر في مراحل المرض الأولى الأعراض الآتية:
	أوجاعٌ خفيفةٌ في الرأس.
	دوخة.
	نزيفٌ من الأنف بشكلٍ يفوق العادة.
	لكن هذه الأعراض والعلامات تظهر عادةً عندما يصل المرض مرحلةً متقدمةً أكثر إلى حد تشكيله خطرًا على الحياة.
	ما هو ضغط الدم؟
	أسباب وعوامل خطر ارتفاع ضغط الدم
	يمكن توضيح أسباب وعوامل الخطر لمرض ارتفاع ضغط الدم بما يأتي:
	1-أسباب ارتفاع ضغط الدم
	أمراضٌ وأدوية عدة تُعد من أهم أسباب ارتفاع ضغط الدم الثانوي، من بينها:
	أمراض الكلى.
	أورام في الغدة الكُظـْريّة (Adrenal gland).
	عيوب خلقية معينة في القلب.
	أدوية معينة، مثل: حبوب منع الحمل، وأدوية مضادة للزكام، وأدوية لتخفيف الاحتقان.
	مسكّنات أوجاع بدون حاجة إلى وصفة طبية وعدد من الأدوية التي بحاجة إلى وصفة طبية.
	مخدرات كالكوكائين (cocaine) والأمفيتامين (Amphetamine).
	2-عوامل خطر لا يمكن السيطرة عليها
	ثمة عوامل عديدة تزيد من خطر الإصابة بارتفاع ضغط الدم، بعضها لا يمكن السيطرة عليه، والتي تشمل:
	1-السن
	يزداد خطر الإصابة بالمرض مع التقدم بالسن، في بداية منتصف العمر يكون المرض أكثر شيوعًا بين الرجال أمّا النساء فيملن إلى الإصابة بالمرض في فترة ما بعد سن اليأس.
	2-التاريخ العائلي
	يميل ارتفاع ضغط الدم إلى الانتقال وراثيًا.
	3-عوامل خطر لا يمكن السيطرة عليها
	عوامل خطر أخرى يمكن السيطرة عليها وهي تتمثل في:
	1-زيادة الوزن أو السمنة
	كلّما كان الإنسان أعلى وزنًا كان بحاجةٍ إلى المزيد من الدم كي يكون قادرًا على إيصال الأكسجين والمواد المغذية إلى أنسجة الجسم المختلفة، وكلّما كانت كمية الدم المتدفق في الأوعية الدموية أكبر كان الضغط على جدران الشرايين أكبر.
	2-انعدام النشاط البدني
	وتيرة عمل القلب لدى الأشخاص الذين لا يمارسون نشاطًا بدنيًا هي أعلى منها لدى الذين يمارسونه، وكلّما زادت سرعة عمل القلب كان القلب بحاجة إلى بذل جهد أكبر عند كل انقباض، ممّا يزيد الضغط على الشرايين، بالإضافة إلى ذلك فإن انعدام النشاط البدني يزيد خطر الس...
	3-التدخين
	تدخين التبغ يؤدي إلى رفع ضغط الدم بشكلٍ فوري ومؤقت، بالإضافة إلى ذلك فإن المواد الكيميائية الموجودة في التبغ قد تضر بجدران الشرايين، ونتيجة لذلك قد تصبح الشرايين أضيَق ممّا يؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم.
	4-تغذية كثيرة الملح
	إن وجود كمية كبيرة جدًا من ملح الطعام في النظام الغذائي قد يؤدي إلى احتباس السوائل في الجسم، الأمر الذي يسبّب ارتفاع ضغط الدم.
	5-تغذية قليلة البوتاسيوم
	يساعد البوتاسيوم على موازنة مستوى الصوديوم في الخلايا عندما لا يتم استهلاك أو تخزين كمية كافية من البوتاسيوم، فقد يُؤدي ذلك إلى تراكم كمية كبيرة جدًا من الصوديوم في الدم.
	6-تغذية قليلة الفيتامين د
	من غير الواضح إذا كانت التغذية التي تفتقر إلى فيتامين د يمكن أن تسبب ارتفاع ضغط الدمٍ أم لا، يعتقد الباحثون بأن فيتامين د يستطيع أن يؤثر على إنزيم تنتجه الكليتان ويؤثر على ضغط الدم.
	7-تناول الكحول
	تناول الكحول قد يسبب إفراز هرمونات تؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم وازدياد سرعة القلب.
	8-التوتر
	المستويات العاليةٌ من التوتر تؤدي إلى ارتفاعٍ مؤقتٍ في ضغط الدم، لكن محاولات الاسترخاء من خلال الأكل الكثير، أو تدخين التبغ أو شرب الكحول قد تؤدي إلى تعقيد مشكلات ضغط الدم.
	9-الأمراض المزمنة
	بعض الأمراض المزمنة بما فيها الكولسترول المرتفع، والسكري، والأرق، وأمراض الكلى قد تؤدي إلى زيادة خطر الإصابة بارتفاع ضغط الدم.
	10-الحمل
	في بعض الأحيان يكون الحمل عاملًا مؤثرًا في ارتفاع ضغط الدم.
	مضاعفات ارتفاع ضغط الدم
	ضغط الدم الزائد على جدران الشرايين قد يُسبب ضررًا للأوعية الدموية ولأعضاءٍ أخرى في الجسم، كلّما كان ضغط الدم مرتفعًا أكثر كلّما يكون الضرر أكبر.
	عدم علاج ضغط الدم المرتفع قد يؤدي إلى الآتي:
	الإضرار بالأوعية الدموية.
	تمدّد موضعي لجدران الأوعية الدموية.
	توقّف القلب.
	انسداد أو تمزّق أوعية دموية في الدماغ.
	ضعف وتضيّق الأوعية الدموية في الكليتين.
	تكثـُّف، أو تضيـُّق، أو انهتاك الأوعية الدموية في العينين.
	مشكلات في الذاكرة أو في الفهم.
	تشخيص ارتفاع ضغط الدم
	يُحدَّد ضغط الدم حسب كمية الدم التي يضخها القلب وحسب مستوى مقاومةِ تدفق الدم بالشرايين، كلّما ضخ القلب دمًا أكثر وكلما كانت الشرايين أضيق كان ضغط الدم مرتفعًا أكثر.
	قياس ضغط الدم
	لاكتشاف ارتفاع الضغط وعلاجه يتم قياس ضغط الدم بواسطة جهاز خاص يتألف من سوار قابل للانتفاخ يُلَفّ حول الذراع للحدّ من تدفق الدم، تكون نتائج القياس بوحدات ميلليمتر زئبق، وتتضمن هذه النتائج قيمتين عددين:
	العدد الأول أو الأعلى يقيس الضغط في الشرايين عند تقلـُّص عضلة القلب، ويسمى الضغط الانقباضي (Systolic Pressure).
	العدد الثاني أو الأدنى يقيس الضغط في الشرايين بين النبضات، ويسمى الضغط الانبساطي (Diastolic Pressure).
	قيم قياس ضغط الدم
	قِيم القياس تنقسم إلى أربع مجموعاتٍ عامة:
	المستوى الطبيعيّ: يُعد ضغط الدم سويًّا حينما يكون أقل من 120/ 80 ميلليمتر زئبق غير أن بعض الأطباء يقولون أن ضغط الدم بمستوى 115/ 75 هو الأفضل.
	مستوى ما قبل ارتفاع ضغط الدم: حين تكون قيمة الضغط الانقباضي بين 120 - 139 ميلليمتر زئبق، أو حين تكون قيمة الضغط الانبساطي بين 80 - 89.
	المرحلة الأولى من ارتفاع ضغط الدم: حين تكون قيمة الضغط الانقباضي بين 140 - 159 ميلليمتر زئبق، أو حين تكون قيمة الضغط الانبساطي بين 90 - 99.
	المرحلة الثانية من فرط ضغط الدم: حين تكون قيمة الضغط الانقباضي 160 ميلليمتر زئبق وأكثر، أو حين تكون قيمة الضغط الانبساطي 100 ميلليمتر زئبق وأكثر.
	القيمتان الأعلى والأدنى في قياس ضغط الدم هامّتان، لكن بعد سن 50 عامًا يُصبح ضغط الدم الانقباضي هو الأكثر أهمية.
	ارتفاع ضغط الدم الانقباضي هي الحالةٌ التي يكون فيها الضغط الانبساطي طبيعيًا بينما يكون الضغط الانقباضي مرتفعًا، هذه الحالة هي النوع الأكثر شيوعًا من ارتفاع ضغط الدم بين الأشخاص فوق سن 50 عامًا.
	علاج ارتفاع ضغط الدم
	التغيير في نمط الحياة قد يُساعد بشكلٍ كبير على موازنة ضغط الدم، غير أن التغيير في نمط الحياة وحده لا يكون كافيًا في بعض الأحيان، فبالإضافة إلى ممارسة النشاط الجسدي وتغيير عادات التغذية قد يصف الطبيب أيضًا بعض الأدوية لخفض ضغط الدم.
	أدوية لعلاج ضغط الدم
	يتعلق علاج ضغط الدم المرتفع الذي يوصي به الطبيب بمستوى ضغط الدم عند المريض وبالمشكلات الطبية الأخرى التي يعاني منها، ومن بين الأدوية الموصى بها:
	مُدرّات البول (Diuretic) من مجموعة الثيازيد (Thiazide).
	حاصرات مُسْتَقْبِلاتِ بيتا (Beta - blocker).
	مثبطات الإنزيم المحول للأنجيوتنسين.
	حاصرات مستقبل الأنجيوتنسين 2.
	حاصرات قنوات الكالسيوم.
	مثبطات الرينين (Renin).
	في الحالات التي لا يمكن فيها السيطرة على ارتفاع الضغط وعلاجه بمساعدة الأدوية المذكورة أعلاه من الممكن أن يوصي الطبيب بتناول الأدوية الآتية:
	حاصرات مستقبلات الألفا (Alpha blocker).
	حاصرات مستقبلات الألفا - بيتا (Alpha - Beta blocker).
	مُوَسّعات الأوعية الدموية.
	بعد النجاح في الوصول إلى مستوى ضغط الدم المطلوب قد يوصي الطبيب بتناول الأسبرين بشكلٍ يوميّ لتقليل خطر الإصابة بأمراض قلبية وعائية.
	من أجل تخفيض الجرعة الدوائية اليومية قد يدمجُ الطبيب عدة أنواعٍ من الأدوية بجرعةٍ منخفضة بدلًا من نوعٍ واحد بجرعةٍ مرتفعةٍ جدًا، إن تناول نوعين من الأدوية أو أكثر في آنٍ واحد في أحيانٍ كثيرة أكثر فائدة من تناول نوعٍ واحد من الدواء حيث تكون القدرة على ...
	الوقاية من ارتفاع ضغط الدم
	تشمل طرق الوقاية ما يأتي:
	تناول الطعام الصحي.
	الحفاظ على وزن صحي.
	ممارسة التمارين الرياضية بانتظام. (1)
	عدم شرب الكحول.
	عدم التدخين.
	العلاجات البديلة (1)
	هنالك عدة إضافات غذائية أي أغذية تكميلية قد تساعد على خفض ضغط الدم المرتفع، وتشمل:
	حمض الألفا لينولينيك.
	بزر القطـوناء (Blond psyllium).
	الكالسيوم.
	الكاكاو.
	زيت كبد سمك القدّ (Cod liver oil).
	الأحماض الدهنية أوميغا 3.
	الثوم.
	الطريقة المُثلى لدمج هذه المواد في نظام التغذية هي عن طريق تناول مأكولاتٍ غنيٍةٍ بهذه المواد، لكن يمكن استهلاكها أيضًا من خلال تناولها بأقراص أو كبسولات.
	يُوصى باستشارة طبيب قبل تناول مثل هذه المكملات خلال تلقّي علاج ضغط الدم، فهناك أغذيةٌ تؤثر على فاعلية الأدوية وتؤدي إلى أعراضٍ جانبيةٍ مؤذية.
	كذلك من الممكن ممارسة تقنيات استرخاء، مثل: اليوغا، أو التنفس العميق لتحقيق الهدوء النفسي وخفض مستوى التوتر. طرق الاسترخاء هذه قد تخفّض ضغط الدم المرتفع بشكلٍ مؤقت.
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