
 
 

 

 19- ارتفاع ضغط الدم ومرض كوفید 
قد یؤدي ارتفاع ضغط الدم، یشار إلیھ أیضًا باسم فرط ضغط الدم، إلى زیادة خطر إصابتك بمضاعفات خطیرة من عدوى 

 إدارة ضغط الدم لدیك أیضًا للبقاء بصحة جیدة.  مع 19-لحمایة نفسك من كوفید تحب قلبك. تعرف على كیف 19-كوفید

 19-مخاطر ارتفاع ضغط الدم وكوفید 
 الشدیدة. 19-یعد ارتفاع ضغط الدم إحدى الحالات المزمنة الأكثر شیوعًا المرتبطة بعدوى كوفید

فقد تبین أن كبار السن المصابین بأمراض القلب أو ارتفاع ضغط الدم تظھر علیھم أعراض أكثر  

 .19- حدة ویكونون عرضة بشكلٍ أكبر للإصابة بالمضاعفات بعد عدوى كوفید

أظھر الأمریكیون الأفارقة والأسبان/اللاتینیون المصابون بارتفاع ضغط الدم أیضًا معدلات وفیات 

 .19-أعلى عند إصابتھم بكوفید

 ،احتیاطات فیروس كورونا للمرضى وغیرھم المعرضین لمخاطر عالیة | جمعیة القلب الأمریكیة  المصدر:

 ؟ 19-ما ھي الصلة بین ارتفاع ضغط الدم و كوفید
وارتفاع ضغط الدم غیر معروف، لكن یعُتقد أن الإصابة الشدیدة   19-الرابط الدقیق بین كوفید

ترجع إلى ظروف صحیة طویلة الأمد تؤثر على الجھاز المناعي. یمكن أن یؤدي  19-بكوفید
ناعي لدیك وبالتالي یجعل من الصعب مكافحة  ارتفاع ضغط الدم إلى إضعاف الجھاز الم

  .19-فیروس كوفید
 )webmd.comوالعلاجات (الأعراض والمضاعفات   ورونا (الأشخاص الأكثر عرضة للخطر):ارتفاع ضغط الدم وفیروس ك  المصدر:

 

 والنشاط البدني  19-ارتفاع ضغط الدم وفیروس كوفید
 

دقائق في الأسبوع  10وتشیر دراسة حدیثة إلى أنھ حتى النشاط البسیط مثل المشي لمدة 
في المرضى الذین یعانون من ارتفاع ضغط الدم  19-أظھر نتائج أفضل في مكافحة كوفید

رتفاع ضغط الدم أن أو أمراض القلب. وكشفت الدراسات على المرضى الذین یعانون من ا
دقیقة من المشي السریع  150أفضل النتائج تحققت بین الأشخاص الذین مارسوا أكثر من 

 على الأقل في الأسبوع. 
 

 )ajpmonline.orgالمجلة الأمریكیة للطب الوقائي ( -في المجموعات الفرعیة  19-الروابط بین قلة النشاط البدني ونتائج كوفید  المصدر:

 اعرف المزید عن: 

 coronavirus-sd.comلى ع 19-كوفید
     

الشدیدة أو  19-مھما كان قدره یمكن أن یقلل من خطر الإصابة بعدوى كوفید النشاط البدنيتشیر الأدلة إلى أن ممارسة 

 رض الالتھاب الكبدي "ب" أو أمراض القلب.الممیتة بین المرضى المعرضین لمخاطر عالیة مثل المصابین بم

https://www.livewellsd.org/love-your-heart/
https://www.heart.org/en/coronavirus/coronavirus-covid-19-resources/coronavirus-precautions-for-patients-and-others-facing-higher-risks
https://www.webmd.com/covid/coronavirus-high-blood-pressure#%3A%7E%3Atext%3DCoronavirus%20can%20also%20damage%20the%2Cfor%20the%20heart%20to%20pump
https://www.webmd.com/covid/coronavirus-high-blood-pressure#%3A%7E%3Atext%3DCoronavirus%20can%20also%20damage%20the%2Cfor%20the%20heart%20to%20pump
https://www.ajpmonline.org/article/S0749-3797(22)00526-8/fulltext
https://www.ajpmonline.org/article/S0749-3797%2822%2900526-8/fulltext


 
 

 

 كیفیة إدارة ضغط الدم والبقاء بصحة جیدة 
، فمن الضروري اتباع توصیات مراكز السیطرة على الأمراض و/أو حالة (حالات) مزمنة أخرى  إذا كنت تعاني من ارتفاع ضغط الدم

 الشدیدة، یجب علیك:  19-مخاطر العدوى. للمساعدة في العنایة بصحة قلبك ومنع انتشار عدوى كوفیدلتقلیل ) CDCوالوقایة منھا (

 النصائح الإضافیة التالیة مفیدة أیضًا في إدارة ضغط الدم لدیك:

) في خطتك التغذویة. DASHمراعاة أسالیب الحمیة الغذائیة لإیقاف ارتفاع ضغط الدم ( الأكل بذكاء:
توصي ھذه الخطة بتناول الفواكھ والخضروات والحبوب الكاملة والبروتینات الخالیة من الدھون  

 ومنتجات الألبان الخالیة من الدھون أو قلیلة الدسم.
 

یمكن أن یؤدي الإجھاد المفرط إلى تحفیز السلوكیات التي ترفع ضغط الدم مثل سوء  :  الإجھادإدارة 
ب ممارسة التأمل أو  التغذیة، وقلة النشاط البدني، وتعاطي التبغ، أو شرب الكحول أكثر من المعتاد. جرَّ

   الیوجا للحد من السلوكیات غیر الصحیة.

 
المنتظم یقوي القلب. یمكن للقلب القوي ضخ المزید من الدم بجھد أقل. لذلك،  النشاط البدني :الحركة أكثر

 تقل القوة الواقعة على الشرایین، مما یؤدي إلى انخفاض ضغط الدم. 

 
تعني زیادة الوزن ضغطًا إضافیاً على القلب مما یزید من خطر الإصابة بارتفاع ضغط   :الوزنإدارة 

الدم وتلف الأوعیة الدمویة. یمكن أن یؤدي فقدان الوزن الطفیف إلى خفض ارتفاع ضغط الدم وتقلیل 
 الضغط الواقع على القلب. 

 
في كل مرة تدخن أو تستخدم التبغ، یمكن أن یتسبب النیكوتین في زیادة مؤقتة في  :الامتناع عن التدخین

ضغط الدم. وخلال عام واحد من الإقلاع عن التدخین، ینخفض خطر الإصابة بأمراض القلب بمقدار 
   النصف.

 
إلا عند تناولھ على النحو الموصوف. إذا  دواء ارتفاع ضغط الدملا یعمل  :تناول الأدویة على نحو سلیم 

وصفت لك أدویة ارتفاع ضغط الدم، فواظب على تناول أدویة ارتفاع ضغط الدم وفقاً لتعلیمات مقدم 
 الذي وصفھا لك. واحرص على تناول أدویتك في نفس الوقت، كل یوم.الرعایة الصحیة 

 

 ارتفاع ضغط الدم | جمعیة القلب الأمریكیةلمزید من المعلومات حول كیفیة إدارة ارتفاع ضغط الدم، تفضل بزیارة 
 

 اعرف المزید عن: 

 coronavirus-sd.comعلى  19-كوفید
     

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

الحصول على اللقاح أو 
الجرعات المعززة، إذا 

.كنت مؤھلاً 

ارتداء الكمامة. أقدام  6ترك مسافة فاصلة 
من الآخرین. تجنب الازدحام والأماكن سیئ 

التھویة.
ثانیة على الأقل  20غسل یدیك لمدة 

أو استخدم مطھر الیدین إذا لم یتوفر 
الماء والصابون.

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/clinical-care/underlyingconditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness
https://www.heart.org/-/media/Files/Health-Topics/Answers-by-Heart/What-Is-HBP-Medicine.pdf
https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure
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