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ــة هــذه المناســبة  ــم منظمــة الصحــة العالمي ي كل عــام، تغتن
ــوم الصحــة العالمــي، و�ف ــوم بي نحتفــي الي

لقــاء الضــوء عــى قضيــة صحيــة هامــة؛ وموضــوع يــوم الصحــة العالمــي لهــذا العــام هــو ارتفــاع ضغــط  لإ

الــدم.

ــة مــن  ن بالمئ ــاة حــوالي أربعــ�ي ــر عــى حي ي تؤثِّ
ــىت ــة الرئيســية ال ــا الصحي ــدم مــن القضاي فارتفــاع ضغــط ال

ي شــىت أرجــاء العالــم؛ ومنهــا إقليمنــا. ويعــرف ارتفــاع ضغــط 
ي ســن 25 ســنة فأكــرث �ف

ن ممــن هــم �ف البالغــ�ي

اً ليصــل إلى مرحلــة يصعــب  ي معظــم الحــالات يتأخــر كثــري
الــدم بأنــه "القاتــل الصامــت"، لأن تشــخيصه �ف

ــه  ــط، فإن ــم يضب ــر، ول ــت مبك ي وق
ــدم �ف ــط ال ــاع ضغ ــف ارتف ــم يكتش ــات؛ وإذا ل ــادي المضاعف ــا تف فيه

صابــة بالفشــل  ، وللإ ي صابــة بالســكتة الدماغيــة، وبأمــراض القلــب، ولاســيما الفشــل القلــىب ســيؤدي للإ

ــى. ــوي، وبالعم الكل

ي العالــم ســنوياً، ويعــادل ذلــك 13% مــن 
ن وفــاة �ف ويســبب ارتفــاع ضغــط الــدم مــا يقــرب مــن ثمانيــة ملايــ�ي

ي العالــم يعــود إلى ارتفــاع ضغــط 
مجمــل الوفيــات، كمــا أن مــا يقــرب مــن نصــف الوفيــات الناجمــة عــن الســكتة الدماغيــة أو أمــراض القلــب �ف

الــدم.

ــن صحتــك"، أجــل، إنــك تســتطيع أن تحمــي نفســك  ي يــوم الصحــة العالمــي هــي: "راقــب ضغطــك، تحمــي حياتــك، وتحسِّ
ورســالتنا إليكــم �ف

مــن ارتفــاع ضغــط الــدم، وتســتطيع أن تعالجــه.

فكيف إذن نتقي ارتفاع ضغط الدم؟

ي تنــاول 
فــراط �ف ي تســبب ارتفــاع ضغــط الــدم، تنــاول الطعــام غــري الصحــي، والإ

ن العوامــل الرئيســية الــىت لقــد أصبــح مــن المعــروف أن مــن بــ�ي

ي إقليمنــا، حيــث يعيــش 600 مليــون نســمة، نجــد أن 
. و�ف ي

الملــح، وزيــادة الــوزن، والميــل إلى الخمــول وقلــة ممارســة الرياضــة والنشــاط البــد�ن

ي العالــم، فعــى وجــه الإجمــال؛ فــإن أكــرث مــن ثلــث الرجــال ومــا 
ن جميــع الأقاليــم الأخــرى �ف معــدلات الميــل إلى الخمــول هــي الأعــى مــن بــ�ي

قليــم لا يمارســون نشــاطاً بدنيــاً يذكــر. ي الإ
يقــرب مــن نصــف النســاء �ف



ــة،  كات صناعــة الأغذي ــة الأخــرى، ومــن بينهــا �ش الأطــراف المعني

ندعوهــم إلى اتخــاذ إجــراءات صارمــة لتهيئــة بيئــة مواتيــة لحيــاةٍ 

ــراءات  ــق إج ــن طري ــة، ع ــج الوقائي ام ــز ال�ب ــة، ولتعزي ــرث صح أك

كفيلــة بتوفــري الأغذيــة الصحيــة بأســعار ميســورة، وإنقــاص 

ــة والمصنَّعــة، ووضــع معلومــات  ــة المعلب ي الأغذي
ــة الملــح �ف كمي

ي يســهل 
صحيحــة عــى المنتجــات الغذائيــة، وتوفــري المرافــق الــىت

ــن أجــل  . وم ي
ــد�ن ــا لممارســة الرياضــة والنشــاط الب الوصــول إليه

ذلــك لابــد مــن أن يشــارك جميــع القطاعــات الحكوميــة والقطــاع 

ــة. ــى وزارة الصح ــر ع ــود، وأن  لاتقت ــذه الجه ي ه
ــاص �ف الخ

ــا  ي إقليمن
ــكان �ف ــن الس ة م ــري ــبة كب ــل، أن نس ــن قب ــرت م ــد ذك لق

يعانــون بالفعــل مــن ارتفــاع ضغــط الــدم، والكثــري منهــم، وقــد 

، لا يعرفــون بأمر  ي بعــض البلــدان إلى 50% أو أكــرث
تصــل نســبتهم �ف

إصابتهــم بارتفــاع ضغــط الــدم، وبالتــالي  لايراقبونــه، فيتعرضــون 

ــة  ــة وبالســكتات الدماغي ــات القلبي ــة بالنوب صاب ة للإ ــري لمخاطــر كب

وبالفشــل الكلــوي.

فماذا يمكننا أن نعمل لمساعدتهم؟

ن بارتفــاع ضغــط  نحــن كأفــراد ينبغــي أن نعــرف مــا إذا كنــا مصابــ�ي

، فينبغــي علينــا تقديــم  ن ن صحيــ�ي الــدم، أمــا دورنــا كعاملــ�ي

ــة لضمــان الكشــف المبكــر والمعالجــة الملائمــة  الخدمــات الكافي

ــة،  ــر مرتفع ن لمخاط ــ�ي ــيما للمعرض ــدم، ولاس ــط ال ــاع ضغ لارتف

ــدة  ــة الزهي ؛ فالأدوي ن ــ�ي ــوزن والمدخن ــاد ال ن بازدي ــ�ي ــل المصاب مث

الــة متوافــرة لضبــط ضغــط الــدم، ويمكنهــا أن  الثمــن والفعَّ

ــة. ــوية ومنتج ــاة س ــتمتاع بحي ــى الاس ــاس ع ــاعد الن تس

ينبغــي علينــا أن نضمــن الكشــف المبكــر والمعالجــة المبكــرة 

امج  لارتفــاع ضغــط الــدم، وأن نــدرج ذلــك ضمــن السياســات وال�ب

تاحــة الكشــف والمعالجــة لارتفــاع ضغــط  ــة، لإ والأنشــطة الوطني

ــة. ــة الأولي ــة الصحي ــع مــن خــال الرعاي ــدم للجمي ال

ــط  ــاع ضغ ــبب ارتف ي تس
ــىت ــل ال ــادي العوام ــى تف ــل ع إذن، لنعم

الــدم، وعــى مراقبــة أســلوب حياتنــا، وعــى ضبــط ضغــط الــدم 

عنــد مــن يصــاب منــا بارتفاعــه.

ي 
علينــا أن نعمــل اليــوم لتحقيــق هــذا الهــدف، وليــس غــداً أو �ف

المســتقبل.

أتمن� لكم دوام الصحة والمعافاة.
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ــادة  ــا يعانــون مــن زي ي إقليمن
ن �ف كمــا أن أكــرث مــن نصــف البالغــ�ي

ــد  ــدان تزي ــض البل ي بع
ــوزن �ف ــادة ال ــدلات زي ــل إن مع ــوزن، ب ال

ن النســاء، إلى جانــب تزايــد أعــداد الأطفــال  ن بالمئــة بــ�ي عــن ســبع�ي

الذيــن يعانــون مــن زيــادة الــوزن.

ن مــع ارتفــاع ضغــط الــدم إلى ثنائيــة  ويــؤدي ترافــق التدخــ�ي

ــة؛  ــب والأوعي ــراض القل ــة بأم صاب ــؤدي إلى الإ ــا ي ــة، فكلاهم مميت

ي بعــض 
ــد عــى نصــف الرجــال �ف ــا يزي ــو للأســف أن م ــا يدع ومم

. ن ــ�ي ــن المدخن ــا م ي إقليمن
ــدان �ف البل

فماذا عسانا أن نفعل؟

ــاً  ــاول طعام ي أن نتن
ــا؛ وهــذا يعــن ــا أن نعــدّل أســلوب حياتن علين

ــة  ــن الكمي ــل م ــة، وأن نقل ــاً بالخضــار والفاكه ــاً غني ــاً متوازن صحي

ي 
ــن ــام الغ ــب الطع ــام، وأن نتجن ــح الطع ــن مل ــا م ي نتناوله

ــىت ال

ــوي، وأن  ــوزن الس ــى ال ــظ ع ــكريات، وأن نحاف ــون وبالس بالده

ة لا تتجاوز  ة قصــري نــداوم بانتظــام عــى ممارســة الرياضــة. إن فــرت

ي معتــدل 
ي ممارســة نشــاط بــد�ن

ن دقيقــة نقضيهــا كل يــوم �ف ثلاثــ�ي

ســتؤدي إلى خفــض ضغــط الــدم، وإلى الوقايــة مــن أمــراض 

ــواع السرطــان،  القلــب، ومــن الســكري، بــل وحــىت مــن بعــض أن

مثــل سرطــان الثــدي وسرطــان القولــون؛ كمــا إنهــا تقُلــل مخاطــر 

صابــة بالســكتة الدماغيــة وبالاكتئــاب؛ ولقــد تمكــن العديــد مــن  الإ

البلــدان، بالفعــل، مــن تخفيــض معــدلات انتشــار ارتفــاع ضغــط 

ــز  ــاة، وتعزي ــلوب الحي ــل أس ــى تعدي ــجيع ع ــا بالتش ــدم فيه ال

أســاليب الحيــاة الصحيــة، فــأدى ذلــك إلى تخفيــض عــدد الوفيــات 

ــذا  ي ه
ــا �ف ــري بن ــان. وح ــك السرط ــب وكذل ــراض القل ــبب أم بس

ــ�ي نحقــق هــذا الهــدف. قليــم أن نعمــل ل الإ

قليــم أن نعمــل لــ�ي نحقــق نفــس  ي هــذا الإ
وحــريُّ بنــا إذن �ف

الهــدف.

ي أدعــو المجتمعــات والأفــراد للتصــدي لهــذه التحديــات، 
إنــن

ــاك  ــل الصامــت"، فهن واتخــاذ الإجــراءات اللازمــة لمجابهــة "القات

خطــوات بســيطة وعمليــة وعاليــة المــردود وبتكاليــف زهيــدة 

ــك  ــك، وتجنب ــن حول ن م ــ�ي ــاة الملاي ــك وحي ــذ حيات ــا أن تنُق يمكنه

الوقــوع ضحيــة لهــذه المشــكلة الصحيــة؛ وتلــك الخطــوات هــي 

ي 
ــىت ــح ال ــة المل ــل كمي ــوزن، وتقلي ــاص ال ــي، وإنق ــذاء الصح الغ

ــاع  ق ــة، والإ ي والرياض
ــد�ن ــاط الب ــة النش ــادة ممارس ــا، وزي تتناوله

. ن ــ�ي ــن التدخ ع

وبطبيعــة الحــال، نحــن نعــرف أنــه لا يكفــي أن نطلــب مــن النــاس 

ــم  ــم له ــم الدع ــن تقدي ــد م ــم، فلاب أن يحســنوا أســلوب حياته

ــك،  ــل ذل ــن أج ــرى، وم ــتويات أخ ي مس
ــا �ف ــراءات نتخذه ــرب إج ع

، وجميــع  فإننــا ندعــو الحكومــات، وأصحــاب القــرار الســياسي


