
هل يعوّض الوقوف الطويل ضرر طول 
الجلوس على القلب؟

إضاءة

صحة

للمخاطر  نظراً  مقلقاً  يكون  قد  الحامل  لدى  الدم  ضغط  ارتفاع 
والمضاعفات المحتملة التي قد تصاحبه، لذا تحتاج للوعي والالتزام 

بتعليمات الطبيب

ارتفاع ضغط 
الدم للحامل

غادة نصار

تعانــي نحــو 6 - 8% مــن الحوامــل 
ارتفاعًا في ضغط الدم في النصف 
الثانــي مــن فتــرة الحمــل، ويختلــف 
ارتفــاع ضغــط الحمــل عــن غيــره فــي أن القلــب 
الــدم،  مــن  المزيــد  ضــخ  أجــل  مــن  أكبــر  بجهــد 
ــب علــى القلــب القيــام بجهــد أكبــر. كمــا أن 

ِّ
ليرت

ارتفاع ضغط الدم للحامل يؤثر بشكل سلبي 
علــى تطــور المشــيمة ووظائفهــا، مــا يعنــي أن 
الجنــن قــد لا يحصــل علــى العناصــر الغذائية 

التي يحتاج إليها للنمو بشكل طبيعي.
لــذا فأنــتِ والجنــن عرضــة للخطــر فــي الحمــل 
وفــي أثنــاء الــولادة إذا كنــت تعانــن من ضغط 

دم مرتفع.
¶ مَن الحوامل المعرّضات بشــكل أكبر لخطر ارتفاع 

ضغط الدم؟
هناك العديد من العوامل التي قد تكون سببًا 
بارتفــاع ضغــط الــدم عند الحامل، لذا من المهم 
عنــد  خاصــة  الطبيــب  مــع  الدوريــة  المتابعــة 
وجــود حــالات صحيــة قــد تؤثــر علــى الحمــل. 

تشمل عوامل الخطورة في أثناء الحمل:
- تجاوز عمر الحامل لسن الأربعين.

التســمم  أو  الــدم  ضغــط  بارتفــاع  الإصابــة   -
الحملي في حمل سابق.

بارتفــاع  للإصابــة  عائلــي  تاريــخ  وجــود   -
ضغط الدم الحملي.

- مرض السكري أو سكري الحمل.
كمــرض  المناعــي  الجهــاز  فــي  اضطرابــات   -

الذئبة.
- أمراض الكلى.

يصيــب  قــد  الــذي  الــدم  ضغــط  ارتفــاع  أنــواع  مــا   ¶
الحامل؟

للحامــل  الــدم  ضغــط  ارتفــاع  أنــواع  تتعــدد 
بحســب وقــت ظهــوره والأعــراض التــي ترافقه، 
الــدم  ارتفــاع ضغــط  أنــواع  بعــض  هنــا  نذكــر 

الأكثر شيوعًا التي تشمل ما يلي:
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)Getty( قد يكون لارتفاع ضغط الدم أضرار على صحة الأم والجنين

- ارتفاع ضغط الدم المزمن: هو ارتفاع ضغط 
الــدم عنــد الحامــل فــي الشــهور الأولــى )قبــل 
الأســبوع العشــرين(، ويســتمر هــذا الارتفــاع 
تتعــرض  الطفــل.  ولادة  بعــد  حتــى  عــادة 
الحامــل المصابــة بارتفــاع ضغــط الــدم المزمن 
الانســمام  أو  بالتســمم  الإصابــة  خطــر  إلــى 

الحَملي.
هــذا  يحــدث  الحَملــي:  الــدم  ضغــط  ارتفــاع   -
فــي الجــزء الأخيــر مــن الحمــل، وقــد  الارتفــاع 

الارتفــاع  هــذا  بعــد  النســاء  بعــض  تصــاب 
ا، لــذا من المهم المتابعة 

ً
بالتســمم الحملــي أيض

الدائمــة  والمراقبــة  المختــص  الطبيــب  مــع 
للضغط.

- تســمم أو انســمام الحَمــل: حالــة تظهــر فقــط 
فــي النصــف الثانــي مــن الحمــل بعــد الأســبوع 
الســابع والعشــرين -عــادة- وهــي حالــة يظهــر 
الحامــل  بــول  فــي  البروتينــات  وجــود  فيهــا 
بالتزامــن مــع ارتفــاع ضغــط الدم لهــا. قد يترك 
ا على الكبد أو الكلى  التسمم الحملي أثرًا ضارًّ

أو الرئتين وحتى على الدماغ.
¶ هــل ارتفــاع ضغــط الدم للحامل هو نفســه التســمم 

الحملي؟
فــي الواقــع لا، لأن ارتفــاع ضغــط الــدم للحامــل 
الــذي يحــدث فــي الجــزء الأخيــر مــن الحمــل لا 
يســبب مشــكلات صحيــة فــي الكلــى أو ظهــور 
يتطــور  قــد  أنــه  إلا  البــول.  فــي  البروتينــات 
يقــوم  لــذا  الحملــي،  التســمم  إلــى  ويــؤدي 
الطبيب بمراقبة المريضة عن كثب. أما التسمم 
الحملــي فهــو حالة جدية خطيرة على الحامل 

والجنين.
¶ ما أعراض ارتفاع ضغط الدم للحامل؟

قــد تحــدث الإصابــة دون ظهــور أعــراض؛ لكــن 
قــد يعانــي البعــض من ظهور الأعراض بشــكل 
جزئــي أو بشــكل كلــي، وتشــمل أعــراض ارتفاع 

ضغط الدم:
- الصداع.

- زيادة الوزن بشكل مفاجئ.
- تغيرات في الرؤية.

- الغثيان أو القيء.
أو  الوجــه  أو  اليديــن  فــي  خاصــة  التــورم   -

القدمين.
- التبول المتكرر ولكن بكميات قليلة.

- ألم في البطن.
الــدم  ضغــط  بارتفــاع  المرتبطــة  المضاعفــات  مــا   ¶

للحامل؟
مضاعفــات  مــن  الحوامــل  أكثــر  تعانــي  لا 
مرتبطــة بارتفــاع ضغــط الــدم، ومــع ذلــك يبقى 

خطــر الإصابــة ببعــض المضاعفــات موجــودًا، 
 من 

ً
وربمــا تحتــاج إلــى الــولادة القيصرية بدل

الولادة الطبيعية. تشــمل المضاعفات المرتبطة 
الســكتة  الحامــل  عنــد  الــدم  ضغــط  بارتفــاع 
الدماغيــة والفشــل الكلــوي المؤقــت ومشــكلات 

في الكبد ومشكلات تخثر الدم.
¶ هل ضغط الدم المرتفع يؤثر على الجنين؟

قــد يمنــع ارتفــاع ضغط الدم عند الحامل قدرة 
التــي  الكميــة  علــى  الحصــول  علــى  المشــيمة 
تحتــاج إليهــا مــن الــدم، مــا يــؤدي إلــى نقــص 
الكمية التي يحتاجها الجنين من الأوكسجين 
والغــذاء. وقــد ينجــم عــن هــذا الانخفــاض فــي 

الغذاء والأوكسجين:
- انخفاض وزن الجنين عند الولادة.

- الولادة المبكرة )قبل 37 أسبوعًا(.
- ولادة جنين ميت.

- تحفيز المخاض قبل اكتمال فترة الحمل )39 
أسبوعًا(.

ج ارتفاع ضغط الدم للحامل ؟
َ
¶ كيف يُعال

ببعــض  القيــام  الطبيــب  منــك  يطلــب  قــد 
الخطوات كجزء من العلاج، وبحســب الحاجة 
كمراقبة ضغط الدم في المنزل بشــكل مســتمر، 
أو تنــاول دواء لخفــض ضغــط الــدم أو العــاج 

بالمشفى.
¶ ما الخطوات التي يمكنك القيام بها لولادة آمنة مع 

وجود ارتفاع في ضغط الدم؟
هنــاك خطــوات مهمــة للســيطرة علــى ارتفــاع 
ضغــط الــدم وخاصــة فــي فترة ما قبــل الولادة، 

منها:
- تناول أدوية الضغط بانتظام.

فــي  )حتــى  باســتمرار  الــدم  ضغــط  مراقبــة   -
المنزل(.

الطبيــب  حددهــا  التــي  بالمواعيــد  الالتــزام   -
للمتابعة الطبية.

- اتباع نظام غذائي مفيد لصحتك.
- استهلاك كميات قليلة من الملح.

يخــص  مــا  فــي  الطبيــب  تعليمــات  اتبــاع   -
النشاطات الرياضية والتمارين.

كشفت دراسة حديثة أجراها باحثون من جامعة سيدني 
بأستراليا عن علاقة مقلقة بين الوقوف لفترات طويلة 
وصحة القلب، وأظهرت أن الوقوف الطويل لا يقلل من 
خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية، بل قد 

يزيد من خطر الإصابة بمشكلات 
الدورة الدموية.

شملت الدراسة بيانات 83,013 
شخصًا بالغًا بالمملكة المتحدة 
جُمعَت خلال 7 إلى 8 سنوات، 

وكان جميع المشاركين لا 
يعانون من أمراض القلب في 
بداية الدراسة. أظهرت النتائج 

أن الوقوف لفترات أطول مقارنة 
بفترات الجلوس لا يحسن صحة 
القلب والأوعية الدموية على المدى 

الطويل، ولا يحمي من أمراض شرايين القلب التاجية، 
والسكتات الدماغية، وفشل القلب )قصور القلب(، بل 
قد يؤدي إلى زيادة مخاطر الإصابة بمشكلات الدورة 

الدموية المرتبطة بالوقوف مثل توسع الأوردة )الدوالي(، 
وتجلط أو تخثر الأوردة العميقة.

شرت في المجلة الدولية لعلم 
ُ
وأشارت الدراسة، التي ن

الأوبئة، إلى أن الجلوس لأكثر من 10 ساعات يومياً 
مرتبط بزيادة مخاطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية 

الدموية، وكذلك زيادة مخاطر الإصابة بالأمراض المرتبطة 
بوضعية الجسم، ما يؤكد الحاجة إلى زيادة النشاط 
البدني على مدار اليوم. وبالإضافة إلى ذلك، أظهرت 

النتائج أن الوقوف لفترات طويلة يرتبط بزيادة مخاطر 
الإصابة بأمراض الأوعية الدموية.

ح الدكتور ماثيو أحمدي، المؤلف الرئيسي   صرَّ
 :

ً
للدراسة من كلية الطب والصحة بجامعة سيدني، قائلا

»الخلاصة الرئيسية، أن الوقوف لفترات طويلة لن يعوّض 
التأثيرات الصحية السلبية لنمط الحياة المستقر، بل 

قد يشكل خطراً على صحة الدورة الدموية لدى بعض 
الأشخاص«.

على الرغم من أن الباحثين لم يجدوا أي علاقة مفيدة 
بين الوقوف لفترات طويلة وصحة القلب، فقد حذروا من 

مخاطر الجلوس لفترات طويلة، وأوصوا بأن يحرص 
 ما يقضون فترات طويلة في 

ً
الأشخاص الذين عادة

 الجلوس أو الوقوف على التحرك بشكل دوري على 
مدار اليوم.

متى يكون خطيراً وهل يؤذي الجنين؟

ارتفاع ضغط الدم يسمى 
»القاتل الصامت« فقد لا 

تظهر أعراض للإصابة

بينت دراسة سويدية أن من اشتركوا 
عرضة  أقل  كانوا  الصفات  بهذه 
للإصابة بالأزمة القلبية بنسبة %86:  
 40 الــدراجــة  ــوب  ركـ أو  المشي 
تمارين  وممارسة  يوميا  دقيقة 
أخرى ساعة أسبوعيا،  اتباع حمية 
من  متساوية  كميات  بها  صحية 
والبقول  والخضروات  الفواكه 
الألــبــان  ومشتقات  والــمــكــســرات 
للحبوب  إضــافــة  الــدســم،  قليلة 
والأسماك، قياس خصر أقل من 95 

سم، عدم التدخين.

نصائح للوقاية من الأزمات القلبية
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