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 �ةعلامات تحذي� 
 :احص�ي ع� رعا�ة طب�ة فور�ة إذا بدأتِ �شع��ن بأي من هذە العلامات التحذي��ة

 
 
 
 
 
 
 

ي طبيبكِ  ، فاستش�ي ء غ�ي طب��ي ي
ي قد �شع��ن بها. إذا شعرتِ بأي �ش  .لا �شمل هذا جميع علامات التحذير اليت

 
        

 :ارتفاع ضغط الدم
 

 �حدث 
�
ضغط الدم) عندما   ارتفاع ضغط الدم (وُ�س� أ�ضا

�ضغط الدم بقوة ع� جدران الأوع�ة الدم��ة. لا ُ�سبب 
  ارتفاع ضغط الدم عادةً 

�
ي مرحلة شد�دة أو مُهددة   أعراضا

إلا �ف
 .ەللح�اة. �مكن أن يبدأ قبل الحمل، أو أثناء الحمل، أو بعد

 

 المخاطر عل�كِ وع� طفلكِ 

 �سمم الحمل  •
 السكتة الدماغ�ة •
 أمراض القلب •

 

 :�سمم الحمل
 

 �سمم الحمل هو ارتفاع 
�
بعلامات مشا�ل  ضغط الدم مصح��ا

ي البول  
ف �ف أخرى. قد �شمل بعض هذە العلامات وجود بروتني

ن��ات. س�قوم طبيبكِ بفحص دمكِ و�ولكِ لمعرفة ما إذا  الأو 
 
�
ف من هذە المشا�ل. قد �صف لكِ طبيبكِ أ�ضا   كنتِ تعانني

�ن للوقا�ة من �سمم الحمل  .جرعة منخفضة من الأس�ب
 

�ن من  �مكن أن �حدث   �سمم الحمل بعد الأسب�ع الع�ش
 
�
ي    الحمل. و�مكن أن �حدث أ�ضا بعد الولادة، حيت لو لم تُصاىب
 .بارتفاع ضغط الدم أثناء الحمل

 مخاطر الإصابة بتسمم الحمل 

ض لها أنتِ وطفلكِ  ي قد تتعرضني
 المخاطر اليت

ي 
ألم شد�د �ف

 المعدة لا يزول

ي 
تورم شد�د �ف

 ال�دين والوجه

ء شد�دان  ي
غث�ان و�ت

  (�ختلفان عن غث�ان الصباح)

ي الصدر أو �سارع 
ألم �ف

�ات القلب ي �ف
 �ف

 دوخة أو إغماء

ي الرؤ�ة
ات �ف  تغ�ي

 

صداع شد�د 
 لا يزول

ي 
صع��ة �ف
 التنفس

 *داء السكري 

الحمل بأ���  
 من طفل 

 *ز�ادة الوزن

 أمراض ال��

ارتفاع ضغط الدم  
 المزمن 

أمراض المناعة 
 الذات�ة (مثل الذئبة) 

�سمم الحمل مع  
 حمل سابق 

* 
�
 .من خطر الإصابة بارتفاع ضغط الدم ي��د أ�ضا

 السكتة الدماغ�ة •
ولادة طفلكِ   •

 جدا�   مبكرا� 

 الن��ات •
 تلف الأعضاء •
 الوفاة  •

 ارتفاع ضغط الدممخاطر 

 .ز�ادة الوزن والإصابة بمرض السكريأ�ضا، 

ي 
 قلة النشاط البدىف

ف   التدخني

 الحمل لأول مرة

وجود ق��بة 
مصابة بارتفاع 

 ضغط الدم

مشا�ل ضغط 
ي حمل 

الدم �ف
 سابق

  جدا�  ولادة طفلكِ مبكرا�  •
 أو صغ�ي الحجم 

 



 

 التعامل مع ارتفاع ضغط الدم أثناء الحمل و�عدە

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التغذ�ة
 

 :ركزي ع� تناول
اوات   •  الفوا�ه والخ�ف
الحبوب ال�املة (دقيق الشوفان   •

/معكرونة الحبوب ال�املة)  ف  وخ�ب
ف   •  الحل�ب قل�ل الدسم وال��ادي والجنب
وع الجلد والأسماك   الدجاج  • ف  م�ف
 المك�ات والبازلاء والفاصول�ا  •
اوات الطازجة   • الفوا�ه والخ�ف

 .خ�ارات صح�ةكلها  والمعلبة والمجمدة  
 

اوات قل�لة الصوديوم، أو   ي عن خ�ف ابحي�
الصوديوم، أو خال�ة من الملح  منخفضة 
 .المضاف

ي 
 *النشاط البديض

 
  30ُ�فضل ممارسة 

�
  دق�قة يوم�ا

ي الأسب�ع. ول�ن، حيت   5لمدة  
أ�ام �ف

10  
�
 .قد تُف�د دقائق فقط يوم�ا

 
ي   اختاري بعض التمار�ن اليت

 .تُناسبكِ 
 

، أو   ي ع� سب�ل المثال، الم�ش
ي عن  الرقص، أو اليوغا، أو ابحي�

نت  .تمار�ن �س�طة ع�ب الإن�ت
 

ي مع مُقدم الرعا�ة الصح�ة *
تحدى�

 .قبل تغي�ي مست��ات �شاطكِ 

ي ال�حول، أو �ستخد� منتجات المار�جوانا ، أو تتعا� المخدرات، أو ��ش دخيض
ُ
 .لا ت

 التعامل مع التوتر
 

من الطب��ي الشعور بالتوتر أثناء  
 .الحمل و�عدە

 
ي التعامل مع التوتر 

 :للمساعدة �ف

ي قائمة. ما الذي �جب فعله  ح�فّ
 تأج�له؟وما الذي ُ�مكن 

ي التنفس العميق أو التأمل  .جرىب

 تذكري أنه لا بأس بطلب المساعدة

تواص�ي مع مُقدم الرعا�ة الصح�ة 
لمعالجة أي مشا�ل صح�ة نفس�ة 

ف منها  .قد تُعانني

ي  ل  راقيب ض ي الم�ض
 ضغط دمك �ض

ف إذا كنت تق�س  ي  ني
ل، فتحدى� ف ي الم�ف

مع مقدم    ضغط دمك �ف
 .الرعا�ة الصح�ة حول أمور مهمة �جب معرفتها

ي  الأعراض �ي  ما  • ي  مشا�ل وجود   إ� �ش�ي  قد   اليت
  ضغط �ف

؟ ّ  ظهرت  إذا  أفعل ماذا  د�ي  أعراض؟  ع�ي

، ميت �جب  إذا كانت  • القراءة أع� من المعدل الطب��ي
ّ الاتصال بع�ادة مقدم الرعا�ة الصح�ة أو التوجه إ�   ع�ي

 قسم الطوارئ؟ 

؟  •  ما �ي قراءة ضغط الدم الصح�ة المناسبة �ي

 الأدو�ة 
 :إذا قررت أنت ومقدم الرعا�ة الصح�ة أن هناك حاجة إ� دواء

ي  لا  •
 .عن تناوله دون استشارة مقدم الرعا�ة الصح�ة تتوق�ف

 .التعل�مات المكت��ة ع� العبوة اتب�ي  •
ي  •

مع مقدم الرعا�ة الصح�ة حول الآثار الجانب�ة  تحدى�
 .وك�ف�ة التعامل معها

 حضور مواع�دك 
اقب مقدم الرعا�ة الصح�ة قراءات ضغط دمك،   س�ي

ات البول والدم   .وأعراضك، وتغ�ي

 سجل ضغط الدم  شار�ي 
هذا   سجل ضغط الدم لتدو�ن قراءاتك. شار�ي  استخد�ي 

ي المواع�د
 .السجل مع مقدم الرعا�ة الصح�ة �ف

لبدا�ة أ�شأته جامعة ولا�ة م�ش�غان و�رنامج "بدا�ات ق��ة"، وهو برنامج اتحادي 
 
�
وع جزئ�ا ي   صح�ة. تم دعم هذا الم�ش

بتم��ل من وزارة الصحة والخدمات الإ�سان�ة �ف
ورة الآراء الرسم�ة   ف فقط، ولا �عكس بال�ف م�ش�غان. المحتوى مسؤول�ة المؤلفني

 .للوزارة

 مع مقدم الرعا�ة الصح�ة العمل

ي بنفسكِ 
 اعتيض


