
هل بلغت الخمس والأربعين سنة؟
هل تودّ معرفة نسبة تعرّضك للإصابة بأمراض القلب والشرايين؟

هل ترغب في معرفة إذا كنت تعاني من إرتفاع ضغط الدم
أو مستوى السكر في الدم؟

لمزيد من المعلومات، الرجاء الإت�صال بدائرة الرعاية ال�صحية الأولية
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الخط ال�ساخن لوزارة ال�صحة العامة 1214

يدُنا - مركز �صحة قلب المر�أة 
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تقوم وزارة ال�صحة العامة بالتعاون مع اللجنة الوطنية للوقاية من �أمرا�ض القلب وال�شرايين 

وم�ؤ�س�سة يدُنا _ مركز �صحة قلب المر�أة للرعاية ال�صحية الأولية - بحملة وطنية للك�شف 

المبكر عن �أمرا�ض القلب وال�شرايين.

�سوف يقوم الفريق الطبي في المركز ال�صحي بالك�شف المبكر عن الخطر الكلي للإ�صابة 

ب�أمرا�ض القلب وال�شرايين للذين بلغوا الخم�س والأربعين �سنة وما فوق من العمر، وتحويل 

ال�سيدات منهم في حال تجاوز الخطر الكلي 10%، �إلى م�ؤ�س�سة يدُنا _ مركز �صحة قلب المر�أة 

التي �ست�ؤمن لهنّ معاينة من قبل �إخت�صا�صيين  ب�أمرا�ض القلب وال�شرايين بالإ�ضافة الى 

الفحو�صات اللازمة مجاناً.

ما تنطـروا،
قلبكـم ما بينطر!



تعتبر �أمرا�ض القلب وال�شرايين من الم�سبّبات الأ�سا�سية للوفيات في لبنان ولها عوامل خطر 

متعددة؛ بع�ض منها ثابت لا يمكن تعديله والبع�ض الآخر يمكن العمل على تعديله من 

خلال �إتباع �سلوكيات �صحية في حياتنا اليومية. 

�أمرا�ض القلب وال�شرايين هي مجموعة من الإ�ضطرابات التي ت�صيب القلب والأوعية الدموية؛ وهي ت�شمل 

ت�صلّب �شرايين القلب التاجية، الأمرا�ض الدماغية الوعائية وغيرها من �أمرا�ض الأوعية الدموية.

ت�ساعد الريا�ضة في المحافظة على وزن مثالي 

وتحمي من الأمرا�ض التي لها ت�أثير على القلب 

مثل ال�سكري، �إرتفاع �ضغط الدم والكول�سترول، 

كما �أنها تخفف من التوتر وال�ضغط النف�سي. 

يجب ممار�سة ريا�ضة معتدلة لمدة 150 دقيقة على 

الأقل �أ�سبوعياً. 

هل أنت معرّض للإصابة
بأمراض القلب والشرايين؟ 

هل يمكنك حماية قلبك وشرايينك؟
نعم، وذلك من خلال العمل على الحد من عوامل الخطر التي 

يمكن تعديلها.

ما هي عوامل الخطر للإصابة
بأمراض القلب والشرايين؟

عوامل الخطر القابلة للتعديلعوامل الخطر الثابتة

• الجن�س: الرجال �أكثر عر�ضة من 
الن�ساء، ولكن تزداد ن�سبة الخطورة لدى 

الن�ساء بعد �سن الي�أ�س.

• العمر: مع تقدّم العمر تزداد الخطورة 
خا�صةً من عمر 45 �سنة وما فوق للن�ساء 

والرجال.

• العائلة: وجود تاريخ لأمرا�ض القلب 
وال�شرايين لدى الأقارب من الدرجة الأولى.

• التدخين
• عدم ممار�سة الريا�ضة

• الغذاء الغني بالدهون الم�شبّعة
• الوزن الزائد والبدانة
• �إرتفاع �ضغط الدم

• �إرتفاع ن�سبة الكول�سترول والدهنيات 
في الدم

• مر�ض ال�سكري

ي�شمل الغذاء ال�صحي طعاماً قليل الدهنيات 

والكول�سترول، قليل الملح وال�سكريات، لكن 

غني بالفواكه والخ�ضار والحبوب والألياف 

وم�شتقات الحليب قليلة الد�سم.

الحفاظ على وزن �صحي �أمر �ضروري، فكلما زاد 

م�ؤ�شر كتلة الج�سم وتراكمت الدهون حول 

البطن، زاد �إحتمال الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب 

وال�شرايين.

التوقف عن التدخين �أمر �أ�سا�سي لأن التدخين يزيد 

ن�سبة الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب وال�شرايين من خلال 

المواد ال�سامة الموجودة في كل �أنواع التبغ.

يجب قيا�س م�ستوى ال�سكر في الدم مرة كل 

ثلاث �سنوات �إبتداءً من عمر 40 �سنة . �إن الإ�صابة 

بهذا المر�ض تزيد �إحتمال الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب 

وال�شرايين.

�ضغط الدم المرتفع يزيد �إحتمال الإ�صابة ب�أمرا�ض 

القلب وال�شرايين، لذا يجب قيا�س �ضغط الدم كل 

�سنتين على الأقل من عمر 18 �سنة والحفاظ على 

�ضغط دم طبيعي.


