
أمراض القلب والشرایین: الوقایة خیر من العلاج
وقائع 

ما هي عوامل الخطر للإصابة بأمراض القلب والشرایین؟

وفقاً للدراسات، أمراض القلب والشرایین هي المسبب الأول لوفیات النساء حول العالم، کما أنها أکثر فتکاً من 
جمیع أنواع السرطان مجتمعة. 

إنها مجموعة من الإضطرابات التي تصیب القلب والأوعیة الدمویة، وتشمل تصلّب شرایین القلب التاجیة، الأمراض 
الدماغیة الوعائیة وغیرها من أمراض الأوعیة الدمویة.

الجنس
الرجال أکثر عرضة من النساء، ولکن تزداد نسبة 

الخطورة لدى النساء بعد سن الیأس.

العمر 
مع تقدم السن، تزداد الخطورة خاصةً من عمر ٤٥ سنة 

وما فوق للرجال، ومن عمر ٥٥ وما فوق للنساء.

وجود تاریخ لأمراض القلب والشرایین في العائلة
لدى الأقارب من الدرجة الأولی

التدخین
عدم ممارسة الریاضة

الغذاء الغني بالدهون المشبعة
الوزن الزائد والبدانة

الإجهاد والإکتئاب
إرتفاع ضغط الدم

إرتفاع نسبة الکولسترول والدهون في الدم
داء السکري

عوامل الخطر القابلة للتعدیلعوامل الخطر الثابتة

"إحمي قلبك!"

 923229 05بعبدا الطریق العام

"إتصلي بنا!"

الفطور:
ملعقتا لبنة أو ٣ شرحات جبنة بیضاء  

+ خضار طازجة (خیار، خس...)
+ قبعة وسط خبز أسمر/شوفان/نخالة/قمحة کاملة 

+ فنجان شاي أخضر

وجبة خفیفة: 
تفاحة أو موزة صغیرة

الغداء:
خضار أو سلطة طازجة + ملعقة صغیرة زیت زیتون 

+ ١٢٠غ لحمة بقر هبرة أو ١٢٠غ صدر دجاج أو سمکة مشویة متوسطة الحجم
+ رز مسلوق أو بطاطا مشویة/مسلوقة

وجبة خفیفة: 
٣٠غ شوکولا أسود (نسبة ٦٠ ٪ کاکاو أو أکثر)

العشاء:
 کوب من اللبن أو علبة صغیرة تونا بالماء   

+ سلطة طازجة
+ ٣ قطع توست أسمر صغیر 

وجبة خفیفة: 
حصة فاکهة + ١٠ حبات لوز نيء 

یوم مثالي لقلبك 
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إتخاذ الإحتیاطات اللازمة 
لتجنب الإصابة بداء 

السکري: إجراء فحوصات 
منتظمة لمراقبة معدلات 

السکر في الدم، والحد من 
الحد منتناول النشویات المصنعة

تناول الکحول
الحصول علی قسط 

کافٍ من النوم، معدل 
٨ ساعات کل یوم 
للحفاظ علی صحة 

الأوعیة الدمویة

خسارة الوزن 
بطریقة صحیة، 

تکون بطیئة 
ومنتظمة، أي 

بإستهلاك سعرات 
حراریة أقل من التي 

یحرقها جسدك

الحد من الضغوطات في 
حیاتك عبر ممارسة 

هوایة جدیدة تساعدك 
علی الإسترخاء مثل 

التأمل أو الیوغا

شراء جهاز لقیاس ضغط 
الدم ومراقبة معدلاته یومیاً، 

إذا کانت مشکلة إرتفاع 
ضغط الدم موجودة في تاریخ 

العائلة أو تسبّب لك القلق

إتباع نظام غذائي 
صحي لقلبك غني 
بالخضار والفواکه 

الإمتناع عن تناول 
الدهون المشبعة 

لتجنب تصلّب 
الشرایین

الإقلاع عن 
التدخین

ممارسة الریاضة 
الخفیفة، مدة ١٥٠ 
دقیقة علی الأقل 

في الأسبوع

١٠ نصائح 
للمحافظة علی 

صحة قلبك

نصائح غذائیة

الحلیب ومشتقاته

الخضار

الفاکهة

النشویات

اللحوم والبیض

المشروبات

البقولیات والحبوب

الدهون

الأطعمة الجاهزة والحلویات

• حلیب، ألبان وأجبان قلیلة الدسم 

أو خالیة من الدسم
• أجبان بیضاء 

کل الأصناف مسموحة

کل الأصناف مسموحة لکن 
بإعتدال

• خبز مصنوع من الحبوب الکاملة 

أو غني بالألیاف: خبز 
الشوفان/قمحة 

کاملة/أسمر/نخالة/صویا 
• قمح، برغل، فریك، کینوا

• بطاطا مشویة أو مسلوقة
• معکرونة بإعتدال

• لحمة بقر هبرة
• دجاج (صدر بدون جلد)

• صدر حبش/ دیك رومي

• سمك، ثمار البحر

• بیاض البیض 

• میاه (٨ أکواب یومیاً علی الأقل)

• شاي أسود/أخضر

• زهورات، بابونج، یانسون وکافة 
أنواع الأعشاب

• قهوة (٣ فناجین علی الأکثر)

• کل أنواع الحبوب: فاصولیا، عدس، 

حمص، فول...

• الزیوت: زیت الزیتون، زیت 
الکانولا، زیت دوار الشمس، زیت 

الصویا، زیت جوز الهند
• زبدة الفستق، زبدة اللوز

• أفوکادو
• مکسرات نیئة: جوز، لوز، کاجو، 

فستق
• بذور الکتان

• الشوکولا الأسود
 (٦٠٪ کاکاو أو أکثر)

• بسکویت وحلویات خالیة من 
السکر والدهون

• حلیب، ألبان وأجبان کاملة الدسم

• أجبان صفراء ومصنعة
• کریما وقشطة

• خبز أبیض 

• معجنات ومناقیش 

• کعك عصري

• بطاطا مقلیة
• أطعمة مصنعة: رقائق البطاطا، 

والبسکویت... 

• لحم غنم ولحم خنزیر
• دجاج مع جلد، فخذ دجاج، دجاج 

بالکعك
• سودة، کبد، نخاعات، لسانات، نیفة..

• مارتدیلا ولحوم مدخنة ومعلّبة

• صفار البیض

• مشروبات غازیة

• عصیر معلّب

• مشروبات الطاقة

• کحول 

• زبدة 
• سمن حیواني ونباتي

• مکسرات مملّحة 

• مایونیز

• شوکولا دسم

• بسکویت 
• تشیبس
• قشطة 

• بوظة

الممنوعالمسموح
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