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م�ست�شفى الملك في�صل التخ�ص�صي ومركز الابحاث

خدمات التثقيف ال�صحي

    �ص.ب. 3354 الريا�ض 11211

 المملكة العربية ال�سعودية

    تليفون :  014423078    ال�سنترال :  014647272

 www.kfshrc.edu.sa  :موقع الم�ست�شفى الإلكتروني



ت��زاي��د الاه��ت��م��ام ب��ال��م��ر�أة 

و�إ�صابتها ب�أمرا�ض القلب خا�صة 

ب�صورة  يعك�س  ما  وهو  الاخيرة  الفترة  في  التاجية  ال�شرايين  �أمرا�ض 

�أ�شمل الاهتمام بتح�سين العوامل ال�صحية للمر�أة

ارتفاع  التدخين،  مثل  المعروفة  الخطورة  في غياب عوامل  المر�أة  �إن 

بالإ�ضافة  وال�سكري  والدهون  الكولي�سترول  ن�سبة  ارتفاع  الدم،  �ضغط 

�أقل  تكون  ال�سن  وتقدم  الوراثية  والعوامل  الريا�ضة  ممار�سة  لقلة 

عر�ضة للإ�صابة ب�أمرا�ض القلب مقارنة مع الرجل، وربما يرجع 

ذلك �إلى اختلاف الهرمونات وت�أثيرها في عوامل الخطورة 

بما يمكن �أن يُ�سمى الحماية لاأنثوية وخا�صة في ال�سن 

ال�صغيرة وحتى ما قبل مرحلة انقطاع الطمث.

قلبكِ حياتكِ...
حافظي عليه 	



ما هي أعراض النوبة القلبية؟
ت�شعرين بها خا�صة في  �آلام غير عادية  �أي  �إخبار طبيبك عن  تترددي في  لا 

منطقة ال�صدر.

لكن ما هي �أعرا�ض النوبة القلبية؟

• �ألم �ضاغط �أو عا�صر و�سط ال�صدر خلف الق�ص تزيد مدته عن 10 دقائق، 	

وقد ينت�شر �إلى الرقبة، الكتف، الذراع الي�سرى �أو الفك لاأ�سفل.

• �صعوبة في التنف�س.	

• تعرّق �شديد و�شعور بالغثيان.	

• �ضعف �أو �إجهاد غير عادي.	

• عدم انتظام في نب�ض القلب.	



راقبي غذاءك
تجنّبي لاإ�سراف في لاأكل.

تناولي لاأغذية ال�صحية ذات ال�سعرات الحرارية القليلة مثل الخ�ضروات 

والفواكه.

ت�أنّي �أثناء تناول الوجبات وام�ضغي لاأكل جيداً ولتكن اللقم �صغيرة.

قلّلي من الدهون الحيوانية وبالذات الم�شبعة منها.

وزيت  الزيتون  زيت  مثل  النباتية  بالزيوت  الحيوانية  الدهون  ا�ستبدلي 

الذرة وزيت دوّار ال�شم�س.

قلّلي من اللحوم الحمراء و�أدخلي ال�سمك في حياتك 2-3 مرات �أ�سبوعياً.

تناولي منتجات الحليب قليلة الد�سم �أو منزوعة الد�سم قدر لاإمكان.

انزعي جلد الدجاج وال�شحم من اللحم قبل طبخه.

قلّلي من ملح الطعام للحفاظ على م�ستوى طبيعي ل�ضغط الدم.



راقبي وزنك
راقبي وزنك وحافظي عليه �ضمن الحدود الطبيعية بالن�سبة لطولك.

على  مق�سوم  بالكيلوغرام  وزنك  وهو  الج�سم  كتلة  م�ؤ�شر  على  تعرّفي 

مربع طولك بالمتر.

• 18٫5 - 24٫9: )وزن طبيعي(	

• 25 - 29٫9: )وزن زائد(	

• 30 - 39٫9: )بدانة(	

• �أكثر من 40: )بدانة مر�ضية مفرطة(	

محيط  قيا�س  م�ؤ�شرات  على  تعرّفي 

من  لأق��ل  عليه  وحافظي  الو�سط 

89 �سم.



لتكن حياتك نشيطة:
مار�سي الريا�ضة المنا�سبة ل�سنك وظروفك ال�صحية؟

ا�ستعمال  ال�سير,  الم�شي على جهاز  الهرولة,  الن�شيط,  الم�شي  يمكنك 

الدراجة الثابتة وال�سباحة.

�صي على لاأقل 30 دقيقة يومياً لريا�ضتك ويمكنك تق�سيمها على  خ�صّ

لاأقل 4-5 مرات �أ�سبوعياً.

الا�ستمرار في الريا�ضة مهم جداً.

ابدئي الريا�ضة بالتدرّج ولا تفرطي بها ب�شكل عنيف.



الكوليسترول وضغط 
الدم والسكر

حافظي على م�ستوى الكولي�سترول الكلي 

في الدم �أقل من 200 ملغم.

ح��اف��ظ��ي ع��ل��ى م�����س��ت��وى ال��ك��ول��ي�����س��ت��رول 

منخف�ض الكثافة �أقل من 100ملغم )لو كان 

لديك عوامل خطورة(.

حافظي على م�ستوى �ضغط الدم �أقل من 80/120 ملم زئبقي.

حافظي على م�ستوى ال�سكر في الدم �أقل من 100ملغم �صائمة و�أقل من 180 ملغم 

خلال النهار.

الراحة والاسترخاء
- �أعطي نف�سك قدراً كافياً من الراحة والا�سترخاء.

- ابتعدي قدر لاإمكان عن ال�ضغوط النف�سية.

خلال  العميق  النوم  من  ك��اف  بقدر  تمتعي   -

الليل.

لاأ�سبوعية  ب�إجازتك  لاإم��ك��ان  ق��در  تمتعي   -

وال�سنوية.



التدخين:
امتنعي عن التدخين، ولا تظني �أن هناك فرقاً بين ال�سجائر وال�شي�شة.

لا تكوني قريبة جداً �أو تتواجدي في مكان مغلق مع  المدخنين.

جسمك وفيتامين »د«
حاولي الحفاظ على الم�ستوى الطبيعي 

لفيتامين »د« في دمك.

من  ح��اج��ت��ك  ع��ل��ى  ال��ح�����ص��ول  يمكنك 

�أو  ال��ط��ع��ام  ط��ري��ق  ع��ن  »د«  فيتامين 

طريق  عن  �أو  ال�شم�س  لأ�شعة  بالتعر�ض 

تناول حبوب فيتامين »د«.



أنتِ والطبيب
داومي على مراجعة الطبيب ب�شكل دوري.

اح�صلي �سنوياً على فح�ص �شامل لــ :

• �ضغط الدم ال�شرياني.	

• م�ستوى ال�سكر بالدم.	

• م�ستوى الدهون والكولي�سترول في الدم.	

ولا   تتناولينها،  التي  للأدوية  بالن�سبة  بحر�ص  �إر�شادات طبيبك  اتّبعي 

�ضغط  وارتفاع  كال�سكري  المزمنة  لاأمرا�ض  �أدوية  تناول  عن  تتوقفي 

الدم دون الرجوع �إلى طبيبك.



1434 هـ / 2013 م

 Woman's Heart
Health

صحة قلب المرأة

CVD 13 - 002   1434 هـ / 2013 م


