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ت��ز�ي��د �لاه��ت��م��ام ب��ال��م��ر�أة 

و�إ�صابتها باأمر��ض �لقلب خا�صة 

ب�صورة  يعك�ض  ما  وهو  �لاخيرة  �لفترة  في  �لتاجية  �ل�صر�يين  �أمر��ض 

�أ�صمل �لاهتمام بتح�صين �لعو�مل �ل�صحية للمر�أة

�رتفاع  �لتدخين،  مثل  �لمعروفة  �لخطورة  في غياب عو�مل  �لمر�أة  �إن 

بالاإ�صافة  و�ل�صكري  و�لدهون  �لكولي�صترول  ن�صبة  �رتفاع  �لدم،  �صغط 

�أقل  تكون  �ل�صن  وتقدم  �لور�ثية  و�لعو�مل  �لريا�صة  ممار�صة  لقلة 

عر�صة للإ�صابة باأمر��ض �لقلب مقارنة مع �لرجل، وربما يرجع 

ذلك �إلى �ختلف �لهرمونات وتاأثيرها في عو�مل �لخطورة 

بما يمكن �أن يُ�صمى �لحماية �لاأنثوية وخا�صة في �ل�صن 

�ل�صغيرة وحتى ما قبل مرحلة �نقطاع �لطمث.

قلبكِ حياتكِ...
حافظي عليه  



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

منطقة �ل�صدر.

لكن ما هي �أعر��ض �لنوبة �لقلبية؟

• �ألم �صاغط �أو عا�صر و�صط �ل�صدر خلف �لق�ص تزيد مدته عن 10 دقائق، 	

وقد ينت�صر �إلى �لرقبة، �لكتف، �لذر�ع �لي�صرى �أو �لفك �لاأ�صفل.

• �صعوبة في �لتنف�ص.	

• تعرّق �صديد و�صعور بالغثيان.	

• �صعف �أو �إجهاد غير عادي.	

• عدم �نتظام في نب�ص �لقلب.	



راقبي غذاءك
تجنّبي �لاإ�صر�ف في �لاأكل.

تناولي �لاأغذية �ل�صحية ذ�ت �ل�صعر�ت �لحر�رية �لقليلة مثل �لخ�صرو�ت 

و�لفو�كه.

تاأنّي �أثناء تناول �لوجبات و�م�صغي �لاأكل جيدً� ولتكن �للقم �صغيرة.

قلّلي من �لدهون �لحيو�نية وبالذ�ت �لم�صبعة منها.

وزيت  �لزيتون  زيت  مثل  �لنباتية  بالزيوت  �لحيو�نية  �لدهون  ��صتبدلي 

�لذرة وزيت دوّ�ر �ل�صم�ص.

قلّلي من �للحوم �لحمر�ء و�أدخلي �ل�صمك في حياتك 2-3 مر�ت �أ�صبوعياً.

تناولي منتجات �لحليب قليلة �لد�صم �أو منزوعة �لد�صم قدر �لاإمكان.

�نزعي جلد �لدجاج و�ل�صحم من �للحم قبل طبخه.

قلّلي من ملح �لطعام للحفاظ على م�صتوى طبيعي ل�صغط �لدم.



راقبي وزنك
ر�قبي وزنك وحافظي عليه �صمن �لحدود �لطبيعية بالن�صبة لطولك.

على  مق�صوم  بالكيلوغر�م  وزنك  وهو  �لج�صم  كتلة  موؤ�صر  على  تعرّفي 

مربع طولك بالمتر.

• 18٫5 - 24٫9: )وزن طبيعي(	

• 25 - 29٫9: )وزن ز�ئد(	

• 30 - 39٫9: )بد�نة(	

• �أكثر من 40: )بد�نة مر�صية مفرطة(	

محيط  قيا�ص  موؤ�صر�ت  على  تعرّفي 

من  لاأق��ل  عليه  وحافظي  �لو�صط 

89 �صم.



لتكن حياتك نشيطة:
مار�صي �لريا�صة �لمنا�صبة ل�صنك وظروفك �ل�صحية؟

��صتعمال  �ل�صير،  �لم�صي على جهاز  �لهرولة،  �لن�صيط،  �لم�صي  يمكنك 

�لدر�جة �لثابتة و�ل�صباحة.

�صي على �لاأقل 30 دقيقة يومياً لريا�صتك ويمكنك تق�صيمها على  خ�صّ

�لاأقل 4-5 مر�ت �أ�صبوعياً.

�لا�صتمر�ر في �لريا�صة مهم جدً�.

�بدئي �لريا�صة بالتدرّج ولا تفرطي بها ب�صكل عنيف.



الكوليسترول وضغط 
الدم والسكر

حافظي على م�صتوى �لكولي�صترول �لكلي 

في �لدم �أقل من 200 ملغم.

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

منخف�ص �لكثافة �أقل من 100ملغم )لو كان 

لديك عو�مل خطورة(.

حافظي على م�صتوى �صغط �لدم �أقل من 80/120 ملم زئبقي.

حافظي على م�صتوى �ل�صكر في �لدم �أقل من 100ملغم �صائمة و�أقل من 180 ملغم 

خلال �لنهار.

الراحة والاسترخاء
- �أعطي نف�صك قدرً� كافياً من �لر�حة و�لا�صترخاء.

- �بتعدي قدر �لاإمكان عن �ل�صغوط �لنف�صية.

خلال  �لعميق  �لنوم  من  ك��اف  بقدر  تمتعي   -

�لليل.

�لاأ�صبوعية  باإجازتك  �لاإم��ك��ان  ق��در  تمتعي   -

و�ل�صنوية.



التدخين:
�متنعي عن �لتدخين، ولا تظني �أن هناك فرقاً بين �ل�صجائر و�ل�صي�صة.

لا تكوني قريبة جدً� �أو تتو�جدي في مكان مغلق مع  �لمدخنين.

جسمك وفيتامين »د«
حاولي �لحفاظ على �لم�صتوى �لطبيعي 

لفيتامين »د« في دمك.

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

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

طريق  عن  �أو  �ل�صم�ص  لاأ�صعة  بالتعر�ص 

تناول حبوب فيتامين »د«.



أنتِ والطبيب
د�ومي على مر�جعة �لطبيب ب�صكل دوري.

�ح�صلي �صنوياً على فح�ص �صامل ل�� :

• �صغط �لدم �ل�صرياني.	

• م�صتوى �ل�صكر بالدم.	

• م�صتوى �لدهون و�لكولي�صترول في �لدم.	

ولا   تتناولينها،  �لتي  للاأدوية  بالن�صبة  بحر�ص  �إر�صاد�ت طبيبك  �تّبعي 

�صغط  و�رتفاع  كال�صكري  �لمزمنة  �لاأمر��ص  �أدوية  تناول  عن  تتوقفي 

�لدم دون �لرجوع �إلى طبيبك.
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