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تحفــــظ صحــــة قلبكـــم



الصحة تبدأ من القلب

احرصــوا علـى أن يكـون قلبكــم سليمًــــا 
مُعافــى باتبــاع الإستراتيجيـــات الســـبع 

فـــي هــذه النشـــرة.

إذ إنـــه يضــخ الحيـــاة إلى جميـــع أجــزاء الجســـم، لــذا يجــب 
المحافظة على صحته لضمان وظيفة جسمنا على نحو صحيح.



ل دخان السجائر من الأكسجيــن  إذ يُقَل�

الموجـــود في الــدم، ممـا يزيــد مـن 

ضغـط الدم وسرعة القلـب، فيضطـر 

القـلب إلى العمل بقوة لتوفير كميـة 

كافية من الأكسجين لجسمكم وعقلكم.

توقفوا عن التدخين أو استخدام 1
منتجات التبغ الأخـرى وتجنــبوا 
التعــــرض للتدخيــــن السلبــي

كوا مارسوا النشـاط البدنـي 2 تحرَّ
لمـــــدة 30 إلى 60 دقيقـــــــة 
ــــــــــــــا علــــى الأقــــــل يوميًّ

إذ تساعد الأنشطة البدنية على:

التحكـم فـي الــوزن. 

تحسين المزاج والتخفيف من 

الضغوطــــــات النفسيـــــــة. 

تقليـل فرص الإصابة بعوامل 

الخطورة مثل ارتفـاع ضغــط 

الـدم وارتفـاع الكوليستـرول 

والسكــري من النـوع الثانـي.



اتبـــاع نظـــام غذائــــي صحـي يمكن أن يساعد في حماية قلبكم، 

وتحسيــــن ضغط الـــدم والكوليستــرول في الــدم، ويقلــص من 

خطـــــــر الإصابـــــــــة بالنـــــوع الثانــــي من مــــرض السكــــــــري

3
اتبعــــوا نظامــــا غذائـــــيا 
مفيـــدا لصحــــة القـــــلب

تناولــوا

تجنبـــوا

الخضروات والفواكه  •

الفول أو البقوليات الأخرى  •

اللحوم والأسماك خفيفة الدهون  •

منتجات الألبان قليلة الدسم أو منزوعة الدسم  •

الحبوب الكاملة  •

الدهون الصحية، مثل زيت الزيتون  •

الملح  •

السكر  •

الكربوهيدرات المصنعة  •

المشروبات الكحولية  •

الدهون المشبعة  •

الموجودة في اللحوم الحمراء ومشتقات الحليب كاملة 
الدسم) والدهون غير المشبعة (الموجودة في الوجبات 

السريعة المقلية، والبطاطا، والسلع المخبوزة)



زيـادة الـوزن  — خاصـة حول الخصــر — تزيــد من خطـر إصابتكـــم 

بمــرض القلـب حيــث  يمكـن أن يؤدي إلى حالات تزيد من فـرص 

الإصابــة بعوامـل الخطــورة  مثل ارتفاع ضغــط الـدم وارتفـاع 

الكوليستـــــرول في الــدم والسكــري مــــن النـــــوع الثانـــــي.

4
حافظــــــــــــــوا علــــــــى 
وزن صحـــــــــــــــــــــــــي

الأشخــاص الذين لا يحصلــون على قســط كافٍ من النـــوم 

تزيـــــــــد خطــــورة إصابتهـــــم بـ :

5
احصلــــــــــوا علــــــــــى 
نـــــــــــــــوم جيـــــــــــد

السُمنة  •

ارتفاع ضغط الدم.  •

النوبات القلبية   •

السكري   •

الاكتئاب  •

ممارســـــــــــة 

النشاط البدني 

تنـــاول غــذاء 

صحـي متـوازن 

خذوا قسطًا كافيا من النوم يوميًا، وفروا البيئة المناسبــة

لنوم هادئ مريح بالذهاب للنوم والاستيقاظ في الأوقات 

نفسها والمحافظة على غرفة نومكــم مظلمة وهادئــة.



تنظيم الوقت والحرص على الراحة والاسترخاء بعد العمل.  •

ممارسة النشاط البدني  لتعزيز الصحة النفسية والمزاجية.  •

ممارسة الأنشطة المفضلة التي تساعد على الخروج من الضغوط.  •

الحصول على قسط مناسب من النوم.  •

6
تعاملــــوا مــع التوتــــــــر 
بســلام وقللـوا منــه بـــــ : 

كري النوع الثاني، فهو أحد عوامل  Éمرض الس  •

    الخطـــــــورة المرتبطــــة بمــــرض القلـــــــب.

6
الكشف المبكر  عن الأمراض 
المزمنــــــة غيــر المعديـــــة 

التــــي تزيــد الإصابــة مــن  فـــرص حـــدوث مشاکــــل 
وأمـــــراض القلـــــب مثــــــل :

ضغط الدم أحد عوامل الخطورة المرتبطة   •

     بأمـــــراض القلـــب والسكتـــة الدماغيـــة.

مستويـــــات الكوليستــــــــرول.  •

اتباعكــم نمــط حيـاة صحـــــي يقلـل مــن فــرص 

إصابتكـم بهـذه الأمــراض ويقيكــم مضاعفاتهـــا
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