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نشرة إلكترونية دورية شهرية
تتضمن مواضيع تغذوية تهدف إلى نشر الوعي في المجتمع

13العدد رقم 

سلامـــــــــة

قلبــــــــــــــك
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المحتويات
أمراض القلب الوعائية تصريح

حقائق عن امراض القلب حقائق تغذوية

بدائل صحية لمريض القلب بديل صحي

الأشخاص المصابون بأمراض القلب يجب ان يتجنبوا تناول كل الدهون صحح معتقداتك

وصفة سالمون وافوكادو-أطعمة جيدة لصحة القلب وصفة صحية

الرياضة وأمراض القلب رياضة

القلبيحمييوميا  سريعةبوتيرةخطوةآلاف10المشي دراسة

كيف تقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب تعديل السلوك

التكنولوجيا وأمراض القلب نصائح عامة
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تصريح
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:فريق اعداد النشرة 

إدارة التوعية وتعزيز تغذية 

المجتمع

الصميعيمنى : د

آتشفاطمة : أ

زينب دشتي: أ

حنان عباس. أ

مصطلح واسع يسُتخدم لوصف مجموعة من الأمراض المختلفة التي تؤثر علىأمراض القلب 

ل ما القلب، وأحدها أمراض القلب الوعائية، التي هي محور نشرتنا هذه، حيث حرصنا على عرض ك

.  استجد من معلومات حول هذا الموضوع الهام

الدموية أو بسبب تضييق الأوعيةيمكن أن نقول أنها حالة تنتج: أمراض القلب الوعائيةولتعريف 

وأكثر . انسدادها، مما يمنع وصول الدم إلى القلب، أو الى الدماغ، أو الى أعضاء الجسم الأخرى

ي تغذي أسباب الانسداد شيوع ا هو تشكل رواسب دهنية في الجدران الداخلية للأوعية الدموية الت

كتات القلب أو الدماغ، فتحدث النوبات القلبية والسكتات الدماغية الخطيرة، ويمكن أن تحدث الس

.الدماغية أيضا  جرّاء نزف من أحد أوعية الدماغ الدموية أو من الجلطات الدموية

ئيةض في هذه النشرة عوامل الخطر والسلوكيات التي قد تؤدي لأمراض القلب الوعاتعروسنس

لى أسلوب تعديل أسلوب الحياة وتحويله إويشمل ذلك والسكتة الدماغية وكيفية تجنبها وتعديلها، 

د أيضا صحي، مما يساعد على تحسين حالة بعض المرضى الذين يعانون من أمراض القلب، ويساع

.على الوقاية من العديد من أنواع أمراض القلب

...  قراءة ممتعة 

أمراض القلب الوعائية
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حقائق تغذوية عن

أمراض القلب
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تعزيز الوعي يساهم في الحد من فرص الإصابة بأمراض القلب

أمراض القلب والشرايين تصيب مختلف شرائح المجتمع بمن فيهم الشباب جراء التغيير الكبير الذي طرأ 

خلال العقود الماضية على نمط الحياة الغذائية والإقبال على الوجبات السريعة التي تحتوي على نسب عالية 

من السكريات والنشويات بالإضافة إلى قلة الحركة وانتشار الأمراض المزمنة والعوامل المرتبطة بها مثل 

.السكري وارتفاع الضغط والكوليسترول، مما يتطلب تعزيز الوعي للحد من فرص الإصابة بأمراض القلب

عوامل قد تزيد 

فرصة الإصابة
العمر

الجنس
السمنة

التدخين
الوراثة

حالات مرضية 
النظام الغذائي

ةالصحة النفسي

تزداد فرصة الإصابة بأمراض 

الشرايين وضعف عضلة 

القلب مع التقدم بالعمر

عرضة للإصابة أكثر الرجال 

من النساء

وجود تاريخ عائلي بأمراض 

خصوصا بعمر مبكر القلب 

احد الوالدين

مثل ارتفاع ضغط الدم والسكري 

وزيادة الكوليسترول

زيادة الوزن المفرطة وقلة 

الحركة والرياضة

ة يعد السبب الرئيسي للإصاب

بتصلب الشرايين

الاكثار من تناول أغذية عالية 

بالملح والدهون والسكر

القلق والتوتر والضغوط 

النفسية 
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تصدر أمراض شرايين القلب أسبابت

الوفيات في جميع أنحاء العالم

، 2015مليون نسمة نحبهم نتيجة أمراض شرايين القلب في عام 17.7قضى نحو 

.  من مجموع الوفيات التي وقعت في العالم في العام نفسه% 31ممّا يمثلّ  31  %

23يتوقع الاتحاد العالمي للقلب أكثر من 

مليون حالة وفاة مرتبطة بأمراض القلب 

2030والأوعية الدموية سنوي ا بحلول عام 

(2019الاتحاد العالمي للقلب، )

23
مليون حالة وفاة

امل أغلب أمراض القلب والأوعية الدموية يمكن الوقاية منها من خلال التصدي لعو

.الخطورة مثل التدخين والنظام الغذائي غير الصحي والسمنة والخمول البدني

ق يحتاج المصابون بأمراض القلب والأوعية الدموية أو الأشخاص المعرضون لمخاطر عالية فيما يتعل

.الأدويةبأمراض القلب والأوعية الدموية إلى الكشف المبكر والتدبير العلاجي باستخدام المشورة الطبية و

أمراض القلبحقائق عن 
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بديل صحي
خيارات صحية لمريض القلب
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اختر منتجات الحبوب الكاملة

قلل من الملح

ابتعد عن الكحول

قلل من الأطعمة المصنعة

تناول الخضراوات 

والفاكهة

ابتعد عن الدهون الحيوانية 

واستبدلها بالزيوت النباتية

تناول البروتينات الصحية

مارس النشاط البدني

قلل من السكريات المضافة

اختر منتجات الحبوب الكاملة
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صحح معتقداتك
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السعرات الحرارية 

في زيت الزيتون 

أقل من التي في 

الزيوت والدهون 

!الأخرى

جميع الزيوت السائلة 

زيت الذرة وزيت )مثل 

وكذلك ( دوار الشمس

الدهون مثل الزبدة 

والسمن النباتي تعطي 

سعرات حرارية مماثلة 

.لزيت الزيتون

1المعتقد

التصحيح

2المعتقد

التصحيح

المصاب بأمراض 

القلب يجب عليه 

الامتناع عن تناول 

أي طعام يحتوي 

!على الدهون

هناك دهون مفيدة لصحة القلب 

. وهناك دهون ضارة بصحة القلب

الدهون المتحولة الاصطناعية، 

والتي تسمى أيضًا الزيوت 

 .جزئياً، هي الأسوأالمهدرجة
موجودة في العديد من وهي عادة 

.والأطعمة المصنعةاتالمخبوز

3المعتقد

التصحيح

فقط كبار السن 

يصابون بأمراض

!القلب

العادات الغذائية الغير 

صحية تساهم بتراكم 

الترسبات في الشرايين

بعمر مبكر مما يؤدي الى 

.انسدادها تماما لاحقا
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الرياضة
الرياضة وصحة القلب
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...أهمية الرياضة 

أهم عضلة في الجسم وتقع عليها مسؤولية استمرارية حياة الإنسان، فهي تقوم عضلة القلب تعتبر 

بضخ الدم إلى جميع أعضاء الجسم لتزويدها بالغذاء والأوكسجين الذي تحتاجه لتأدية وظائفها، وتحتاج 

.هذه العضلة إلى التمرين والرياضة

دقيقة في 150ينصح بممارسة تمارين متوسطة الشدة على الأقل 

.دقيقة في الأسبوع75الأسبوع، أو تمارين شديدة 

...أمثلة على التمارين 

مريض القلب هل يستطيع 

ممارسة الرياضة؟

هناك العديد من التمارين الرياضية 

.التي بالإمكان القيام بها 

لتحديد نوع نعم يستطيع، إذ يوصى بممارسة التمارين الرياضية بعد استشارة الطبيب المختص

.الرياضة المناسبة، وشدتها، ومدتها الملائمة لصحته

تقوي عضلة 

القلب

تنشط الدورة 

الدموية

تحسن مستوى 

التنفس

تزيد القدرة 

على التحمل
تقلل الدهون 

والكوليسترول

تقلل التوتر 

والإجهاد

تعزز الثقة 

بالنفس 

تحسن المزاج 

وتجلب السعادة

المشي السباحة

اليوغا 

والتمدد

ركوب 

الدراجة 

الملاكمة 

كرة القدم 

والسلة 
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وصفة صحية
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1

أفضل الأطعمة لصحة القلب

زيت الزيتون
عمل وهي تالزيوت التي تحتوي على دهون أحادية هي

ةياحموعلى خفض مستوى الكوليسترول في الجسم، 

بدلا  من تناولهلذلك من الأفضل  ،القلب من الأمراض

.الطعامواضافته الى الزيوت الأخرى 

السبانخ

على الألياف التي تعمل على خفض تحتوي

ساعد مستويات الكوليسترول في جسم الإنسان، مما يُ 

 .شرايينالعلى تقليل فرص الإصابة بانسداد 

بذور الكتان

فهي تحتوي  .تعد من الأغذية المفيدة جدا  لصحة القلب

التي تحمي القلب 6والأوميجا 3على الأوميجا 

.الجسموالشرايين وتقلل نسبة الكوليسترول الضار في

الأفوكادو

لدهون المشبعة والدهون لتعتبر بديل صحي 

الاختيار الأمثل لمن يبحث عنتعتبر المتحولة، و

الدهون الغير مشبعة والأحادية، فالدهون المشبعة

القلباعتلالهي من أهم مسببات والمتحولة 

التوت

كما  ،يقي التوت القلب من الالتهابات بشكلٍ ملحوظ

رول يعمل التوت الأسود على خفض نسبة الكوليست

ويساعد  .في الدم ومنع أكسدة الكوليسترول الضار

.على حماية شرايين القلب

السلمون

والذي يسُاعد على 3من الأسماك الغنية بالأوميجا 

يسُاهم سمك السلمون أيضا  في  .تقليل جلطات القلب

كما  .تقليل نسبة الكوليسترول الضارة في الجسم

امين يحتوي على العديد من الفيتامينات ومن أهمها فيت

.الذي يعزز عمل الأوعية الدموية3ب

2

3

4

5

6



ثوم مفرومفص 4
ة كزبرة طازجة مفرومة1 ملعقة كبير
ة4 زيت زيتونملعقة كبير
ة ملح1 ملعقة صغير
ة فلفل1 ملعقة صغير
ة عصير ليمون2 ملعقة كبير
ائح سلمون فيليه4  شر

:المقادير 

:الطريقة 
درجة مئوية، وضع 190سخن الفرن على .1

.ورقة الزبدة على الصينية
.امزج الثوم والكزبرة وزيت الزيتون.2
ي الصي.3

 
ائح السلمون المتبلة ف نية صف شر

.وادهنها بالخليط السابق
دقيقة حتى 20ادخل الصينية الفرن لمدة .4

.تنضج
.ااعصر الليمون على السلمون ويقدم ساخن.5

دقائق10: وقت التحضير

دقيقة20: وقت الطبخ

أشخاص4: تكفي

سالمون 

بالفرن

ائ1 ة ومقطعة شر ح أفوكادو ناضجة مقشر
أو مكعبات

ائح أو مكعبات1 بصل أحمر مقطع شر
كوب أوراق الجرجير 2

يير   جوز مقطع و بقدونس لليى 

:المقادير 

ة خل بلسميك1 ملعقة كبير
ة عصير ليمو 1 نملعقة كبير
ة زيت زيتون1 ملعقة كبير
ة 1 اوريغانوملعقة صغير

رشة ملح وفلفل أسود

دقائق10: وقت التحضير

دقيقة0: وقت الطبخ

أشخاص4: تكفي

سلطة 

الأفوكادو

:الصلصة 

:الطريقة 

ي وعاء أمزج مكونات السلطة. 1
 
ف

يداأضف الصلصة لمكونات السلطة وقلبها ج. 2
زينها بالبقدونس و الجوز .3
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دراسة حديثة
يوميا  خطوةآلاف10المشي

أفضللصحةمفتاحك
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منهاالأمراضمنالعديدمنالإنسانيقي،يا  يومخطوةآلاف10المشيأنالدنمارك،وجنوبسيدنيجامعةمنلعلماءحديثةدراسةكشفت

علىتوقفيلاللمشيالصحيةالفوائدتحقيقنالى أالدراسةأشارتحيث، السريعالمشيضرورةعلىمشددة،الدمويةوالأوعيةالقلبأمراض

.المشيبسرعةأكثريتعلقبلوحسب،الخطواتعدد

:الىالباحثونتوصلالدراسة،وخلال

سبةبنوالسرطانالدمويةوالأوعيةالقلببأمراضالإصابةخطرتقليليمكن(سريعةبوتيرة)يومي اخطوة10000المشيخلالمنأنه•

.٪40إلى30بينتتراوح

الإصابةمخاطرفيأكبر انخفاضأظهروا،(الدقةوجهعلىالدقيقةفيخطوة80حوالي)المشيمنقدربأكبرقامواالذينالأشخاصأن•

.القلببأمراض

.ئةاالمفي11إلى8بنسبةتدريجيبشكلا  مبكرالوفاةخطرمنتقللانيمكنيوميا  خطوة2000كلأظهرت النتائج انكما•

:الأسبابمختلفعنالناجمبالخرفالإصابةخطربانخفاضيوميا  الخطواتمنأكبرعددتسجيلارتبطذلك،الىبالإضافة•

%.50بنسبةبالخرفالإصابةخطرمنيقللاليومفيخطوةآلاف10المشيأنالنتائجأظهرتحيث❑

الإصابةخطرمنيقللأنيمكناليومفيخطوة800وآلافثلاثةحتىالسيرأنأيضا  الدراسةتوضحنشاطا ،الأقلللأفرادبالنسبةأما❑

.٪25بنسبةبالخرف

التركيزيجببلفقط،اليومفيخطوةآلاف10احتسابيكفيلاللمشي،الوقائيةالصحيةبالفوائدالتمتعّأجلمن:الخلاصة

.أسرعبشكلالمشيعلى

القلبيحمييوميا  سريعةبوتيرةخطوةآلاف10المشي

https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/2796058

https://jamanetwork.com/journals/intemed/articlepdf/2796058/jamainternal_del_pozo_cruz_2022_oi_220055_1661972750.76789.pdf

https://jamanetwork.com/journals/jamaneurology/article-abstract/2795819

https://jamanetwork.com/journals/neur/articlepdf/2795819/jamaneurology_del_pozo_cruz_2022_br_220004_1662655929.23726.pdf

المصدر

https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/2796058
https://jamanetwork.com/journals/intemed/articlepdf/2796058/jamainternal_del_pozo_cruz_2022_oi_220055_1661972750.76789.pdf
https://jamanetwork.com/journals/jamaneurology/article-abstract/2795819
https://jamanetwork.com/journals/neur/articlepdf/2795819/jamaneurology_del_pozo_cruz_2022_br_220004_1662655929.23726.pdf
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تعديل السلوك
يقلل خطر الإصابة بأمراض القلب
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o إحدى أفضل الخدمات التي تقدمّها لقلبكالاقلاع عن التدخين

o فيف التوتريومياً يساعد في التقليل من خطر الإصابة بأمراض القلب وتحسين المزاج وتخالحفاظ على النشاط البدني.

oقد تزيد البدانة من خطر الإصابة بأمراض القلب، الحفاظ على وزن صحي.

oغراماً يومياً 30يجب تناول . من خطر الإصابة بأمراض القلبتقلل ثبت علمياً أن الألياف ، تناول كمية جيدة  من الألياف

.  والحبوب الكاملة والحبوب والبقولياتوالجزروالبروكوليمن المأكولات الغنية بالألياف مثل التفاح 

oفي المأكولات لتجنب ارتفاع معدل الكوليسترول بالدموالمهدرجةالمشبعة الحد من تناول الدهون .

o5 5تناول ، احرص على حصص في اليوم ً .حصص من الفاكهة والخضار يوميا

oقد تؤدي كميات الملح الكبيرة إلى ارتفاع ضغط الدم،حيث لتقليل من كمية الملح ا .

oالتي تحمي القلب من الأمراض3بالأوميغاتعُتبر الأسماك مثل السلمون مصدراً غنياً ، تناول الأسماك الغنية بالزيوت.

...حافظ على صحة وقوة قلبك بــ

صحة عند إحداث هذه التغييرات على نمط حياتك وغذائك ستلاحظ تأثيرها الإيجابي على

.شكل عامبقلبك وعلى حياتك 
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نصائح عامة

التكنولوجيا وأمراض القلب
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التطور في تكنولوجيا الهواتف الذكية أحدث ثورة في كيفية مراقبة الصحة والحفاظ على 

.النشاط البدني

.اليوم يمتلك أغلب الأشخاص الأجهزة الذكية ويمكن استخدامها لتحسين الصحة العامة

:تطبيقات الهواتف الذكية يمكنها 

تذكير مرضى القلب بتناول أدويتهم •

حساب عدد الخطوات •

حساب معدل وساعات النوم•

تتبع اللياقة البدنية والتمارين الرياضية•

تتبع ضغط الدم وضربات القلب•

التذكير بشرب الماء•

كيفية اختيار خيارات غذائية صحية•
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