
 

 

  عادة ماٌصاب به الكثٌر من الأشخاص نتٌجة عدة عوامل خطر ٌمكن العمل مرض شائع هو
 المرض. حدوثعلً تعدٌلها لمنع 

 (ماهى الأزمة القلبٌة الحادةACS؟) 

 

  قصور فً الشراٌٌن هو مصطلح ٌطلق علً مجموعة من الأمراض المختلفه التً تسبب
 .الذبحة الصدرٌة الغٌر مستقرة وجلطة القلبوالتً قد تؤدي إلً التاجٌة للقلب 

:: 

 .ألم فً منتصف الصدر او ألم فً فم المعدة مع قئ 

 .ألم وضغط فً الذراع أو الرقبة أو الفك 

 ة.دوار أو دوخ 

  .تعرق مستمر أو فقدان نشاط 

 .ضٌق شدٌد ومفاجئ فً التنفس 

  

  الشراٌٌن التاجٌة التً  تضٌق مة القلبٌة الحادة حٌثهو السبب الرئٌسً للأزتصلب الشراٌٌن
وبمرور السنوات تزداد هذه الترسٌبات الدهنٌة ، ترسٌبات دهنٌة تمد القلب بالدم فً معظم  

وقد تسبب ذلك فً إنسدادها ومنع وصول الدم ،الشراٌٌن التاجٌة تدرٌجٌا فً أماكن كثٌرة من 
 .عضلة القلب لجزء أو أكثر من 
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 العائلة المرضً.وجود سابقه إصابة فً تارٌخ  -2 .2



 عامل الذكورة. -3 .3

 إنقطاع الطمث المبكر عند النساء. -4 .4

 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

5.  

 

 التدخٌن 

 إرتفاع الكولٌسترول فً الدم                           

 الخمول وقلة الحركة 

 مرض السكر 

 زٌادة الوزن 

 ضغط الدم المرتفع 

 

  

 الغذائً والنشاط البدنً . النظام 

 .الإقلاع عن التدخٌن 

 .الدعم النفسً والأسري 

 .انسيطرة عهي أمراض انضغظ وانسكر وإرتفاع انكونيسترول 

 .إجراءاث انفحوصاث انلازمت نهتقييم انشامم نمخاطر الاصابت بانمرض 

 عيذ انعلاج وبالأخص أدويت الاستاتين انخافضت نهكونيسترول وأدويت انحفاظ عهي موا

انسيونت وهى الاسبرين وتيكاجريهورأوانكوبيذوجريم نهمذة انتى يحذدها طبيب انقهب حسب 

 وجود عوامم انخطورة نكم شخص.

 

  ًإن تناول الاطعمة الصحٌة ٌعمل علً الحد من خطر الإصابة بنوبة قلبٌة أخرى ،هذا وٌؤت
، مثل أسلوب الحٌاةالنظام الغذائً المتبع ثماره إذا مااقترن ببعض التغٌٌرات الأخرى فً 

 للجسم.وزن صحى ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة، والإقلاع عن التدخٌن والحفاظ علً 

 

  ًالصحًالنظام الغذائ 

 (ماهً التغذٌة العلاجٌة للوقاٌة من أمراض القلب وعلاج ضغط الدم المرتفعDASH 
DIET؟) 

 .تناول الأكل الغنً بالفاكهة والخضار والألبان قلٌلة الدسم والحبوب الكاملة والألٌاف 

  إتباع نظام غذائً معتدل من الدهون مع زٌادة الأغذٌة الغنٌة بالبوتاسٌوم والكالسٌوم
 والماغنسٌوم مثل الشوفان والأسماك.

  التحكم فً تناول ملح الطعام )ملح الصودٌوم (حٌث أنه حجر الزاوٌه فً السٌطرة علً ضغط
 الدم

   النظام الغذائً الخاص بدول تنصح جمعٌة القلب المصرٌة وجمعٌات القلب العالمٌة بإتباع
بالنوبات القلبٌة أو  خطر الإصابة إنخفاضحٌث أثبت الدراسات البحر الأبٌض المتوسط 



بدلا من الإكثار من الاسماك السكتات الدماغٌة لمن ٌنبعون هذه الحمٌه،فأهم ماٌمٌزها هو 
كمصدر أساسى للدهون وٌضاف علً الاكل زٌت الزٌتون اللحوم الحمراء والإعتماد على 

 بارد بدون تسوٌة.

 

 

 

 

 

 ارشادات لنظام غذائى صحى
 :ًتناول الكمٌة المناسبة من السعرات الحرارٌة التى تمكنك من الحصول على وزن صح 

 مقادٌر أو حجم الوجبات بشكل عام. قلل 

 على شرب كمٌات وفٌرة من المٌاه وٌفضل أن تكون بٌن الوجبات. احرص 

  السرٌعة واستبدلها بخٌارات صحٌة مثل الفواكة والخضروات الطازجة.من الوجبات قلل 

 
 

 دهون اللحوم والزبده الخام واللحم البقرى المفروم واللحوم المعالجة مثل السجق  تجنب
 واللانشون وشرائح اللحم الباردة.

 اللحوم الخالٌة من الدهن مثل الدجاج والدٌك الرومً. اختر 

 الدهون من اللحوم إن أمكن. أزل 

 فقط منتجات الألبان قلٌلة الدسم . استخدم 

 الوجبات السرٌعة والأطعمة المعالجة. تجنب 

 

 القمح الكامل وتناول الخبز البلدى والأسمر وتجنب الخبز الأبٌض.  تناول 

  تقلٌل من تناول الأرز الأبٌض وتناول الأرز البنً.ٌفضل 
  

 الإفطار،تناول الحبوب الغنٌة بالألٌاف والحبوب الكاملة مثل البلٌلة والشوفان. عند 

 الخبز ،استخدم دقٌق القمح غٌر كامل الطحن. عند 
 

 

 من تناول السكر إلى إقل من معلقتٌن صغٌرتٌن ٌومٌا حد 

 المشروبات الغازٌة السكرٌة أو الداٌت تجنب 

 اختر الدهون الصحٌة: 
 استخدام زٌت الزٌتون باردا مع الطعام ٌفضل 

 الاسماك الزٌتٌه مثل السردٌن والماكرٌل مالاٌقل عن مرتٌن إسبوعٌا تناول 

  كمٌات قلٌلة  من المكسرات وأضف بذور الكتان عند الخبزتناول 
 

 

https://www.google.com.eg/imgres?imgurl=http://media.kenanaonline.com/photos/1238087/1238087089/gallery_1238087089.jpg?1301717737&imgrefurl=http://kenanaonline.com/users/EgyptFish/topics/80714&docid=y--IWiEpdUYW2M&tbnid=CvldchqImCDUIM:&vet=10ahUKEwi2l7GrsP3XAhVSFuwKHTWZBsEQMwiQASgoMCg..i&w=640&h=480&hl=ar&bih=511&biw=1094&q=%D8%A3%D8%B3%D9%85%D8%A7%D9%83&ved=0ahUKEwi2l7GrsP3XAhVSFuwKHTWZBsEQMwiQASgoMCg&iact=mrc&uact=8


 معلقة صغٌرة لكل وجبة رئٌسٌة  نصف 
  

 معلقة صغٌرة أقل فً الوجبات الخفٌفة ربع 

 الملح بالتوابل الأخرى مثل الكمون والقرفة استبدل 

 من تناول الأطعمة التى تحتوى علً نسبة عالٌة من الصودٌوم مثل الجبن والخبز والكعك  قلل
 والمخبوزات والبهارات

 
 أٌن تمكن اهمٌة الرٌاضة المنتظمة؟ 
  بأي مشاكل فً القلب. بعد الإصابةنظام حٌاتك جزء هام من خطة تعدٌل الرٌاضه المنتظمة 

  على تقوٌه عضلة  القلب ،وقد تلاحظ زٌادة نشاطك دون الشعور ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة تساعدك
 بألم فً الصدر أو أعراض أخري.

 
 

 

 
  المركزٌة حول البطن وٌساهم ذلك فً السمنة  تخفض مستوي السمنة بشكل عام وبالذاتالرٌاضه

 والذى ٌقً من اللإصابة بمرض تصلب الشراٌٌن. السكر والكولٌسترول تحسٌن توازن

 وقد أثبتت الابحاث أن ممارسة الرٌاضة بمعدل الانقباض  علًعضلة القلب تزٌد من قدرة  الرٌاضه
 تخفض ضغط الدمأٌام فً الأسبوع  5 ٌومٌادقٌقة  33

 التوتر النفسىتقلل من  الرٌاضة. 

 

  :عن طرٌق خطوات بسٌطة مثل 

  بدلا من المصعد.صعود الدرج 

  ًالسٌارة كلما كان ذلك ممكنا.والمشً بدلا من قٌادة الذهاب للتنزه مشاركة الأصدقاء ف 

 
  ًممارستها.قبل بدء حول التمارٌن الرٌاضٌة التً تفضلها مناقشة طبٌبك احرص دائما عل 

  الحالٌةحالتك الصحٌة التى ٌنبغى ممارستها علً أساس التمارٌن الرٌاضٌة سٌضح لك طبٌبك 

 . عدم بذل أي مجهود بعد الأكل مباشرة 

 

   حدود امكانٌاتك.لتتعرف علً  بتمهلتذكر دائما أن تنطق 

  وتعرف علً المعدل الذى ٌناسبك وٌفضل مراجعة طبٌبك الخاص بهذا الشأندقات قلبك راقب 

 

 :فً حالة الإجهاد أو الإحساس بالعلامات التحذٌرٌة التالٌة 



  دوار أو دوخه خفٌفة 

  ألم مفاجئ فً الصدر 

 .عدم إنتظام ضربات القلب أو النبض 

 

  عن طرٌق مشكلة فً القلب إذا عرضت نفسك للإجهاد البدنً الشدٌد ولاحظت وجود
 التالٌة:الأعراض 

 ألم وضٌق فً الصدر أو الذراع أو الرقبة أو الفك أو فً فم المعدة 

 .ضٌق شدٌد ومفاجئ فً التنفس 

 .تعرق مستمر أو فقدان نشاط 

 .الشعور بالدوار الشدٌد وعدم الإتزان 

  ًطرة علً نسب السكر،وقٌاسات الخاص بك حول كٌفٌة السٌفرٌق الرعاٌة الصحٌة تحدث إل
بأمراض ،والذي من شأنه أن ٌساعد فى خفض فرص الاصابة الكولٌسترول،ونسب ضغط الدم 

 القلب.

 

 

 

 

 (ًما هو التحلٌل السكر التراكمC1HBA ؟ وما أهمٌتة ) ؟ 

 HBA1C .هو إختبار ٌقٌس متوسط مستوي السكر فً الدم خلال الأشهر الثلاثه الماضٌة 

  علٌك أن تتابع بشكل دوري مستوٌات السكر فً الدم حٌث أن إرتفاع مستوٌات السكر فً الدم
 ٌمكن أن ٌصٌبك بأمراض القلب والأوعٌة الدموٌه.

 

 

 

  المعدل المستهدف لتحلٌلHBA1C 7لكثٌر من مرضً السكر هو أقل من.% 

 .قد ٌكون هذا الهدف مختلفا بالنسبه لك ، بالنسبة لك،لذا علٌك باستشارة طبٌبك الخاص 
 

 

 

 



 

 

 

 ماهو قٌاس ضغط الدم؟ وماأهمٌتة ؟ 

  إن ضغط الدم قٌاس ٌؤشر الً قوة إندفاع الدم ضد جدران الأوعٌة الدموٌة 

 ٌتسبب الأرتفاع الشدٌد لضغط الدم فى إجهاد القلب بشده 

 وتصلب الشراٌٌن الاورطً وتلف الكلً  قد ٌتسبب فى النوبات القلبٌة والسكته الدماغٌة
 والعٌنٌن.

 

  143/03الوصول الٌه هو أقل من المعدل المطلوب 

  طبٌبك الخاصبالنسبة لك، لذا علٌك باستشارة  مختلفاقد ٌكون هذا المعدل 
 

 

 

 

 

 

  هناك نوعان من الكولٌسترول فى الدمHDL  وLDL : 

 LDL :  ٌمكن أن ٌتراكم وٌتسبب فً إنسداد الشراٌٌن والذي قد “ الضار”الكولٌسترول

 ٌؤدي إلى حدوث نوبة قلبٌة أو سكتة دماغٌة.

 HDL  وتعد الرٌاضة والتوقف “ الضار”ٌساعد علً إزالة الكولٌسترول “ الجٌد”: الكولٌسترول

 الجٌد. عن التدخٌن من أهم العوامل التً تساعد فً رفع نسبة الكولٌسترول
 

 

 

 

  طبٌبك الخاص.تختلف الأهداف من مرٌض لأخر، لذا علٌك بإستشاره 

  عاما من العمر ، قد تحتاج الً إستشارة الطبٌب تناول عقار  43اذا كنت قد تجاوزت ال
للوقاٌة من أمراض القلب والاوعٌة الدموٌة، حتى لو كانت نسب الكولٌسترول طبٌعٌة الستاتٌن 

وٌحددها طبٌب القلب حسب وجود عوامل الخطوره لذا ٌجب علٌك الاهتمام بعمل التحالٌل 
 اللازمة.

 

 



 

 

 

  تناوله بإنتظام الموصوف لك  من قبل طبٌبك الخاص وحرصك على  بالدواءإن دراٌتك الجٌده
 حد ركائز التحكم فً حالتك الصحٌة.هو أ

 

 

 

 

 

  من فرصة تعرضك  تقللحالة قلبك،فهى تحسٌن  لأنها تعمل عل الأدوٌةٌجب أن تتناول هذه
 دون تفاهم حدة أمراض القلب. الحٌلولهتساعد علً لنوبة قلبٌة أخرى وكذلك 

  التى تحتاج إلى تناولها. الأدوٌةبأنواع سٌخبربك الطبٌب 

  الموصوفة من شخص لأخر بحسب الأمراض الأخرى مجموعات الأدوٌة غالبا ما تختلف
 والحاله الصحٌة الدقٌقة.

 

  من أربعه  أنواع بتناول )جلطة القلب( غالبا ماٌنصح الأشخاص الذٌن تعرضوا لنوبة قلبٌة
لمكافحة الأنظمة المختلفة داخل الجسم طوٌل حٌث تعمل هذه الأدوٌة على الأدوٌة علً المدى ال

 أمراض القلب، وهى :

 الأسبرٌن والأدوٌة المضادة للصفائح الدموٌة مثل تٌكاجرٌلور أو الكلوبٌدوجرٌل. (1

 أحد أنواع مثبطات بٌتا. (2

 أحد مثبطات الإنزٌم المحول اللأنجٌوتنسٌن. (3

 الستاتٌن. (4

ٌجد معظم المرضً صعوبه فً الإقلاع عن التدخٌن رغم أن التدخٌن ٌعتبر أهم العوامل 
وعلً القلب بشكل خاص .بل هوأحد الأسباب المباشره المؤثره سلبا علً الصحة بشكل عام 

 للإصابة بالأزمة القلبٌة الحادة.
 

 

 

 

 

 



  توجد علاقه مباشرة بٌن عدد االسجائر المدخنة ٌومٌا وخطر الإصابة بالجلطات القلبٌة أنه
لاٌوجد مستوى آمن للتدخٌن ، حتى عدد بسٌط جدا من السجائر قد تؤثر سلبٌا على الصحة 

 وتسبب: الجلطات القلبٌة والعقم والسرطان 

 :فالتـدخـــــــــٌـن 

  ضغط الدم.معدل الضربات القلب ومستوى  دةزٌاوٌؤدي إلً الجهاز العصبى  ٌنشط 

  انسدادها.جدران الشراٌٌن مما ٌؤدى إلى  تلف،وٌؤدي إلً التخثرٌعزز حالة 

 

  المتكررة وفٌات الذبحة الصدرٌةإن الإقلاع عن التدخٌن ٌقلل من معدل 

 لمن ٌقلعون عن  والشراٌٌن القلببٌن مرضً  قد أثبتت الدراسات إنخفاض معدل الوفٌات
 التدخٌنالتدخٌن مقارنة مع نظائرهم الذٌن واصلوا 

 

 

 

 

 

 

 نعــــــم( إن التدخٌن السلبً أٌضا ٌؤدى لزٌادة معدل الإصابة بالأزمة القلبٌة الحادة ،ACS) 

 

  لابد من الإ قلاع عن التدخٌن نهائٌا 

 . وٌمكن ذلك عن طرٌق استشارة الأطباء المختصٌن بذلك 
 كٌف ٌمكن أن تقلع عن التدخٌن؟ 

 الإقلاع عن التدخٌن ٌتطلب خطة تتضمن الآتى:

 العلاج السلوكى  - 4           عقاقٌر                -1

 العلاج ببدائل النٌكوتٌن.   -5           برنامج توعٌة        -2

 جلسات متابعة -3

 

o  لكشف التشخٌص السلٌم ، بدءا من للسٌطرة على المرضالإهتمام بالرعاٌة الصحٌة عامل مهم
للتأكد من خلو الجسم من المخاطر الفحوصات الدورٌه ا مبكرا أو إجراء الاصابة وعلاجه
 المسببه للمرض.

 

 

 

 

 

 

 



 ( رسم القلبECG.) 

 .إختبار الدم الذى ٌقٌس مادة كٌمٌائٌة تسمى التروبونٌن وهو إختبار تشخٌصً دقٌق للمرض 

 شعة المقطعٌة على القلب.الأ 

 .القسطرة التشخٌصٌة 

 

 

 

 

 

  متابعه عملٌة الإقلاع عن التدخٌن 

  متابعه قٌاسات السكر والضغط والكولٌسترول 

 متابعه قٌاس الوزن 
 

 

 

 

 

  

 ثٌر من المرضً الذٌن ٌصابون بأزمة قلبٌة ٌتم تعافٌهم بشكل كامل منها.ك 

   ًمن عضلة القلب مما لاٌؤثر علً كفاءه جزء صغٌر ، ٌصاب كثٌر من الحالات ف
 بوظٌفتة الطبٌعٌةعضلة القلب، وبالتالى ٌستطٌع القلب القٌام 

  الإصابه بنوبة  معظم المرضً العوده لممارسة وظائفهم بصورة طبٌعٌة  بعددٌستطٌع
 قلبٌة.

  عاده ماتحفز النوبه القلبٌه المرضً علً تغٌٌر  نظامهم الغذائً ونمط حٌاتهم وبالفعل
 ٌتعافً  بعض المرضً صحٌا وبدٌنا بعد الإصابه بالنوبة القلبٌة والتعافً منها.

 .ركز تفكٌرك على الانشطة المفضلة لدٌك،وتحدث مع طبٌبك اذاكانت لدٌك أي مخاوف 

 ع طبٌبك بصراحة حول التعلٌمات الخاصة بممارسة الحٌاة الزوجٌة والمحاذٌر تحدث م
 فى استخدام الأدوٌة المساعدة.

 

 

 

 


