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هل بلغت ٤٥ سنة؟
هل تودّ معرفة نسبة تعرّضك للإصابة بأمراض القلب والشرايين؟

أو التأكد إذا كنت تعاني من إرتفاع ضغط الدم أو مستوى السكر؟

تقــوم وزارة الصحــة العامــة بالتعــاون مــع اللجنــة الوطنيــة للوقايــة مــن أمــراض القلــب والشــرايين 
ومؤسســة يدُنــا _ مركــز صحــة قلــب المــرأة للرعايــة الصحيــة الأوليــة - بحملــة وطنيــة للكشــف 

المبكــر عــن أمــراض القلــب والشــرايين.

ســوف يقــوم الفريــق الطبــي فــي المركــز الصحــي بالكشــف المبكــر عــن الخطــر الكلــي للإصابــة 
بأمــراض القلــب والشــرايين لــدى الأشــخاص الذيــن بلغــوا ٤٥ ســنة ومــا فــوق، وتحويــل الســيدات 
منهــم فــي حــال تجــاوز الخطــر الكلــي 10%، إلــى مؤسســة يدُنــا _ مركــز صحــة قلــب المــرأة التــي 
ــى  ــةً إل ــة مــن قبــل إختصاصييــن بأمــراض القلــب والشــرايين إضاف ــً معاين ســتؤمن لهــنّ مجان

الفحوصــات اللازمــة.



هل يمكنك حماية قلبك وشرايينك؟
نعم، وذلك من خلال العمل على الحد من عوامل الخطر التي يمكن تعديلها.

وزن  علــى  المحافظــة  فــي  الرياضــة  تســاعد 
مثالــي وتحمــي مــن الأمــراض التــي تؤثــر علــى 
ضغــط  إرتفــاع  الســكري،  مثــل  القلــب  صحــة 
مــن  تخفــف  أنهــا  والكولســترول، كمــا  الــدم 
ممارســة  يجــب  النفســي.  والضغــط  التوتــر 
رياضــة معتدلــة لمــدة 1٥0 دقيقــة علــى الأقــل 

أســبوعيً. 

قليــل  طعامــً  الصحــي  الغــذاء  يشــمل 
الدهنيات والكولســترول والملح والســكريات، 
والحبــوب  والخضــار  بالفواكــه  غنــي  إنمــا 
ــة الدســم. والأليــاف ومشــتقات الحليــب قليل

الحفــاظ علــى وزن صحــي أمــر ضــروري، فكلمــا 
إرتفــع مؤشــر كتلــة الجســم وتراكمــت الدهون 
بأمــراض  الإصابــة  إحتمــال  زاد  البطــن،  حــول 

القلــب والشــرايين.

لأن  أساســي  أمــر  التدخيــن  عــن  التوقــف 
بأمــراض  الإصابــة  نســبة  يزيــد  التدخيــن 
القلــب والشــرايين مــن خــلال المــواد الســامة 

التبــغ. أنــواع  كل  فــي  الموجــودة 

يجــب قيــاس مســتوى الســكر فــي الــدم مــرة 
 كل ثــلاث ســنوات إبتــداءً مــن عمــر ٤0 ســنة. 
ــة  ــد إحتمــال الإصاب ــة بهــذا المــرض تزي فالإصاب

بأمــراض القلــب والشــرايين.

يزيــد إرتفــاع ضغــط الــدم مــن إحتمــال الإصابــة 
بأمــراض القلــب والشــرايين، لــذا يجــب قياســه 
كل ســنتين علــى الأقــل إبتــداءً مــن عمــر 18 

ســنة والحفــاظ علــى ضغــط دم طبيعــي.

مــن  والشــرايين  القلــب  أمــراض  تعتبــر 
لبنــان  فــي  للوفيــات  الأساســية  المســبّبات 
منهــا  بعــض  متعــددة؛  عوامــل خطــر  ولهــا 
الآخــر  والبعــض  تعديلــه  يمكــن  لا  ثابــت 
ــاع  ــه مــن خــلال إتب يمكــن العمــل علــى تعديل

اليوميــة.  حياتنــا  فــي  صحيــة  ســلوكيات 

عوامل الخطورة القابلة للتعديلعوامل الخطورة الثابتة

الجنــس: الرجــال أكثــر عرضــة من النســاء،  •
ولكــن تــزداد نســبة الخطــورة لــدى النســاء 

بعــد ســن اليــأس.
العمــر: مــع تقــدّم العمــر تــزداد الخطــورة  •

فــوق  ومــا  ســنة   45 عمــر  مــن  خاصــةً 
والرجــال. للنســاء 

العائلــة: يؤثــر ســلبً وجــود تاريــخ لأمــراض  •
القلــب والشــرايين لــدى الأقــارب مــن الدرجــة 

الأولــى.

التدخين •
عدم ممارسة الرياضة •
الغذاء الغني بالدهون المشبعة •
الوزن الزائد والبدانة •
إرتفاع ضغط الدم •
 إرتفاع نسبة الكولسترول  •

والدهنيات في الدم
مرض السكري •

أمــراض القلــب والشــرايين هــي مجموعــة مــن 
والأوعيــة  القلــب  تصيــب  التــي  الإضطرابــات 
شــرايين  تصلّــب  تشــمل  وهــي  الدمويــة؛ 
القلــب التاجيــة، الأمــراض الدماغيــة الوعائيــة 

الدمويــة. الأوعيــة  أمــراض  مــن  وغيرهــا 

ما هي عوامل الخطر للإصابة بأمراض القلب والشرايين؟

هل أنت معرّض للإصابة بأمراض القلب والشرايين؟




