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ة القَلب  صِح�
ري ك� والس�

 فَهْم أمراض القلب  فَهْم أمراض القلب 
وا�	وَعية الدّمويةّوا�	وَعية الدّمويةّ

universi-d.com

L’école du diabète

 جمعيّات أمراض القلب 
 Fondations des maladies du coeur 

et de l’AVC 

coeuretavc.ca

� كيبيك 
� التّغذية والحِمْية �� نقابة أخصّائ��

Ordre des diététistes-

nutritionnistes du Québec 

odnq.org

هل أنت مُعَر�ض للخطر؟
ري لديهم  ك� ا�	شخاص الّذين يعيشون مع مرض الس�
صابة  � إ� أربع مرّات ل�� معدّل خطر أع¡ من مرتّ��

 بأمراض القلب وا�	وعية الدّمويةّ.
ضافة إ� ذلك، هناك عوامل أخرى تزيد من  وبا��

المخاطر:

� من العمر أو أكµ́؛—  � ا�	ربع��
أن يكون الشّخص ��

بلوغ سن ٱنقطاع الطّمث بالنّسبة للنّساء؛— 
  أن يكون أحد أفراد عائلتك المباÀ́ة قد أصيب — 

 بمرض القلب قبل سن 65 عاماً بالنّسبة للنّساء و55 
عاماً بالنّسبة للرجّال؛

� أو —    أن ينتمي الشّخص إ� السّكّان ا�	صليّ��
سُكّان جنوب آسيا؛

� الشّخص من ٱرتفاع ضغط الدّم؛—  �Ìأن يعُا
� الدّم؛— 

ول �� Íµأن يكون لديه مستوى مرتفع من الكولس
  أن يكون مؤÀّ́ كتلة الجسم (BMI) مساوياً — 

أو أكÑµ من 30؛
 —. �  التّدخ��

خ�� سار! 
� الدّم ضمن 

� مستويات السّكّر ��
يمكن أن يقَُلÒل التّحكّم ��

القِيَم المُستَهدفة وٱتبّاع نمط حياة صحّي من خطر 
 �

صابة بأمراض القلب وا�	وعية الدّمويةّ. وكُل�ما بدأت �� ا��
! Ñµٱتخّاذ ا��جراءات مبكراً، كانت الفوائد الصّحّيّة أك

ما هي أمراض القلب وا��وعية الدّمويةّ؟ 
أمراض القلب وا�	وعية الدّمويةّ هي مجموعة من المشاكل 
� تصيب القلب وا�	وعية الدّمويةّ. ويعتمد نوع ونتائج  Í�ّال

مرض القلب وا�	وعية الدّمويةّ ع¡ الجُزء المُصاب من 
الجسم:

� الصّدر)، — 
  القلب: الذّبحة الصّدريةّ (ألم ��

اِضطراب نبضات القلب، اِنسداد À́يان عَضَلَة القلب، 
قُصور القلب؛

 الدّماغ: السّكتة الدّماغيّة (AVC)؛— 
، غرغرينا —  �Ù́السّاق عند الم �

 ا�	طراف السّفليّة: ألم ��
ْ (القطع). Íµَ(موت أنسجة الجسم)، الب 

 �
ري، خاصّة عندما يكون مستوى السّكّر �� ك� يؤدّي مرض الس�
ر ا�	وعية الدّمويةّ.  ّ

�Üالدّم، مرتفعاً بشكل مستمر، إ� ت
 . � اي�� ّÝ́صابة بتَصَل�ب ال � ا��

ويمكن أن يسُْهِم ذلك ��
 �

� هو ترَاكُم الدّهون ع¡ شكل لُوَيحات �� اي�� ّÝ́تصََل�ب ال
، مما يسَُبّب تصلبّاً وتضيّقاً لها. ويصُبح تدفّق  � اي�� ّÝ́ال
رة بطيئاً وقد يتمّ ٱنسدادها  ّ

�Üالمت � اي�� ّÝ́ال �
الدّم ��

تماماً. كما يمُكن أن تنَْفَصل جلطة دمويةّ عن اللّويحة 
وتسَِدّ ا�	وعية الدّمويةّ ا�	خرى.

ري من عمليّة  ك� يُّ�ع مرض الس�
شَيْخوخة القلب وا��وعية الدّمويةّ.

يان دَمَوي طَبيعي ُÀ́ � اي�� ّÝ́تصََل�ب ال

ري؟ لديكَ أسئلة حول مرض السّك�
ري خدمة معلومات مرض السّك�
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الموارد



ناقش ا��مر مع طبيبك!
سيكون طبيبك قادراً ع� تقَييم مَخاطر إصابتك بمرض 

القلب وا �وعية الدّمويةّ.

صابة  وقد يصف لك أيضاً دواءً بهدف الوقاية من ا �
بأمراض القلب وا �وعية الدّمويةّ.

وَصْفة رابحة لصحّة قلبك وأوعيتك الدّمويةّ
تنََاول ا��طعِْمة الغنيّة با��لياف القابلة للذّوبان 

واللّزِجَة (تشكّل مادّة لزِجَة بعد ذوبانها):
ها من  − �µص، العدس وغ  الفاصولياء البيضاء والحمراء، الحُم�

البقوليّات؛
، رقائق الشّوفان، نخالة الشّوفان، الحبوب  − ّÝ́المق �µالشّع 

� تحتوي ع¡ السّيليوم (مثل (All Bran Buds)؛  Í�ّال
، الهليون،  − وك¡� Ñµكرنب (ملفوف) بروكسل، ال ، �ãشو �

�äر	ا� 
اء؛ �Üاء، الفاصولياء الخ �Üالبازّ�ء الخ

قوق (الخوخ)؛ − Ñµى (ا��جّاص)، التّفّاح، الفراولة، الµ́تقال، الكم Ñµال
بذور الكِت�ان المطحونة. −

 قُم بتَفضيل ا��طعمة الغنيّة بالدّهون 
غ�² المُشَب�عة:

زيت الزّيتون وزيت الكانوّ�؛ −
المكÝّات والبذور؛ −
� والمكÝّات الطّبيعيّة؛ − �Ìزبدة الفول السّودا
ا�	فوكادو؛ −
 ا�	سماك الدّهنيّة مثل السّلمون، السّلمون النّهري  −

ويت)، الÝّدين، الماكريل، الرنّجة. ّ Íµال)

قَل̧ل من ٱسته¶ك الملح:
قَلÒل من تناول ا�	طعمة الجاهزة. −
ل ا�	طعمة غ�µ المالحة أو قليلة الملح. − Òفَض
� وصفاتك  −

 اِستخدم ا�	عشاب الطّازجة، التّوابل أو اللّيمون ��
� الطّعم. لتحس��

قَل̧ل من ٱسته¶ك الدّهون المُشَب�عة:
� قائمة طعامك مثل البقوليّات، التّوفو  −

 أضف بدي�ً للّحوم ��
وا�	سماك.

اِنزَع الجلد عن الدّجاج والدّيك الرّومي قبل تناولهما. −
 اِخÍµ قطع اللّحم الخالية من الدّهون وٱنزَع الدّهون  −

الظّاهرة.
� تحتوي ع¡ %20 من الدّهون أو أقل. − Í�ّجبان ال	أنواع ا� Íµاِخ

ول مثل صفار  قَل�ل من تناول ا �طعمة الغنيّة بالكولس��
ار (يشُبه ا �خطبوط)  ي (القريدس)، الحب¢ البيض، الجَم�§

وا �حشاء (أعضاء الحيوانات الدّاخليّة مثل الكبد، القلب...).

² ع¹ ا��قل 5  º»مارس 30 دقيقة من النّشاط البد
² ا��سبوع.

º¾ مرّات

ونية،  Àلك� Âأو السّجائر ا� º ²Åتوقّف عن التّدخ 
إن لزم ا��مر.

قُم بإدارة (تحكّم بـ) مستوى التّوتر.

صابة بأمراض القلب وا��وعية الدّمويةّ. قُم  Â² تقليل خطر ا�
º¾ ًتلَعب التّغذية دوراً هامّا

بطهي وجباتك بأك�� قدر ممكن بٱستخدام ا��طعمة ا��ساسيّة وغ�² المُعالَجة، وتناول 
ستمتاع بما تأكله. Â¶مجموعة متنوّعة من ا��طعمة، وخذ وقتك ل
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وات – ع¨  خ¬»
ا��قل نوعان

 أطعمة
» غنيّة �̄ وت بال�°

 نشوياّت من
الحبوب الكاملة

فاكهة كاملة ماء

اِسْتلهم من الطبّق المُتَوازِن عند تحض�� وَجباتك


