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  :الشرايين تصلب

 )منه الوقاية يمكن صامت خطر(
 بأنهه فويعُر العالم، حول الوفاة أسباب أبرز أحد هو الشرايين تصلب
 انجهدر داخهل أخهر  ومهواد والكوليسهترول الهدهون فيها تتراكم حالة

 ههااو. تهدريجياا مرونتهها وفههدان تضهييهها إله  يهدد  ممها الشرايين،
 غ،الههدما الهلههب، مثههل الحيويههة الجسههم أعضهها  إلهه  الههدم تههدف  يعُيهه 
 اجيههةالت الهلههب أمههرا  ورا  الرئيسههية العوامههل مههن ويعُتبههر. والكلهه 

 .ليوميةا والعادات الحياة بنمط وثي  ارتباط وله الدماغية، والسكتات
 

 ما هو تصلب الشرايين؟
نهد عبسهولة. تتكون الشرايين من جدران مرنة تساعد في تدف  الدم 

بهدأ يين، تتراكم المواد الدهنية )تعُرف باسم "اللويحات"( داخل الشرا
لهدم. اهاه الجدران بفههدان مرونتهها، وتضهي  الهنهوات التهي يمهر بهها 
اا ، هههاا التضههي  يههدد  إلهه  تهليههل إمههداد اجنسههجة باجوكسههجين وال هه

 .مما يسبب مشاكل صحية خطيرة
اللويحههات مسههببة جلطههات دمويههة مههم مههرور الوقههت، قههد تتمههز  هههاه 

هها، ممهها يههدد  إلهه  نوبههة قلبيههة أو  كتة سههيمكههن أن تسههد الشههريان تماما
 .دماغية مفاجئة

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

 للإصابة الخطورةعوامل أسباب و ما 
 ؟الشرايين بتصلب

 
 ارتفاع الكوليسترول الضار (LDL)   وانخفا

 .(HDL) الكوليسترول الجيد
  ارتفاع ض ط الدم ودا  السكر  يضعفان جدران

 .الشرايين
  اجنسجةالتدخين يزيد من الالتهابات وتلف. 
 السمنة ترفم من ض ط الدم والكوليسترول. 
  الوراثة والتاريخ العائلي مم المر. 
 قلة النشاط البدني وسو  الت اية. 
 الض ط النفسي المزمن والتهدم في العمر. 

 
 
 
 

 
 
 

 
 :أطعمة تزيد من خطر الإصابة

 دهنية، الجبن، الزبدة )دهون مشبماللحوم ال( 
  التجارية، )دهون المهليات، المخبوزات

 .)متحولة
  السكريات والمشروبات ال ازية والعصائر

 .المحلاة
 اجطعمة المعلبة والمصنعة ال نية بالصوديوم. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 
 

 ما هي أعراضه؟
فههي المراحههل المبكههرة، قههد لا توجههد أعههرا . مههم تهههدم 

 :الحالة، تظهر
  الصدر )الابحة الصدريةألم في( 
 ضي  في التنفس. 
 ضعف أو تنميل في اجطراف. 
  أعههرا  السههكتة الدماغيههة أو النوبههات الهلبيههة

 .في الحالات المتهدمة
 

 
 

 طر  الوقايه من تصلب الشرايين
إاا كهههان لهههديا ارتفهههاع فهههي مسهههتو  الكوليسهههترول أو 
الههههدهون الثلاثيههههة، فهههههد يصههههف طبيبهههها أدويههههة، مثههههل 

أو الفايبريهههت، أو النياسهههين، أو أحمههها   السهههتاتينات،
الدهنيهة، للمسهاعدة فهي خفضهها. ومهم الها،  3أومي ا 

ها خفه   فإن اجدوية ليست الخيار الوحيهد. يمكنها أيضا
نسبة الكوليسترول والدهون الثلاثية بشكل طبيعهي مهن 
خههلال النظههام ال ههاائي وممارسههة الرياضههة وت ييههر نمههط 

ول كيفيههة الهيههام الحيههاة. فيمهها يلههي بعهه  النصههائ  حهه
 :بالا

 

 النظام ال اائي
النظهههام ال هههاائي ههههو أحهههد أههههم العوامهههل التهههي تهههدثر علههه  مسهههتويات 
الكوليسههترول والههدهون الثلاثيههة. مهها تأكلههه يمكههن أن يرفههم أو يخفهه  

  .الدهون لديا، اعتماداا عل  نوع الطعام وكميته وجودته نسبة
تنهههاول المزيهههد مهههن الفواكهههه والخضهههراوات والحبهههوب الكاملهههة  .1

والبهوليات والمكسهرات والبهاور واجسهماا. ههاه اجطعمهة غنيهة 
باجلياف ومضادات اجكسدة والمواد الكيميائية النباتية وأحمها  

الكوليسههترول الضههار، الدهنيههة، والتههي تخفهه  نسههبة  3أوميجهها 
 .وترفم نسبة الكوليسترول الحميد، وتهلل من الدهون الثلاثية

تنهههاول كميهههات أقهههل مهههن الهههدهون المشهههبعة والهههدهون المتحولهههة  .2
والكولسهههترول والسهههكريات المضهههافة. توجهههد ههههاه اجطعمهههة فهههي 
المنتجهههات الحيوانيهههة، مثهههل اللحهههوم ومنتجهههات اجلبهههان والبهههي  

المصنعة مثهل المعجنهات والكعها والبسهكويت والزبدة، واجطعمة 
ورقائ  البطاطس واجطعمة المهلية. هاه اجطعمة تزيد من نسبة 
الكولسترول الضهار، وتخفه  نسهبة الكولسهترول الجيهد، وترفهم 

 .مستو  الدهون الثلاثية
اختههر الههدهون الصههحية، مثههل الههدهون اجحاديههة غيههر المشههبعة  .3

جد هاه الهدهون فهي الزيهوت والدهون المتعددة غير المشبعة. تو
النباتية، مثل زيت الزيتون وزيت الكهانولا ودوار الشهمس وفهول 
الصههويا، وفههي اجطعمههة مثههل اجفوكههادو وزبههدة الفههول السههوداني 
والزيتههون. يمكههن لهههاه الههدهون أن تخفهه  نسههبة الكولسههترول 
 .الضار والدهون الثلاثية، وقد تزيد من نسبة الكولسترول الجيد

اول الكحول. يزيد الكحول مهن نسهبة الهدهون الثلاثيهة الحد من تن .4
 .لديا

 

 

 التمارين الرياضية
استهدف ممارسة التمارين الرياضية متوسطة الشدة  .1

، مثل المشي دقيهة عل  اجقل أسبوعياا. 150ة لمد
ركوب الدراجات أو السباحة السريم أو الرك  أو 
دقيهة إل  جلسات أص ر،  150أو. يمكنا تهسيم الـ 

 10دقيهة خمس مرات في اجسبوع، أو  30مثل 
 .دقائ  ثلاث مرات يومياا

قم بتضمين بع  تمارين الهوة مرتين عل  اجقل في  .2
اجسبوع. وهاا يعني الهيام باجنشطة التي تجعل 

اجثهال أو  عضلاتا تعمل بجهد أكبر، مثل رفم
 ممارسة تمارين الض ط أو استخدام حبال المهاومة. 

اختر اجنشطة التي تستمتم بها والتي تناسب عمرا  .3
 ومستو  لياقتا البدنية وحالتا الصحية. 

 لإقلاع عن التدخينا

يدد  التدخين إل  إتلاف اجوعية الدموية، وزيادة ض ط  

نسبة الدم، وخف  نسبة الكوليسترول الحميد، ورفم 
  الكوليسترول الضار والدهون الثلاثية.

 النفسإدارة التوتر 
حيث أن الض وط النفسية المستمرة يمكن أن تدد  إل  
زيادة الالتهابات في الجسم وتساهم في ارتفاع ض ط 

الدم. يمكن التعامل مم التوتر من خلال تهنيات الاسترخا  
المهم  مثل اليوغا، التأمل، وتمارين التنفس العمي . من

ا الحصول عل  قسط كافٍ من النوم حيث أن قلة  أيضا
 النوم تدثر سلباا عل  صحة اجوعية الدموية
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