
فهم مرض القلب والأوعية الدموية 
(ASCVD) التصلبي العصيدي

ما هو مرض القلب وا
وعية الدموية التصلبي العصيدي (ASCVD)؟

عوامل الخطر للإصابة بمرض القلب والأوعية الدموية 
الوقاية والإدارة: التصلبي العصيدي:

خيارات نمط حياة صحي

يحــدث مــرض القلب وا
وعية الدموية التصلبي العصيدي (ASCVD) عندما 

ت�اكم رواسب دهنية مليئة بالكوليس�ول داخل ال�اي­. هذا ال�اكم �كن أن 

يــؤدي إ� مضاعفات صحية خط�ة مثل أمراض القلب والســكتة الدماغية.

يات الكوليســترول/البروتين الدهني: �كن أن ي�اكــم الكوليس�ول  ارتفــاع مســتو
وال�وت­ الدهنــي الزائــد (مثل LP(a)) � ال�اي­.

ارتفــاع ضغــط الــدم: يضع ضغطاً إضافيًا ع¤ ال�اي­، م¢ يــؤدي إ� تلفها.

التدخيــن: يتســبب � تلــف جدران ال�اي­ ويزيد من ترســيب اللويحات.

داء الســكري: ارتفاع مســتوى الســكر � الدم قد ي¬ ا
وعية الدموية.

الســمنة: الــوزن الزائد يضع عبئـًـا كبً�ا ع¤ القلب.

يــخ العائلــي: وجــود تاريخ عائµ ل´صابــة بأمراض القلب أو الســكتة الدماغية،  التار
خاصــة إذا حــدث قبل ســن 55 للرجال أو 65 للنســاء، يرفع مــن احت¢لية ا·صابة.

اتبــاع نظــام غذائي متوازن: ركــز ع¤ تناول الفواكه، الخ¬اوات، الحبــوب الكاملة، 
الصحية. والدهون 

ياضــة بانتظــام: اســتهدف ما ¾ يقل عــن 150 دقيقة من الت¢رين  ممارســة الر
اÀعتدلة أســبوعيًا.

الإقلاع عــن التدخيــن: التوقف عن التــدخ­ خطوة جوهرية لح¢ية القلب وال�اي­.

إدارة الحــالات الصحيــة المزمنــة: راجــع طبيبك للتحكم � داء الســكري أو ضغط الدم 
اÀرتفــع ع� تغــي�ات � Äط الحياة أو اســتخدام أدويــة مثل الســتاتينات وأدوية الضغط.

النشاط البدني:

يــن: النشــاط البــدÇ اÀنتظم يقُوي القلب، يحُســن الــدورة الدموية، يرفع   فوائــد التمار
.(LDL) ويخفــض الكوليس�ول الضار (HDL) الكوليــس�ول الجيــد

 التوصيات: مارس ما ¾ يقل عن 150 دقيقة من النشــاط اÀعتدل أســبوعيًا مثل اÌÀ أو ركوب 
الدراجة.
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ماذا يجب أن تفعل؟
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النظام الغذائي والتغذية:
التغذيــة الصحيــة: �كــن للنظام الغذاÎ اÀتوســطي الغني بالخ¬اوات، الفواكــه، البقوليات، 

اÀــكÐات، الحبــوب الكاملــة، وا
س¢ك أن يقلــل من خطر ا·صابة بأمــراض القلب، وخاصة 

الســكتة الدماغية.

نصائح رئيســية:
 قلــل من اللحوم اÀصنعة وا�Àوبات الســكرية.

 ركــز ع¤ الدهــون الصحية مثــل زيت الزيتون.

 خفف من اســتهÓك اÀلــح لضبط ضغط الدم.

 اســتبدل الدهــون غ� الصحيــة (مثل الدهون اÀتحولــة) بخيارات صحية.
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إدارة الوزن:

تناول أدويتك

مراقبة ضغط الدم 
والكوليسترول والسكري:

 ضغــط الــدم: حافــظ ع¤ قــراءات أقل من 80/120 ملم زئبق. اســتخدم نظامًــا غذائيًا صحياً، 
مــارس الرياضة، وقم بالفحوصــات اÀنتظمة.

يات الكوليســترول: قلل من الكوليس�ول الضار (LDL) وادعم الكوليس�ول الجيد   مســتو
(HDL) ع� التغذيــة الصحيــة والت¢رين.

 إدارة الســكري: راقب مســتوى الســكر، تناول طعامًا متوازناً، ابقَ نشــيطاً، واتبع تعلي¢ت 
. طبيبك

 ASCVD علومات حولÀزيد مــن اÀ

وخدمــات الدعم ا
خرى،

يــارة موقعنا يُرجى ز

تجنب التدخين 
والحد من الكحول:

 الإقلاع عــن التدخيــن: يقلــل من خطــر ا·صابة بأمراض القلب والســكتة الدماغية. �كنك 
اللجــوء إ� بدائــل النيكوت­ أو ا
دوية.

 الحــد مــن الكحــول: خفــف من اســتهÓك الكحــول للحد ا
دÙ لتقليــل الضغط ع¤ القلب 
وضبــط ضغط الدم.

التعامل مع التوتر:

افحص مستوى البروتين الدهني LP(a) لديك:
ما هــو البروتين الدهني LP(a)؟

هــو نــوع مــن الدهون � الدم �كــن أن يزيد من خطر ا·صابــة بأمراض القلب والســكتة الدماغية. 

اÀســتويات اÀرتفعــة منــه تســهم � تراكم اللويحــات � ال�اي­. ينُصح بفحص مســتواه، خصوصًا إذا 

كان لديــك تاريخ عــائµ � أمراض القلب.

 الأهميــة: الــوزن الزائــد يزيد من احــت¢ل ا·صابة بارتفاع ضغط الــدم، الكوليس�ول، 
واضطرابات ســكر الدم.

 اســتراتيجيات:
   اتبــع نظامًــا غذائيًــا متوازنـًـا غنيًــا بالــخ¬اوات والفواكه والحبــوب الكاملة.

   حافــظ ع¤ النشــاط البــدÇ اÀنتظــم.

   راقــب حجــم وجباتــك لتجنــب ا·فراط � ا
كل.

   اســتخدم أدوات مثــل مذكــرات الطعــام أو مجموعــات الدعم.

 أثــر التوتــر علــى القلــب: التوتــر اÀزمن أو الحاد �كــن أن يرفع ضغط الدم 
والكوليــس�ول، م¢ يزيــد خطر ا·صابــة بأمراض القلب.

 نصائــح لإدارة التوتــر:
   مــارس الرياضــة بانتظــام

   التــزم بنظــام غــذاÎ متوازن

   احــرص ع¤ النــوم الــكا�

   مــارس اليقظــة أو التأمــل

   اســتفد مــن الدعــم ا¾جت¢عي

   اطلــب اÀســاعدة الطبيــة عنــد الحاجة

 الأهميــة: أدويــة Ý ASCVDوريــة للتحكم � الحالة. تشــمل ا
دوية الســتاتينات، 
مضــادات الصفائــح، حاÞات بيتــا، مثبطات ACE، حاÞات مســتقبÓت ا
نجيوتنس­، 

حــاÞات قنوات الكالســيوم، مدرات البــول، إيزيتيميب، ومثبطات PCSK9. تســاعد 

هــذه ا
دويــة � خفــض الكوليس�ول، التحكم � ضغط الــدم، والوقاية من النوبــات القلبية 

والسكتات.

 نصائــح للالتــزام بالعلاج:
   افهــم آليــة عمــل ا
دوية.

   تواصــل مــع طبيبــك 
ي استفســارات.

   اســتخدم وســائل تــذك� مثــل علــب ا
دويــة أو تنبيهات الهاتف.

   اجعــل روت­ تنــاول الــدواء بســيطاً ومنتظً¢.

مؤسســة هارت ¾يف هي مؤسســة خ�ية تعُنى باÀرá، وتســعى 

لتحــس­ جــودة حياة اÀصاب­ بأمراض القلب وا
وعية من خÓل إâاك 

اÀجتمــع العاÀــي وتثقيفــه وãكينه. نهدف إ� تقديم حلول مســتدامة، 

وتشــجيع ا¾بتــكار، وبنــاء حياة أكä صحة للمــرá ومقدمي الرعاية 

.åالعا حول 

مــهــمــتــنــــا�
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