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فهو  ب��الح��ي��اة  الإن�����س��ان  يم��د  ال���ذي  الرئي�سي  الع�ضو  ه��و  القلب 
اليد  قب�ضة  بحجم  ال�شكل  �صغيرة كمثريه  ع�ضلة  ع��ن  ع��ب��ارة 
�أنحاء الج�سم  �إلى  ال�شرايين ومنه  الدم في  تعمل كم�ضخة ت�ضخ 
الإن�����س��ان  في  القلب  لنب�ضات  الطبيعي  الم��ع��دل  يعتبر  الأخ����رى، 
العادي 72 نب�ضة في الدقيقة، �أما عند الر�ضع فهو 120 في الدقيقة 
و90 نب�ضة في الدقيقة عند الأطفال. ان هذه النب�ضات المنتظمة 
للقلب تعمل دون توقف منذ بداية حياة الإن�سان وحتى نهايته.
مجوّفة  ع�ضلة  عبارة  الج�سم  في  ال��دوران  جهاز  �أع�ضاء  من  وهو 
توجد في الجهة الي�سرى من �صدر الإن�سان �أو بمعنى �آخر هو الع�ضو 
الرئي�س في الجهاز الدوراني، �أو الجهاز القلبي. وتنبع �أهميّة القلب 
لكونه الع�ضو الم��سؤول عن �ضخّ الدّم �إلى بقيّة �أع�ضاء الج�سم، ويزوّد 
باقي الأع�ضاء بحاجته من الأوك�سجين، وحاجته من المواد الغذائيّة. 
ثلاث  �إلى  وظيفيّة  ناحية  م��ن  القلب  ع�ضلة  في  الخ�الي��ا  تنق�سم 
�ضام(  ن�سيج  من  وخلايا  نظمية،  و�أخرى  انقبا�ضيه  )خلايا  �أنواع 
الإنقبا�ضية هي الم��سؤولة عن �ضخ الدم، �أمّا النظميّة فهي م��سؤولة 
عن �صنع الم�ؤثّر الذي يعمل على الإنقبا�ض عبر العقد ومنها العقدة 
الن�سيج  خلايا  �أمّ��ا  البطينية،  الأذينية  والعقدة  الأذنية،  الجيبية 
ال�صمامات.  بع�ض  وتكوّن  وقاعدته،  القلب  �أ�سا�س  فهي  ال�ضام 
على  وتعمل  بانتظام  تعمل  الع�ضلة  هذه  ف���إنّ  الطبيعي  الو�ضع  في 
�إبقاء الإن�سان على قيد الحياة، ولكن من الممكن �أن يتعرّ�ض القلب 
على  ت�ؤثّر  كونها  مبا�شر  خطورة  ذات  تعد  بمجملها  م�شاكل  لعدّة 
الجزء الذي ي�ضخ الدّم والأوك�سجين لكل الج�سم، و�أي �ضرر فيها 
�سي�ؤدّي لخلل في الدورة الدموية وبالتالي خطر على الحياة نف�سها. 
التي  ال��ظ��روف  م��ن  مجموعة  القلب  �أم��را���ض  م�صطلح  وي��ع��رف 
الوجه  على  الوظيفية  بمهامه  قيامة  من  وتح��د  القلب  على  ت�ؤثر 
�أمرا�ض  القلب:  �أم��را���ض  مظلة  تحت  الأم��را���ض  وت�شمل  الاكمل 
�ضربات  وم�شاكل  التاجي،  ال�شريان  مر�ض  مثل  الدموية  الأوعية 
القلب  ال��ق��ل��ب(. وك��ذل��ك ع��ي��وب  ان��ت��ظ��ام ���ض��رب��ات  القلب )ع���دم 
ال��ت��ي ول����دت م���ع ال���ف���رد )ع���ي���وب ال��ق��ل��ب الخ��ل��ق��ي��ة(، وغ�يره��ا. 

ماهي العوامل التي ت�سبب الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب؟
�أنماط وعادات غير  �أو  وراثية  تكون عوامل  الإ�صابة قد  �إن عوامل 
عوامل  وتق�سم  القلب  ب�أمرا�ض  للإ�صابة  ال�شخ�ص  تعر�ض  �صحية 

الخطر �إلى
 

التحكم فيها من مثل: يمكن  لا  • عوامل 
بالعمر الإن�����س��ان  تقدم  كلما  الإ���ص��اب��ة  فر�صة  ت���زداد  العمر:   .1
للإ�صابة  ع��ر���ض��ة  جميعهم  وال��ن�����س��اء  ال��رج��ال  ان  الج��ن�����س:   .2
غير  ب�أنهم  الن�ساء  بع�ض  يعتقد  ما  عك�س  وعلى  القلب  ب�أمرا�ض 
الن�ساء  �أن  �إلى  ت�يرش  درا���س��ات  هناك  ف���إن  للإ�صابة،  معر�ضين 
ال�سن،  بهن  تقدم  كلما  القلب  ب�أمرا�ض  للإ�صابة  عر�ضة  �أك�ثر 
لها يتعر�ضن  �إ���ص��اب��ة  �أول  ب��ع��د  �أك�ب�ر  ل��دي��ه��ن  ال��وف��ي��ات  ون�سبة 
�أه���م ع��وام��ل  ال���وراث���ي م��ن  ال���وراث���ي: يعتبر ال��ع��ام��ل  3. ال��ع��ام��ل 
يعرف  ان  ال�ضروري  من  ل��ذا  القلب  ب�أمرا�ض  بالإ�صابة  الخطر 
القلب.  ب�أمرا�ض  م�صاب  �أ�سرته  �أف��راد  �أح��د  ك��ان  �إذا  ال�شخ�ص 

عليها من مثل: وال�سيطرة  فيها  التحكم  يمكن  • عوامل 
1.ال�سمنة والوزن الزائد.

2. التدخين والإدمان على الكحول.
 3.الإ�صابة بالأمرا�ض المزمنة:

ارتفاع �ضغط الدم 
ارتفاع ن�سبة الكولي�سترول في الدم

ارتفاع ن�سبة ال�سكر في الدم.
4. غياب اللياقة البدنية وعدم ممار�سة الريا�ضة والتعود على حياة 
الخمول حيث من ال�ضروري جعل ممار�سة التمارين الريا�ضية جزء 

من نمط الحياة اليومي.
5. التعر�ض لل�ضغوطات والأزمات النف�سية.

تعتمد �أعرا�ض مر�ض القلب على نوع المر�ض الذي يعاني 
وهن  الأحيان  بع�ض  في  تت�اشبه  قد  ولكنها  الم�صاب  منه 

بع�اًض من هذه الأمرا�ض و�أعرا�ضها: 
ت�صلب  )مر�ض  الدموية  الأوع��ي��ة  في  القلب  �أم��را���ض  �أع��را���ض   .1
او  بان�سداد  الدموية  والأوع��ي��ة  القلب  مر�ض  ويت�سبب  ال�شرايين( 
�أخرى  �أجزاء  �أو  الدماغ  التي تمنع ح�صول  الدموية  الأوعية  ت�ضيق 
مر�ض  �أع��را���ض  تكون  وق��د  ال��دم،  من  يكفي  ما  على  الج�سم  من 
القلب والأوعية الدموية مختلفة عند الرجال والن�ساء. على �سبيل 
المثال: الرجال �أكثر عر�ضة لآلام ال�صدر بينما الن�ساء �أكثر عر�ضة 
ال�شديد.  والتعب  بالغثيان  والإ���ص��اب��ة  التنف�س  في  �ضيق  لح��دوث 

)ال��ذب��ح��ة  ال�����ص��در  في  �ألم  ع��ل��ى:  الأع���را����ض  ت�شتمل  �أن  ويم��ك��ن 

في  وب��رودة  �ضعف  �أو  نمل  �أو  �ألم  التنف�س،  في  �ضيق  ال�صدرية(، 
تلك  في  الدموية  للأوعية  ت�ضييق  ح��دث  �إذا  الأذرع  �أو  ال�ساقين 
الرقبة والفك والحلق  �آلام في  �إلى  الأجزاء من الج�سم، بالإ�ضافة 
ت�شخي�ص  يتم  لا  وبالغالب  الظهر  �أو  البطن  من  العلوي  والج��زء 
وقد  �صدرية  ذبحة  �أو  قلبية  نوبة  �إلى  التعر�ض  بع�ض  �إلا  الحالة 
ي�صل الأمر �إلى ال�سكتة الدماغية �أو القلبية. فمن المهم �أن تراقب 
مع  المخاوف  ومناق�شة  الدموية  والأوع��ي��ة  القلب  مر�ض  �أع��را���ض 
وقت  في  الحالة  ت�شخي�ص  ويمكن  م�ؤ�شر.  وج��ود  حال  في  الطبيب 
الأط��ب��اء.  يقدمها  التي  الب�سيطة  الاخ��ت��ب��ارات  طريق  ع��ن  مبكر 

2. �أعرا�ض �أمرا�ض القلب الناجمة عن دقات القلب ال�شاذة )عدم 
انتظام �ضربات القلب(. 

ع����دم ان���ت���ظ���ام ����ض���رب���ات ال��ق��ل��ب ي��ت��م��ث��ل ب��ال�����ش��ع��ور ب��ن��ب�����ض��ات 
ال��ق��ل��ب ت����أخ���ذ م��ن��ح��اً غ�ي�ر ط��ب��ي��ع��ي. ك�����ش��ع��ورك ب��ق��ل��ب��ك ينب�ض 
منتظم.  غ�ير  ب�شكل  �أو  �شديد  ب��ب��طء  �أو  ج���دا،  ك��ب�يرة  ب�سرعة 

ويمكن �أن ت�شمل �أعرا�ض عدم انتظام �ضربات القلب: 
رفرفة في �صدرك، و�سرعة في �ضربات القلب )عدم انتظام دقات 
�أو  القلب(، بطء في �ضربات القلب )بطء القلب(، �ألم في ال�صدر 
�شعور بعدم الراحة، �ضيق في التنف�س، ال�شعور بالدوار �أو الدوخة، 

الإغماء )الغ�شيان(. 

3. �أع����را�����ض �أم����را�����ض ال��ق��ل��ب ال��ن��اج��م��ة ع���ن ع��ي��وب ال��ق��ل��ب. 
مع  تولد  ت�شوهات  –وهي  خطيرة  تعد  الخلقية  القلب  عيوب  �إنّ 
ال���ولادة.  م��ن  ق�يرص  وق��ت  بعد  وا�ضحة  ع��ادة  وت�صبح  ال�شخ�ص 
ويمكن �أن ت�شمل �أعرا�ض خلل القلب في الأطفال: �شحوب لون الب�شرة 
فتميل �إلى اللون الرمادي �أو الأزرق، ظهور تورم في ال�ساقين والبطن 

�أو المناطق حول العينين عند الر�ضع، وحدوث �ضيق في التنف�س �أثناء 
ال��وزن، وغالبا ما لا  �أو زي��ادة في  �إلى �ضعف  ي���ؤدي  الر�ضاعة، كما 
يتم ت�شخي�ص عيوب القلب الخلقية في وقت مبكر ويتم ت�شخي�صها 
البلوغ ولا  �أو خلال مرحلة  الطفولة  عادةً في وقت لاحق في مرحلة 
تعد هذه الت�شوهات �أمراً قد ي�ؤدي بحياة الطفل دون �سابق �إنذار. 

علامات و�أعرا�ض عيوب القلب الخلقية: ح�صول �ضيق في التنف�س 
�أثناء ممار�سة الريا�ضة �أو الن�شاط الب�سيط، التعب �أثناء ممار�سة 
لعب  �أو  ق�يرصة  لم�سافات  كالرك�ض  الطبيعي  الن�شاط  �أو  الريا�ضة 
الكاحلين.  �أو  والقدمين  اليدين  في  ت��ورم  الأ���ص��دق��اء،  م��ع  ال��ك��رة 
عالمي  كيوم  �سبتمبر  م��ن   29 العالمية  ال�صحة  منظمة  اخ��ت��ارت 
�صارت  ال��ت��ي  الم�شكلة  ه��ذه  على  ال�����ض��وء  ت�سليط  ب��ه��دف  للقلب 
اجمع  العالم  م�ستوى  على  انت�شارها  ب�سبب  با�سره  العالم  ت���ؤرق 
والمدنية  التح�ضر  على  مترتبة  كنتيجة  المزمنة  الامرا�ض  كباقي 
ال�����س��ل��وك��ي��ات والم��م��ار���س��ات غ�ير ال�صحية  ال��ع��دي��د م��ن  وت��ف�����ش��ي 

ماهي طرق الوقاية من الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب؟
والذي  �سنة  كل  مرة  المنتظم  ال�شامل  ال��دوري  الك�شف  • �إجراء 
يمكن الطبيب من اكت�شافه وعلاج �أي خلل وراثي �أو مر�ض مبكر.
ال��ك��ح��ول. و���ش��رب  ك��ال��ت��دخ�ني  ال�سيئة  ال���ع���ادات  ع��ن  • الابتعاد 

لدى  القلب  ب�أمرا�ض  المبكرة  الوفاة  احتمال  ن�سبة  تت�ضاعف  حيث 
مما  ال�شرايين،  �ضيق  �إلى  ي�ؤدي  فالنيكوتين  المدخنين.  الأ�شخا�ص 
�أول  �أن  القلب. كما  الدم ومعدل �ضربات  ارتفاع �ضغط  يت�سبب في 
الأوك�سجين  ن�سبة  من  يقلل  التخين  عن  الناتج  الكربون  �أك�سيد 
الأك�سجين  نق�ص  الى  ي�ؤدي  مما  الحمراء  الدم  خلايا  في  الموجود 
المحمول �إلى القلب. هناك �أي�ضا �أثر ممبا�شر للتدخين على القلب 
زيادة  على  وي�ساعد  للقلب،  التاجية  ال�شرايين  جدران  يدمر  حيث 
الكري�سترول  يقلل من معدل  الكري�سترول على جدرانه. كما  تكون 
التجلطات. تكون  على  وي�ساعد  لزوجته  من  ويزيد  بالدم  المفيد 

اتبع ا�سلوباً غذائياً �صحياً
الغذاء ال�صحي هو �أحد �أهم الأ�سلحة �ضد �أمرا�ض القلب. فنوعية 
الأكل الذي نتناولة وكميته قد ت�ؤدي �إلى ارتفاع ن�سبة الدهون بالدم، 

والإ�صابة بال�سكري وزيادة الوزن.
وال��ف��واك��ة،  ال��ذي تكثر فية الخ�����ض��روات،  ال��غ��ذائ��ي  ال�ربن��ام��ج  �إن 
الألبان  ومنتجات  والأ�سماك،  بالألياف،  الغنية  الكاملة  والحبوب 
قليلة او عديمة الد�سم والقليل من الدهون وال�سكر والملح هو الغذاء 

ال�صحي للقلب.

كن حري�صا على ممار�سة الريا�ضة يومياً
الأخِا�ص قليلو الن�شاط الريا�ضيهم �أكثر عر�ضة للإ�صابة ب�أمرا�ض 
الريا�ضة  ممار�سة  �أن  الدرا�سات  �أ�ضهرت  وقد  التاجية.  ال�شرايين 
)الم�شي ال�سريع، الهرولة، ركوب الدراجات( ب�شكل منتظم لمدة 30 
�أ�سبوعيا ي�ساعد على خف�ض �ضغط  �أيام على الأقل  دقيقة يوميا 5 
معدلة  في  ال��وزن  على  يحافظ  �أن��ه  كما  الكري�سترول،  ون�سبة  ال��دم 

ال�صحي.

حافظ على وزنك المثالي
الأخيرة  ال�سنوات  وخلال  الع�صر،  هذا  �آفات  �أحد  ال�سمنة  �أ�صبح 
ارتفعت ن�سبة الم�صابين بزيادة الوزن في ال�سلطنة بمعدلات كبيرة.

والدهون  ال�ضار  الكري�سترول  معدلات  من  يرفع  الزائد  ال��وزن  �إن 
الثلاثية ويقلل من ن�سبة الكري�سترول المفيد بالدم. كما �أن ال�سمنة 
�إن  وال�سكري.  ال��دم  �ضغط  بارتفاع  الإ�صابة  احتمال  من  تزيد 
الج�سم  �إمداد  لمحاولة  �أكبر  بقوة  يعمل  القلب  يجعل  الزائد  الوزن 

بالأك�سجين الذي يحتاجه.

حاول التغلب على ال�ضغوط الع�صبية
تت�سبب  حياتنا.  من  يتجزء�أ  لا  ج��زاءا  �أ�صبح  الع�صبي  ال�ضغط 
الج�سم،  داخل  الأدرينالين  معدلات  زي��ادة  في  الع�صبية  ال�ضغوط 
ال�شرايين. وت�ضيق  القلب،  �ضربات  �سرعة  من  يزيد  بدوره  والذي 

حاول �أن تقلل من معدلات الدهون في الدم 
الكري�سترول هو مادة دهنية �شبيهة بال�شمع ال�صفراء اللون توجد 
الج�سم  وينتج  الإن�سان،  لج�سم  هام  الكوري�سترول  بع�ض  الدم.  في 
الخلايا  جدران  ت�صنيع  �أجل  من  الكري�سترول  من  يحتاجه  ما  كل 
وبالتالي  المرارة  في  ال�صفراوية  والأحما�ض  الجن�سية  والهرمونات 
�إلى  ف�إن تناول الأغذية التي تحتوي على الكري�سترول بكثرة ي�ؤدي 

بها.ومن  مرغوب  غير  ب�صورة  الدم  في  الكري�سترول  ن�سبة  زي��ادة 
المنتجات الحيوانية مثل  بالكري�سترول  الغنية  الغذائية  المواد  �أمثلة 
البي�ض،  الجبنة،  �أن��واع  بع�ض  ال��زب��دة،  بالدهون،  الغنية  اللحوم 
وجلود  والأوز  والبط  الربيان  في  وكذلك  الد�سم  الكامل  والحليب 

الدجاج والنقانق. 
ينتقل الكري�سترول في الدم على �شكل مركب من الدهن والبروتين 

يدعى ليبوبروتينز.

حافط على �ضغط دمك في معدلة الطبيعي
جدران  على  تن��شأ  التي  القوة  مقيا�س  عن  عبارة  هو  ال��دم  �ضغط 
الدم  �ضغط  خفقة.  في  القلب  انب�ساط  او  انقبا�ض  عند  ال�شرايين 
المثالي �أقل من 120 )الرقم الأعلى( و�أقل من 80 )الرقم الأدنى(. 
ي�صبح ال�شخ�ص م�صاب بارتفاع �ضغط الدم عندما ي�صل القيا�س 
�ضغط  لارتفاع  مبكرة  �أعرا�ض  هناك  لي�س  �أكثر.  �أو   90/140 الى 
الدم، ولهذا ال�سبب يطلق علية القاتل ال�صامت. يرتفع �ضغط الدم 
طبيعيا مع زيادة العمر، كما �أن ا�صحاب الوزن الزائد �أكثر عر�ضة 

للإ�صابة به عن ذوي الوزن الطبيعي.

كيفية المحافظة على �ضغط الدم:
- افح�ص �ضغط دمك في كل مرة تزور فيها الطبيب.

- حافظ على وزنك المثالي.
- قلل من ن�سبة الملح في طعامك.

- توقف عن التدخين.
- احر�ص على ممار�سة الريا�ضة.

- اتبع خطة العلاج.
- تناول دواءك المو�صوف.

احر�ص على �ضبط معدل ال�سكر في دمك 
يت�سبب مر�ض ال�سكري في ارتفاع معدل ال�سكر في الدم )الجلكوز( 
من  كافية  كمية  البنكريا�س  �إف��راز  ع��دم  عن  ينتج  ما  غالبا  وه��و 
كما  الإن�سولين  ا�ستخدام  الج�سم  ي�ستطيع  لا  عندما  �أو  الإن�سولين 

يجب.
وللأ�سف ف�إن مر�ض ال�سكري عادة ما يكون م�صاحيا لزيادة الدهون 
في الدم وارتفاع �ضغط الدم وزيادة الوزن، وكل هذه العوامل بالطبع 

تزيد من احتمالات الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب.

كيفية ال�سيطرة على مر�ض ال�سكري
قرب  �إب��ق��اءه  وح��اول  المنزل  في  ال��دم  في  ال�سكر  ن�سبة  افح�ص   -

المعدلات الطبيعية قدر الم�ستطاع بعد ا�ست�شارة الطبيب.
- تناول دواءك كما هو مطلوب منك.

- حافظ على وزنك.
- احر�ص على ممار�سة الريا�ضة.

مر�ض القلب هو من �أخطر الأمرا�ض التي يمكن �أن يتعرّ�ض لها 
الإن�سان؛ لأنّ القلب هو الأ�سا�س في حياة الإن�سان، وتكمن الوقاية 
الخطر  عوامل  في  والتحكم  المبكر  في الاكت�شاف  المر�ض  ه��ذا  من 

الأخيرة وال�سيطرة عليها �أو تجنبها.

OmaniMOHOmanHealth

�أحمي نف�سك من �أمرا�ض القلب


