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التدخن
قابليتك  ي��زي��د  ال��ت��دخ��ن  إن 
لإصابة مرض الشراين التاجية 
الضعف ويجعلك  يزيد عن  مقدار 
أك��ث��ر ع��رض��ة ل��إص��اب��ة م��رض 
يزيد  م��ق��دار  التاجية  الشراين 
أكثر عرضة  الضعف ويجعلك  عن 
لإصابة بنوبة قلبية مقدار يصل 

الى ست مرات.
ي��ك��ون  أن  م��ك��ن  وال���ت���دخ���ن 
 20% ب  مباشر  بشكل  مرتبطاً 
مرض  ع��ن  الناجة  الوفيات  م��ن 
سيجارة  وكل  التاجية،  الشراين 
الذي  اخطر  هذا  من  تزيد  تدخنها 
يتههدك، واحل الوحيد هو ااقاع 
تقل  اخطر  فدرجة  التدخن،  عن 
التدخن  عن  اانقطاع  بعد  سريعاً 
_ تقريباً_  وتعود الى نفس مستواها 
ثاث  خال  في  امدخنن  غير  لدى 

سنوات

مستوى الكوليسترول امرتفع 
ك���ل���م���ا ارت�����ف�����ع م���س���ت���وى 
خطر  زاد  دمك،  في  الكوليسترول 
خطر  فإن  مرتفع  مرض  إصابتك 
التاجية  الشراين  مرض  إصابتك 
لكل   3% الى   2% بنسبة  ينخفض 
تخفضها  أن  تستطيع   1% نسبة 

من الكوليسترول في دمك.
وأول خطوة في خفض مستوى 
ان  ه��ي  دم��ك  ف��ي  الكوليسترول 
الدهون  منخفض  طعاماً  تتناول 
حيوانية  اأطعمة  م��ن  ب��اإق��ال 
يخبرك  سوف  طبيبك  إن  امصدر، 
يجب  ال��ذي  امنخفض  بامستوى 
تناولك  كان  إذا  وما  إليه،  تصل  أن 
للكوليسترول  امخفضة  للعقاقير 

مفيداً حالتك.

ضغط الدم امرتفع
كلما ارتفع ضغط دمك، زاد خطر 
إصابتك مرض الشراين التاجية، 
امرتفع  دم���ك  ض��غ��ط  خ��ف��ض  إن 
امرض،  بهذا  ااصابة  من  يحميك 
إضافية  حماية  ايضاً  يعطيك  كما 

من ااصابة بالسكتات امخية.

اخمول اجسماني
بانتظام  الرياضة  مارسة  إن 
إصابتك  خطر  تخفض  أن  مكن 
يتراوح  مقدار  القلبية  بالنوبة 
كنت  وإذا  النصف،  الى  الثلث  بن 
قد بقيت في حالة خمول بدني مدة 
الوزن وبديناً،  طويلة، وكنت زائد 
فاستشر طبيبك أواً قبل أن تبدأ أي 

برنامج رياضي.

السمنة
تزيد  بنسبة  ال��وزن  زي��ادة  إن 
امثالي  ال����وزن  ف���وق   20% ع��ن 
عوامل  من  ع��دد  أم��ام  الباب  تفتح 
مرض  امسببة  اأخ��رى  اخطورة 

ارتفاع  وتشمل  التاجية،  الشراين 
ضغط الدم ومرض السكر وارتفاع 
ومط  ال���دم  دهنيات  مستويات 

احياة اخاملية.

مرض السكر

أكثر  يكون  السكر  مريض  إن 
سبعة  ال��ى  ثاثة  مقدار  عرضة 
ام��رض  بسبب  ل��ل��وف��اة  أض��ع��اف 
أسلوب  اتباع  إن  الوعائي،  القلبي 
مكثف للسيطرة على مرض السكر 
وغيره من عوامل اخطورة قد يقلل 
بامضاعفات  اإص��اب��ة  احتماات 

القلبية الوعائية.

النوع ) ذكر / أنثى (
ان  خطأ  يعتقد  ال��ن��اس  بعض 
يصيب  التاجية  الشراين  مرض 
الرجال فقط إذ ان النساء في مرحلة 
 ) يحضن  الاتي  اي   ( اخصوبة 
رما  م��ا،  حد  ال��ى  حماية  في  يكن 
أعلى  مستويات  لديهن  ان  بسبب 
اانثوي  ااستروجن  هرمون  من 
في الدم، ومع ذلك فبعد سن انقطاع 
امرأة  إصابة  خطورة  فإن  احيض 
أكثر من  التاجية  الشراين  مرض 
كثيراً  أكثر  بل  أخ��رى،  حالة  أي��ة 
الثدي  من يتوفن بسبب سرطان 

وسرطان الرئة معاً.

مرض  أعراض  تكون  ان  ومكن 
الشراين التاجية أكثر صعوبة في 
النساء، وعندما  التعرف عليها في 
في  ام���رض  ه���ذا  تشخيص  ي��ت��م 
ميل  امرض  فإن  مرة،  أول  امرأة 
كان  لو  ما  ش��دة  أكثر  يكون  أن 
كما  الرجل،  في  تشخيصه  م  قد 
للحياة  قابلية  أقل  يكن  النساء  ان 
بنوبات  ااصابة  بعد  وااستمرار 

قلبية عن الرجال.

اأسبرين
سن  ف���وق  ل��ل��رج��ال  بالنسبة 
على  معقول  دليل  ثمة  اخمسن 

عادي  بتركيز  ااسبرين  تناول  ان 
أو  ي��وم،  بعد  ي��وم��اً  مجم(   325(
81 م��ج��م م��ن ااس��ب��ري��ن  ت��ن��اول 
يومياً يقلل قابلية اإصابة مرض 
النساء  في  أما  التاجية،  الشراين 
ااسبرين  ف��ائ��دة  على  فالدليل 
أق��ل وض��وح��اً وأث���راً. وم��ن جانب 
يسبب  ان  مكن  فااسبرين  آخ��ر 
لذا  النزيف،  تشمل  جانبية،  آث��اراً 
في  تبدأ  أن  قبل  طبيبك  فاستشر 

ااستخدام امستمر لأسبرين.
اإفراط في معاقرة اخمر

ثبت بالتجربة أن تعاطي اخمور 
خاصة عند اافراط فيها يزيد خطر 
التاجية  ااصابة مرض الشراين 
السواء،  على  والنساء  الرجال  في 
الكحوليات  شرب  فإن  هذا  وفوق 
يزيد خطر إصابة النساء بسرطان 

الثدي.

ارتفاع مستوى الهوموسيستين
لديهم  ال��ذي��ن  اأش��خ��اص  إن 

ام��ادة  تلك  م��ن  عالية  مستويات 
تكون  ق��د  دمائهم  ف��ي  الطبيعية 
لديهم بالتالي قابلية أعلى لإصابة 
ومكن  التاجية،  الشراين  مرض 
الهوموسيستين  مستوى  قياس 
ان  ومكن  ال��دم،  باختبار  الدم  في 
يرث اانسان اميل لوجود مستوى 
في  الهوموسيستين  من  مرتفع 
الدم ) كصفة وراثية (، ولكن يبدو 
الذين  الناس  معظم  في  السبب  ان 
لديهم مستويات مرتفعة ) بدرجة 
الهوموسيستين  من   ) متوسطة 
هو وجود نقص غذائي في حمض 
وفيتاميني  ال��ف��وات(   ( الفوليك 

»ب6« و »ب12«.
بن  اآن  حتى  اتفاق  يوجد  وا 
الواجب  من  ك��ان  إذا  عما  ااطباء 
على الناس عامة او على اأشخاص 
الشراين  الذين يعانون من مرض 
يطلبوا  ان  خ��اص��ة  ال��ت��اج��ي��ة 
الهوموسيستين  مستوى  قياس 
لأشخاص  وبالنسبة  ل��دي��ه��م، 
من  ام��رت��ف��ع��ة  ام��س��ت��وي��ات  ذوي 
دليل  يوجد  فا  الهوموسيستين 
على أن خفض مستواه يكون مفيداً 
ان  احكمة  فمن  ذل��ك  وم��ع  ل��ه��م، 
 ( الفوليك  أقراص حمض  يتناولوا 
400 ميكروجرام( وفيتامن »ب6« 
 ( »ب12«  وفيتامن  )100غرام( 
أحد  كان  من  خاصة  100جرام( 
أصيب  قد  أبنائهم  احد  أو  والديهم 
مرض الشراين التاجية قبل سن 

اخامسة واخمسن.

مستوى اجلسريدات ا
لثاثية امرتفع 

إن وجود مستوى مرتفع من هذا 
مستوى  وجود  مع  خاصة   _ الدهن 

الدهني  ال��ب��روت��ن  م��ن  منخفض 
مرتفع الكثافة HDL في الدم _يبدو 
ان���ه إره����اص ب��اإص��اب��ة مرض 
القوة  بنفس  ليس  انه  رغم  قلبي، 
مثل ارتفاع مستوى الكوليسترول. 
مستوى  ح��دي��د  ااف��ض��ل  وم���ن 
طريق  عن  الثاثية  اجلسريدات 
إجراء  قبل  12ساعة  مدة  الصوم 

اختبار الدم.
واخطوات الرئيسية في خفض 
الثاثية  اجلسريدات  مستوى 
السكر  كمية  من  احد  هي  امرتفع 
طعامك،  في  امكررة  والنشويات 
أن تنقص وزنك إذا كنت بديناً، أن 
وتسيطر  اخمور،  شرب  تتجنب 

على مرض السكر.

العدوى
الكاميديا  يسمى  ميكروب  ثمة 
 Chlamydia ال����رئ����وي����ة 
Pneumoniae يعد سبباً شائعاً 

ل��ال��ت��ه��اب ال���رئ���وي واال��ت��ه��اب 
احلق  ع��دوى  وح���اات  الشعبي 
واج��ي��وب اأن��ف��ي��ة، وه���و مكن 
لبطانة  ع���دوى  ح��ال��ة  يسبب  أن 
الشراين، وتشير الدراسات الى ان 
هذه العدوى مكن ان تكون خطوة 
حالة  حدوث  في  أهمية  ذات  أولى 
التصلب العصيدي للشراين ) في 

بعض ااشخاص على ااقل(.
اختبار  إجراء  ان  يثبت  ولم  هذا 
عاجات  أوإع��ط��اء  ال��ع��دوى  لهذه 
ف��ي حالة  ب��ام��ض��ادات اح��ي��وي��ة 
في  فائدة  له  تكون  العدوى  وجود 
العصيدي،  التصلب  ح��دوث  منع 
ومع ذلك فهذا ااحتمال ا زال قيد 

الدراسة والبحث.

يزي��د  التدخي��ن   >
لإصاب��ة   قابليت����ك 

بأم��راض الش��رايين 

بمق���دار  التاجي����ة 

يزيد عن الضعف

الرياضة  ممارسة   >
أن  يمك��ن  بانتظ�ام 
تخفض خطر إصابتك 
القل��بية  بال�ن���وب���ة 
بين  بمق�دار يتراوح 
النصف إل��ى  الثل��ث 

النائم  حريك  وراء  السر 
النوم  أثناء  جفنيه 

إظ��ه��ار  مكن علماء من 
تستجب  اأح��ام،  أثناء  أنه 
بصورة  وعقولنا  أعيننا 
التي  الطريقة  مع  متشابهة 
تستجب من خالها للصور، 
حن يكون اجسم في حالة 
يقظة. وجاءت تلك الدراسة 
اجديدة، التي نشرت مجلة 
لتقدم  الطبيعة،  ات��ص��اات 
عمل  طريقة  عن  نادرة  حة 
لدى  الفردية  الدماغ  خايا 
دكتور  وق��ام  النائم.  العقل 
جامعة  من  فرايد،  اتزهاك 
الباحث  وه��و  كاليفورنيا، 
ال��دراس��ة،  بتلك  الرئيسي 
كهربائية  أق��ط��اب  ب���زرع 
شخصاً   19 أدمغة  بداخل 
الذي  الصراع  من  يعانون 
للعقاقير  مقاومته  يتسم 

الدوائية.

وصلت  م��دة  م��دار  وعلى 
تلك  ق���ام���ت  أس���ب���وع���ن، 
بتسجيل  الكهربية  اأقطاب 
في  الكهربية  ال��ن��ش��اط��ات 
الفردية  العصبية  اخايا 
اأوسط.  الصدغي  بالفص 
وهذا هو اجسر الواصل بن 
اإدراك البصري والذكريات، 
بالتنصت  لأطباء  سمح  ما 

على أحام امرضى.
أظهرت   « ف��راي��د  وع���اود 
تلك  أن  اأول��ي��ة  دراس��ات��ن��ا 
تنطلق  العصبية  اخ��اي��ا 
ن��رى ص��ور أشخاص  ح��ن 
وأماكن متعارف عليها - أو 
أو  لتخيلهم  أعيننا  عند غلق 
خايا  وأظ��ه��رت  ت��ذك��ره��م. 
الصدغي  بالفص  ال��دم��اغ 
اأوس�����ط ح����دوث زي����ادة 
كل  ف��ي  بالنشاط  مفاجئة 

امرضى  حريك  عقب  م��رة 
ال��ذي  ال��ن��وم  ف��ي  أعينهم 
العن  »حركة  باسم  يعرف 

السريعة«. 
وأضاف فرايد » ويتشابه 
بشكل  الكهربي  النمط  هذا 
كبير مع ما يحدث حن نرى 
ثمة شيء جديد في اليقظة. 
حركات  أن  في  نشك  ونحن 
تعكس  ال��س��ري��ع��ة  ال��ع��ن 
اللحظة حن يصادف الدماغ 
ف��ي احلم.  ص��ورة ج��دي��دة 
وهدفنا هو فحص ما يحدث 
نحلم،  حن  ال��دم��اغ  بداخل 
التي  اللحظات  في  خاصة 
العن  حركات  فيها  ح��دث 
التأكيد  ومكنني  السريعة. 
يزال  ما  النوم  أن  على  هنا 
ألغاز  أكبر  من  واحداً  يشكل 

العقل البشري«.

الصحة نعمة من الله تعالى يجب الحفاظ عليها

؟ اأمراض  من  قلبك  حمي  كيف 

امشبعة  غير  الدهون  باحثون: 
قد تؤدي  إلى الوفاة

لبحوث  حديثة  شاملة  مراجعة  أش��ارت 
سابقة إلى أن تناول اأصحاء كميات معقولة 
على  خطر  أي  مثل  ا  امشبعة  الدهون  من 

الصحة.
 - امتحولة  الدهون  فإن  أخ��رى  جهة  من 
وتسمى أيضا الدهون غير امشبعة - كانت قد 
للوفاة،  التعرض  احتماات  بزيادة  ارتبطت 
واأوعية  القلب  أم��راض  منها  عدة  أسباب 

الدموية أو أمراض الشريان التاجي.
تزيد  بأا  الغذائية  اإرش��ادات  وتوصي 
في  ام��وج��ودة   - امشبعة  ال��ده��ون  كميات 
امنتجات احيوانية، مثل الزبد وامح )صفار 
البيض( - على عشرة في امئة من السعرات 

احرارية اليومية.
ال��زي��وت  مثل   - امتحولة  ال��ده��ون  أم��ا 
احفوظة  اأغذية  في  امستخدمة  امهدرجة 
مصنعة  منتجات  فهي   - الصناعي  وامسلي 
واحد  نسبتها  تتجاوز  أا  ويجب  اأصل  في 

في امئة من السعرات احرارية اليومية.
وبالنسبة إلى الدراسة احديثة فقد أدرج 

كندية  بحثية  معاهد  ع��دة  ف��ي  الباحثون 
دراسة   41 من  مستقاة  بيانات  بأونتاريو 
تختص بالعاقة بن تناول الدهون امشبعة 
 300 من  أكثر  وتضمنت  الصحية،  وآثارها 
ألف شخص عاوة على 20 دراسة عن تناول 
وشملت  الصحية  وآثارها  امتحولة  الدهون 

أكثر من 200 ألف شخص.
بأي  امشبعة  الدهون  تناول  يرتبط  ولم 
أو  للقلب  التاجي  بالشريان  خاصة  أمراض 
الدماغية  والسكتة  الدموية  اأوعية  أمراض 
عاقته  لكن  الثاني  النوع  من  السكري  وداء 
بخطر الوفاة من أمراض الشريان التاجي لم 

تكن واضحة.
وقال الفريق امشارك في هذه الدراسة في 
الدورية الطبية البريطانية إن تناول الدهون 
امتحولة امصنعة ارتبط بزيادة نسبتها 34 
وتفصيا  ااجمالية،  الوفيات  في  امئة  في 
الوفيات  ف��ي  ام��ئ��ة  ف��ي   28 زي���ادة  بنسبة 
الناجمة عن أمراض القلب و21 في امئة في 

خطر ااصابة بأمراض القلب.

اأفوكادو  إن كنت من محبي 
نواتها  وض��ع  أن  تعلم  فأنت 
الغواكامولي  صلصة  وس��ط 
الثمرة  ه��ري��س  أو  الشهيرة 
نضارتها  على  يحافظ  نفسها 
ولونها اأخضر، ذلك أن النواة 
لأكسدة  مضادة  م��واد  متلك 
أكثر من الثمرة نفسها فهل أنت 
نفسها  النواة  لتناول  مستعد 

طمعا بثروتها الغذائية  ؟
على  اأفوكادو  نواة  حتوي 
من  أكثر  للذوبان  قابلة  ألياف 
معظم اأطعمة، ما دفع بخبراء 
بالطعام  لوصفها  صحين 
اخ����ارق. وه��ي ح��ت��وي على 
من  أكثر  لأكسدة  مضادة  مواد 

معظم الفواكه واخضروات.
 ف���إن ك��ن��ت ت��رم��ي ال��ن��واة 
اأفوكادو  تقطيع  بعد  مباشرة 
على  احصول  بإمكانك  مهل، 
خ��ي��رات��ه��ا ب��ع��دة ط���رق، فهي 
ام��واد  من   70% على  حتوي 

امغذية في الثمرة الواحدة.
 كيف مكن تناول النواة؟!

شيوعا  ال��س��ب��ل  أك��ث��ر  م��ن   
تقطيها  ه��و  ال��ن��واة  ل��ت��ن��اول 

وضعها  ث��م  بالسكن  أج���زاء 
أو  الكوكتيل  م��ع  اخ��اط  ف��ي 
واخضروات،  الفواكه  خلطات 

إلى  مباشرة  ال��ن��واة  فتحول 
بوردة تذوب مع اخليط. وأن 
نكهتها قوية ينصح باستخدام 

فاكهة ذات نكهة قوية أيضا مثل 
التوت امجلد أو اانانس وحتى 
السبانخ. وتعتبر نصف النواة 
كوب  ف��ي  للخلط  جيدة  كمية 

عصير كوكتيل واحد.
في  النواة  تنشيف  مكن  كما 
طحنها  يتم  أن  قبل  الشمس 
شبيهة  ب���ودرة  إل��ى  للتحول 
باملح والبهار. ويعتمد البعض 
وإضافتها  النواة  برش  طريقة 
الطعام  أو  السلطات  في تتبيلة 

امطبوخ.
وتيسيير  ال��ده��ون  مكافحة 

الهضم
وت��س��اع��د ث��م��رة اأف��وك��ادو 
إذاب��ة  على  الطبيعي  بدهنها 
كما  اجسم،  في  امتراكم  الدهن 
الكولسترول  معدات  تخفض 
عن  الناجة  اأمراض  وتكافح 
كما  والباكتيريا.  الفيروسات 
الغنية  أليافها  بفضل  تساعد 
اأمعاء  معاناة  تخفيف  على 

وتنظيم عملية الهضم.

اأكثر  اأفوكادو  نواة  تتناول  كيف 
؟! الثمرة  من  فائدة 


