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مكن أن تكون أعراض النوبة القلبية 
س��ريعة وحادة، وعادة ما تأخذ شكل 
ألم شديد في الصدر. وهناك مجموعة 
م��ن اأع��راض الت��ي تك��ون أكث��ر دقة 
من أل��م الص��در ومك��ن أن تضمن لك 

معرفتها اتخاذ اإجراء امناسب.
 St John هيئ��ة  تش��ير  وكم��ا 
إذا  بريطاني��ا،  ف��ي   Ambulance
كانت احظت وجود مسحة زرقاء في 
ش��فتيك، فقد يشير ذلك إلى أنك تعاني 

من نوبة قلبية.
وم��ن اأع��راض اأخ��رى اأكثر دقة 
والت��ي تلف��ت اانتب��اه إل��ى النوب��ات 
القلبية: النبض الس��ريع أو الضعيف 

أو غير امنتظم.
ويعان��ي امري��ض من ألم ش��ديد في 
وس��ط الص��در، والذي قد ينتش��ر إلى 
فكه وأس��فل أحد الذراع��ن أو كليهما، 
والتع��رق  التنف��س،  أثن��اء  والله��اث 
بغ��زارة، وألم مش��ابه لعس��ر الهضم، 
واانهيار دون سابق إنذار، والشعور 

بالدوار.
م��ن ه��ذه  أي��اً  وف��ي ح��ال احظ��ت 

اأعراض يجب عليك فعل ما يلي:
اتصل برقم اإسعاف للحصول على 

مساعدة طبية عاجلة
اجلس وكن هادئاً

خذ 300 ميلي غرام من اأسبرين إذا 
كانت في امتناول
انتظر امسعفن

كيف حمي نفسك من النوبات 
القلبية؟

إجراء تغييرات في مط احياة هو 
الطريقة اأكث��ر فاعلية منع اإصابة 
بنوبة قلبية )أو اإصابة بنوبة قلبية 
أخرى(، ويعد حسن نظامك الغذائي 
أحد العوامل الوقائية الرئيسية ضد 
مضاعف��ات أمراض القل��ب واأوعية 
الدموي��ة. هذا أن تناول نظام غذائي 

غير صحي يحتوي على نسبة عالية 
من الدهون سيجعل تصلب الشراين 
أسوأ، ويزيد من خطر اإصابة بنوبة 

قلبية.
ف��إن  الصح��ة،  خب��راء  ووفقً��ا 
ااستمرار في تناول اأطعمة الغنية 
بالدهون س��يؤدي إلى تراك��م امزيد 
من اللويحات الدهنية في الش��راين، 
أن اأطعم��ة الدهني��ة حت��وي على 

ن��وع غير صحي من الكوليس��ترول، 
وه��و م��ادة ش��معية مك��ن أن تس��د 

الشراين.
اأطعم��ة  م��ن  العدي��د  وحت��وي 
ف��ي  توج��د  مش��بعة  ده��ون  عل��ى 
اأطعم��ة احيواني��ة، مث��ل اللح��وم 
والزبدة ومنتج��ات األبان اأخرى، 
مث��ل  منه��ا،  امصنوع��ة  واأطعم��ة 
الكع��ك والبس��كويت، وتوج��د أيضًا 

في بع��ض اأطعم��ة النباتية ما في 
ذلك زيت جوز الهن��د وزيت النخيل. 
والتقلي��ل من اأطعم��ة التي حتوي 
على نسبة عالية من الدهون امشبعة 
واس��تبدالها بأطعم��ة حت��وي على 
امش��بعة  الده��ون غي��ر  م��ن  امزي��د 
مكن أن يس��اعد في حسن مستوى 
صحيف��ة  بحس��ب  الكوليس��ترول، 

إكسبريس البريطانية.

وجبات خفيفة ا تؤثر على فقدان الوزن 
بتناولها ااستمرار  مكنك 

ااستيقاظ  على  تساعد  الفاكهة  هذه 
بسرعة ومنح مزاجاً جيداً

قالت أخصائية التغذية العاجية سوزي 
س��وير لصحيفة الصن البريطانية، إنه من 
الضروري اختي��ار وجبات صحية حتوي 
عل��ى أكبر قدر مكن م��ن العناصر الغذائية 
والبروت��ن، واابتع��اد ع��ن اأطعم��ة التي 
حتوي على س��عرات حرارية كثيرة، أثناء 

عملية فقدان الوزن.
وخ��ال حديثه��ا م��ع الصحيف��ة كش��فت 
س��وزي س��وير، عن مجموعة م��ن اأطعمة 
اخفيف��ة الت��ي مك��ن ااس��تمرار بتناولها، 
دون أن يؤث��ر ذل��ك عل��ى عملي��ة خس��ارة 

الوزن، على النحو التالي:
اأطعمة التي حتوي على 

البروتن
قالت س��وزي: »يحفز البروت��ن الهرمون 
امقابل لأنسولن واجلوكاجون، ويحافظ 
عل��ى ت��وازن مس��تويات الس��كر ف��ي الدم، 
وبالتالي جنب الرغبة الش��ديدة في تناول 

احلوى«.
ونصح��ت س��وزي، بخل��ط الب��ذور، التي 
حت��وي عل��ى نس��بة عالي��ة م��ن البروتن 
وامعادن اأساسية. أو تناول قطع صغيرة 

من الدجاج مع كعك الشوفان.
التفاح مع زبدة الفول السوداني أو 

امكسرات
التف��اح هي أس��هل وجبة خفيف��ة، خاصة 
إقرانه��ا  اخب��راء  ويقت��رح  التنق��ل.  أثن��اء 
بحفن��ة صغي��رة م��ن امكس��رات الكاملة أو 
ملعقة كبيرة من زب��دة اجوز أنها حتوي 
عل��ى ده��ون صحي��ة، وتع��د مص��دراً جيداً 

للبروتن.
الزبادي اليوناني والتوت

تق��ول س��وزي إن اجم��ع ب��ن الزبادي 

والت��وت  بالكالس��يوم  الغن��ي  اليونان��ي 
الغن��ي مض��ادات اأكس��دة ه��و وصف��ة 

رائعة.
وأضافت: »حتوي الزبادي على سكريات 
قليل��ة مقارن��ة بالعديد من أن��واع الزبادي 
بالفواكه، ما يعني أنه سيساعد في ضبط 
مستويات اجلوكوز في الدم لعدة ساعات 
بعد تناوله. عندما يتعل��ق اأمر بالفاكهة، 
ف��إن أي نوع م��ن أنواع التوت، س��واء كان 
طازجً��ا أو مجم��دًا، يكون منخفضًا نس��بيًا 
في السعرات احرارية وغنياً باألياف ما 
يجعله خيارًا مثاليًا للوجبات اخفيفة بن 

الوجبات الرئيسية«.
اجن وامقرمشات

تقول سوزي: »اجن غذاء غني بالعناصر 
الغذائي��ة ومل��يء بالبروتن، والكالس��يوم 
وامغنيس��يوم وعن��د تناول��ه م��ع احبوب 
الكامل��ة أو رقائ��ق ال��ذرة، يوف��ر الت��وازن 

امثالي للبروتن والكربوهيدرات«.
خبز التوست

مكن تناول شريحة صحية من خبز القمح 
الكامل التي حتوي عل��ى قيمة غذائية أكثر 
من اخب��ز اأبيض، مع دهنه��ا بزبدة الفول 
الس��وداني أو اجن قليل الدس��م. كما مكن 
وضع ش��رائح اموز أو امكسرات امقطعة أو 

شرائح الطماطم عليها.
البيض امسلوق

تقول س��وزي: »البيضة امس��لوقة خالية 
مامًا من الكربوهي��درات وغنية بالبروتن 
الذي مكن أن يساعدك على الشعور بالشبع 
بن الوجبات. احتفظ بها في قشرتها لتجنب 
الرائحة الكريهة وجرب نكهة ملح الكرفس 

أو الفلفل احلو امدخن معها«.

حماي��ة  مرك��ز  أك��د 
امس��تهلك مدينة برمن 
اأمانية على أهمية شرب 
كافي��ة  بكمي��ة  الس��وائل 
الصي��ف،  فص��ل  خ��ال 
وذل��ك لتجن��ب اإصاب��ة 
بنق��ص الس��وائل بفع��ل 
احرارة،  درجات  ارتفاع 
إل��ى  ي��ؤدي  وال��ذي 
الصداع وضعف التركيز 
القدرة على بذل  وتراجع 
الدورة  ومشاكل  امجهود 

الدموية.
وأوضح امركز أنه ينبغي 
مع��دل  الس��وائل  ش��رب 

ا يق��ل ع��ن لت��ر ونص��ف 
يومي��اً، م��ا يع��ادل نحو 6 
أك��واب ذات حج��م عادي، 
ش��رب  ع��دم  مراع��اة  م��ع 
الس��وائل على نحو سريع 
أو شرب كمية كبيرة دفعة 
واح��دة أو ش��رب س��وائل 
وذل��ك  للغاي��ة،  ب��اردة 
لتجن��ب اإصاب��ة متاعب 

اجهاز الهضمي.
وع�����ن ام���ش���روب���ات 
امناسبة، أوضح امركز أن 
مشروب  أفضل  يعد  اماء 
باإضافة  العطش،  لسد 
غير  اأعشاب  شاي  إلى 

وكذلك  بالسكر،  احلى 
امخففة  الفواكه  عصائر 
ب���ام���اء )م���ع���دل ث��اث��ة 
أرباع ماء وربع عصير(، 
ع��ل��م��اً ب���أن اإف����راط في 
اح��اة  السوائل  ش��رب 
خطر  ي���رف���ع  ب��ال��س��ك��ر 
وداء  بالسِمنة  اإصابة 

السكري.
وم��ن امفيد أيضاً تناول 
اأغذي��ة، الت��ي حت��وي 
على نسبة عالية من اماء، 
مثل اخيار والفلفل احلو 
والبطي��خ  والطماط��م 

اأحمر واأصفر.

غرس��ة  العلم��اء  ط��ور 
العظ��ام  تس��اعد  كهربائي��ة 
امكسورة على التعافي بشكل 

أسرع قبل أن تتحلل.
عل��ى  الغرس��ة  وتوض��ع 
الكس��ر، وه��ي تش��به اجص 
تي��ارًا  وتول��د  الاص��ق، 
لتس��ريع  خفيفً��ا  كهربائيً��ا 

معدل الشفاء.
الت��ي  ااختب��ارات  وف��ي 
احيوان��ات،  عل��ى  أجري��ت 
الت��أم عظم الس��اق امكس��ور 
م��رة أخرى مامً��ا في غضون 
عندم��ا  فق��ط  أس��ابيع  س��تة 
الت��ي  الغرس��ة  م اس��تخدام 
يبلغ طولها 1 س��م، بامقارنة 
مع عش��رة أس��ابيع عن��د عدم 
وبع��د  الغرس��ة.  اس��تخدام 
ل��م تك��ن هناك  18 أس��بوعًا، 
الغرس��ة  عل��ى  عام��ة  أي 
امصنوعة من م��ادة صناعية 
قابلة للتحلل، تس��مى حمض 

الاكتيك-جليكوليك.
ض��رر  وج��ود  ع��دم  وم��ع 
وكان  احيط��ة  للعظ��ام 
الطرف��ان متوازي��ان، فيمك��ن 
ترك امنطقة امصابة إصاح 
نفس��ها، حيث يش��كل اجسم 
جلط��ة دموي��ة ح��ول الكس��ر 
حمايته، وخال اأس��بوعن 
امقبلن، تتح��ول هذه اجلطة 
إلى بنية ش��به صلبة، تسمى 
الكالس، والتي حمي اخايا 
امكونة للعظ��ام، أثناء قيامها 
بس��د الفج��وة ب��ن اثن��ن من 

نهايات العظام امكسورة.
والش��باب،  اأطف��ال  وعن��د 
مكن أن يلتئم الكسر البسيط 
قليلة.  أس��ابيع  ف��ي غض��ون 
ولك��ن م��ع تقدمنا في الس��ن، 
وقتً��ا  العملي��ة  تس��تغرق 
أطول. ولقد عرف اأطباء منذ 
س��نوات أن تعري��ض العظام 
التالف��ة لدفعات منخفضة من 
الكهرباء يس��رع الش��فاء، عن 
طري��ق حفيز إط��اق عوامل 
النم��و الت��ي تع��زز اإصاح. 
وعادةً م��ا يتضمن ذلك وضع 

متصل��ة  كهربائي��ة  أقط��اب 
بوح��دة طاق��ة صغي��رة على 
جلد امريض. ثم مر النبضات 
الكهربائية عبر اجلد باجاه 
موقع الكس��ر، م��ا يحفز مو 

اخايا.
أن  مك��ن  الع��اج  لك��ن 
يس��تغرق ع��دة س��اعات ف��ي 
م��ا  أس��ابيع،  لع��دة  الي��وم 

للوق��ت  مس��تهلكًا  يجعل��ه 
وبالتال��ي ا يج��ذب امرضى. 
التقني��ات اأخرى  وتتضم��ن 
الت��ي  اجراحي��ة  الغرس��ات 
ح��ت  احقً��ا  إزالته��ا  يج��ب 
أن  ومك��ن  التخدي��ر.  تأثي��ر 
يك��ون اجه��از اجدي��د أكث��ر 
ماءم��ة أن��ه ا يحت��اج إل��ى 
طاق��ة  مص��در  أو  بطاري��ات 

خارج��ي. وا يلزم إزالته بعد 
ذلك. وبداً من ذلك يتحلل مع 

مرور الوقت.
عل��ى  الغرس��ة  وحص��ل 
مص��در الطاق��ة اخ��اص بها 
من ش��حنة كهربائية، تُعرف 
باس��م الكهرباء اانضغاطية، 
والتي يتم إنشاؤها في العظم 
نفس��ه كلما تعرض للضغط، 

س��واء كان ذل��ك أثناء امش��ي 
أو الوق��وف أو إمال��ة رأس��ك 
ي��دك، وتلتق��ط اأقطاب  على 
الكهربائية امصغرة اموجودة 
ف��ي الغرس��ة ه��ذه الش��حنة 
تس��تخدمها  ث��م  وتخزنه��ا 
لتوصي��ل التي��ار إل��ى م��كان 
الكسر، بحسب صحيفة ديلي 

ميل البريطانية.

غرسة تشبه اجص الاصق تساعد 
على إصاح العظام امكسورة

شفتيك  على  خفية  حذير  عامة 
قلبية بنوبة  اإصابة  إلى  تشير 


