
حاف ظ على صحة قلبك بعد التعرض 
 لنوبة قلبية

تحدث الإصابة بنوبة قلبية عند انسداد مجرى تدفق الدم الذي يحمل الأكسجين إلى القلب. 
 يمكن أن يساعدك إدخال تغييرات على نمط حياتك وتناول الأدوية على التعافي وحماية 

 صحة قلبك.

 ما التغييرات التي يمكنك القيام بها؟
ت ؤدي السمن ة إل ى إجه اد القل ب. ل ذا اه دف إل ى تن اول كمي ات أصغ ر م ن الطعام  أو الحص ول عل ى الحف اظ على  وزن صح ي.

م ن الن وم وتقلي ل التوت ر. سع رات حراري ة أق ل، وش رب المزي د م ن الم اء، والحص ول عل ى قس ط كافٍ 
والسكر .  ا لملح ا لقليل من تحتو ي على وا لتي الدهو ن الوجبا ت قليلة الصحي ، مثل الطعا م تناو ل مغذ ية للجسم . أ طعمة اختيا ر

يساع د تن اول الفاكه ة، والخض راوات والأطعم ة الغني ة بالألي اف ف ي الوقاي ة م ن أم راض القل ب.
أي ام ف ي الأسب وع  ـ5 د قيقة ل م ارس نش اط حرك ي مث ل المشي،  أو رك وب الدراجة  أو السباح ة لم دة  30 النشا ط . الحفا ظ على

الأقل .   على

ح دد موعدً ا للإقل اع ع ن التدخي ن واحص ل عل ى المساع دة م ن خل ال المش ورة. اس أل الإق لاع ع ن التدخين  إذا كن ت مدخنً ا.
باد ر  المص . أقرا ص أ و ا لعلكة أ و النيكوتين ، لاصقا ت التدخين ؛ مثل الإقلا ع عن مساعد تك في ا لتي يمكنها المنتجا ت  طبيبك عن

مجانية . مساعد ة للحصو ل على 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669) بالخط وة الأول ى واتص ل عل ى الرق م

 ما الأدوية التي قد تحتاج إليها؟

للو ة ا ي  ة م ن ال إصا ب ة  ب ن و ب ة  ة ل ب ي  ة
 اأ ن رى

 تعمل حاصرات مستقبلات بيتا على إبطاء ضربات القلب، وخفض ضغط الدم؛ وتقليل جهد 
. bisoprolol و metoprolol القلب. وتتضمن حاصرات مستقبلات بيتا أدوية 

للو ة ا ي  ة م ن  ة ل ن ال أ وع ي  ة الدمو ي  ة
يمكن أن يؤ دي ارتفاع ضغط الدم إلى التسبب بتلف الأوعية الدموية. ربما يحتاج 

ب عض الأشخاص إلى تناول أكثر من دواء واحد لخفض ضغط الدم، من بينها:
. enipidolma و lisinopril و ، hydrochlorothiazide

 تتضمن أدوية السيولة شائعة الاستعمال aspirin و clopidogrel.للو ة ا ي  ة م ن ال ب لطا ة الدمو ي  ة

 تمنع أدوية الستاتين ترسبات الدهون من التراكم، أو النمو أو التكسر والتسبب بانسداد الأوعية  ل ن ن  ن الكولس ة رول
 الدموية. يعد atorvastatin و  rosuvastatin من أدوية الستاتين شائعة الاستعمال.

أسئلة ،  أ ية لد يك كا نت إذ ا قلبك . الحفا ظ على صحة تساعد ك في حيا تك تغييرا ت على نمط ل إجرا ء ا ستشر طبيبك
TTY) 2734-412-877-1 ، عل ى م دار 24 711) المجا ني الر قم يرج ى الاتص ال بخدم ة ع ملاء OneCare على

ساع ة ف ي الي وم و 7 أي ام ف ي الأسب وع. علمً ا ب أن لدين ا فري ق عم ل يتح دث لغت ك. وتفض ل بزيارتن ا عل ى الموق ع الإلكترون ي
.www.caloptima.org/ar-eg/health-insurance-plans/onecare 
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