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لحياة صحية
يُعدّ مر�ض القلب والأوعية الدموية �سبب رئي�سي للوفاة في دولة الإمارات. وهو عبارة عن مجموعة من الأمرا�ض التي ت�صيب القلب �أو 

الأوعية الدموية )ال�شرايين والأوردة( والتي تنتج عن ت�ضيّق جدران الأوعية الدموية نتيجة تراكم المواد الدهنية والتي ت�ؤدي �إلى �أمرا�ض 

القلب والجلطة الدماغية.

تُظهر الوقائع ب�شكل م�ستمر وجود معدلات عالية من الإ�صابات ب�أمرا�ض القلب والأوعية الدموية البالغة الخطورة في الدولة بما فيها: 

مر�ض ال�سكري وارتفاع �ضغط الدم والبدانة وارتفاع ن�سبة الكولي�سترول في الدم. وفي �أغلب الأحيان، تكون الإ�صابة �صامته )�أي �أنها لا 

تت�سبّب ب�أية �أعرا�ض �صحية وا�ضحة(، لكن �إهمال هذه العوامل وعدم �إخ�ضاعها للرقابة الطبية يُعدّ م�سبّباً رئي�سياً لـ ٠٩٪ من  حالات 

الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب وال�شرايين في �سن مبكرة، كالنوبات القلبية وال�سكتات الدماغية، مع العلم ب�أنه يمكن تجنّب هذه الإ�صابات من  

خلال المراقبة الطبية واتباع الإجراءات الوقائية، وبالتالي تجنّب �أو ت�أخير حدوث الم�شاكل ال�صحية الخطيرة.

وب�شكل عام، ف�إنّ اتباع معايير الوقاية ال�صحية هو العامل الأبرز في التقليل من مخاطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب وال�سكري، وت�شمل:

1. اتباع نظام غذائي �صحي 

2. الن�شاط البدني والحركة الم�ستمرة 

3. الامتناع عن التدخين 
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الوزن ال�صحي يعزّز ثقتك بنف�سك ويمكّنك من الحفاظ على الن�شاط الدائم.

زيادة الوزن أو السمنة
زيادة الوزن ت�ضاعف من �إمكانية التعرّ�ض لارتفاع �ضغط الدم والكولي�سترول، والإ�صابة ب�أمرا�ض ال�سكري. لذلك، ف�إن الحفاظ على 

الوزن ال�صحي يعزّز ثقتك بنف�سك ويمكّنك من الحفاظ على الن�شاط الدائم.

يو�ضح الجدول التالي معدلات الوزن ال�صحي. قم بقيا�س وزنك وطولك، ثم انظر �إلى الجدول الذي يحدّد معدل وزنك ال�صحي 	•

المطلوب في مكان تلاقي الخطَين، وذلك من خلال قيا�س م�ؤ�شر كلتة الج�سم BMI، �أو ا�ستعمل المعادلة التالية:
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م�ؤ�شر كتلة الج�سم = الوزن بالكيلوجرام/ ) الطول بالمتر(

م�ؤ�شر كتلة الج�سم الطبيعي هو من ١٨,٥ �إلى ٢٥

زيادة الوزن هي نتيجة طبيعية لتناول كميات كبيرة من الطعام تزيد عن حاجة �أج�سامنا.

�إذا كانت كتلة الج�سم لديك �أقل من ١٨,٥، ف�إنك تعاني من نق�ص الوزن.	•

�إذا كانت كتلة الج�سم لديك بين ١٨,٥ و٢٤,٩، ف�إن وزنك طبيعي.	•

�إذا كانت كتلة الج�سم لديك بين ٢٥ و٢٩,٩، ف�إنك تعاني من زيادة في الوزن.	•

�إذا كانت كتلة الج�سم لديك بين ٣٠ و٤٠، ف�إنك تعاني من ال�سمنة.	•

�إذا كانت كتلة الج�سم لديك ٤٠ �أو �أكثر، ف�إنك تعاني من ال�سمنة المفرطة �أو المر�ضية وتحتاج لمراجعة الطبيب في الحال لم�ساعدتك 	•

في التخلّ�ص من الوزن الزائد بالطريقة المنا�سبة لك.

تكوين الجسم وتأثيره على خطورة الإصابة بأمراض القلب
�أماكن  �أي�ضاً في  لي�س فقط ب�سبب الدهون المتراكمة في الج�سم ولكن  �إن لم تحافظ على ج�سم �صحي، ف�أنت تعرّ�ض �صحتك لخطر، 

تركيزها. �إن الأ�شخا�ص الذين تتراكم الدهون بكثرة في �أج�سامهم وخا�صة عند البطن والخ�صر، معرّ�ضون للإ�صابة ب�أمرا�ض القلب 

�أكثر من  غيرهم.

وتُقا�س ال�سمنة بقيا�س محيط الخ�صر )فوق ال�سرّة مبا�شرة( والذي يجب �ألّا يتجاوز الـ٩٠ �سنتيمتراً لدى الرجال والـ٨٠ �سنتيمتراً لدى 

الن�ساء. وفي حال تجاوز قيا�س الخ�صر الـ ١٠٢ �سنتيمتر للرجال والـ٩٠ �سنتيمتراً للن�ساء، ف�إن �إمكانية الإ�صابة بمر�ض ال�سكري تتجاوز 

بخم�س مرات احتمال �إ�صابة الأ�شخا�ص ذوي القيا�س الطبيعي للخ�صر. كما ويُعتبر تجاوز قيا�س الخ�صر لمعدله الطبيعي من العوامل 

الم�ؤدية للإ�صابة ب�أمرا�ض القلب.  

)BMI( جدول قيا�س م�ؤ�شر كتلة الج�سم

45.447.649.952.254.456.759.061.263.565.868.070.372.674.877.179.481.683.986.288.590.793.095.397.5الوزن )كيلوجرام(

الطول )�سنتيمتر(

152.4192021222324252627282930313233343536373839404142

154.9181920212223242526272829303132333435363637383940

157.5181920212222232425262728293031323333343536373839

160.0171819202122232424252627282930313232333435363738

162.6171818192021222324242526272829303131323334353637

165.1161718192020212223242525262728293030313233343535

167.6161717181920212122232425252627282929303132333434

170.2151617181819202122222324252526272829293031323333

172.7151616171819192021222223242525262728282930313232

175.3141516171718192020212222232425252627282829303131

177.8141515161718181920202122232324252526272828293030

180.3141415161617181819202121222323242525262728282930

182.9131414151617171819192021212223232425252627272829

185.4131314151516171718191920212122232324252526272728

188.0121314141516161718181919202121222323242525262727

190.5121313141515161617181819202021212223232425252626

193.0121213141415151617171818192020212222232324252526

الوزن المثالي ال�سُمنة المـَرَ�ضيَّةال�سُمنةالوزن الزائدنق�ص في الوزن
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تناول الأطعمة التي تحتوي على الألياف كالحبوب والخ�ضروات والفواكه.

كيفية الحصول على وزن صحي وجسم رشيق
ي�ساعدك اتباع نظام غذائي متوازن والحركة الم�ستمرة والن�شاط الدائم على الحفاظ 

على وزن طبيعي وبالتالي ج�سم �سليم .الالتزام بنظام غذائي �صحي لا يعني حرمان 

نف�سك مّما تحب من الأطعمة بال�ضرورة، بل هو العمل على تحقيق نوع من التوازن في 

وجباتك الغذائية بحيث تحتوي على كل العنا�صر الغذائية الأ�سا�سية كالكربوهيدرات 

التي  الطعام  كمية  بين  التوازن  ويُعتبر  والفيتامينات.  والمعادن  والدهون  والبروتين 

تمار�سها �أحد �أهم �شروط الحفاظ على وزن �صحي. ف�إن اتباع نظام غذائي متوازن 

الزائدة  ال�سعرات الحرارية  التخلّ�ص من  ي�ساعدان على  البدني  الن�شاط  وممار�سة 

وجعل �أج�سامنا �أكثر تنا�سقاً، وذلك من خلال:

والخ�ضروات 	• الفواكه  الكثير من  تت�ضمّن  التي  المتوازنة  الغذائية  الوجبات  تناول 

ح�ساب  )مع  الد�سم  القليلة  والمنتجات  المق�شّرة  غير  الكاملة  الحبوب  ومنتجات 

كمية الطاقة الم�ستهلكة و�أخذها بعين الاعتبار( كذلك الأ�سماك واللحوم الحمراء القليلة الدهن 

التقليل من تناول ال�سكر والحلويات 	•

تناول الأطعمة التي تحتوي على الألياف كالحبوب والخ�ضروات والفواكه مّما ي�شعرك بال�شبع 	•

ممار�سة ن�شاط بدني معتدل لمدة ٣٠ دقيقة يومياً، ٥ مرات في الأ�سبوع على الأقل	•

تذكّر: ويُن�صح با�ست�شارة الطبيب قبل مبا�شرة الن�شاط البدني للأ�شخا�ص الذين تزيد �أعمارهم عن ٤٠ �سنة ، �أو غير المعتادين على 

ممار�سة الريا�ضة �أو الذين يعانون من م�شاكل �صحية.

النشاط البدني
ال�صحة  على  المبا�شر  ت�أثيره  �إلى  بالإ�ضافة  والع�لاضت،  وال�شرايين  والعظام  القلب  على  عديدة  �صحية  بفوائد  البدني  الن�شاط  يعود 

النف�سية للفرد. �إذ ت�ؤدي الحركة الدائمة �إلى التخلّ�ص من ال�سعرات الحرارية الزائدة في الج�سم لي�س فقط �أثناء ممار�سة الن�شاط 

البدني ولكن طوال اليوم. ف�إن الأ�شخا�ص الذين يمار�سون الريا�ضة بانتظام، ويتّبعون نظاماً �صحياً متوازناً، يتمكّنون من التحكّم بوزنهم 

ب�سهولة وتقوية ع�لاضتهم. �أما في حال كنت تعاني من �أية م�شاكل �صحية، ا�ست�شِر طبيبك قبل مبا�شرة �أي برنامج حمية �أو تمارين بدنية.

فوائد النشاط البدني
الوقاية من �أمرا�ض القلب والجلطات	•

تخفي�ض �ضغط الدم 	•

تقليل الوزن	•

الحفاظ على �لاسمة �صحتك النف�سية )�إذ ت�ساهم الريا�ضة في تح�سين القدرة على الا�سترخاء والنوم، وبالتالي التخفيف من ال�شعور 	•

بالإحباط(

تقوية العظام وتجنّب الإ�صابة به�شا�شة العظام 	•

تح�سين م�ستوى الكولي�سترول الحميد في الدم، وتخفي�ض م�ستوى الكولي�سترول الخبيث	•

نصائح للنشاط البدني
ركوب 	• �أو  ال�سريع  الم�شي  بتمارين  القيام  خلال  من  �سواء   ، الأقل  على  دقيقة   ٤٠ لمدة  با�ستمرار  البدني  الن�شاط  بممار�سة  نن�صح 

الدراجات �أو ال�سباحة على �سبيل المثال لا الح�صر

ابد�أ بو�ضع جدول واقعي ينا�سبك لممار�سة الن�شاط البدني	•

ا�ستخدام الدرج بدلًا من الم�صعد 	•

اركن �سيارتك  بعيداً عن مكان ممار�سة الريا�ضة ومكان العمل 	•

ك على المواظبة على تمارينك البدنية	• مار�س الن�شاط البدني مع �أ�صدقائك وعائلتك، مّما يجعلها ممتعة �أكثر، ويح�ضّ

تذكّر: �إن الالتزام وتعزيز ممار�سة الن�شاط البدني اليومي، ي�ساعدانك على التخلّ�ص من الوزن الزائد.

ي�ساعدك اتّباع نظام 

غذائي متوازن، والحركة 

ة، والن�شاط 
ّ

الم�ستمر

الدائم في الحفاظ على 

وزن طبيعي وبالتالي 

ج�سم �سليم.
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مرض السكري
ما هو مرض السكري؟ 
هو ارتفاع ن�سبة ال�سكر في الدم.

هناك نوعان من مرض السكري؟ 
�أ- النوع الأول وهو ال�سكري الذي ي�صيب الأ�شخا�ص منذ الطفولة.

ب- النوع الثاني وهو ال�سكري الذي ي�صيب الكبار مع تقدّمهم في ال�سن، وهو الأكثر �شيوعاً. 

 أعراض الإصابة بمرض السكري؟
فقدان الوزن	•

التبوّل	•

العط�ش	•

التعب	•

العوامل المؤدّية إلى الإصابة بمرض السكري
تُعتبر زيادة الوزن �أو ال�سمنة، بالإ�ضافة �إلى عوامل �أخرى كالوراثة والإ�صابة ببع�ض الالتهابات، العوامل الأ�سا�سية الأكثر �شيوعاً الم�ؤدّية 

�إلى الإ�صابة بمر�ض ال�سكري.

يمكن ت�شخي�ص مر�ض ال�سكري من خلال فح�ص عيّنة من البول �أو �إجراء فح�ص الدم.

الوقاية والاكتشاف المبكر
الطرق الأ�سا�سية للوقاية من ال�سكري:

الحفاظ على الوزن ال�صحي المثالي بحيث يتراوح م�ؤ�شر كتلة الج�سم BMI بين ٢٠ و٢٥، ويبلغ محيط الخ�صر �أقل من ٩٠ �سنتيمتراً 	•

للرجال و�أقل من ٨٠ �سنتيمتراً للن�ساء.

اتباع نظام غذائي متوازن وتناول الطعام ال�صحي 	•

ممار�سة الن�شاط البدني 	•

فح�ص ن�سبة ال�سكر في الدم كل �سنة للأ�شخا�ص الذين تجاوزوا �سن الأربعين	•

إذا كنت مصاباً بالسكري:
تناول الطعام بانتظام 	•

قلّل من تناول ال�سكر والحلويات 	•

حاول تناول الكربوهيدرات ذات الألياف قدر الم�ستطاع في وجباتك 	•

خفّف من تناول الدهون	•

تجنّب �شرب الكحول والتدخين 	•

ا�ست�شر طبيبك لممار�سة الن�شاط البدني الأمثل لك	•

عند ممار�سة بع�ض التمارين الريا�ضية العنيفة )التي تتطلّب جهداً(، تذكّر �أن تتناول بع�ض الكربوهيدرات لمنع حدوث هبوط حاد 	•

في م�ستوى ال�سكر بالدم.

تذكّر:

حافظ على الوزن المثالي	•

مار�س الن�شاط الحركي بانتظام	•

راقب نوعية الدهون التي تتناولها 	•

ا�ست�شر طبيبك في حال ظهرت لديك �أي من �أعرا�ض ال�سكري �أو في حال تجاوز عمرك الـ٤٠عاماً ولم تخ�ضع لفح�ص ن�سبة ال�سكري 	•

في الدم من ذي قبل

ضروري فح�ص ن�سبة ال�سكر في الدم كل �سنة للأ�شخا�ص الذين تجاوزوا �سن الأربعين. من ال�
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ارتفاع ضغط الدم
ماذا نعني بضغط الدم؟

�ضغط الدم هو ال�ضغط الذي ي�سبّبه جريان الدم في الأوعية الدموية.	•

يمكن �سماع وقيا�س �ضغط الدم من خلال جهاز خا�ص بقيا�س �ضغط الدم با�ستخدام 	•

ال�سماعة الطبية �أو الأجهزة الإلكترونية

انقبا�ض 	• على  يدل  الذي  العالي  الرقم  رقمَين:  خلال  من  الدم  �ضغط  تحديد  يتم 

ع�ضلة القلب ويدعى »ال�ضغط الانقبا�ضي« والرقم الأدنى ويدل على انب�ساط ع�ضلة 

القلب ويدعى »ال�ضغط الانب�ساطي«

يُعتبر �ضغط الدم طبيعياً �إذا تراوح بين ١٠٠-١٤٠ على ٦٠-٩٠ ملم زئبق. يتوجّب 	•

على الأ�شخا�ص الذين يبلغ معدل �ضغط دمهم ١٤٠ على ٩٠ مراجعة الطبيب، وقد 

يحتاجون لعلاج طبي منعاً لتفاقم ارتفاع معدل �ضغط الدم لديهم.

لماذا يجب ضبط ومراقبة ضغط الدم؟
يزيد ارتفاع �ضغط الدم من مخاطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب وال�سكتة الدماغية والف�شل الكلوي. ويو�صف �ضغط الدم عادة بـ« القاتل 

ال�صامت« لأن الطريقة الوحيدة لتعرف �إذا كان �ضغط دمك مرتفعاً تكون بقيا�سه �إما من قِبل طبيب �أو ممر�ض.

البدني،  الن�شاط  ممار�سة  وعدم  الكحول،  و�شرب  والبدانة،  ال�سن،  في  والتقدّم  الوراثية،  العوامل  ببع�ض  الدم  �ضغط  ارتفاع  يرتبط 

والتدخين. كما يرتفع �ضغط الدم عند الكبار ب�سبب �إ�صابتهم ببع�ض الأمرا�ض الأخرى كال�سكري، والنقر�ص، و�أمرا�ض الكلي. وتُن�صح 

الن�ساء بعد �سن الأربعين با�ست�شارة الطبيب عند ا�ستخدام حبوب منع الحمل، وخا�صة في حال وجود حالات من الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب 

في عائلاتهن.

كيف تسيطر على ارتفاع ضغط الدم؟                                      
ن�شجّع الا�شخا�ص الذين ي�شتكون من ارتفاع �ضغط الدم على:

لاامتناع عن التدخين 	•

المحافظة على وزن �صحي �سليم واتّباع نظام غذائي متوازن 	•

ممار�سة الريا�ضة بانتظام 	•

التقليل من كمية الملح في الطعام 	•

هناك �أي�ضاً �أدوية متعدّدة لل�سيطرة على ارتفاع �ضغط الدم ولكن يجب ا�ست�شارة الطبيب �أولًا 	•

فحص الكوليسترول
الكولي�سترول هو عبارة عن دهون تنتقل في �أج�سامنا عبر الدم، وتحتاج �أج�سامنا الكمية المنا�سبة من هذه الدهون للعمل بفعالية.

ولكن زيادة ن�سبة الكولي�سترول في الدم عن الحد الطبيعي ت�سبّب ت�صلّب ال�شرايين والذي ي�شكل عامل خطورة للإ�صابة ب�أمرا�ض القلب 

والجلطات الدماغية.

ما هو بروتين الشحوم العالي الكثافة، وما هو بروتين الشحوم المنخفض الكثافة؟
بروتين ال�شحوم العالي الكثافة هو نوع من الكولي�سترول الحميد، �إذ ي�ساعد على تنظيف الأوعية الدموية والحماية من �أمرا�ض القلب.

�أنه يتراكم داخل الأوعية الدموية  �إذ   �أما بروتين ال�شحوم المنخف�ض الكثافة فهو نوع من الكولي�سترول الخبيث الذي ي�ضرّ ب�صحتنا، 

وي�ؤدي �إلى ت�ضييقها معرّ�ضاً �صحتنا لأخطار كبيرة.

لذا من ال�ضروري �أن تكون ن�سبة بروتين ال�شحوم العالي الكثافة في ج�سمك �أكبر من ن�سبة بروتين ال�شحوم المنخف�ض الكثافة.

ن�شجع الأ�شخا�ص الذين ي�شتكون من ارتفاع �ضغط الدم علىالامتناع عن التدخين.

يزيد �ضغط الدم 

المرتفع من مخاطر 

الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب 

وال�سكتة الدماغية 

والف�شل الكلوي.
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كيف تتحكّم بنسبة الكوليسترول في الدم؟
حاول تناول الدجاج منزوع الجلد وال�سمك 	•

احر�ص على التقليل من تناول اللحوم ب�شكل عام وا�ستهلاك الحمراء منها بدلًا من الدهنية 	•

تناول الحليب �أو اللبن �أو اللبنة القيلة الد�سم �أو المق�شودة 	•

ا�ستخدم البهارات والليمون والثوم والخل لتطييب الخ�ضروات بدلًا من الزبدة والق�شدة والمايونيز	•

وقم 	• للأطعمة،  الدهون  و�إ�ضافة  القلي  وتجنّب  والخبر،  وال�شوي  وال�سلق  البخار  على  كالطهي  الطهي،  في  ال�صحية  الطرق  اعتمد 

بت�شجيع �أفراد الأ�سرة على اتباع الطرق ال�صحية في الطهي

تجنّب تناول الدهون الم�شبّعة الموجودة في ال�سمنة والزبدة 	•

ا�ستخدم الدهون غير الم�شبّعة كزيت عباد ال�شم�س والذرة واللفت وزيت الزيتون 	•

قلّل من تناول ال�شكولاته والكيك والحلويات العربية لاحتوائها على كميات كبيرة من ال�سكر والدهون	•

تذكّر:

�إن اتّباع نظام غذائي متوازن هو من �أبرز العوامل الم�ؤدّية �إلى تقليل ن�سبة الكولي�سترول في الدم 	•

كما �أن ممار�سة الن�شاط البدني مثل الم�شي ال�سريع �أو الهرولة لمدة 30 دقيقة كل يوم ت�ساعدك �أي�ضاً على تقليل ن�سبة الكولي�سترول 	•

في الدم

التدخين
ي�ؤدي التدخين �إلى الإ�صابة بالعديد من الأمرا�ض والأزمات ال�صحية، كال�سكتة القلبية 

والجلطة الدماغية، و�أمرا�ض الجهاز التنف�سي، و�سرطان الرئة، بالإ�ضافة �إلى م�شاكل 

تنتج  التي  الأعرا�ض  ف�إن  لذلك،  وبالإ�ضافة  المبكّرة.   الوفاة  وبالتالي  �أخرى  �صحية 

عن الإ�صابة ب�أحد لاامرا�ض الناتجة عن التدخين ت�ؤدي �إلى زيادة ال�ضغط الع�صبي 

والنف�سي، وبالتالي الت�أثير �سلباً على نوعية الحياة منذ �سن مبكّرة.

مّما  جلدك،  مظهر  على  �أي�ضاً  ي�ؤثر  التدخين  ف�إن  ال�صحة،  على  الأمر  يقت�صر  ولا 

يجعلك تبدو �أكبر من عمرك الحقيقي. و�أي�ضاً ي�ؤثر على حا�سية تذوّق الطعام، وقد 

وعافيتك،  ل�صحتك  مهتم  غير  �أنك  لو  وحتى  الرجال.  عند  الجن�سي  للعجز  ي�ؤدي 

فيجب معرفة �أن التدخين يعرّ�ض من حولك للتدخين اللا�إرادي.

عائلتك  �أفراد  تعرّ�ض  ف�إنك  التدخين،  موا�صلة  قرّرت  �إذا  المدخّنين.  من  التبغ  دخان  ا�ستن�شاق  عن  عبارة  هو  اللا�إرادي  التدخين 

و�أ�صدقائك للإ�صابة ب�أنواع متعدّدة من ال�سرطانات، بالإ�ضافة لأمرا�ض القلب والرئة. وي�ؤثر التدخين �أي�ضاً على الأطفال ويعرّ�ضهم 

ب�شكل �أكبر للإ�صابة بالأمرا�ض مثل ت�شمّع الأذن والربو.  والجدير بالذكر هنا �أن �أطفال المدخّنين هم �أكثر عر�ضة بـ ٣ مرات من �أطفال 

غير المدخّنين لإدمان التدخين في الم�ستقبل.

فوائد الإقلاع عن التدخين 
التوقّف عن التدخين لي�س �أمراً �سهلًا، ولكن عند ملاحظة التح�سّن الجذري لحياتك و�صحتك بعد التوقّف عن التدخين، �ستعمل على 

م�ساعدة من حولك �أي�ضاً في الإقلاع عن التدخين.

النظام الغذائي المتوازن من �أبرز العوامل الم�ؤدية �إلى تقليل ن�سبة الكولي�سترول في الدم.

مهما بلغت

 قوة �إدمانك على 

النيكوتين، ف�إنك 

ت�ستطيع الإقلاع عن 

التدخين.
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كيف سأستفيد من التوقّف عن التدخين ؟ 
تقليل خطر الإ�صابة بالأمرا�ض والعجز �أو الوفاة التي قد تنتج عن ال�سرطان �أو �أمرا�ض القلب، الرئة، �أو �أمرا�ض الأوعية الدموية 	•

الطرفية التي قد ت�ؤدي �إلى بتر الأع�ضاء مثلًا

حماية �صحة من حولك بعدم تعري�ضهم للتدخين اللا�إرادي	•

تح�سين م�ستوى الخ�صوبة لديك وبالتالي حمل �آمن و�أطفال �أ�صحّاء	•

تح�سين التنف�س واللياقة ب�شكل عام	•

التمتّع بمذاق الطعام ب�شكل �أف�ضل	•

تح�سين مظهر الجلد ب�شكل وا�ضح	•

كيف سيتحسّن نمط حياتي ؟
لن تكون رائحتك منفّرة	•

�ستعود عليك فوائد مادية 	•

مظهر جلدك و�أ�سنانك �سوف يتح�سّن	•

�سوف تكون �أكثر ثقة واعتزازاً بنف�سك في المواقف الاجتماعية. لن تقلق مجدداً من التدخين ال�لاإرادي الذي ت�سبّبه والذي ي�ضرّ من 	•

حولك

�سي�صبح منزلك �أكثر انتعا�شاً ونقاءً حيث �أنك �ستتخلّ�ص من الت�صاق رائحة التبغ ب�أثاث وجدران منزلك	•

�ستقلّل خطر الحرائق في منزلك	•

استعدّ للإقللاع عن التدخين
المدخّنين 	• من  به  ي�ستهان  لا  عدداً  و�أن  التدخين،  عن  الإقلاع  في  نجحوا  الذين  الأ�شخا�ص  من  الكثير  هناك  ب�أن  يقين  على  كُن 

ا�ستطاعوا الإقلاع عنه بم�ساعدة بع�ض الأدوية البديلة عن النيكوتين و�أخرى مثل Vareniciline وBupropion، ولكن تنبّه �إلى 

وجوبا �ست�شارة الطبيب قبل ا�ستعمال هذه الأدوية. ا�ست�شر طبيبك طلباً للم�ساعدة في الإقلاع عن التدخين وات�صل ب�إحدى عيادات 

الإقلاع عن التدخين المذكورة �أدناه.

المركز الطبي الجديد 6179620 02

المركز الأمريكي النف�سي والع�صبي 6664866 02

تذكّر :

قد تكون مدمناً على النيكوتين وبالتالي ت�ستغرق بع�ض الوقت للتخلّ�ص من الإدمان عليه 	•

قد تحتاج لأكثر من محاولة للإقلاع عن التدخين حتى تتخلّ�ص تماماً من هذه العادة ال�سيئة	•

تجنّب التعرّ�ض للتوتر �أو لاانفعال �أو الغ�ضب كي لا ت�شعر بالحاجة �إلى معاودة التدخين 	•

حاول �أن تبقى بعيداً عن الأماكن التي يتواجد فيها مدخّنون، فذلك قد يُ�ضعف �إرادتك	•

مهما بلغت قوة �إدمانك على النيكوتين، ف�إنك ت�ستطيع الإقلاع عن التدخين. ت�صميمك هو �سر نجاحك في ذلك 	•

الإ�صرار ولاا�ستمرار في المحاولة ي�سيران بك �إلى برّ الأمان	•

الإ�صرار والا�ستمرار في المحاولة ي�سيران بك �إلى برّ الأمان. 
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على الرغم من توفّر الدعم في مجال �إدارة مخاطر �أمرا�ض القلب عبر �أي من المرافق ال�صحية في �أبوظبي، 

ت�شارك العيادات الطبية المذكورة �أدناه بفعالية في برنامج المتابعة »وقاية«.

عيادات طبية لمر�ض ال�سكري و�أمرا�ض القلب

في مدينة �أبوظبي

المراكز العامة

عيادة خليفة »�أ« للرعاية الأولية

هاتف: 1695 556 02

عيادة ال�سمحة

هاتف: 0048 562 02

بين الج�سرين

هاتف: 4611 558 02

الم�صفّح

هاتف: 9054 555 02

مزوّدو خدمات الرعاية ال�صحية

من القطاع الخا�ص ب�شبكة »�ضمان«

م�ست�شفى لايف لاين

هاتف: 537 225 800

م�ست�شفى الأهلية

هاتف: 2666 626 02 )تحويلة: ١١١(

�صي الجديد المركز الطبي التخ�صّ

هاتف: 9200 617 02

م�ست�شفى المزروعي 

هاتف: 3232 672 02

م�ست�شفى النور - طريق المطار

هاتف: 4493 494 02 /7322 682 050

مركز الخليج الت�شخي�صي

هاتف: 7200 417 02

في مدينة العين

المراكز العامة

عيادة الزاخر للرعاية ال�صحية

هاتف: 8042 782 03

عيادة الخزنة للرعاية ال�صحية

هاتف: 1350 566 02

عيادة القوة للرعاية ال�صحية

هاتف: 6115 735 03

عيادة المقام للرعاية ال�صحية

هاتف: 4380 768 03

عيادة اليهار للرعاية ال�صحية

هاتف: 6772 782 03

عيادة المزيد للرعاية ال�صحية

هاتف: 1918 782 03

عيادة الهيلي للرعاية ال�صحية

هاتف: 5328 784 03

عيادة النيادات للرعاية ال�صحية

هاتف: 6050 768 03

عيادة المويجعي للرعاية ال�صحية

هاتف: 8864 767 03 / 8385 767 03

مزوّدو خدمات الرعاية ال�صحية

من القطاع الخا�ص ب�شبكة »�ضمان«

م�ست�شفى النور

هاتف: 0375 706 03
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