
يحمى من الإصابة بالسمنة فى سѧن المراهقѧة فقѧد أثبتѧت             ) DASH(الإلتزام بنوعية غذاء     •

 تنѧѧѧاول الخѧѧѧضروات، الفاآѧѧѧة،    عامѧѧѧاً أن١٩ :٩لѧѧѧى الفتيѧѧѧات مѧѧѧن سѧѧѧن    دراسѧѧѧة حديثѧѧѧة ع 

 أعѧوام علѧى     ١٠ تحمѧى مѧن الѧسمنة لمѧدة          المكسرات، الأسѧماك، الѧدجاج واللحѧوم الحمѧراء        

 .ناولن نوعية أخرى من الأطعمة فى هذه السن المبكرةالأقل بالمقارنة بمثيلاتهم اللائى يت

 

إتباع نظام الحياة المتѧوازن والѧصحى مثѧل الإقѧلاع عѧن التѧدخين، إقѧلال الѧوزن، ممارسѧة                      •

آѧѧان محѧѧل دراسѧѧة حديثѧѧة لمعرفѧѧة تѧѧأثير هѧѧذا  ؛ الرياضѧѧة وتنѧѧاول الغѧѧذاء الѧѧصحى مجتمعѧѧين

قد أثبتت الدراسة أن هѧذا الѧنمط   و. النمط السلوآى على معدل حدوث الوفاة القلبية المفاجئة     

وذلѧك بالمقارنѧة بѧالآخرين       من حدوث الوفاة القلبية المفاجئة    % ٩٠يحمى بنسبة تقارب ال     

 .ممن لديهم عوامل الخطورة المذآورة مجتمعة

 

 هل التوقف عن تناول عقار الأسبرين يزيد من معدل حدوث الأزمات القلبية؟ •

                 ѧى القلѧبرين لمرضѧار الأسѧاول عقѧن تنѧف عѧدث     دراسة حديثة أثبتت أن التوقѧذى يحѧب وال

يؤدى لحدوث أزمات قلبية وجلطات حادة بالشريان التѧاجى بنѧسبة           % ٥٠بنسبة تقارب ال    

 : ٧٥يراً من المرضى الحريصين على تناول العقار ذاته بجرعة تتراوح مѧا بѧين               ثأعلى آ 

  . مجم يوميا١٥٠ً

 

 . التستوستيرون يحمى من الإصابة بأمراض القلب والشرايينزيادة هرمون •

 سѧنوات   ٥جريت هذه الدراسة فى السويد على عدد آبير من الرجѧال ومتѧابعتهم لمѧدة                فقد أُ 

 الهرمѧون فѧى الѧدم لѧديهم نѧسبة أقѧل            ل الذين لديهم مستوى أعلى من هѧذا       جد أن الرجا  وُوقد  

 .للتعرض للأزمات القلبية طول مدة المتابعة

  

  


