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حــذر أخصــائي في أمــراض القلــب، مــن 
ــرة  ــارات الصغ ــض الإش ــل بع أن تجاه
التــي يرســلها القلــب يوميــا، قــد يــؤدي 
ــد  ــة، ويزي ــاكل الصحي ــم المش إلى تفاق
ــرة. ــراض خط ــة بأم ــر الإصاب ــن خط م

غالبــا مــا يعطــي القلــب تحذيــرات 
المشــكلات  تتطــور  أن  قبــل  دقيقــة 
وفي  أكــر.  مشــكلات  إلى  الصغــرة 
التغــاضي  يســهل  اليوميــة،  الحيــاة 
ــا  ــي يعطيه ــارات الت ــض الإش ــن بع ع
القلــب، كالوخــز، أو التعــب، أو الانزعــاج 

الطفيــف.
وقــدم أوليفيــي غوتمــن، استشــاري 
مستشــفى  في  القلــب  أمــراض 
ويلينغتــون بلنــدن، 4 علامــات دقيقــة لا 

تجاهلهــا. يجــب 

ألم أو انزعاج في الصدر

وأوضــح غوتمــن، أن ألم الصــدر هــو 
شــهرة  الأكــر  التحذيريــة  العلامــة 
يكــون  أن  ويمكــن  القلــب،  لمشــاكل 

متقطعــا. أو  خفيفــا، 
وأشــار المصــدر إلى ألم الصــدر يشــبه 
ــق  ــل، أو الضي ــط، أو الثق ــاس الضغ إحس
ــان يكــون  في الصــدر، وفي بعــض الأحي
كإحســاس عــر الهضــم، أو ألم ينتــر 
في الذراعــن والرقبــة والفــك، أو الظهــر.

الذبحــة  إلى  الأعــراض  هــذه  وتشــر 
انخفــاض  نتيجــة  وهــي  الصدريــة، 
بحســب  القلــب،  إلى  الــدم  تدفــق 

. لطبيــب ا
ــة  وقــال الطبيــب إن الذبحــة ليســت نوب
قلبيــة، لكنهــا مــؤشر عــى مــرض 
الشريــان التاجــي، كــا تزيــد مــن خطــر 
تركــت  إذا  القلبيــة  بالنوبــة  الإصابــة 

ــاج. ــدون ع ب
لهــا،  المصاحبــة  الأعــراض  وتشــمل 
ــعور،  ــدوار، أو الش ــرق وال ــان والتع الغثي

بالقلــق.

التنفس ضيق 
»مــن  غوتمــن:  قــال   
ــق  ــعر بضي ــي أن تش الطبيع
ممارســة  بعــد  تنفــس 
تماريــن قويــة، لكــن ضيــق 
أثنــاء ممارســة  التنفــس 
قــد  الروتينيــة  الأنشــطة 
أن  عــى  مــؤشرا  يكــون 
لضغــط  يكافــح  القلــب 

بكفــاءة«. الــدم 
وقــال إن هــذه الأعــراض 
ــى  ــؤشرا ع ــون م ــد تك ق
تراكــم الســائل في الرئتــن، 
مــا  غالبــا  حالــة  وهــي 

ــب. ــل القل ــة بفش ــط بالإصاب ترتب

التعب والضعف
لكــن  بالتعــب،  الجميــع  يشــعر   
يكــون  بالقلــب  المرتبــط  التعــب 
ــد  ــزول بع ــديدا، ولا ي ــتمرا وش مس

الراحــة، بحســب غوتمــن.
وقــال إن ذلــك قــد يحــدث لأن القلــب 
ــدم  ــن ال ــة م ــة كافي ــخ كمي لا يض
الغنــي بالأكســجين إلى العضــات 

ــاء. والأعض

اختلال نظام ضربات القلب

 نبــه غوتمــن إلى أن نبضــات القلــب 
ليســت منتظمــة تمامــا، مشــرا 
عنــد  الطبيــب  زيــارة  ضرورة  إلى 
الإحســاس بالرفرفــة في الصــدر، 
أو الخفقــان المفاجــئ، أو تســارع 
ــة. ــت الراح ــب في وق ــات القل ضرب

ــام  ــال انتظ ــراض اخت ــمل أع وتش
الإحســاس  القلــب،  ضربــات 
أو  القــراءة  أثنــاء  بالرفرفــة 
ضربــات  تســارع  أو  الجلــوس، 
الإحســاس  جانــب  إلى  القلــب، 

الــرأس. خفــة  أو  بالدوخــة 

أثبتــت العديــد مــن الأبحــاث أن التفاحــة فاكهــة 
ــة  ــاصر الغذائي ــدة والعن ــادات الأكس ــة بمض غني
القلــب،  إيجابيــا عــى صحــة  تؤثــر  التــي 
وتســاعد عــى التحكــم في الــوزن والوقايــة مــن 
الســكري، إلى جانــب حمايــة الجهــاز الهضمــي.

ويعــد التفــاح مــن أكــر الفواكــه شــعبية 
ــده  ــوة وفوائ ــه الحل ــل نكهت ــالم، بفض في الع

العديــدة. الصحيــة 
ــد  ــث« 8 فوائ ــل هيل ــري وي ــع »ف ــدم موق وق

ــوم. ــاح كل ي ــاول التف ــة لتن محتمل

وقاية الخلايا من التلف
ــز  ــام يحف ــاح بانتظ ــاول التف ــاث إلى أن تن ــر أبح  تش
ــة  نشــاط مضــادات الأكســدة التــي تســاعد عــى حماي

ــف. ــن التل ــم م ــا الجس خلاي
وتعمــل مضــادات الأكســدة الموجــودة في التفــاح عــى 
ــة  ــر الإصاب ــن خط ــل م ــا يقل ــرة، م ــذور الح ــد الج تحيي

ــب. ــراض القل ــراض كأم ــض الأم ببع

الحماية من أمراض القلب
 أوضــح خــراء، أن محتــوى التفــاح مــن مركبــات 
ــة  ــر الإصاب ــن خط ــل م ــاف يقل ــولات والألي البوليفين
بأمــراض القلــب، عبر تحســن مســتويات الكوليســرول 

ــار. ــرول الض ــكلي والكوليس ال
ــاب في  ــادات الالته ــابقة، أن لمض ــة س ــفت مراجع وكش

ــب. ــة القل ــى صح ــا ع ــرا إيجابي ــاح تأث التف

التحكم في الوزن
ــاح  ــوا التف ــن تناول ــال الذي ــة، أن الأطف ــت دراس  وأثبت

ــا. ــر توازن ــة أك ــم الغذائي ــت أنظمته ــه، كان ومنتجات
وأظهــرت مراجعــة ســابقة، أن زيــادة اســتهلاك التفــاح 
أدت إلى فقــدان الــوزن، خصوصــا لــدى الأشــخاص 

ــمنة. ــن الس ــون م ــن يعان الذي

الوقاية من مرض السكري
 ينصــح الأطبــاء، بتنــاول التفــاح بقشرتــه الكاملــة لأنــه 
ــكر  ــتجابة س ــن اس ــف م ــم، ويخف ــة الهض ــئ عملي يبط
الــدم، بفضــل محتــواه العــالي مــن مضــادات الأكســدة 

والأليــاف.
وأثبتــت أبحــاث، أن مضــادات الأكســدة في التفــاح 
تســاعد عــى الوقايــة مــن الســكري مــن النــوع الثــاني، 
عــر تقليــل خطــر الجــذور الحــرة وخفــض الدهــون في 

الــدم.
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لماذا ينصح بتناول تفاحة يوميا؟

4 إشارات من القلب لا يجب تجاهلها أبدا


