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الرياضة 
وأمراض القلب  

تزيــد مــن نســبة الإصابــة   يوجــد عوامــل مســاعدة 
بمــرض القلــب ومــن احــد العوامــل المســاعدة علــى 
زيــادة تلــك النســبة هــي الحيــاة الخاملــة ، لكنهــا مــن 
العوامــل التــي يســهل التغلــب عليهــا فــي نفــس 
الوقــت ، هــذا إلــى جانبــا عوامــل عديدة أخرى تســاعد 
علــى وتزيــد مــن نســبة الإصابــة بأمــراض القلــب منها:

• ارتفاع ضغط الدم  	
• السمنة  	
• وزيادة نسبة الدهون بالجسم  	
• التدخين  	
• السكر  	
• ارتفاع نسبة الكوليسترول بالدم 	
•  التوتر النفسي والعصبي  	

الخمــول  هــذا  علــى  للتغلــب  طريقــة  وأحســن 
وتحســين الصحــة هــي القيــام بالتماريــن الرياضيــة 
نســبة  مــن  فقــط  تقلــل  لا  الرياضيــة  التماريــن  إن   ،
الإصابــة بأمــراض القلــب ، ولكنهــا تحســن أيضــا اللياقة 
البدنيــة للإنســان وخصوصــا بعــد الإصابــة مــرة واحــدة 
بهبــوط فــي القلــب وتســاعد أيضــا علــى تجنــب كثيــر 
مــن العوامــل التــي تزيــد مــن خطــر الإصابــة بأمــراض 

القلــب . 

 فوائد الرياضة بالنسبة لمريض 
القلب 

 لابــد أولا أن نعــرف أن القلــب هــو أهــم عضلــة فــي 
جســم الإنســان وكأي عضلــة أخــرى تحتــاج لتدريــب 
حتــى تصبــح أقــوى . وبــأداء بعــض تماريــن اللياقــة 
البدنيــة ) الأيروبيــك ( مثــل ركــوب الدراجــات والمشــي 
والســباحة فإنــك تقــوي عضلــة القلــب لتعمل بكفاءة 
، وفــي نفــس الوقــت تســاعد علــى انخفــاض ضغــط 
الــدم المرتفــع وتخفــض نســبة الكوليســترول فــي 
الــدم وتقلــل مــن كميــة الدهــون بالجســم وتســاعد 
علــى الابتعــاد عــن التوتــر النفســي وكنتيجــة نهائيــة 

تقليــل نســبة الإصابــة بأمــراض القلــب .  

كيف تبدأ برنامج التدريب ؟ 

أو  القلــب  أمــراض  بأحــد  المصابيــن  مــن  كنــت  لــو   
كنــت عرضــة للإصابــة بهــا يجــب أن تقــوم باستشــارة 
الطبيــب قبــل أن تبــدا برنامــج التدريــب ويجــب أن يجري 
لــك فحصــا شــاملأ ورســم قلــب بالمجهــود واحــد مــن 
حتقــى  تأخذهــا  التــي  للأدويــة  الطبيــة  المراجعــة 
تتجنــب المضاعفــات التــي تحــدت مــن بعــض الأدويــة 
بنصائــح  الاهتمــام  يجــب  الرياضيــة  التماريــن  نتيجــة 



الرياضة 
وأمراض القلب  

المــدرب الــذي يمكــن أن يصــف لــك بعــض التماريــن 
الأمنــة والمفيــدة لــك تبعــا لحالتــك الصحيــة وقدراتك 
المدربيــن  هــؤلاء  تجــد  أن  وتســتطيع   . البدنيــة 
والجامعــات  الرياضيــة  الأنديــة  فــي  المتخصصيــن 
ومــن الممكــن أيضــا اللجــوء إلــى قــراءة بعــض الكتــب 
التــي تتحــدث عــن التعليمــات الخاصــة بــأداء الرياضــة 

بالنســبة لمــرض القلــب 

 السعرات حرارية مناسبة  

بعــد  تأهيلهــم  يعــاد  الــذي  القلــب  مرضــى  إن 
يتبعــوا  أن  عليهــم  يجــب  قلبيــة  بأزمــة  الإصابــة 
هــذه التعليمــات بعــد خروجهــم مــن المستشــفى 
الدائمــة مــن قبــل شــخص معيــن يقــوم  المراقبــة 
ملاحظــات  أيــة  وكتابــة  التدريــب  البرنامــج  بمتابعــة 
للمريــض  تحــدث  قــد  مضاعفــات  أو  مشــاكل  لأيــة 

  . طبيبــة  عليهــا  ليطلــع 

نشــاطه  إلــى  تدريجيــا  المريــض  يعــود  أن  يجــب 
ولــو  الشــخصية  الحالتــه  تبعــا  الطبيعــي  اليومــي 

كانــت بعــض الأنشــطة غيــر مناســبة الأن فلابــد مــن 
  . وحالتــه  المريــض  ظــروف  تناســب  حتــى  تغييرهــا 

يجــب أن يبتكــر المريــض مــن نفســه بعــض التماريــن 
الرياضيــة الأمنــة المفيــدة والتــي يمكــن أن يؤديهــا 
فــي المنــزل ويــداوم علــى تحديــد القلــوب حياتــه 

الســليم .  

يجــب علــى المريــض أن يعلــم نفســه وعائلتــه علــى 
كيفيــة الوقايــة مــن هــذا المــرض حتــى يقلــل مــن 
نســبة حــدوث أيــة أزمــات أخــرى لــه أو لأي مــن أفــراد 

العائلــة .  

بأمــراض  قديمــة  إصابــة  أيــة  هنــاك  تكــن  لــم  إذا 
علــى  منصــب  حينئــذ  گلــه  الاهتمــام  يكــون  القلــب 
الــدورة  تنشــيط  علــى  العمــل  مــن  فلابــد  الوقايــة 
الدمويــة ثــم إضافــة برنامــج لرفــع الأثقــال تدريجيــا 
بحيــث تكــون البدايــة ببــطء وبــأوزان خفيفــة ولابدمــن 
استشــارة الطبيــب قبــل زيــادة اي وزن مــع تنظيــم 

 . إلــى الرياضــة  الغــذاء بالإضافــة 



السمنة  

بدايــة يمكننــا تعريــف الســمنة علــى أنهــا تراكــم مفــرط 
أو غيــر طبيعــي للدهــون والــذي يلحــق الضــرر بصحــة الفــرد. 
ويعــدّ الســبب الرئيســي لزيــادة الــوزن والســمنة: اختــال تــوازن 
الطاقــة بيــن الســعرات الحراريــة التــي تدخــل الجســم والســعرات 

الحراريــة التــي يحرقهــا. 

 :)BMI( نسبة كتلة الجسم  
ارتفــاع الدهــون فــي الجســم وبالتالــي  هــو مؤشــر لقيــاس 
لتصنيــف زيــادة الــوزن أو الســمنة عــن طريــق: حســاب نســبة 
وزن الشــخص بالكيلوغــرام إلــى مربــع طولــه بالمتــر )كــغ/م2(. 
ارتفــاع النســبة يمكــن أن يكــون مؤشــرًا لارتفــاع نســبة الدهــون 

فــي الجســم. 
  

كتلة الجسم )BMI( والحالة التي يشير إليها: 

الحالة  BMI كتلة الجسم

أقل من الوزن الطبيعي  أقل من 18.5 
الوزن الطبيعي   24.9-18.5
زيادة في الوزن   29.9-25

سمنة الفئة الأولى   34.9-30
سمنة الفئة الثانية   39.9-35

سمنة شديدة )الفئة 

الثالثة( 

40 فما فوق 

أهم أسباب الإصابة بالبدانة: 
من لديه تاريخ مرضي عائلي. «	
طبيعة النمط الغذائي للفرد أو الأسرة. «	
قلة ممارسة الرياضة. «	

بعــض الأمــراض، مثــل: متلازمــة كوشــينغ، الغــدة الدرقيــة «	
غيــر النشــطة ومتلازمــة بــرادر ويلــي، ويمكــن أن تــؤدي 
بعــض المشــكلات الطبيــة إلــى قلــة الحركــة، مثــل: التهــاب 

المفاصــل الــذي قــد ينجــم عنــه زيــادة فــي الــوزن. 
أدويــة «	 بعــض  الاكتئــاب،  مضــادات  مثــل:  الأدويــة،  بعــض 

الســكري، بعــض أدويــة الصــرع وكذلــك بعــض وســائل منــع 
الحمــل قــد تــؤدي إلــى زيــادة الــوزن. 

كافٍ «	 قســط  علــى  الحصــول  عــدم  النــوم:  نظــام  اختــال 
فــي  تغيــرات  يســبب  أن  يمكــن  العكــس،  أو  النــوم  مــن 

الشــهية.  مــن  تزيــد  التــي  الهرمونــات 
التقدم بالعمر. «	
الحمل. «	
  

ماهــي المضاعفــات الصحيــة للبدانــة أو زيــادة 
الــوزن؟ 

الشعور بالتعب والافتقار للطاقة. «	
ضيق في التنفس. «	
صعوبة النوم. «	
آلام الظهر والمفاصل. «	
السّكري النوع الثاني. «	
ارتفاع مستويات الكوليسترول أو الدهون الثلاثية. «	
ارتفاع ضغط الدم. «	
أمراض القلب والشرايين. «	
النقرس. «	
مرض الكلى المزمن. «	
بعــض المشــاكل النفســية: انخفــاض تقديــر الــذات، ضعــف «	

الثقــة بالنفــس والعزلــة وبالتالــي قــد تــؤدي إلــى الاكتئاب. 
الســرطان: مثــل ســرطان القولــون والمســتقيم والثــدي «	



السمنة  

والمــريء  والبروســتاتا  والبنكريــاس  الرحــم  وســرطان 
والكلــى.  والكبــد 

  التشخيص: 
والجهــود  الــوزن  تاريــخ  الطبيــب  يراجــع  قــد  الصحــي:  التاريــخ 
الطعــام  تنــاول  أنمــاط  الرياضيــة،  التماريــن  عــادات  لإنقاصــه، 
وماهــي الظــروف الأخــرى التــي كانــت لديــك، كذلــك الأدويــة 
ومســتويات الإجهــاد وغيرهــا مــن القضايــا المتعلقــة بصحتــك، 
ــا بمراجعــة التاريــخ الصحــي لعائلتــك. 

ً
وقــد يقــوم طبيبــك أيض

الــدم،  ضغــط  ارتفــاع  الطــول،  الــوزن،  المبدئــي:  التشــخيص 
الحــرارة.  ودرجــة  القلــب  ضربــات  معــدل 

 .)BMI( نسبة كتلة الجسم

قياس محيط الخصر. 
تحاليــل الــدم: تشــمل اختبــار الكوليســترول فــي الــدم، اختبــارات 
وظائــف الكبــد، اختبــار الغــدة الدرقيــة وغيرهــا. وقــد يوصــي 

ــا باختبــارات معينــة للقلــب، مثــل: رســم القلــب. 
ً

طبيبــك أيض
العلاج: 

المحافظــة  الصحــي،  للــوزن  الوصــول  إلــى  البدانــة  عــاج  يهــدف 
عليــه، الحــد مــن خطــر الإصابــة بمشــاكل صحيــة خطيــرة وتعزيــز جــودة 
بالبدانــة، ويتطلــب ذلــك مســاعدة فريــق مــن  الحيــاة عنــد المصــاب 
بإمكانهــم  الذيــن  التغذيــة،  أخصائــي  فيهــم  بمــن  الاختصاصييــن، 
مســاعدة الشــخص البديــن علــى فهــم وضعــه، وإجــراء بعــض التغيــرات 
ويتــم  الصحــي،  الطعــام  وتنــاول  الرياضــة  كممارســة  عاداتــه،  فــي 
تحديــد الــوزن الصحــي وكيفيــة بلوغــه، ومــن الممكــن أن يكــون أول 
هــدف هــو التخلــص مــن 5 إلــى 10 بالمائــة مــن وزن الجســم خــال ســتة 

أشــهر. 
ا 

ً
قــد يشــعر المــرء بتحســن فــي صحتــه عندمــا يفقــد مقــدارًا بســيط

مــن وزنــه؛ أي نحــو 5 إلــى 15 فــي المائــة مــن وزنــه 
ــا 

ً
يــزن 91 كجــم، ويعــد بدين أنــه إذا كان  الكلــي. أي 

ــاج إلــى خســارة  ــة الجســم، فقــد يحت بمقيــاس مؤشــر كتل
4.5 إلــى 13.6 كــج ليبــدأ بملاحظــة النتائــج الإيجابيــة.  

  طرق علاجية خاصة: 
هنــاك عــدة طــرق لعــاج البدانــة، والوصــول إلــى وزن صحــي، وتعتمــد 
طــرق العــاج المناســبة علــى درجــة البدانــة، والحالــة الصحيــة العامــة، 
ورغبــة المــرء بالمشــاركة فــي خطــة خســارة الــوزن، والمحافظــة علــى 
الطريقــة الصحيحــة لإجــراء التغيــرات، والتــي يمكــن لــه الالتــزام بهــا 
مــدى الحيــاة، وذلــك للحفــاظ علــى الــوزن المناســب. وتتضمــن طــرق 

العــاج مــا يلــي: 
تغيرات في الحمية الغذائية. «	
ممارسة الرياضة بانتظام. «	
تغيير السلوكيات الخاطئة. «	
أدوية لخسارة الوزن، والتي تصرف بموجب وصفة طبية. «	
جراحــة لخســارة الــوزن: لمــن لديهــم مؤشــر كتلــة الجســم أكثــر «	

مــن 40. 

 
الوقاية: 

ســواء أكنــت فــي خطــر الإصابــة بالســمنة وزيــادة الــوزن فــي «	
الوقــت الراهــن، أم أن لديــك وزن صحــي، يمكنــك اتخــاذ خطــوات 
لمنــع زيــادة الــوزن غيــر الصحــي وبالتالــي منــع المشــاكل الصحيــة 
ذات الصلــة بذلــك، فالخطــوات اللازمــة لمنــع زيــادة الــوزن هــي 

الخطــوات نفســها اللازمــة لإنقــاص وزنــك وهــي: 
للطــب «	 الأميركيــة  للكليــة  ــا 

ً
وفق ــا:  يوميًّ الرياضــة  ممارســة 

الرياضــي فإنــك تحتــاج إلــى الحصــول علــى 150 دقيقــة إلــى 250 
دقيقــة مــن النشــاط المعتــدل الكثافــة فــي الأســبوع لمنــع زيــادة 
الســريع  المشــي  المكثفــة:  البدنيــة  الــوزن، وتشــمل الأنشــطة 

والســباحة. 
الأغذيــة «	 علــى  بالتركيــز  متــوازن:  صحــي  غذائــي  نظــام  اتبــاع 

التــي تحتــوي علــى ســعرات حراريــة منخفضــة، مثــل: الفاكهــة 
والحلويــات،  المشــبعة،  الدهــون  وتجنــب  والخضــراوات، 
إلــى  تــؤدى  التــي  الأطعمــة  الكحوليــة، واختيــار  والمشــروبات 

جيــدة.  وصحــة  صحــي  وزن 
المتابعة طويلة الاجل لما تأكله أو تشربه. «	



الغذاء 
السليم  

التــي  الوحيــدة  الطريقــة  هــو  الصحــي  الغــذاء 
يمكــن أن تســاعدك علــى تجنــب الإصابــة بأمــراض 
وكذلــك  الصحــة  خبــراء  ينصحنــا  هكــذا   ، القلــب 
ننصحــك نحــن أيضــا ، لأنــك لــو علمــت أن الســبب 
البلــدان  فــي  للوفيــات  والرئيســي  الأول 
عــدد  ارتفــاع  فــي  يكمــن  علميــا  المتقدمــة 
المصابيــن بأمــراض القلــب هنــاك فلابــد لــك أن 

النصيحــة  بهــذه  تأخــذ 

والقلــب  الصحــي  الأكل  بيــن  العلاقــة  ماهــي   
  !! الســليم 

بطريقــة  القلــب  بأمــراض  اصابتــك  فــرص  تقلــل  أن  تســتطيع   
وحيــدة فقــط وهــي أن تراقــب بحــذر مــا تأكلــه فلابــد أن يحتــوي 

طعامــك علــى : 

 نسبة قليلة جدا من الدهون 
 هنــاك بعــض الأنــواع مــن الدهــون يمكــن أن تكــون ســببا فــي 
الإصابــة بأمــراض القلــب أكثــر مــن غيرهــا وهــي عــادة مــا تكــون 
الجبــن   ، الحليــب   ، اللحــوم  مثــل  الحيوانــات  مــن  مســتخرجة 
، والزبــدة وكذلــك بعــض أنــواع الزيــوت مثــل زيــت جــوز الهنــد 
وزيــت النخيــل لذلــك لابــد وأن تقلــل مــن هــذه الأصنــاف علــى 

قــدر الإمــكان  

نسبة قليلة الصوديوم ا)لملح ( 
أمــاح  مــن  قليلــة  نســبة  علــى  يحتــوي  طعامنــا  كان  كلمــا   
بأمــراض  الإصابــة  تجنــب  علــى  ذلــك  تقاعــد  كلمــا  الصوديــوم 
القلــب وخاصــة ضغــط الــدم . الصوديــوم لشــيء ضــروري فــي 
ــر مــن الــازم ولعــل  ــا يســتخدمه بكميــات أكث ــا لكــن أكثرن وجباتن
الكثيــر مــن الصوديــوم الــازم الــذي نأكلــه يكــون فــي ملــح 
الطعــام أو مــا تحتويــه الأطعمــة الجاهــزة التــي يتــم شــرائها 
أو مــا يطلــق عليهــا الأطعمــة ســابقة التجهيــز لذلــك وجــب 
علينــا مراجعــة أغلفــة تلــك الأطعمــة والتأكــد مــن النســب التــي 

تحتويهــا مــن امــاح أو غيــر ذلــك مثــل نســبة الدهــون .  

السعرات حرارية مناسبة  

ولعــل التحكــم فــي مــا يحتويــه طعامنــا مــن ســعرات حراريــة 
هــي مــا نســعى إليــه فــي كل وقــت فطعــام يحتــوي علــى 
ســعرات أكثــر مــن الــازم هــو الســبب الرئيســي لمــرض خطيــر هو 
الســمنة ومــا يأتــي بعدهــا مــن أمــراض خطيــرة تصيــب القلــب . 

 كثيرا من الألياف  
التــأكل مــا تريــد مــن الخضــروات والفاكهــة والأطعمــة الغنيــة 
بالأليــاف كالخبــز والحبــوب فــإن لذلــك أثــره الطيبــا جــدا علــى 

تجنــب الإصابــة بأمــراض القلــب .  

 



ضغط الدم 
المرتفع  

الــدم  ضغــط  مقيــاس  يشــير   
إلــى مقــدار الضغــط الــذي يبذلــه 

الــدم علــى جــدران الشــرايين التــي تقــوم 
بنقلــه مــن القلــب إلــى ســائر أجــزاء الجســم وفــي بعــض الحــالات 
لا يســتطيع الــدم أن يمــر بســهولة مــن خــال الشــرايين نتيجــة 
ســيرتفع  الحــالات  هــذه  وفــي  بالتصلــب  وإصابتهــا  ضيقهــا 
الضغــط حتــى يضمــن اســتمرارية مــرور الــدم مــن خــال هــذه 
الشــرايين المصابــة ، وهــذا مــا يســمى بمــرض » ضغــط الــدم 

المرتفــع » . 

 ضغــط الــدم المرتفــع مــرض شــائع ولكنــه فــي نفــس الوقــت 
مــرض خطيــر للغايــة يطلــق عليــه اســم » القاتــل الصامــت » لأن 
ــه لا يشــعرون بأيــة أعــراض ، بينمــا إذا لــم  معظــم المصابيــن ب
يعالــج هــذا المــرض وظــل ضغــط الــدم مرتفعــا فســيؤدي هــذا 
إلــى الإصابــة بالأزمــات القلبيــة والســكتة الدماغيــة وأمــراض 
الشــرايين  ضمــور  عــن  الناتجــة  الأمــراض  مــن  وغيرهــا  الكلــى 

بالجســم 

 عراض ضغط الدم : , 
•  الصداع .  	

• احمرار الوجه . . 	
•  الدوار ، الدوخة . . 	
• طنين الأذن والأغماء  	

مــاذا يحــدث اذا تــرك ضغــط الــدم المرتفــع بــدون 
عــاج ؟  

إن ارتفــاع ضغــط الــدم يقــوم بإتــاف شــرايينك وكلمــا طالــت 
مــدة ارتفــاع ضغــط الــدم ، كلمــا زادت نســبة إصابــة الشــرايين 
بهــذا التلــف ويتســبب هــذا فــي إتــاف القلــب والكلــى والمــخ 
والأوعيــة الدمويــة وكلهــا مضاعفــات خطيــرة للغايــة والجديــر 
الــدم المرتفــع  الــذي يعانــي مــن ضغــط  بالذكــر أن الشــخص 

يكــون أكثــر عرضــة للإصابــة بالأزمــات القلبيــة خمســة 
ضغــط  عــاج  فــإن  لــذا   . الطبيعــي  الشــخص  أضعــاف 
الــدم المرتفــع يمنــع حــدوث المضاعفــات ويقلــل مــن احتمــالات 

الوفــاة المبكــرة . 
ضغــط  ارتفــاع  وعــاج  الحيــاة  أســلوب  تعديــل   

  : الــدم 

1. الحد من تناول الملح في الطعام . ,  
2. إنقاص الوزن الزائد .  

٣. ممارسة الرياضة بانتظام ع . ا 
4.لإقلاع عن التدخين والعادات الصحية السيئة في الأكل  .  

5. الامتناع عن الكحوليات . .. ا 
6.لإقــال مــن اللحوم والأطعمــة المعلبة والاكثار منالخضروات 

والفاكهة الطازجة 

 نصائح وارشادات هامة على المريض اتباعها: 
1.يجــب ألا يزيــد ضغطــك عــن 139/89 مــم زئبــق فــي أي حــال 
مــن الأحــوال . أمــا إذا كنــت تعانــي مــن مــرض الســكر فيجــب ألا 
يزيــد اضغطــك عــن ١٢٩/٨٤ مــم زئبــق وفــي حــالات وجــود زلال 
فــي البــول بكميــات كبيــرة نتيجــة مضاعفــات مــرض الســكر يجــب 

ألا يزيــد ضغطــك عــن ع ١٢٤/٧٤مــم زئبــق . .. 
2. لا تأخذ نصيحة من شخص غير مؤهل أو ليس مختصة . .  

3.علاقتك مع طبيبك : 
 يجــب أن تشــارك طبيبــك وتســاعده علــى العنايــة بــك وعلاجــك 
. فــي بدايــة الأمــر ســيكون الأمــر صعبــة بعــض الشــيء عندمــا 

تغيــر مــن عاداتــك اليوميــة لإدخــال البرنامــج العلاجــي .  

ســيقوم الطبيــب بالاســتفادة مــن زيارتــك لكــي يتابــع تطــور 
حالتــك وللتأكــد مــن أن قلبــك يعمــل بطريقــة فعالــة . 



فقر الدم بسبب 
نقص الحديد عند 

النساء 
 

يحــدث  )الأنيميــا(،  الــدم  فقــر  مــن  شــائع  نــوع 
عندمــا يفتقــر الجســم إلــى مــا يكفــي مــن عنصــر 

الحديــد. 
أو  ــا، 

ً
كان خفيف إذا  بأعراضــه  الشــخص  يشــعر  لا 

، أمــا إذا كان شــديدًا، فإنــه يشــعر بهــا. 
ً

معتــدل
أهــم أعراضــه هــي: الإرهــاق، والتعــب، وضيــق 
اليديــن  وبــرودة  الوجــه،  وشــحوب  النفــس، 

والقدميــن. 
يمكــن أن يكــون علاجــه بتنــاول مكمــات الحديــد 
الغذائيــة، وتغييــر العــادات الغذائيــة، أو الجراحــة. 
ســبل  أهــم  مــن  الروتينيــة  الفحوصــات  عــد 

ُ
ت

منــه.  الوقايــة 

تعريف المرض: 
فقــر الــدم بســبب نقــص الحديــد، نــوع شــائع مــن الأنيميــا، 
يحــدث عندمــا يفتقــر الجســم إلــى مــا يكفــي مــن عنصــر 
ــا، 

ً
الحديــد. وقــد لا يشــعر الشــخص بأعراضــه إذا كان خفيف

، أمــا إذا كان شــديدًا، فإنــه يشــعر بهــا. وأهــم 
ً

أو معتــدل
أعراضــه هــي: الإرهــاق، والتعــب، وضيــق النفــس، وآلام 

بالصــدر. 

السبب: 
فقــر الــدم بســبب نقــص الحديــد، حالــة يفتقــر فيهــا الــدم 

تنقــل  التــي  الحمــراء  الــدم  خلايــا  مــن  يكفــي  مــا  إلــى 

الأكســجين إلــى أنســجة الجســم. وعندمــا يفتقــر الجســم 

إلــى كميــة كافيــة مــن الحديــد، فإنــه لا يســتطيع أن ينتــج 

ــا الــدم الحمــراء التــي تمكنهــا  مــا يكفــي مــن مــادة خلاي

مــن نقــل الأكســجين؛ ممــا يــؤدي إلــى حــدوث فقــر الــدم. 

لأســباب  بالجســم  الحديــد  كميــة  انخفــاض  يكــون  وربمــا 

أخــرى مثــل: 
 

فقدان الدم، وذلك عن طريق: 

• الشــهرية 	 الــدورة  أثنــاء  فــي  كبيــرة  بكميــات  دم  نــزول 
مســتمرة.  بصفــة 

• تقرحــات 	 بســبب  الهضمــي،  الجهــاز  مــن  الــدم  فقــدان 
الجهــاز الهضمــي، والاســتخدام المســتمر لبعــض الأدويــة، 

والايبوبروفيــن.  الإســبرين،  مثــل: 
• بعد إجراء العمليات الجراحية. 	
• التبرع المستمر، وغير المنتظم بالدم. 	
• تنــاول كميــات حديــد أقــل مــن احتيــاج الجســم اليومــي، 	

وربمــا يحــدث ذلــك عنــد اتبــاع عــادات غذائيــة خاطئــة، مثــل 
اتبــاع حميــة غذائيــة نباتيــة؛ لأن الحديــد يوجــد بنســب كبيــرة 
التــي  الحديــد  كميــة  أن  كمــا  والأســماك.  اللحــوم  فــي 
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مثــل:  والحالــة،  العمــر،  علــى  تعتمــد  الجســم  يحتاجهــا 
الحمــل، والرضاعــة. يُذكــر أن كميــات الحديــد التــي يحتاجهــا 

الجســم هــي كمــا فــي الجــدول أدنــاه: 

العمر
غير الحامل 

وغير 
المرضع 

الحامل المرضع  

 18-14

سنة  
15 ملجم  27 ملجم  10 ملجم 

 50-19

سنة  
18 ملجم  27 ملجم 9 ملجم  

51 سنة 

فأكثر  
8 ملجم  -----  -----

 وجود مشكلة امتصاص الحديد في الجسم
قــد يحــدث فقــر الــدم الناجــم عــن نقــص الحديــد، علــى الرغــم 
مــن تنــاول كميــة الحديــد الموصــى بهــا. فقــد يعجــز الجســم 
عــن امتصــاص الحديــد بســبب بعــض مشــكلات الأمعــاء، والهضم، 
مثــل: مــرض الســيلياك، والتهابــات القولــون المزمنــة، وعــدوى 

بكتيريــا الهليكوباكتــر بيلــوري )الملويــة البوابيــة(. 
 

تســبب بعــض الأمــراض فقــر الــدم بســبب نقــص الحديــد، مثــل: 
أمــراض الكلــى فــي مراحلهــا المتقدمــة. 

الأعراض:  
 

• حدوث آلام في الصدر. 	
• الشعور بالتعب، والإرهاق الشديد، والضعف. 	

• برودة اليدين، والقدمين. 	
• صعوبة في التركيز. 	
• الصداع، والدوخة، وشحوب الجلد. 	
• عدم انتظام نبضات القلب. 	
• الرغبــة الشــديدة فــي تنــاول المــواد غيــر الغذائيــة، مثــل: 	

الثلــج، أو الطــاء، أو الطيــن. 
• ضيق في النفس. 	
• ســهولة تكســر الأظافــر، وتغيــر شــكلها، إذ تصبــح مثــل: 	

الملعقــة. 
• تشققات حول الفم. 	
• تورم اللسان، وتقرحه. 	

المضاعفات: 
•  زيادة فرص حدوث عدوى متكررة. 	
• ــا 	

ً
مضاعف مجهــودًا  يبــذل  القلــب  لأن  بالقلــب؛  مشــكلات 

لضــخ الــدم إلــى خلايــا الجســم؛ لتعويــض نقــص الأكســجين 
فــي الــدم. ويمكــن أن يــؤدي ذلــك إلــى تضخــم القلــب، أو 

فشــله، أو عــدم انتظــام نبضاتــه. 
• فــي حالــة المــرأة الحامــل، قــد يــؤدي إلــى ولادة مبكــرة، 	

ــوزن.  أو ولادة طفــل ناقــص ال

التشخيص: 
يتــم بواســطة الطبيــب عــن طريــق إجــراء الفحــص الإكلينيكــي، 

واختبــارات الــدم وغيرهــا؛ لتحديــد الســبب. 



العلاج: 
نقــص  بســبب  الــدم  فقــر  لســبب  ــا 

ً
طبق العــاج  يتحــدد 

الحديــد، وشــدته. وقــد ينطــوي عــاج هــذا النــوع مــن فقــر 
وتغييــر  الغذائيــة،  الحديــد  مكمــات  تنــاول  علــى  الــدم 
هــو  الســبب  كان  فــإذا  الجراحــة.  أو  الغذائيــة،  العــادات 
فقــد الــدم لســبب غيــر الحيــض، فــا بــد مــن تحديــد مصــدر 

النزيــف، وإيقافــه، وقــد يلــزم إجــراء جراحــة. 
مكملات الحديد: 

توصــف هــذه المكمــات فــي حالــة نقــص تنــاول الحديــد 
بمــا يواكــب احتيــاج الجســم، ولكــن لابــد مــن تغييــر العــادات 
الغذائيــة، مثــل: التقليــل مــن شــرب الشــاي؛ لأنــه يعيــق 
امتصــاص الحديــد. كمــا يجــب زيــادة كميــة فيتاميــن )ج(، 

مــع تنــاول الحديــد؛ لأنــه يســاعد علــى امتصاصــه. 

الوقاية: 
توصيــات الوقايــة الأوليــة للمراهقــات والنســاء فــي ســن 

الإنجــاب:  
ــاج معظــم المراهقــات، والنســاء اللائــي فــي ســن  لا تحت
الإنجــاب، إلــى تنــاول مكمــات الحديــد. ولكــن لابــد لهــن 

اللحــوم،  مثــل  بالحديــد،  الغنيــة  الأطعمــة  تنــاول  مــن 

والأســماك، والفواكــه، مثــل الرمــان، والخضــراوات، مثــل 
امتصــاص  تعــزز  التــي  والأطعمــة  والبنجــر،  الســبانخ، 
الليمــون،  مثــل  )ج(،  فيتاميــن  علــى  وتحتــوي  الحديــد، 

والبرتقــال. 
المــرأة  تصبــح  الحديــد،  قليلــة  غذائيــة  حميــة  اتبــاع  عنــد 
معرضــة لخطــر الإصابــة؛ لــذا لابــد مــن زيــادة تنــاول الحديــد. 

 

توصيات الوقاية الثانوية:  
 

إجــراء الفحوصــات الصحيــة الروتينية كل 5 إلى 10 ســنوات، 
لجميــع النســاء بــدءًا مــن ســن المراهقــة؛ للكشــف عــن 

وجــود فقــر الــدم بســبب نقــص الحديــد.  
اللواتــي  النســاء  عنــد  الــدم  لفقــر  الســنوي  الفحــص 
لديهــن عوامــل خطــر لنقــص الحديــد، مثــل اللائــي يعانيــن 
الشــهرية،  الــدورة  أثنــاء  نــزول دم بكميــات كبيــرة فــي 
أو غيرهــا مــن مشــكلات فقــد الــدم، أو اللواتــي يعانيــن 
انخفــاض امتصــاص الحديــد، أو التشــخيص الســابق لفقــر 

الــدم بســبب نقــص الحديــد. 

اخصائية التغذية: رهف السدرة
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