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 / شوقي العباسي

ــئون القانونية بهيئة الموارد  اكد مدير عام الش
ــة الاخ / احمد عبد الملك جبران ، أن أحكاما  المائي
عديدة قد صدرت بشأن قضايا المخالفات المائية 
ــن المحاكم  ــتئناف وره ــت رهن الاس ــا ما زال لكنه
ــض القضايا  ــكام نفذت في بع ــا ، وهناك اح العلي
بتعاون السلطة المحلية في إب وفي تعز وقد ردمت 

بموجبها ابار .
ــورة " إلى أن عملية  ـــ" الث ــار في تصريح لـ واش
ــوائي غير القانوني لآبار المياه تعتبر  الحفر العش
من اخطر المشاكل على استقرار المجتمع باعتبار 
ــن الأمن  ــد م ــي يع ــن المائ ــاه والأم ــة المي أن قضي
ــة 40-38 قضية خاصة  ــي ، منوهاً بأن قراب القوم
ــم في أمانة  ــاه في المحاك ــوائي للمي ــر العش بالحف
ــة ومحافظة صنعاء وأن ما يقارب من 15  العاصم
قضية لازالت رهن التحقيق في النيابات. لافتاً الى 
ــلطة المحلية  ــن واجبات أجهزت الامن والس أن م
ضبط أي جريمة حفر او جريمة مخالفة لقانون 
ــم باعتبارهم  ــار اختصاصاته ــك في اط المياه وذل
ــير أن هناك  ــط القضائية غ ــوري الضب ــد مأم اح
ــورا في هذا الجانب وقد حاولت الهيئة تفعيل  قص

ــر الادارة  ــب العام ومع وزي ــذا الجانب مع النائ ه
المحلية وهناك استجابة نوعا ما .

ــوارد المائية اعدت  ــال: إن الهيئة العامة للم وق
مواد دستورية خاصة بقضايا المياه وأرسلتها الى 
ــتور  ــتور لتضمينها في الدس لجنة صياغة الدس
ــتوريا بان  الجديد ، حيث اعدت الهيئة نصا دس
ــق في تنظيمها  ــة الح ــة وللدول ــة عام ــاه ملكي المي
ــق  ــة تتعل ثاني ــادة  ، وم ــتغلالها  ــا واس وإدارته
ــم الجريمة  ــم بحيث تكون حج ــة التجري بعملي
ــتدعي من  ــرم الذي يس ــتوى الج ــة في مس المائي
ــة الدقيقة ، ومادة تتعلق  ــة التدخل والمتابع الدول
بالشراكة بين الدولة والمجتمع وكيفية ادارة المورد 
ــلال اشراك الادارة  ــن خ ــة م ــي ادارة متكامل المائ
ــة في ادارة الموارد المائية. مؤكدا أنه اذا ما  المجتمعي
ــتور الجديد ستعطي  ضمنت هذه المواد في الدس
ــة الادارة الصحيحة  ــة لعملي ــة قوي ــة دفع للدول
ــع الجرائم  ــوائي ومن ــل لمنع الحفر العش والتدخ
ــا على كثير من  ــة وجرائم التلوث وخطورته المائي

الاحواض المائية .
ــي يعتبر من احدث  ــد أن قانون المياه اليمن واك
القوانين الموجودة في الدول العربية وقد راعى كل 
ــط وحقوق الافراد  ــب المتمثلة في التخطي الجوان
ــة ،  ــة  الادارة المتكامل ــوارد المائي ــة ادارة الم وكيفي

ــق بعملية  ــور فيما يتعل ــض القص ــير أن به بع غ
ــوائي .موضحا بان الهيئة  التجريم للحفر العش
ــألة مدى ملائمة التجريم الوارد  بصدد بحث مس
ــبة . لافتا الى  ــون وعمل التعديلات المناس في القان
ــتتم عملية  ــق القانون على اكمل وجه س أن تطبي
ــجيل  ــص وتس ــع الحص ــاه وتوزي ــيد للمي الترش
ــوق وحماية  ــذه الحق ــة ه ــاه وحماي ــوق المي حق
ــام الجهات  ــوث إضافة الى قي ــواض من التل الاح
الاخرى وعلى وجه التحديد وزارة الزراعة بدورها 
في عملية التنظيم والتطبيق للقانون فيما يخص 
ــائل الحديثة والتي  ــال الوس عملية الري وإدخ
ــتفاد منها في  ــتوفر كميات كبيرة من المياه ليس س

الشرب وللأغراض الأخرى
ــه  ــيكون في ــون س ــل للقان ــال : أن أي تعدي وق
ــوائي بحيث يضع  الأولوية لتجريم الحفر العش
ــب  ــف القانوني لجريمة الحفر بما يتناس التكيي
ــع وخطورتها  ــودة في المجتم ــكلة الموج ــع المش م
ــلى المياه وبعض الجوانب الاخرى  على البيئة وع
ــتقرار .مؤكدا أن الوضع  والتي هي متعلقة بالاس
ــون المياه  ــى قان ــد أت ــب وق ــا صع ــي في بلادن المائ
ــراد وتنظيم كيفية  ــون لتنظيم الحقوق للأف القان
ــو الحفاظ  ــتراتيجي وه ــدف اس ــتغلال وبه الاس

على المياه .

 / زكريا حسان

ــة  ــة تقييمي ــج دراس ــت نتائ بين
ــدوث  ح ــي  الاجتماع ــدوق  للصن
زيادة في عدد المدخرين والمقترضين 
ووجود مشاركة كبيرة للنساء، فمن 
ــام  ــاً (في ع ــين (25,588) مقترض ب
2005م مثلت الاناث  (%89)  الأمر 
الذي يظهر معدلَ نمو سنوياً يبلغ 

(%98) منذ عام 2002.. 
ــمية انه  ــة رس ــت دراس واوضح
يتبين من مشاريع التمويل الأصغر 
ــداد المدخرين  ــدوث زيادة في أع ح
ــاد (%96) من  ــين وقد أف والمقترض
المستفيدين بأنَّ لهم تجربة جيدة 
مع هذه البرامج بينما أفاد (88%) 
ــملها  ــية التي ش من الأسر المعيش
ــج  برنام ــأن  ب  2006 ــام  ع ــح  المس
ــاهم بصورة  ــر س ــل الأصغ التموي

ايجابية في تغيير حياتها 
في  ــدوق  الصن ــيس  تأس ــذ  ومن
ــق  يحق أن  ــتطاع  اس  1997 ــام  ع
ــل  ــير التموي ــيراً في توف ــا كب نجاح
ــات وبرامج التمويل  اللازم لمؤسس
ــع بتلك  ــر، والدف ــير والأصغ الصغ
ــول  للوص ــات  والمؤسس ــج  البرام
ــن الأداء  ــتويات متقدمة م إلى مس
ــث أدى هذا التمويل  والانجاز، حي
إلى تمكينها من خدمة أعداد كبيرة 

ومتزايدة من العملاء. 
متابعة السداد

ــدوق الاجتماعي  ــوم الصن ويق
ــداد القروض  ــة بمتابعة س للتنمي
ــات  ومؤسس ــج  لبرام ــة  المدفوع
ــث روجعت  ــل الأصغر، حي التموي
ــح  والمن ــروض  الق ــات  اتفاقي كل 
المبرمة مع هذه المؤسسات والبرامج 
وتم إدخال بيانات هذه الاتفاقيات 
ــدة،  للوح ــلي  الداخ ــام  النظ في 
ــة  ــاص بمتابع ــام خ ــم نظ وتصمي
سداد الأقساط المستحقة من تلك 
ــك، تمكن  ــات. وبفضل ذل الاتفاقي
الصندوق من متابعة سداد قروض 
برامج ومؤسسات التمويل الأصغر 
ــداد  ــبة س ــدوق، وذلك بنس للصن

وصلت إلى (100%).
ــة  المبذول ــود  الجه ــل  ظ وفي 
لمكافحة الفقر تقوم الدولة بتدابير 
ــن الفقر  ــف م ــأنها التخفي ــن ش م

ــباب  ــرص عمل للش ــا خلق ف منه
ــق  وتحقي ــر  الفق ــلى  ع ــاء  للقض
ــلال دعم  ــتدامة من خ ــة مس تنمي
ــة  ــق بيئ ــي وخل ــاد الوطن الاقتص
ــادي  ــو اقتص ــق نم ــة لتحقي مواتي
ــتثمار وإيجاد  ــادة الاس ــلال زي خ
فرص عمل جديدة.كما أن الجهود 
المبذولة للتخفيف من الفقر تعمل 
ــات الأطفال  ــير احتياج ــلى توف ع
ــتراتيجية التخفيف من  ــن إس ضم
ــيع  ــلال توس ــن خ ــك م ــر وذل الفق
ــبكة الأمان الاجتماعي التي من  ش
ــا يتم تنفيذ عدد من البرامج  خلاله
والمشاريع التي تنفذها الصناديق 
ــدوق  مثل(صن ــة  المتخصص
ــدوق  ــة، الصن ــة الاجتماعي الرعاي
ــدوق  صن ــة،  للتنمي ــي  الاجتماع
ــغال  ــة المعاقين ، مشروع الأش رعاي
ــجيع الإنتاج  ــة، صندوق تش العام
ــمكي، برامج تنمية  ــي والس الزراع
ــج  ــين وبرام ــج المعاق الأسرة وبرام
ــة المجتمع)وإعطاء الطفولة  تنمي
ــذه  ــج ه برام ــاً في  ــاً خاص اهتمام

الصناديق  
التمويل الاصغر

ــان هناك  ــات ف ــب الدراس بحس
ــة في  ــط القادم ــات في الخط توجه
ــة  المعني ــات  الجه ــع  م ــيق  التنس
ــئون  والش ــط  التخطي ــوزارات  ك
ــباب والرياضة  ــة والش الاجتماعي
ــة والتربية والتعليم لزيادة  والصح
ــة للطفولة وتحديد  البرامج الموجه
ــات مالية لبرامج الطفولة  مخصص
والعمل على إيجاد نظام معلومات 
ــاط الأسرة  ــر في أوس ــة الفق لمراقب

وبخاصة الأطفال .
ــامَ الصندوق  خلال عام 2007 ق
ــداً،  ــاً جدي ــر(20) مشروع بتطوي
ــا  فيه ــتثمار  الاس ــالي  إجم ــغ  بل
(2.8) مليون دولار تقريباً، وبذلك 
ــتثمار في تنمية  وصل إجمالي الاس
ــر  والأصغ ــيرة  الصغ ــآت  المنش
ــاريع  للمش ــة  التقديري ــة  (الكلف
ــذ  من ــذ)  التنفي ــت  وتح ــزة  المنج
إنشاء الصندوق وحتى نهاية عام 
ــون  ــوالي (16.4) ملي 2007 إلى ح
ــاريع  المش إلى  ــة  بالإضاف دولار، 
ــنوات سابقة، ليبلغ  لة من س المرُحََّ
ــاً  ــاريع (155) مشروع ــدد المش ع
تستهدفُ تطويرَ صناعة المنشآت 

ــلاد كما  ــر في الب ــيرة والأصغ الصغ
ــذ العديد من  ــدوق بتنفي قام الصن
المشاريع الصغيرة المدرة للدخل          
ــج  برام ــم  دع أن  ــث  وحي
ومؤسسات التمويل الأصغر يمثل 
ــدوق فقد  ــس للصن ــاطَ الرئي النش
ــة والفنية  ــز القدرات المالي تم تعزي
لبرامج التمويل الأصغر لمساعدتها 
ــار والتوسع. وقد ظهر  على الانتش
ــك  تل أداء  في  ــوظ  ملح ــن  تحس
ــتفيدين  ــج، وارتفع عدد المس البرام
ــير خلال  ــكل كب ــن الخدمات بش م
ــل بنهاية  ــث وص ــام 2007، حي الع
ــمبر 2007 إلى ما يقارب (30)  ديس
ألف مقترض نشط (تشكل الإناث 
ــن (23) ألف  ــم) وأكثر م %77 منه

مدخر . أنظر جدول رقم ( 33).
برنامج تدخل متكامل

برنامجُ التدخل المتكامل برنامجٌ 
ــلات يهدف  ــويٌّ متعددُ التدخ تنم
ــرف على  ــع للتع ــة المجتم إلى تعبئ
إمكانات النجاح التنموية المتوفرة 
ــاً)  واجتماعي ــاً  (اقتصادي ــه  لدي
وتعزيز قدراته وتمكينه من المبادرة 
ــام التنموية.  ــذ المه ــة لتنفي الذاتي
ــهام  ــدف البرنامج إلى الإس ــا يه كم
ــلطة المحلية  في إشراك وتمكين الس
وإدارة  ــذ  وتنفي ــط  تخطي ــن  م
ــدف  به ــة  التنموي ــات  المشروع
ــة  الاقتصادي ــاع  الأوض ــين  تحس
والاجتماعية في المناطق الأشد فقراً 
. وكانت المرحلة الأولى من البرنامج 
ــي (2005-2001) قد بدأ  التجريب
ــق مختلفة  ــا في (4) مناط تنفيذه
ــاً، ثم تم تقييم  جغرافياً واجتماعي
ــلى ضوء  ــام 2004. وع ــج ع البرنام
ــة  ــت التجرب ــم، أثبت ــج التقيي نتائ
ــة  المرحل ــذ  تنفي ــدأ  فب ــا،  نجاحه
ــي (8) مناطق  ــي تغط ــة الت الثاني
في ثماني محافظات بالجمهورية، 
ــتهدَفين فيها إلى  ــددُ المس ــل ع يص
ــخص كما  ــن (56) ألف ش ــثر م أك
ــلى (30) مشروعاً  ــت الموافقة ع تم
بكلفة تقديرية تبلغ مليوني دولار. 
ــلى البنية  ــات ع ــت المشروع وتوزع
التحتية في التعليم (12 مشروعاً) 
وبناء القدرات في قطاعات التعليم 
والمياه والبيئة والصحة  والأنشطة 

الاقتصادية والزراعية.

اعدت مواد خاصة بقضايا المياه لتضمينها بالدستور

الموارد المائية : 15قضية حفر عشوائي للمياه رهن 
التحقيق و40 قضية منظورة امام القضاء 

دراسة : النساء يمثلن 89 % من المقترضين 
والمدخرين بالصندوق الاجتماعي للتنمية

 / تقرير/عبدالخالق البحري

ــارا في  تعتبر جلطة القلب من الأمراض الأكثر انتش
عصرنا الحالي ونسبة كبيرة من الوفيات بين المصابين 
ــدة الأميركية مثلا  ــذه الجلطة، ففي الولايات المتح به
ــبب جلطات القلب في وفاة مليون إنسان في العام  تتس
ــبة  ــد، ولا توجد في منطقتنا إحصائيات عن نس الواح
ــة إلا أن رأي المختصين أنها كبيرة  ــاة بهذه الجلط الوف
ــات سريعة تلعب  ــاج إلى معالج ــات القلب تحت وجلط
ــاح أي معالجات لهذه  ــق دورا كبيراً في نج فيها الدقائ
ــات والجلطة  ــإن نتائج ومضاعف ــة، ومع هذا ف الجلط
ــر  ــة عم ــداً في بقي ــرة ج ــيرة ومؤث ــت كب ــة مازال القلبي

المصابين بها.
مفاهيم صحية

ــتاذ  ــف المترب، الأس ــد لط ــور/ احم ــير الدكت ويش
ــارك في مجال أمراض القلب بكلية الطب جامعة  المش
ــة القلبية  ــزال الوقاية من الجلط ــاء، إلى انه ما ت صنع
ومنعها هي الهدف الذهبي للحفاظ على صحة الناس 
ــير المعالجات الناجحة  ــم قبل العمل على توف وحياته
ــد تتوفر ظروفها أو لا تتوفر لإنقاذ كل المرضى  والتي ق
ــب الجلطة  ــة. ولذلك تجن ــة القلبي ــين بالجلط المصاب
ــد إذا كانت لدى المريض  ــة ممكن وفي متناول الي القلبي
المفاهيم الصحية والمعلومات الكافية حولها وتوفرت 
الإرادة في تغير أسلوب حياة الشخص واتباع خطوات 
ــة يمكن اعتمادها والعمال بها تؤدي إلى التقليل  معين
ــدوث.. منها  ــل ومنعها من الح ــة القلبية ب ــن الجلط م
ــخص، وتغيير نمط  ــاة الش ــلوب حي ــير نمط وأس تغي
ــد إلى منع  ــا يؤدي بالتأكي ــخص اليومي بم حياه الش

الجلطة القلبية تماماً..
حياة خالية من الجلطة القلبية

ــتاذ أمراض القلب في كلية الطب بجامعة  ويؤكد أس
ــة  ــوات الضروري ــض الخط ــاك بع ــاء إلى أن هن صنع
ــة القلبية تتمثل  ــول إلى حياة خالية من الجلط للوص

في: 
ــة القلبية  ــورة الجلط ــباب وعوامل خط ــم أس 1. فه

ــكل صحيح والقناعة التامة بضرورة السيطرة علي  بش
هذه العوامل ومعالجتها في أول فرصة مبكرة من العمر.
-2 التوقف فورا عن التدخين بكل أنواعه وأشكاله .

ــن التدخين وكل  ــورا ع ــف ف ــا فتوق ــت مدخن إذا كن
ــتعانة بالمختص عند  ــتخدام التبغ مع الاس ــواع اس أن
الاحتياج لذلك مع العلم أن تدخين المداعة أو الشيشة 

أكثر خطرا من السجائر بمرات عديدة.
ــورة الجلطة  ــل قوي من عوامل خط التدخين عام
والى  ــدم  بال ــجين  الأكس ــص  نق إلى  ــؤدي  ي ــة  القلبي
ــة بالإضافة  ــير التاجي ــين التاجية وغ ــب الشراي تصل
ــس  ــه لي ــم ان ــع العل ــة , م ــح الدموي ــع الصفائ إلى تجم
ــى الّذين لا  ــين إطلاقا حت ــتوى أمن للتدخ ــاك مس هن
ــجائر يكون الخطر  ــون ويتعرضون لدخان الس يدخن
ــد الإقلاع  ــان، مؤكداً عن ــير الدخ ــوداً وتأث ــا موج أيض
ــة بالجلطة القلبية  ــإن مخاطر الإصاب عن التدخين ف
ــكل كبير خلال سنة بغض النظر كم كانت  يتناقص بش

نسبة التدخين قبل الإقلاع.
-3 ممارسة الرياضة المنتظمة معظم أيام الأسبوع.

ــن  ــل م ــة يقل ــة المنتظم ــة اليومي ــة الرياض ممارس
مخاطر الإصابة بالجلطة القلبية من خلال الآتي:

ــوزن  ــلى ال ــيطرة ع ــلى الس ــة ع ــاعد الرياض * تس
الطبيعي

ــلى معدلات  ــيطرة ع ــاعد على الس ــة تس * الرياض
السكر والدهون بالدم

* تقلل من آثار التوتر العصبي
ــين بل  ــب الشراي ــف تصل ــة إلى وق ــؤدى الرياض * ت

ومعالجة هذا التصلب 
ــاس بالعافية والصحة  * تؤدى الرياضة إلى الإحس

بشكل عام وهذا يعزز الحالة المعنوية العامة 
ــك الرياضة  ــي تل ــدة ه ــات المفي ــل الرياض * وأفض
ــارع  ــة  التي تؤدى إلى زيادة ضربات القلب وتس الممتع
ــخص وتزيد  ــه الش ــس يتحمل ــة التنف ــول لعملي مقب

الفائدة كلما زادت مدة الرياضة وشدتها
ــة باليوم من الجهد البدني السريع  * 30 إلى 60 دقيق
لفترة واحدة أو لفترتين (الصباح والمساء ) يكون كافيا 
ــة باليوم كل  ــد لفترات متقطع ــن عمل هذا الجه ويمك

عشر دقائق لكل فترة
ــع ويمكن وضع  ــشي السري ــات الم ــل الرياض * أفض

برنامج أقوى حسب عمر الشخص ولياقته البدنية
* وتصل الفائدة القصوى عند الاستمرار لأسابيع 

وشهور حتى تصبح سلوكا وعادة  
ــارة طبيب القلب  ــل البدء بالرياضة زي * يفضل قب
لعمل الفحوصات اللازمة ولتحديد البرنامج الرياضي 
ــب  ــض القلب حس ــك لمري ــخص وكذل ــب للش المناس

حالته وعمره
-4  الأكل الصحي لحماية القلب

ــن الكثير من  ــواع الأكلات بحيث تتكون م ــير أن تغي
ــن اللحوم  ــل م ــل القلي ــه والقلي ــضروات والفواك الخ
والزيوت والتي تحمي الشخص من زيادة دهون الدم 
( الكوليسترول ) وارتفاع ضغط الدم ومرض السكرى 

وبالتالي تحميه من أمراض القلب :

ــر قدر الإمكان مثل لحم  o تجنب أكل اللحم الأحم
الغنم ولحم الأبقار

ــك  ــبوع وكذل ــرات بالأس ــلاث م ــمك ث o أكل الس
الدجاج

ــتقات الألبان قليلة  ــل الدهون ومش o الحليب قلي
الدهون

ــلال منه إلى أقل  ــن تناول الملح أو الإق ــاع ع o الامتن
مستوى

o الخبز الأسمر مع نخالته 
ــي تحتوى على الخضروات الطازجة  o الأكلات الت

والفواكه 
ــم برنامج  ــتعانة بأخصائي تغذية لرس يمكن الاس
ــخص خاصة أولئك الذين يعانون  ــب الش عملي يناس
من زيادة الوزن أو السمنة وكذلك مرضى ارتفاع ضغط 

الدم والسكري وفشل عضلة القلب.

-5  الاحتفاظ بالوزن الصحي المطلوب
ــل بالعكس دليل  ــل صحة ب ــوزن ليس دلي زيادة ال
وجود فرصة أكبر للإصابة بالأمراض المختلفة خاصة 
ــبة   ــكري وارتفاع نس أمراض ارتفاع ضغط الدم والس

دهون الدم وبالتالي أمراض القلب.
ــي زيادة في  ــدل الطبيعي يعن ــادة الوزن عن المع زي
ــم وليس زيادة في العضلات وهذه الزيادة  دهون الجس
ــراض المختلفة  ــة الإصابة بالأم ــادة في فرص تعني زي

ومنها أمراض القلب والأوعية الدموية. 
ــاس مؤشر  ــي بقي ــوزن الطبيع ــاب ال ــن حس ويمك
ــوزن الطبيعي أو  ــم ال ــم تقيي ــث يت ــم حي ــة الجس كتل
ــاب العلاقة بين طول ووزن  زيادة الوزن من خلال حس

الجسم كما يلي: 
ــوزن  ال ــن  ع ــارة  عب ــو  ه ــم  الجس ــة  كتل ــؤشر  م
ــع الطول بالأمتار،  ــوما على مرب بالكيلوغرامات مقس
ــم = الوزن (كغ) / مربع الطول  أو: مؤشر (كتلة الجس
ــب  ــارن النتيجة بحس ــابه ق ــنتيمتر) وبعد حس بالس

الجدول الموضح ادناه.
ــيكون أقل من 25 كغ/ ــوزن الطبيعي المطلوب س ال

ــير طبيعية كما هو  ــا زاد على ذلك يعتبر زيادة غ م2 وم
موضح في الجدول.

ــرص الإصابة  ــل ف ــكل تأكيد يقل ــوزن ب ــاص ال إنق
بأمراض القلب والأوعية الدموية.

ــل خطورة  ــدوري لعوام ــص ال ــزام بالفح -6 الالت
أمراض القلب 

ــتوى الدهون بالدم  ارتفاع ضغط الدم وارتفاع مس
ــون مصحوبا  ــد لا يك ــدم ق ــكري ال ــاع س ــك ارتف وكذل
ــن  ــاب ويمك ــخص المص ــا الش ــكو منه ــراض يش بأع
ــب  ــات في القل ــؤدي إلى مضاعف ــراض أن ت ــذه الأم له
ــخص المصاب بها  والأوعية الدموية بدون معرفة الش
ــدوري لعوامل  ــة الفحص ال ــك تأتي أهمي ــلا ولذل أص
ــذه العوامل قبل  ــاف ه ــورة أمراض القلب لاكتش خط
ــا بأن  ــور المضاعفات  علم ــل ظه ــراض وقب ــدء الأع ب
ــة  ــذه المرحل ــة في ه ــير دوائي ــة والغ ــة الدوائي المعالج
ــه منها ومن  ــراض القلب وتحمي ــخص أم تجنب الش
ــدم :قياس ضغط الدم  ــا.. أمراض ضغط ال مضاعفاته

ــكل دوري يجب أن يبدأ منذ الطفولة كما أن الكبار  بش
ــلى الأقل مرة  ــاس ضغط الدم لديهم ع ــون لقي يحتاج
ــنة وعندما يكون مستوى ضغط الدم غير مثالي  كل س
ــد يحتاجون لمتابعة  ــن 120/80 ملم زئبق) فق (أقل م
قياس ضغط الدم واستشارة طبيب القلب حول ذلك. 
معرفة المريض بمستويات ضغط الدم الطبيعية وغير 
ــدم ومضاعفاته  ــببات ضغط ال الطبيعية وكذلك مس
ــب مضاعفاته.  ــاح ضبط الضغط وتجن ضرورية لنج
ــخص جهاز منزلي  ــن أن يكون مع الش ــا يستحس أيض
ــهل  ــدم ومتابعته في المنزل وهذا يس ــط ال لقياس ضغ
ــط الدم والذهاب  ــاف وجود ارتفاع في ضغ كثيرا اكتش

للطبيب في الوقت المناسب.
ــبة الدهون  ــتوى نس ــون الدم :لا يتم معرفة مس ده
ــون الكبار  ــب فحص ده ــك يج ــدم ولذل ــص ال إلا بفح
ــنوات تبدأ من  لدى الكبار على الأقل مرة كل خمس س
ــن قياس هذه الدهون في  ــن العشرين من العمر ويمك س
ــورة أخرى لأمراض  ــترة أقل عند وجود عوامل خط ف
القلب والأوعية الدموية. الأطفال الذين لديهم تاريخ 
أسري لدهون الدم أو أمراض القلب يجب فحص دمهم 

لمعرفة مستوى دهون الدم لديهم.
ــكري الدم :هو من عوامل خطورة أمراض القلب  س
ــنوات  ــون خفيا وبدون أعراض لس ــين وقد يك والشراي
ــتوى سكري الدم بشكل  عدة ولذلك يجب فحص مس
ــة إذا كان  ــر خاص ــن العم ــات م ــذ الثلاثين دوري من
ــه تاريخ  عائلي  ــوزن أو لدي ــخص لديه زيادة في ال الش
ــكري الدم. توفر الأجهزة المنزلية الصغيرة  بوجود س
ــكري  ــاهم كثيرا في متابعة س ــكري الدم يس لفحص س

الدم واكتشافه في وقت مبكر.
ــراض القلب والأوعية  ــد الدكتور المترب أن أم ويؤك
ــيطرة  الدموية يمكن تجنبها قبل حدوثها وكذلك الس
ــكري وارتفاع  ــة على عوامل خطورتها  مثل الس التام
ــوزن وقلة  ــدم وزيادة ال ــون ال ــدم وكذلك ده ــط ال ضغ
ــط  ــول إلى نم ــوى للوص ــة قص ــاك أهمي الحركة..وهن
حياة صحية لكل شخص ليس فقط  للإقلال من خطر 
ــيطة  ــول على حياة نش ــن للحص ــب ولك ــراض القل أم

خالية من الأمراض ومضاعفاتها.

مرض العصر.. حين تتوقف دقات القلب


