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 تحمي یومیة عادات
 CKMصحة  

 )الغذائي والتمثیل والكلى الدمویة والأوعیة القلب صحة(
 )واستخدامھا وتخزینھا للطاقة الجسم إنتاج كیفیة( الغذائي التمثیل ونظام والكلى القلب لحمایة دلیل

ًًُ ً  الغذائي والتمثیل والكلى الدمویة والأوعیة القلب صحة باسم مجتمعة عرفوت ا،وثیق اارتباط الغذائي والتمثیل والكلى القلب صحة ترتبط
 .الأخرى الأنظمة في تؤثر أن الأنظمة أحد في للمشكلات ویمكن CKM). صحة(

Life’s Essential 8 TMخطوات تحسن صحة CKM

 Life’s معرفة تساعدك .العامة الصحة نِّتحس أن یمكن التي الصحیة بالخطوات قائمة ھو Life’s Essential 8 American Heart Association’s إن
Essential 8 بصحة تتعلق بمشكلات إصابتك احتمالیة في ًمباشرة تؤثر التي الأساسیة والعادات الصحیة التدابیر فھم على CKM الوقت بمرور. 

 اً،مع الغذائي التمثیل ونظام والكلى القلب في وتؤثر تتراكم قد المبكرة الخطر عوامل أن یعني ما ؛CKM متلازمة إلى الوقت بمرور یتطور أن CKM صحة لضعف یمكن
 .منفصل بشكل منھا كل في تأثیرھا من ًبدلا

یمكن  أن  یؤدي  اتباع  ھذه  الإجراءات  الصحیة  الـ  8 إلى  :
تقلیل  الضغط  على  القلب  •
حمایة  الكلى  • 
في  الدم  وضغط  الدم  ووزن   •  تحسین  التحكم  في  مستوى  الجلوكوز  (السكر )

الجسم  والكولیسترول  والدھون  الثلاثیة  

الكلوي والفشل الدماغیة والسكتات القلبیة بالنوبات الإصابة خطر تقلیل • 
الغذائي والتمثیل والكلى الدمویة والأوعیة القلب متلازمة تطور إبطاء • 

 منعھ أو CKM) متلازمة(

یمكن  للتحسن  ولو  في  نظام  واحد  أن  یدعم  الأنظمة  الأخرى .

یمكن  للأطعمة  الصحیة  أن  تساعد  على  إبقاء  مستویات  ضغط  
الدم  وسكر  الدم  والكولیسترول  والدھون  الثلاثیة  ضمن  النطاقات  

ویعود  ھذا  بالنفع  على  القلب  والكلى  ونظام  التمثیل   الصحیة  .
الغذائي  .

 والفواكھ الخضراوات من المزید•

)والكینوا البني والأرز الشوفان مثل( الكاملة الحبوب•
 )والمكسرات والبقولیات الفول مثل( النباتیة البروتینات•
 الجلد المنزوعة الدواجن مثل( الدھون القلیلة الحیوانیة البروتینات•

)الدسم القلیلة الألبان ومنتجات البحریة والمأكولات
 والدھون الملح من أقل كمیة على تحتوي التي الأطعمة•

 الیوم طوال الماء اشرب .الجسم ترطیب على الحفاظ•

 المضاف السكر من أقل كمیة•

یمكن  للطعام  الصحي  أن  یساعد  على  إبقاء  مستویات  ضغط  الدم  وسكر  الدم  
ویعود  ھذا  بالنفع   والكولیسترول  والدھون  الثلاثیة  ضمن  النطاقات  الصحیة  .

على  القلب  والكلى  ونظام  التمثیل  الغذائي  .

نشاطا أكثر كن

یجب  أن  یمارس  البالغون  النشاط  البدني  المعتدل  لمدة  150 دقیقة  أو  الشدید  
ًلمدة  75 دقیقة  أسبوعی ا .

:یلي ما المعتدلة التمارین تشمل
 المشي•

 الحدیقة أعمال/البستنة•

 الرقص•

 :یلي ما الشدیدة التمارین تشمل
 الجري•

 السباحة•

 الھوائیة الدراجة ركوب•

یمكن  للحركة  أن  تساعد  على  خفض  ضغط  الدم  وإدارتھ  والحفاظ  على  الوزن  
حتى  النشاط  البدني  البسیط  یمكن  الصحي  وتحسین  التحكم  في  سكر  الدم .

أن  یعود  بفوائد  ملموسة.

الغذائیةِّ    عاداتك ّحسن عاداتك الغذائیة حسن ِّ ِ

ّ ِ
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CKM (تابع) صحة ن تحسِّ  Life’s Essential 8 خطوات

 الإلكتروني التدخین ذلك في بما التبغ، لتعاطي یمكن
 :إلى یؤدي أن الأخرى النیكوتین ومنتجات

الدمویة بالأوعیة الضرر إلحاق •
الدم ضغط رفع • 
 دماغیة سكتة أو قلبیة بنوبة الإصابة خطر زیادة • 

 أن یمكن كما .الإقلاع على تساعد أن الداعمة والبرامج للأدویة یمكن
 صعوبات بعض على التغلب في الدعم برنامج أو الأصدقاء نظام یسھم

 .الیوم QuitNow (784-8669)-800-1 بـ اتصل .الشائعة الإقلاع
 .التدخین عن الإقلاع على الأشخاص تساعد مجانیة ھاتفیة خدمة ھذه

نم نوما صحیا

 ساعات 9و 7 بین تتراوح لمدة للنوم السعي البالغین على یجب
 .اللیلة في

 الإصابة خطر زیادة إلى النوم قلة تؤدي أن یمكن
:یلي بما
الدم ضغط ارتفاع • 
الدم )سكر( جلوكوز ارتفاع • 
الكولیسترول ارتفاع • 
الوزن زیادة • 
 القلب مرض • 

َیساعد  النوم  الجید    الجسم على  التعافي  واستعادة  النشاط.

الصحیة القیاسات على تعرف
 CKM. صحة في اًرئیسی اًدور الأربعة القیاسات ھذه تؤدي

 :إلى یؤدي أن الدم ضغط لارتفاع یمكن
أكبر بجھد یعمل القلب جعل •
 الكلى تضرر زیادة • 

 افھم .الدم بضغط یتعلق ما في ھدفك عن بك الخاص الرعایة فریق اسأل
 والنشاط والتغذیة النوم مثل – السلوك في التغییرات تساعدك أن یمكن كیف
 .ھدفك تحقیق على – وغیرھا البدني

 .الصحیة الرعایة اختصاصیي فریق لك وصفھ لما اًوفق الأدویة تناول

التحكم  في الكولیسترول 

" (LDL)الضار" الكولیسترول مستویات لارتفاع یمكن
" (HDL)النافع" الكولیسترول مستویات وانخفاض

 :إلى یؤدي أن
الدمویة الأوعیة انسداد •
 تسمح .الدماغیة والسكتات القلبیة بالنوبات الإصابة خطر زیادة • 

 والكلى، القلب إلى الدم بتدفق الصحیة الكولیسترول مستویات
 .العامة الغذائي التمثیل صحة على الحفاظ في وتسھم

 :إلى یؤدي أن الدم سكر لارتفاع یمكن
بالكلى الضرر إلحاق •
الدمویة الأوعیة تضرر • 
بالعینین الضرر إلحاق • 
الدماغیة والسكتة القلب بمرض الإصابة خطر زیادة • 
 بالأعصاب الضرر إلحاق • 

 وسكتة قلبیة بنوبة الإصابة خطر یزید أن الدم سكر لارتفاع یمكن
 .الوقت بمرور الكلى ومرض دماغیة

إدارة  الوزن

:یلي بما الزائد الوزن یرتبط
الدم ضغط ارتفاع • 
الدم سكر ارتفاع • 
الكبد صحة ضعف • 
 والكلى القلب على الإجھاد • 

 یساعد كما عدیدة، بفوائد علیھ والحفاظ الصحي الوزن تحقیق یتمتع
 CKM. بمتلازمة الإصابة خطر تقلیل على

أقلع  عن التبغ 
(أو لا تبدأ )

إدارة  ضغط الدم 

ً ً

َّ

إدارة  جلوكوز الدم 
(سكر الدم )



                   

 

  

 

 

         

        

        

   

  

    

 

          
      

   

معاً 8 الـ العناصر كیف تعمل

 .الأخرى الأنظمة لیدعم الأنظمة أحد في التحسن أثر یمتد ما اًغالب

 عظیمة نتائج = بسیطة تغییرات

لیس  من الضروري أن یتغیر كل شيء في وقت واحد .

 :شخصي صحي ھدف تحدید أو حیاتك، نمط في واحد صحي بتغییر ابدأ

 ا،ًیومی الأقل على واحدة وجبة إلى الخضراوات من اًواحد اًصنف أضف✝
 أسبوع كل اًجدید اًصنف ل ِوأدخ

 دقائق 10 لمدة ِامش✝

 الدم ضغط قیاس في ابدأ✝

 دقیقة 30 بـ المعتاد موعدك قبل النوم إلى اذھب✝

 النیكوتین تعاطي عن أقلع✝

 .الثلاثة وأنظمتھ بأكملھ الجسم تدعم واحدة صحیة عادة

 الصحي، النطاق ضمن الأساسیة 8 الـ العناصر ھذه تكون عندما

 وتطورھا، CKM متلازمة نشوء من الوقایة على تساعد فإنھا

 .الغذائي التمثیل وأنظمة والكلى للقلب الصحیة الشیخوخة وتدعم

وقع الویب باللغة الإنجلیزیة)مheart.org/myckmhealth (، تفضل بزیارة  CKMلمعرفة  المزید عن صحة

 Novo Nordisk شركة :المؤسسة الراعیة الجھات بفضل ممكنة American Heart Association لـ التابعة Cardiovascular-Kidney-Metabolic Health Initiative مبادرة دَ عُت
 Bayer. وشركة Novartis Pharmaceuticals Corporation شركة :الداعمة الراعیة والجھات ،Boehringer Ingelheim وشركة

 الداعمة الراعیة الجھاتالجھات  الراعیة  المؤسسة  

 WF1443154. 5/26بھ المصرح غیر الاستخدام رَ حُظی .محفوظة الحقوق كل (3)(c)501. المادة بموجب ربحیة غیر جمعیة وھي ، .American Heart Association, Inc لصالح محفوظة 2026 لعام © والنشر الطبع حقوق

ً

https://heart.org/myckmhealth
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