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  )الذبحة الردرية )خُشاق الردرangina pectoris 
: ىي الإحداس بالألؼ أو الزغط في الرجر، الشاتج عؽ إقفار )نقص في الإمجاد الجمؾي وبالتالي في  الذبحة

 الأوكدجيؽ الؾارد( إلى عزل القمب.
 إي عجـ التؾازف بيؽ استيلاؾ القمب لمظاقة وندبة وصؾؿ الظاقة إليو.

  عادة نتيجة الذبحة الردرية تحدث 
 الذخاييؽ التاجية )الأوعية السغحية لعزمة القمب(.اندجاد أو تذشج في  -
 فقخ الجـ. -
 اضظخاب الشغؼ القمبي. -
 أو قرؾر القمب. -

 الجمطة القمبية  
الإصابة تتخاوح بيؽ الخجاؿ ، اندجاد كامل بالذخياف التاجي والحى يؤدى إلى مؾت جدء مؽ القمب وحجوث تميف بو

ويججر الإشارة إلى أف ندبة الؾفاة بدبب ىحا السخض تقارب ، % ( في الشداء ٕٖ%( ، وتبمغ )٘ٗ-% ٓٗمؽ )
 % ( مؽ ندبة وفاة أمخاض القمب.ٖ٘نحؾ )
 
 ( الدكتة أو الجمطة الدماغيةCerebrovascular accident) 

 ىي عشج نقص تجفّق الجـ وتغحيتو إلى أحج أجداء الجماغ والحي يؤدي إلى مؾت الخلايا. 
  الدماغية:ىشاك نوعين رئيدين من الدكتة- 

 ىي بدبب نقص تجفق الجـ.أولًا : الدكتة الدماغية الإقفارية: 
يؤدي ىحا الشدؼ إلى أف لا يعسل جدء مؽ ، ىي بدبب الشديف الجماغيثانياً : الدكتة الدماغية الشزفية: 

 الجماغ بذكل سميؼ.
 
 علامات وأعراض الدكتة الدماغية 

 قج تذسل علامات وأعخاض الدكتة الجماغية:
 عجـ القجرة عمى تحخيػ أو الذعؾر بأحج أطخاؼ الجدؼ.. ٔ
 . مذاكل الفيؼ أو الكلاـ.ٕ
 . الذعؾر بالجوراف.ٖ
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 . عجـ القجرة عمى رؤية جانب واحج مؽ السجاؿ البرخي. ٗ
 . قج يخافق الدكتة الجماغية الشدفية صجاع شجيج.٘

 غالبًا ما تغيخ الأعخاض خلاؿ وقت قريخ مؽ حجوث الدكتة الجماغية. 
 إذا استسخت الأعخاض لأقل مؽ ساعة أو ساعتيؽ تُعخَّؼ الحالة كشؾبة نقص تخوية عابخة.

قج تكؾف أعخاض الدكتة الجماغية دائسة وقج تذسل السزاعفات طؾيمة الأمج الالتياب الخئؾي أو فقجاف الديظخة 
 عمى السثانة البؾلية.

 
 The Shockالردمة  الشزفية  8-9

: ىي حالة طبية ميجدة لمحياة ، تستاز بانخفاض في معجلات وصؾؿ الجـ إلى الأندجة ، مسا يدبب  الردمة
 نقص في وعيفة الأندجة ومؾت الخلايا ، وىي حالة اضظخاب الجورة الجمؾية.

   أعراض الردمة الشزفية Symptoms 
 . بذعؾر السراب بجوراف في الخأس أو فقجاف الؾعي.ٔ
 تعخؽ البارد مؽ الجدؼ.. بخودة الأطخاؼ والٕ
 . يسخ السراب بحالة خسؾؿ وسكؾف.ٖ
 . ىبؾط درجة حخارة الجدؼ.ٗ
 ( والجمج بارداً ومُشَّجياً.pale. لؾف السراب شاحباً )٘
 . الشبض سخيع وضعيف.ٙ
 . التشفذ سظحي وغيخ مشتغؼ. ٚ
 . انخفاض الزغط ضغط الجـ بذكل شجيج. ٛ
 (.nausea. غثياف )ٜ

 الأوردة الدظحية.. اختفاء ٓٔ
 سبب الردمة الشزفية 

استسخار الشدؼ وفقجاف كسية كبيخة مشو نتيجة حالات الشديف الذجيج الجـ سؾاء كاف داخمياً أو خارجياً مسا  .ٔ
 يؤدي إلى بقاء كسية قميمة مؽ الجـ لا تكفي لمكياـ بالؾعائف الحيؾية.

السخ مؽ العزؾ السراب تدبب ضعفاً في وإف التشبييات الحداسة التي ترل إلى السخاكد العربية في  .ٕ
 السخاكد الحداسة )السخكد السحخؾ للأوعية الجمؾية( مسا يُدبب تفخيغيا مؽ الجـ.

 أو قج يكؾف امتراص بعض السؾاد في الأندجة السختمفة )السرابة( ىؾ الدبب.  .ٖ
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 الإصابات السفاجئة التي يراحبيا ألؼ كالكدؾر. .ٗ
 . القيء ، الإسياؿ الذجيج. burningكسا في حالات )حالات الحخوؽ  نتيجة فقجاف سؾائل كثيخة مؽ الجدؼ .٘
 الرعق الكيخبائي التي تؤدي إلى اندجاد الذخاييؽ التاجية. .ٙ
 إسعافات الردمة الشزفية 

 عمى السدرب فوراً تفادي حدوث الردمة )الوقاية( أما أذا تطور الحال فيتبع الآتي:ـ
 الحخارة ولتشذيط الجورة الجمؾية. . تجفئة السراب بمفو ببظانية ليبؾط درجةٔ
. يؾضع السراب بخفق مع مخاعاة مشتيى الميؽ والخقة عشج الحخكة وبذكل مدتمقي عمى عيخه مع خفّض ٕ

 الخأس للأسفل ، والخجميؽ أعمى مؽ مدتؾى الخأس ليتسكؽ الجـ مؽ الؾصؾؿ لمجماغ.
 ()يؾضع بظخيقة الاستمقاء الجانبي(.unconsciousإذا كاف السراب فاقج الؾعي ولتجشب حالات الاختشاؽ  )

 . إسشاد الجدء السراب ووضعو وضعاً مخيحاً.ٖ
 . تخفيف السلابذ أو الأربظة الزاغظة حؾؿ الخقبة أو الرجر.ٗ
 . استشذاؽ الأوكدجيؽ أو عسل تشفذ اصظشاعي إذا احتاج السراب لحلػ.٘
اؿ الإغساء يعؾض السراب الدؾائل بإعظاء . عشج التأكج مؽ عجـ وجؾد نديف داخمي أو جخح في السعجة وزو ٙ

 كؾب ماء ثؼ كؾب مؽ شخاب ساخؽ كالذاي أو القيؾة. ٗ/ٔالسراب 
 . تثبيت الكدؾر إف وججت مع مخاعاة عجـ تحخيػ الجدء السراب تخفيفاً للألؼ.ٚ
 . نقمو إلى السدتذفى.ٛ 
 

 Blood Vessels Injuriesإصابات الأوعية الدموية   8-02
 تؾسع الأوعية الجمؾية وزيادة تذشجيا بدبب زيادة الجيج والتزخؼ العزمي مؽ ىحه الإصابات :ػتحجث نتيجة 

 وىي عبارة عؽ تقمرات الذخاييؽ في الأطخاؼ العميا والدفمى ، وتحجث عادة في  التذشجات الذريانية :
 رياضة الدباحة ، كساؿ الأجداـ ، الخباعييؽ.

 ( الجفة الدمويةBlood Bladder) .وتحجث في اليج عشج لاعبي الجسباز : 
 ىؾ تؾرـ الدخيع )وذمة( في الأدمة والأندجة تحت الجمج( وتحجث عشج لاعبي ركؾب الجراجات  الوذمة( :

 والججافيؽ. 
 ىي تؾسيع الأوردة )في الداؽ خاصة( وتحجث عشج عجائي السدافات الظؾيمة والخباعييؽ. الدوالي : 
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 Hemorrhageالشزف  8-00
: جخياف الجـ خارج مجاؿ الجورة الجمؾية مؽ خلاؿ ثغخة تُحجثَيا إصابة ما في ججراف الأوعية  الشزف بأنو يعرف

 الجمؾية .
 انواع الشزف 

 -أولًا ـ نوع الشزف بحدب نوعو :
 . الشزف الخارجي : 0
: والشزف الداخمي عمى نوعين . الشزف الداخمي 0

 -ىسا:
 أ ـ نزف داخمي حكيقي 
 ب ـ نزف داخمي ظاىر 

 -ثانياً ـ نوع الشزف بحدب مردره :
 -ثلاثة انواع ىي: 

 . الشزف الذرياني0
 . الشزف الوريدي 0
 . الشزف الذعري 1

 
 : أنواع الشزف 

 -أولًا ـ نوع الشزف بحدب نوعو :
 : )جخياف الجـ خارج الجدؼ( مثل عشج الجخح بآلة حادة . الشزف الخارجي .ٔ
: )يحجث داخل الجدؼ( مثل ندؼ السخ والأمعاء، لا يخى في مخاحمو الأولى لكؽ يُدتجؿ عميو  الشزف الداخمي .ٕ

 ( تحت الجمج أو تحت الدظؾح السخاطية كالحي يحجث إثشاء الكجمات.eruptionمؽ خلاؿ الظفح )
 :والشزف الداخمي عمى نوعين ىسا- 

 أي دـ مشغؾر كشدؼ السخ. فيو لا يؾجج: أ ـ نزف داخمي حكيقي 
أي أف الجـ يأخح طخيقو إلى سظح الجدؼ بؾسيمة أو بأخخى )فتحة مؽ الفتحات :  ب ـ نزف داخمي ظاىر 

الظبيعية فؼ ، أنف ، مثل الشدؼ السَعَجِي أو السَعَؾي أو يَديخ الجـ تحت الأندجة السختمفة ويغيخ تحت الجمج 
 عمى ليأة ازرقاؽ أو تجسع دمؾي (.

 
 :ـ ثانياً ـ نوع الشزف بحدب مردره

( عمى شكل دفعات تُظابق كل مشيا دقة مؽ دقات blooded) فيو لؾف الجـ احسخ قاني. الشزف الذرياني: 0
 القمب ويأتي مؽ الظخؼ القمبي لمذخياف السقظؾع.
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( مائل إلى الدؾاد ويديخ الجـ برؾرة مدتسخة مؽ الجانب darkلؾف الجـ فيو احسخ قاتؼ): . الشزف الوريدي 0
 الدفمي لمؾعاء السقظؾع. 

 يخخج فيو الجـ مؽ فتحات دقيقة عمى شكل رشح كالإدماء.: . الشزف الذعري 1
 

 أخطار الشزف 
 ( كثيرة تعتسد عمى ما يمي :ـ Complicationsلمشزف أخطار ومزاعفات ) 

  :ازدادت خظؾرة الشدؼ، ويسكؽ لمجدؼ الدميؼ مقاومة الشدؼ لحج أف تكؾف كسية إذا ازدادت الكسية كسية الدم
 %( مؽ حجؼ الجـ الأصمي وبعجىا تكؾف الخظؾرة عمى السراب.ٖٓالجـ السفقؾد أقل مؽ )

  : كمسا ازدادت سخعة الجـ كمسا زادت الخظؾرة وعادة يكؾف الشدؼ الذخياني أسخع وأخظخ وقج يؤدي سرعة الدم
 رجمة.الشدؼ إلى ال

 .مكان الشزف 
 (  الردمةThe Shock.) 

 
 إسعاف الشزف 

. يجمذ السراب في وضع مخيح )عجـ الحخكة لأنيا تؤدي إلى استسخار الشدؼ( مع إرجاع الخأس لمخمف ٔ
 مدتشجاً إلى وسادة وإذا كاف الشدؼ شجيجاً خفض الخأس للأماـ.

 . تخفيف السلابذ الزاغظة حؾؿ الخقبة والرجر.ٕ
 كسادات ماء بارد.. وضع ٖ
 . قج يُداعج الزغط بالأصابع عمى الجية الشازفة مؽ الخارج إيقاؼ الشدؼ.ٗ
. أذا تؾقف الشدؼ تجفئة السراب وتيجئتو وإعظائو السشبيات )السشبيات تديج مؽ قؾة القمب وتشذط السخاكد ٘

 العربية في الشخاع السدتظيل(.
 الأمخ( لمتعؾيض عؽ الجـ السفقؾد. . إعظاء السراب الدؾائل )أو نقل دـ إذا تظمبٙ
 . إعظاء السراب أغحية غشية بالفيتاميشات وكحلػ يُعظى كبج ومخكبات الحجيج والشحاس )لعلاج فقخ الجـ(.ٚ

 Heart stopتوقف القمب     8-00
يحجث تؾقف القمب بدبب تؾقف الشذاط السيكانيكي لعزمة القمب وفذل تدويج الجماغ بالجـ مسا يؤدي إلى حجوث 
الإغساء والسدؤوؿ عؽ الشذاط السيكانيكي لمقمب ىي أجيدة أيزية وعربية صساوية والتي قج تشيار في بعض 
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ية الجمؾية التاجية التي تغحي عزمة الحالات السخضية التي يكؾف سببيا مذكمة في عزمة القمب أو في الأوع
 القمب والتي تؤثخ بذكل مباشخ أو غيخ مباشخ عمى نذاط القمب.

 إذا حجث تؾقف مفاجئ في القمب يجب الإسخاع في إسعافو وإلا حجث مؾت لخلايا الجماغ ثؼ الؾفاة .
     أعراض توقف القمب 

 . قج تتؾسع حجقة العيؽٗ . اختفاء الشبض.ٖ . تؾقف التشفذ.ٕ( fainting. الإغساء )ٔ
 علامات توقف القمب 

: وتكؾف عمى شكل نؾبات مترمة أو متقظعة، ويتخكد الألؼ في الرجر، كسا يذعخ السخيض آلام في الردر -
 بالزغط عمى قمبو بقؾة. 

: وتأتي أيزاً عمى شكل نؾبات، ولكشيا شجيجة، وتدتسخ لفتخة بديظة، وفييا يذعخ السراب ضيق التشفس -
 بالاختشاؽ. 

: يتعخض الذخص السراب بالإعياء الذجيج الحي يجعمو غيخ قادر عمى الؾقؾؼ في مكانو مع الإعياء -
 الذعؾر بيبؾط حاد في الجورة الجمؾية.

 : يذعخ السخيض بالتقيؤ الحي يديج حتى يرل لمغثياف الذجيج. التقيؤ والغثيان -
 : تكؾف عمى شكل نؾبات حادة يذعخ خلاليا الذخص بأنو غيخ قادر عمى التشفذ. الدعال -
 : قج يذعخ السراب بالجوار في بعض الأحياف. الدوار -
قميل مؽ حجوث  : وىي آخخ الأعخاض التي تخافق تؾقف القمب، وتحجث قبل وقتالإغساء وفقدان الوعي -

 السذكمة، وقج ترل مجتو إلى خسذ دقائق أو أكثخ قميلًا.
 أسباب توقف القمب 

عجـ انتغاـ دقات القمب لجى الذخص السراب والتي تحجث بدبب الشقص الحاد في الأوكدجيؽ الشاتج عؽ 
 تزيق الذخاييؽ التاجية، والحي يؤدي إلى الإصابة بالخجفاف البظيشي أو الرست القمبي.

 صابة ببعض أمراض القمب ومشيا: الإ 
نؾبة قمبية أو تزخؼ عزمة القمب أو أمخاض صسامات القمب أو أمخاض القمب الخمكية أو اضظخابات نغؼ 

 القمب.
 إسعافات توقف القمب 

 . يؾضع السراب عمى عيخه عمى الأرض أو عمى لؾح خذبي .ٔ
 التالية :ػ. إجخاء مداج لمقمب مع التشفذ الاصظشاعي وبحدب الظخيقة ٕ

 ( وتؾضع اليج الثانية فؾقيا .sternumأ. تؾضع أحجى يجيؽ السدعف أسفل عغؼ القص)
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( أنج مسا يؤدي إلى دفع الجـ مؽ القمب ٕػ٘،ٔب. يُزغط بقؾة بحيث يشخفض عغؼ القص للأسفل بسقجار )
 لمذخاييؽ .

 ( مخة ثؼ نفختيؽ في الفؼ . ٘ٔواحج( يتؼ الزغط ) saverج.)في حالة وجؾد مدعف 
 د.)في حالة وجؾد مدعفيؽ(  يتؼ الزغط عمى القمب خسذ مخات مع نفخة في الفؼ .

 (.pulse returning( لمتأكج مؽ فاعمية رجؾع الشبض)carotidىػ. فحص الشبض مؽ الذخياف الدُباتي)
 ( دقائق.٘ػٗد. الاستسخار في التجليػ والتشفذ الاصظشاعي لسجة )

 علاج توقف القمب 
إعادة نبض القمب خلاؿ دقيقة أو دقيقتيؽ ، أو التجخل الفؾري عؽ طخيق الإنعاش القمبي الخئؾي ، والحي يديج 
فخصة بقاء السخيض عمى قيج الحياة ، وىؾ يعؾض الخمل التشفدي بتشفذ مشتغؼ ، بالإضافة إلى تعؾيض تؾقف 

ل مشتغؼ ، كسا أنو يعجؿ اختلاج القمب بؾاسظة الراعق الآلي القمب مؽ خلاؿ الزغط عمى الرجر بذك
 الخارجي. 

 الوقاية من الإصابة بتوقف القمب 
 مسارسة التساريؽ الخياضية بذكل مشتغؼ. .ٔ
 التؾقف عؽ التجخيؽ. .ٕ
 عجـ تشاوؿ الكحؾؿ.  .ٖ
 تشاوؿ الأغحية الرحية والستؾازنة.  .ٗ
 اتباع العلاج، وتشاوؿ الأدوية السؾصى بيا بانتغاـ. .٘
 السوت السفاجئ عشد الرياضيين 

يعؾد سبب السؾت السفاجئ عشج الخياضييؽ إلى حالة قمبية ولادية تُجعى 
خامي ) (. Hypertrophy Cardiomyopathyالعزمة القمبية الزَّ

التي تُثَبِّط قجرة الخلايا القمبية عمى التقمّص حيث تقؾـ تمػ الخلايا 
مشيا لتحخيض عسمية  آنحاؾ بتحخيخ السديج مؽ الكالديؾـ في حالة

  التقمّص. 
 ولكؽ القمب يشسؾ إلى درجة كبيخة تحخـ بعض أجدائو مؽ الحرؾؿ عمى كفايتيا مؽ الأوكدجيؽ.

 وبالتالي يسكؽ أف تتظؾّر عشج الخياضي اضظخابات في نغْؼ القمب قج تؤدي إلى القرؾر القمبي والؾفاة.
 الرياضة في حالة عدم انتعام دقات القمب 8-01
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( عشج الخياضي ىؾ إمكانية عجـ Arrhythmiaما يُقمِقُ بذأف التسخيؽ في حالة عجـ انتغاـ دقات القمب )إف 
ٍـ كاؼٍ.  حرؾؿ القمب عمى د

 وأثشاء التسخيؽ تحتاج عزلات الجدؼ دماً أكثخ مسا في حالة الخاحة .  
 يًخىقو كثيخاً .واف لعجـ الانتغاـ ىحا يجعل مؽ القمب مِزَخْة أقل فعالية ، والتسخيؽ 

( ، وفي بعض الحالات Ischemiaوىشا التسخيؽ يُشْقِصُ جخياف الجـ إلى عزمة القمب ، فيحرل نقص تخوية) 
يسكؽ لشقص التخوية ىحا أف يُحَخِّض عجـ انتغاـ في دقات القمب إلى حج أبعج ، فيربح القمب في حالة تذؾش 

 الة مسيتة .( وىحه حChaotic rhythmكامل مؽ حيث تؾاتخ دقاتو )
ويسكؽ أف تكؾف حالة عجـ انتغاـ دقات القمب عبارة عؽ فؾضى بديظة في ضخبات القمب الظبيعية ، ويسكؽ  

خامي ) ( وغالباً ما تكؾف ىحه Hypertrophy Cardiomyopathyأف تكؾف نتيجة لاعتلاؿ العزمة القمبية الزَّ
 ؾت فجأة .ىي سبب الؾفاة عشجما نجج شاباً رياضياً لائقاً بجنياً يس

خامي وراثياً ، ومرحؾباً بشسؾ زائج في نديج العزمة القمبية illnessكثيخاً ما يكؾف اعتلاؿ) ( العزمة القمبية الزَّ
، وىحا الشسؾ الدائج يجعل مؽ القمب مِزَخّة أقل فعالية ، ويجعمو يعسل بجيج بالغ لزخ الجـ عبخ الجدؼ 

 )بالسقارنة مع قمب يعسل تحت عخوؼ طبيعية(.
عشجما نزيف مُتظمبات التسخيؽ إلى القمب نجعمو يكافح في عسمو ، فتكؾف الشتيجة مُسيتة ، ولابجَ لشا ىشا مؽ ف

 وقفة أخخى مع كل ما يجب التأكج مشو )قبل مسارسة الخياضة( .
( تُقجـ معغؼ الفؾائج وتؤمؽ الؾقاية عسؾماً مؽ السؾت السفاجئ، وىي menstruationإف الخياضة السعتجلة )

 فيجة ججاً عشجما تقتخف بتغيخات صحية في نسط وأسمؾب الحياة والغحاء.م
 الاختلافات بين السرأة والرجل بسا يخص الجياز الدوري 8-02

تستمػ الإناث قمباً أصغخ مؽ الحكؾر وعميو تكؾف عجد ضخبات القمب لجى الإناث تكؾف في الجقيقة الؾاحجة  .ٔ
ب أف تكؾف فتخة الخاحة أثشاء التساريؽ اكبخ مؽ الحكؾر لمخجؾع أكثخ لتعؾيض الشقص في حجؼ القمب ، لحلػ يج

 ض/د( عؽ الإناث. ٛػ٘إلى الحالة الظبيعية ، لحلػ عجد ضخبات قمب الحكؾر تقل عشج الحكؾر بسا يُقارب )
مميؾف لكل مميستخ مكعب( مؽ الجـ وىؾ اقل مؽ  ٘.ٗإف معجؿ عجد خلايا الجـ الحسخ في الإناث ما يُقارب ) .ٕ

%( مسا يؤدي إلى ٛمميؾف( وبيحا يكؾف كسية الييسؾكمؾبيؽ اقل مؽ الحكؾر بشدبة ) ٘.ٓبسا يُقارب ) الحكؾر
 قمة معجؿ نقل الأوكدجيؽ مؽ الخئتيؽ إلى باقي أندجة الجدؼ بؾاسظة الجـ.

 ٓٓٔغؼ/ ٙ.٘ٔمممتخ( مؽ الجـ ، وعشج الحكؾر ) ٓٓٔغؼ/ٗٔإف ندبة الييسؾكمؾبيؽ لجى الإناث يُقارب ) .ٖ
 مؽ الجـ. مممتخ(
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بدبب الجورة الذيخية تفقج السخأة كسية كبيخة مؽ الجـ شيخياً لحلػ تقل ندبة الحجيج السخدوف في الجدؼ مقارنة  .ٗ
 بالخجل لحلػ فأف احتياج السخأة لمحجيج يؾمياً يُعادؿ ضعف احتياج الخجل.

ق( عشو في الحكؾر مميستخ/زئب ٓٔػ٘إف معجؿ ضغط الجـ الانكباضي والانبداطي في الأنثى يقل بسعجؿ ) .٘
بدبب حجؼ القمب ، حيث إف قؾة تقمص العزلات القمبية وكسية الجـ الشاتجة عؽ كل ضخبة عشج الحكؾر 

 أكبخ.
 (Hypertensionعلاقة مسارسة الرياضة مع ضغط الدم السرتفع )ضغط الدم  03ـ8

 ما ىو ضغط الدم السرتفع؟
الجـ عمى يذيخ مكياس ضغط الجـ إلى مقجار الزغط الحي يبحلو 

 ججراف الذخاييؽ التي تقؾـ بشقمو مؽ القمب إلى سائخ أجداء الجدؼ.
  وفى بعض الحالات لا يدتظيع الجـ أف يسخ بديؾلة مؽ خلاؿ 

الذخاييؽ نتيجة ضيقيا وإصابتيا بالترمب وفى ىحه الحالات سيختفع الزغط حتى يزسؽ استسخارية مخور الجـ مؽ 
 خلاؿ ىحه الذخاييؽ السرابة.

 ىحا ىؾ ما يدسى بسخض )ضغط الجـ السختفع(.
 
 مسارسة التسريشات الرياضية لتخفيف ضغط الدم 
 إف القمب عبارة عؽ عزمة فيي تحتاج إلى تسخيشات مشتغسة لتجعميا قؾية وتعسل بكفاءة. .ٔ
عمى إقلاؿ تداعج التسخيشات الخياضية ، تؤثخ التسخيشات الخياضية برؾرة إيجابية عمى معجلات الكؾلدتخوؿ بالجـ .ٕ

 الؾزف و علاج الدسشة.
إف التسخيشات الخياضية تداعج عمى خفض ضغط الجـ ولكؽ لؽ تكؾف ىحه التسخيشات مججية إلا إذا كانت تسارس . ٗ

 برؾرة مشتغسة.
يحب مسارسة التسخيشات الخياضية حؾالي نرف ساعة أو أكثخ في اليؾـ لسجة ثلاثة أياـ عمى الأقل أسبؾعيا حتى . ٘

 ى خفض ضغط الجـ ومعجلات الكؾلدتخوؿ في الجـ.تداعج عم
 . إف أفزل رياضة لمقمب ىي السذي بانتغاـ يؾميا لسجة ساعة عمى الأقل في جؾ مشاسب.ٙ
 . يجب تجشب الخياضات العشيفة خاصة رفع الأثقاؿ.ٚ
  . استذارة الظبيب عؽ نؾعية وحجؼ التسخيشات الرحية لمفخد.ٛ

 


