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 اتبع نظامًا غذائیاً صحیاً؛ باختیار الأطعمة قلیلة الأملاح

والدھون المشبعة والدھون الكلیة والكولیسترول

 مارس التمارین بانتظام، بھدف 30 دقیقة في الیوم،

ومعظم أیام الأسبوع

حافظ على وزن صحي

لا تدخن، وتجنب الدخان غیر المباشر أیضًا

قلل من تناول الكحول.

تصرف بسرعة
عند ظھور أي علامة

للسكتة الدماغیة

الدماغیة؟ للسكتة  یتعرض  أن شخصًا  تعتقد  ھل 
1-1-9 فورًا! اتصل برقم 
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 ارتفاع ضغط الدم. ھذا ھو عامل الخطر رقم واحد
 للإصابة بسكتة دماغیة. اسأل كیف یمكنك خفض

ضغط دمك

 ارتفاع الكولیسترول. تعاون مع مقدم رعایتك الصحیة
لإدارة مستوى الكولیسترول لدیك والسیطرة علیھ

 مرض القلب. الأمراض مثل مرض الشریان التاجي
 والرجفان الأذیني (عدم انتظام ضربات القلب) یمكن

 أن تزید خطر إصابتك. تعاون مع مقدم رعایتك
 الصحیة بھدف حل مشكلات القلب للوقایة من السكتة

الدماغیة

 مرض السكري. تعاون مع مقدم رعایتك الصحیة
  لإدارة مرض السكري

 التدخین. تجنب التدخین أو أقلع عنھ. تعاون مع مقدم
رعایتك الصحیة للإقلاع عن التدخین بنجاح

 السمنة. اتبع طریقة صحیة في الأكل ومارس نشاطًا
بدنیاً بانتظام

ھل أنت عرضة لخطر
الإصابة بسكتة دماغیة؟ 

 ماذا یمكن أن تفعل
لتقلیل خطر إصابتك؟

 یمكن الوقایة من السكتات الدماغیة. فیمكنك
 تقلیل خطر الإصابة بھا. تحدث إلى مقدم

رعایتك الصحیة بشأن

 تغییرات بسیطة في أسلوب
حیاتك یمكن أن تحدث فرقاً
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 تظھر جمیع أعراض السكتة
الدماغیة فجأة دون سابق إنذار

 اتصل برقم 1-1-9 فورًا عند
 ظھور أولى علامات السكتة

الدماغیة

 العلاج السریع یمكن أن یقلل
خطر الوفاة

الذي الدم  منع  الدماغیة عند  السكتة   تحدث 
أجزاء إلى  الوصول   یحمل الأكسجین من 
المخ. تسمى فیبدأ موت خلایا  المخ.   في 
الدماغیة. بالنوبة  أحیاناً  الدماغیة   السكتة 
تلفاً الدماغیة  السكتات  تسبب  أن   ویمكن 
 دائمًا في الدماغ أو إعاقة كبیرة أو حتى
الآثار یقلل  قد  السریع  فالعلاج  لذا   الوفاة. 

الدماغیة للسكتة  المدى  طویلة 

 اتصل برقم 1-1-9 فورًا عند ظھور أولى
الدماغیة السكتة  علامات 
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 خدر أو ضعف الوجھ أو الذراع أو 
الساق. غالباً في جانب واحد

 صعوبة الرؤیة بعین واحدة أو كلتا 
العینین

 الارتباك أو صعوبة التحدث أو فھم 
الآخرین أو التلعثم في الكلام

 الدوار أو فقدان التوازن أو التنسیق أو 
صعوبة المشي

صداع شدید – یأتي بلا سبب 

F A S T
تدلي
الوجھ

صعوبة
الكلام

الآن
اتصل بـ911

blap nof
sssky

ضعف
الذراع

 أعراض السكتة الدماغیة الأخرى التي
ینبغي معرفتھا

انتبھ للأعراض المفاجئة
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 إذا أصبت بأي من علامات السكتة

الدماغیة، فاتصل برقم 1-1-9 فورًا

 حیویاً من فریق علاج السكتة الدماغیة.
 فھم یتلقون تدریباً خاصًا لتحدید السكتات

الدماغیة سریعاً

 رعایة السكتة الدماغیة
EMS.تبدأ مع

 تشكّل الخدمات الطبیة الطارئة،
 جزءًاEMS،أو مقدمو خدمات

 بعد الاتصال بـ1-1-9، ستبدأ
 رعایة السكتة الدماغیة فورًا.

سیصل أحد مقدمي خدمات
 ویجري تقییمًا. ویمكن أن یبدأ

 العلاج أثناء نقلك إلى المستشفى
بسرعة
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