
ــدقائق ــدد ال ــف ع ــر يكش النم
اليوميـة التـي تقلـل خطـر جلطـة

القلب بنسبة %20
20 يناير، 2026

كشف استشاري أمراض القلب عن عدد الساعات المطلوبة للنشاط البدني
اليـومي للوقايـة مـن الجلطـات القلبيـة، مؤكـدًا أهميـة الحركـة

المنتظمة.

وقال عبر حسابه على منصة «إكس» إن المشي لمدة 30 دقيقة يوميًا،
خمسة أيام في الأسبوع، يقلل خطر الإصابة بجلطة القلب بنسبة %20،

حتى دون فقدان الوزن.

وأضاف: «الحركة دواء… وبدون الحاجة إلى اشتراك في نادٍ رياضي».
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