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 راههای پیشگیری و کنترل بیماریهای قلبی عروقی

   سپتامبر 29-   مهر   7 ، قلبروز جهاني  

 برای اطلاع رسانی مردم اطراف دنیا در خصوص اهمیت بیماری قلبی عروقی و سكته مغزی به عنوان اولین علت مرگ ، 2000روز جهانی قلب در سال 

 میلیون نفر 23 هر ساله 2030انتظار می رود تا سال .  میلیون مرگ سالانه می شود و هر سال در حال افزایش است ، مطرح شده است3/17که سبب 

 .به علت بیماری های قلبی عروقی فوت کنند که این تعداد بیش از جمعیت قاره استرالیا خواهد بود 

امسال بسیج روز جهانی قلب بر ایجاد محیط های دوستدار سلامت قلب تاکید دارد تا افراد بهترین فرصت ها را برای انتخاب های دوستدار سلامت قلب 

در محل زندگی، کار و بازی برای کاهش خطر قلبی عروقی خود و اطرافیان داشته باشند  و همچنین قادرسازی برای ایجاد تغییرات مثبتی که می 

 .تواند خطر بیماری قلبی و سكته مغزی را کاهش دهد، گذاشته است

 :   شعار امسال روز جهاني قلب

 "September 2014" Heart-healthy choices 29 ,                              1393 مهر 7- انتخاب هاي دوستدار سلامت قلب

 

 آيا تا به حال به اين مسئله فكر كرده ايد كه چقدر محيط شما با سلامت قلب هماهنگ است؟  

اما  ما  همه نیاز داریم . هر فردی این حق را دارد که انتخاب های سالم برای سلامت قلب را در هر مكانی که زندگی ،کار یا بازی می کند، داشته باشد

 :برای ایجاد آن، اقداماتی را انجام دهیم 

  نگاه کنید چه تغییری می توانید انجام دهید تا خانه خود را دوستدار سلامت قلب کنید؟ :خانه هاي ما

  نگاه کنید جامعه محلی شما چه اقدامی می تواند انجام دهد تا محیط اطراف شما را دوستدار سلامت قلب کند؟:جوامع ما

  نگاه کنید چه سیاست های جهانی و ملی می تواند به افراد برای انتخاب های دوستدار سلامت قلب کمك کند؟ :ملت هاي ما

در روز جهانی قلب، در خانه و محل کار خود تمرکز کنید و ببینید چه تغییری می توانستید و یا می توانید انجام دهید تا آن را دوستدار سلامت قلب 

 .حتی چند تغییر کوچك و کم هم می تواند خطر بیماری قلبی و سكته مغزی را برای شما و خانواده تان کاهش دهد. کنید

 : چند پیشنهاد ما این است 

 مصرف غذاهای بسته بندی شده که اغلب حاوی شكر ، چربی و نمك زیاد هستند ، را محدود کنید. 

  در غذاهای خود از میوه و سبزی های تازه استفاده کنید یا مواد غذایی شیرین تهدید کننده سلامتی را با میوه های شیرین یا سایر میوه جات

 .جایگزین کنید

 غذاهای مدرسه و محل کار را در خانه و بطور سالم و با روش پخت مناسب تهیه کنید. 

  ممنوعیت و ترك مصرف دخانیات در خانه، نه تنها سلامتی شما بلكه سلامتی کودکانتان را نیز بهبود می بخشد. 

 کنید محدود را خانه در تلویزیون تماشای. 

 مانند دوچرخه سواری، پیاده روی یا بازی های ساده در حیاط یا پارك. برای فعالیت بیرون از خانه، برنامه ریزی کنید 

  مقادیر فشارخون، کلسترول خون، قند خون، وزن و نمایه توده بدنی خود را اندازه گیری کنید و در خصوص میزان احتمال خطر ابتلاء به بیماری

 .قلبی عروقی مطلع باشید 

 بروید پیاده کار محل یا مدرسه تا امكان صورت در .

 بروید پایین و بالا پله از یا کنید روی پیاده کار، محل در ناهار استراحت زمان در .

 کنند فراهم سالم غذاهای کنید تقاضا خود، کودکان مدارس یا خود کار محل غذاخوری سالن در. 

  و...... 

 

  :نجها و انيرا در قيوعر قلبي يهاريبيما ضعيتو

 لسا در گمر اردمو از صددر 60. دمیشو نفر نمیلیو 17 از بیش گ مرثـباع هـک دـهدیـم رخ اـنید در یمغز و قلبی سكته ردمو نمیلیو 23 به یكدنز ساله هر

 انمیز ینا از قیوعر قلبی یهاریبیما سهم. برسد دـصدر 73 هـب دیمیلا 2020 لسا تا دمیشو آوردبر و داده رخ گیرواغیر یهاریبیما علت هـب نجها در 2000

 تیرصو در و دبو هداخو قیوعر یـقلب یاـه ریاـبیم به طمربو 2015 لسا در گمر نمیلیو 64 از ردمو نمیلیو 20 از بیش هـکریوـط به. ستا صددر 48 از بیش

 41 به گمر نمیلیو 35 از و یابد یشافزا صددر 17 ودحد 2015 تا 2005 از مزمن یهاریبیما از ناشی گرـم اردوـم رودیـم رنتظاا د،نشو منجاا مؤثر تمااقدا که
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 یهارکشو در یـقوعر یـقلب یاـهریاـبیم از یـناش گرـم اردوـم.اولین علت مرگ هم در جهان و هم در ایران بیماریهای قلبی عروقی هستند . دـبرس گمر نمیلیو

 عهـتوس لاـح در یهارکشودر اردمو ینا که حالی در ،ستا شتهدا کاهش به رو دـنرو ،مؤثر تخلاامد و نهاپیشگیر تمااقدا علت به خیرا نسالیا در یافته توسعه

 .دارد دیصعو سیر ناـهمچن

  :آن خطر ملاعو و قيوعر قلبي يهاريبيما

 دـمول و لـکام دگیـنز كـی راـبیم بـقل تنـشدا اـب چگونه که نداموختهآ یـقلب راناـبیم از ریبسیا چند هر ،ستا ورتضر یك ننساا تحیا ایبر سالم قلب شتندا

. باشند هاریبیما ینا به بتلاا ضمعر در ستا ممكن جنسیو سن هر در ادفرا همه و اردند صختصاا خاصی جنس یا سن به قیوعر قلبی یهاریبیما .ندـباش تهـشدا

 .داد کاهش را هاآن از حاصل ارضعو یا ءبتلاا خطر ،موقع به و مؤثر تمااقدا ماـنجا اـب انمیتو ل،حا ینا با

 هاریبیما ینا **خطر ملاعو از عطلاا ،ینابنابر و هستند قیوعر قلبی ریبیما هـب تلاـبا ضرـمع در شترـبی بـنامناس ندگیز هشیو یا ثیار مینهز علت به ادفرا بعضی

 .میکند کمك قیوعر قلبی یهاریبیما لکنتر و یپیشگیر ایبر ملاعو ینا دارای ادفرا به

 :* ( 1388 لسا تطلاعاا ) ست اهدـمآ اـهآن از یك هر عشیو انمیز و قیوعر قلبی یهاریبیما خطر ملاعو ،یرز ولجد در

 خطر عامل عشيو

  درصد1/16 (هجیو میلیمتر 09/041 از بیشتر) بالا نخورفشا

  درصد39 تحرکی کم

  درصد8/10 نهروزا رسیگا فمصر

  درصد8/28 وزن ضافها

  درصد2/15 چاقی

  درصد2/88 روز در حدوا 5 از کمتر یسبز و همیو فمصر

  درصد7/51 جامد غنرو فمصر

  درصد7/96 ** خطر عامل یك قلاحد دارای لسا 15ـ64 ادفرا صددر

  درصد64/21 ***پرخطر  لسا 15ـ44 ادفرا صددر

  درصد9/52 ***پرخطر  لسا 45ـ 64 ادفرا صددر

 
 (1388)لسا 15ـ64 ادفرا در گیرواغیر یهاریبیما خطر ملاعو قبتامر منظا یسیهاربر از دور پنجمین* 

 نخو رفشا و ،چاقی و وزن ضافها ، کمتحرکیروز، در حدوا 5 از کمتر یسبز و همیو فمصر ،نهروزا رسیگا فمصر ول،جد خرآ یفرد سه در خطر ملاعو از ر منظو**

 .بالاست

 .ستا قفو خطر عامل 5 از خطر عامل 3 قلاحد دنبو دارا پرخطر ادفرا از ر منظو***

 

 قلبي سكته در خطر ملاعو

 

 :ح صلاا غيرقابل خطر ملاعو ضمعر در ادفرا

 (سالگی 65 از قبل) هراخو یا درما یا و سالگی 55 از قبل ادربر یارپد در قلبی سكته سابقه دجوو هیژو به (هستند گیادخانو سابقه دارای که ادیفرا. 1

 .نددار بالا نخورفشا ریبیما هاآن (ادررـب و هراوـخ در،ما ر،پد)اده خانو یك جهدر یعضاا از یكی قلاحد که ادیفرا. 2

 .ستا 2 عنو یابتد ریاـبیم هـب تلاـمب اـهآن ادهانوـخ كـی جهدر یعضاا از یكی قلاحد که ادیفرا. 3

 .نددار  پایینHDL  و  بالاLDL  و ولکلستر شامل نخو چربی تختلالاا هاآن ادهخانو یك جهدر یعضاا از یكی قلاحد که ادیفرا. 4

 بالاتر و لسا 60 انسالمند. 5

 یائسگی سن از بعد نناز. 6
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  :حصلاا قابل خطر ملاعو ضمعر در ادفرا

 .میکنند فمصر (...و چپق ،پیپ ن،قلیا ر،سیگا) تخانیاد که ادیفرا. 1

 .نددار چاقی و وزن ضافها که ادیفرا. 2

 .هستند یابتد و بالا نخورفشا به مبتلا که ادیفرا. 3

 (ادهخانو یك جهدر ادفرا در ریبیما سابقه ونبد)رـیلیتـسد در ممیلیگر 50 از  کمترHDL  با نناز و 40 از کمترHDL   با دانمر. 4

 .نددار بالاLDL   که ادیفرا. 5

 .هستند )سسترا( نیروا یهارفشا تحت که ادیفرا. 6

 نامناسب تغذیه و ناکافی بدنی فعالیت با ادفرا. 7

 و كـپزش هـب هـجعامر ،لـماعو ینا از ردمو چند یا یك همشاهد با ینابنابر .دوـیشـم شدیدـت اـهآن بنامطلو اتثرا د،فر در خطر عامل یك از بیش دجوو رتصو در

 .دشو یجلوگیر قلبی سكته وزبر از ،ترتیب  ینا به تا ستا وری ضراـهآن لرـکنت

 

  :قلبي سكته تشخيص

 الینیـب تـعلام مهمترین ،یابد مهادا قیقهد چند از بیش و دمیشو وعشر انیـناگه روـهطـب معمولاً که سینه قفسه سطو در درد یا سنگینی ه،هندآزارد رفشا سحساا

 . دبو هداخو تریجد ،باشد شتهدا رنتشاا پایین فك و هازوبا دن،گر ،شانهها به درد ینا گرا. ستا یـقلب كتهـس در

 در یا حتاسترا لاـحدر) سـنف یـتنگ پ،نكوـس ،تـعل وندـب شدید سرگیجه ،سر سبكی سحساا ،باشند ینهـس قفسه درد اههمر ستا ممكن که نشانههایی سایر

  شتدا خاطر به باید. هدد رخ نیز عتهو حالت ستا ممكن نفس تنگی یاینه ـس سهـقف درد با اههمر. ستا همعد حتیرانا و دنکر قعر ،(فعالیت لحا

 د؟كر بايد چه قلبي سكته ربيما يك با ردبرخو در

 بهتر ارد،مو ینا در. دشو امعزا نستاربیما به بلافاصله باید ،باشد شته داهـمادا او حتیرااـن هـقیقد دـچن از بیش و هدد رخ دیفر در قلبی سكته ینشانهها گرا ـ1

 کنیم خبر را سـناورژا راًفو ستا

 یطاشر ینا در. برسانیم ،ستا قلب ییتهارفو بخش دارای که ستانیربیما هـب را راـبیم رـتزود هـچ رـه دـبای ،دـنباش سسترد در لایلید به نساورژا تخدما گرا ـ2

 .دوـش لـحم انیـمدر زـمرک به ارچرخد صندلی یا رنكاابر با و هدد منجاا فعالیتی یا حرکت هیچ نباید ربیما

. گویند CPR عمل این به که می کنیم هم با همراه قلبی ماساژ و مصنوعی تنفس انجام به اقدام همزمان تنفسی، و قلبی ناگهانی توقف صورت در - 3

 :میشود  داده نشان ABC انگیلیسی حرف با که: می شود انجام مرحله سه در CPR عملیات

A: Air way تنفس راه و هوائی طرق نمودن باز  

B: Breathing مناسب تنفس برقراری  

C: Circulation مناسب خون جریان برقراری  

 یجد ارضعو دیجاا ونبد ،میکنند یافتدر را زملا پزشكی قبتامر  سرعتهـب که نیرابیما غلبا. ستا قلبی سكته در امقدا مؤثرترین ن،مادر ایبر سریع کنشوا

 .د کر جعهامر نستاربیما به بلافاصله باید قلبی سكته لذا درمییابند  دبهبو

  :ريصد نژينآ يا قلبي درد
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 ایرـب رـنوکر وقعر تنگی علت به قلب که فتدامی قتفاا مانیز حالت ینا.مییابد مهادا قیقهد چند ایبر و ستا سینه قفسه در درد یا حتیرانا سحساا ری،صد نژینآ

 فقط ستا ممكن قلب عضله به نخو نسیدر کم علت هـب ینهـس سهـقف درد. نیست نروکر وقعر از دخو زنیا ردمو ادمو و نکسیژا یافتدر به درقااهی ـکوت تدـم

 لیو دمیشو سحساا سینه قفسه طـسو در ولاًـمعم ریدـص ژینـنآ. ددگر دیجاا سنگین ایغذ ردنخو از پس یا دسر ایهو در اهیـگ اـی دشو سحساا صبحها

 سینه قفسه از رـغی یگرد یقسمتها در ریصد نژینآ ستا ممكن گاهی. دشو سحساا نیز چپ ستد و اـهزوبا دن،رـگ ،تحتانی فك ،پشت ،شانهها در ندامیتو

. دشو سحساا

 : هستند سـناورژا اـب ستما يا پزشك به ريفو جعهامر مندزنيا كه سينه قفسه يهادرد

 . یابد مهادا قیقهد 15 تا 10 از بیش سینه قفسه درد -1

 . باشد لمعمو حالت از شدیدتر سینه قفسه درد -2

 .دنشو ساکت درد بانیز یرز صقر شتناگذ یا و حتاسترا از بعد -3

 .هد د رخ رمكر ربطو ،ضحوا لیلد ونبد سینه قفسه درد -4

 .هد د رخ حتاسترا حالت در سینه قفسه درد ربا لیناو ایبر  -5

 .د شو دیجاا نفس تنگی و تعریق مثل یجدید ینشانهها -6

 ،تـعل وندـب خستگی یا ضعف پ،سنكو یا گیجی اغ،ستفرا یا عتهو ،نفسیـتنگ ،تـپوس پریدگی نگر د،سر قعر ینشانهها از یك هر با سینه قفسه درد  -7

 .هدد رخ نامنظم یا سریع بضـن

 

  :يمغز و قلبي يسكتهها وزبر خطر كاهش يهاروش

: نخورفشا منظم لكنتر. 1

 از کمتر لیاستود نخورفشا اـی و هوـجی رـیمتـمیل 210 از رـکمت لستوـسی نخورفشا که دیفر. ستا یمغز كتهـس وزرـب در رـخط لـعام مهمترین بالا نخورفشا 

 در. نماید لکنتر را دخو نخورشاـف راـب یك لسا دو هر ستا کافی ،باشد شتهاند را ایمینهز خطر ملاعو سایر یا چاقی ،یابتد که شرطی به دارد، هجیو میلیمتر 80

 حد در وزن لکنتر ،پزشك توسط دارو ویزـتج رـب وهلاـع ،الاـب نخو رفشا لکنتر یندافر در. دکر جعهامر پزشك  بهدـبای ان،زـمی ینا از بالاتر نخورفشا شتندا رتصو

 .دارد یمغزو ی ـقلب سكته از یپیشگیر در ساسیا نقش ،مناسب و دلمتعا ییاغذ یمرژ تـعایر و نظمـم و کافی بدنی فعالیت ب،مطلو

 ( :.... و پيپ ن،قليا ر،سيگا) تخانياد دننكر فمصر. 2

با ترك دخانیات خطر بیماری قلبی عروقی  .دمیشو یمغز و قلبی یسكتهها وزرـب یشازـفا عامل عموضو ینا که هشد ییناشر تصلب موجب تخانیاد فمصر

مواجهه با دود دست : از محیط های پر از دود دخانیات دوری کنید. شما طی یك سال نصف خواهد شد و در طول زمان به میزان طبیعی بر می گردد

 .دوم دخانیات خطر حمله قلبی را افزایش می دهد
 

:  بمطلو حد در نخو قند و ولكلستر حفظ- 3

 با متناسب ییاغذ یمرژ عایتر با. دمیشو توصیه زـنی دارو فصرـم اهیـگ. ستندـه نوـخ ولسترـکل کاهش مهم ملاعو از ،بدنیت ـفعالی و بـمناس ییاذـغ مـیرژ

 .دکر یپیشگیر  قلبیو یمغز سكته وزبر از انمیتو ،پرنمك و بچر ،شیرین خیلی یهااغذ فمصر  اززـپرهی و شغلی و ندگیز یطاشر

:  وزن دنكر كم - 4

 .شتدا هداخو قلبی و یمغز سكته خطر ملاعو لکنتر در مهمی نقش ،دـندار وزن افهـضا هـک ادیرـفا در وزن صددر 10 تا 5 کاهش

 



 

5 
 راههای پیشگیری و کنترل بیماریهای قلبی عروقی

 : منظم ورزش يا بدني فعاليت - 5

 سبب که ریطو به) متوسط تشد اـب نهروزا بدنی فعالیت قیقهد 60 تا 30. ستا مؤثر یابتد و وزن ضافها ،بالا نخوول کلستر، بالا نخورفشا کاهش در بدنی فعالیت

 .ستا هشد توصیه (دکر صحبت حتیرا به انبتو ماا دشو تنفس و قلب نضربا یشافزا

:  منظم پزشكي تمعاينا - 6

 مثل یمغز سكته و قلبی سكته وزرـب در هدـکمكکنن ملاعو و بالا نخو قند ،بالا نخورفشا ،بالا نخو ولکلستر ت،اـخانید فصرـم لـمث مهم خطر ملاعو ستا زملا

 .شوند سیربر پزشكی نظر  ازمنظم ربهطو ،تحرکی کم و چاقی و وزن یشافزا

 .لكليا تباومشر دننكر فمصر - 7

  :قيوعر قلبي يهاريبيما وزبر در هاآن نقش و چربيها

 ینا ستدرنا فمصر نهمچنا لیو ،ستا هشد تثباا و مستند ،قیوعر قلبی یاـهریاـبیم هـب بتلاا خطر و نخو در دموجو یچربیها انمیز بین طتباار که آن دجوو با

 مهمترین ری،بیما و سلامت در امکد هر نقش و یك هر یاـیژگیهو ن،خو در دموجو یچربیها شناخت. ازدندامی خطر به را ادفرا سلامت ،ییاغذ ادوـم از تهـسد

 .ستا رفتار ینا حصلاا در مگا

 2 ن،وـخ ولسترـکل طحـس از دـصدر یك هر کاهش با. دارد دجوو یـقوعر یـقلب یاـهریبیما وزبر و نخو ولکلستر ارمقد بین مستقیمی طتباار :ولكلستر

 ،سیلیترد در ممیلیگر 300  mg/dlاز  کمتر را هـنروزا ولکلستر یافتدر انمیز تغذیه نشناسارکا. دمیشو کم قیوعر قلبی یهاریبیما وزرـب انزـمی از دـصدر

 بچر یسیدهاا از کمتر آن یـمنف تأثیر ل،حا ینا با د،میشو بد ولکلستر یاLDL   یشافزا موجب ییاغذ یمرژ طریقاز داـیز ولسترـکل تـیافدر. دـیکننـم توصیه

 کاهش هـب اـهآن فصرـم یتوددـمح و دهوـب ولسترـکل از غنی منبع ،جامد و نیاحیو یچربیها هژـیو به عشباا یچربیها ویحا ییاغذ ادمو بیشتر. ستا عشباا

 زرده ولکلستر تأثیر ،ستا پایین غتخممر در عشباا چربی انمیز که ینا لیلد هـب یـلو تـسا ولسترـکل از غنی غتخممر زرده. دمیشو منجر یافتیدر ولکلستر

 ولکلستر که نددهانمو معلاا ،خیرا تتحقیقا نتایج سساا بر هـتغذی ناـشناسرکا. میباشد ولکلستر ویحا ییاغذ منابع سایر از  کمترLDL  سطح روی رـب غتخممر

 .اردند یمؤثر نقش قیو عریـقلب ریبیما وزبر در غتخممر

گفته هم بخو ولکلستر آن به لیلد همین به و دشو اجد هانشریا یـخلدا اردـج از ولکلستر تا دمیشو  باعثHDL :  (بالا چگالي با تئينوليپوپرHDL ( 

 ننشا تتحقیقا. مییابد کاهش هاریبیما ینا وزبر رـخط ن،وـخ در آن یشافزا با و دارد عكس بطهرا قیوعر قلبی یهاریبیما وزبر با ،چربی عنو ینا سطح. دمیشو

  سطح یشافزا باعث وزن، دنرـک مـک و ورزش. دـهد کاهش صددر 3 تا 2 را قیوعر قلبی یهاریبیما وزبر ندامیتو HDL یشازـفا دـحوا كـی که نددادها

HDL.دمیشو چربی ینا سطح کاهش باعث نخو گلیسیرید یتر یشافزا ر،سیگا فصرـم ،یـتحرک مـک ،اقیـچ دـمانن ملیاعو و دمیشو 

نـیا در. تـبالاس ندـب زنیا ردمو ولکلستر به نسبت نخو ولکلستر انمیز عـقوا در رود،یـم الاـب مسرLDL  سطح قتیو: (پايين چگالي با تئينوليپوپرLDL ( 

 2 تا 1 قیوعر قلبی یهاریبیما وزبر خطر، LDL  سطححد وا یك کاهش با که هددمی ننشا هشهاوپژ. مییابد یشافزا قیوعر قلبی یهاریبیما رـخط یطارـش

 سخت ) وزسكلرا وترآ دیجاا مرحله لین اووعرـش به منجر مساله همین و دمیگیر ارقر هانشریا ارجد در و هشد هکسیدا نخوLDL از شیـبخ. دوـیشـم کمتر صددر

 بالا ولکلستر و عشبا ابرـچ ییدهاـسا ویحا ییاغذ یمرژ. دمیشو گفته نیز بد ولکلستر، LDL  به لیلد همین هـب. دوـیشـم (ها نشریا ارجد نشد تنگ و نشد

 ینا مشخصه. دمیشو توصیه کافی بدنی فعالیت با اههمر مناسب ییاغذ یمرژ ن،خو یچربیها یشازـفا از یوگیرـجل ایرـب. ددرـ میگLDL  سطح یشافزا موجب

 وه،لاـع به. ستا نساتر بچر یسیدهاا سهم کاهش نیز و عشبااغیر یچربیها یشازـفا و عشباا یچربیها سهم کاهش هیژو به ،یافتیدر چربی کاهش ،ییاغذ یمرژ

 یافتیدر ژینرا کل از صددر 30 تا 15 که دمیشو توصیه سالم ییاذـغ مـیرژ یك در. دارد ادفرا سلامتی حفظ در مهمی نقش ییاغذ یمرژ چربی یافتدر در دلاـتع

 .دشو أمینـت اـیهـچرب از نهروزا

 بالا گلیسیرید یتر رحضو در که ست اHDL  سطح دنبو پائین حقیقتدر. یابد کاهش ن خوHDL  سطح که دمیشو باعث بالا گلیسیرید یتر :گليسيريد يتر

 یك از دهستفاا. مییابد یشافزا نخو گلیسیرید یتر طحـس یوـکلی یاـهریاـبیم از برخی و قچا ادفرا در. گلیسیرید یتر دخو یبالا سطح نه تـسا رـخط عامل

. آورد پایین را نخو گلیسیرید یتر ندامیتو ،بدنی فعالیت یشافزا و نهروزا ییاغذ یمرژ در عشباا چربی انزـمی کاهش ،چربی کم ییاغذ یمرژ
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 :ست  اهدـمآ رـیز ولدـج در نخو یچربیها یبالا حد و خطر زمر ل،قبو قابل یردمقا

 كخطرنا ارمقد خطر زمر لقبو قابل ارمقد نخو یچربیها

 200از  بیشتر 150 – 199 150از  کمتر گلیسیرید یتر

 240از  بیشتر 200 – 239 200از  کمتر ولکلستر

LDL 160از  بیشتر 130 - 159 130از  کمتر 

HDL 
 40 از بیشتر دانمر

 50 از بیشتر زنان
 

 40 از کمتر دانمر

 40 از کمتر زنان

 

 

  :نخو گليسيريد يرـت و ولسترـكل اهشـك فدـه اـب يياذـغ مـيرژ در يـچرب يتودمحد

 :د نمو یهارا انمیتو ییاغذ یمرژ یاـیهـچرب تـیافدر کاهش جهت را دیبررکا توصیه چند ن،خو یچربیها لکنتر جهت

 پوست فحذ) بچر پر یگوشتها یجا به بچر کم یگوشتها از دهستفاا .برـچ رـپ تاـلبنی یاـج هـب (...و رـپنی ،ماست شیر) بچر کم تلبنیا جایگزینی. 1

 (...و قرمز گوشت یچربیها فحذ غ،مر

 بچر پر گوشتی تمحصولا از دهستفاا کاهش. 2

 هشد خرـس ییاذـغ ادوـم یاـبهج پخته و کبابی ری،تنو ،پز آب ییاغذ ادمو از دهستفاا. 3

 ییاغذ ادمو پخت در کم ارمقد به غنرو از دهستفاا. 4

 ... ورـجگ ،یسـسوس ،قرمز گوشت یبهجا (غمر ،ماهی) سفید یگوشتها از دهستفاا. 5

 هشد نهروژهید یا جامد نباتی یغنهارو و ینهارگارما فمصر کاهش. 6

 جامد یغنهارو یجا به مایع یغنهارو از دهستفاا. 7

 ییاغذ برنامه در نیتوز غنرو از دهستفاا. 8

 (...و چیپس ده،کر خسر یـمینزیبـس ا،زـپیت ) دهرـک خرـس یهااغذ هیژو به دهماآ یهااغذ فمصر کاهش. 9

 نهروزا ییاذـغ هـبرنام در تلاـغ و نههادا ت،حبوبا ،هایسبز ،هاهمیو از دهستفاا یشافزا. 01

 سفید یهاننا یبهجا سدارسبو ننا از دهستفاا یشافزا. 11

 غنیرو یهاننا از دهستفاا کاهش. 12

 هقلو ،مغز ن،باز ،هـپاچ هـکل ،رـجگ دل، ،مانند وگا و گوسفند و غمر ءحشاا و ءمعاا فمصر کاهش. 13

 چربی عنو و انمیز تعیین جهت ییاغذ ادمو برچسب لکنتر. 14

 )بیشتر سرکه یا بلیموآ و کمتر غنرو (سس تهیه در نسبت تغییر. 15

 هاآن دنکر خسر یجا به هایسبز دادن تفت. 16

 ایخامه بستنی یجا به بکمچر یا ه ایمیو بستنی از دهستفاا. 17

 آن دنکر دسر از پس هارشخو آب و هاپسو سطح روی چربی دنکر اجد. 18

 دیاز چربی شتندا لیلد به دهماآ دهکر خچر گوشت خرید از دداریخو. 19

 دسالادر ایونزـم یجا به ماست و نیتوز غنرو با اههمر رهغو آب و لیمو آب از دهستفاا. 20
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 :دکر توجه یلذ اردمو به باید رانستور در هااغذ از دهستفاا مهنگا در هااغذ و شیرینیها پخت در چربیها از کمتر دهستفاا. 21

 )پلو شكزر ب،چلوکبا (اغذ با هکر فمصر از دداریخو. 22

 بچر پر ماست یجا به بچر کم ماست یا دوغ از دهستفاا. 23

 غمر تخم زرده فمصر کاهش. 24

 دهکر خسر یهااغذ یجا به کبابی و پز ربخا یهااغذ از دهستفاا. 25

 سفید سس یجا به قرمز سس از دهستفاا. 26

 چربی ونبد یسبز پسو یا بلیموآ با اههمر یسبز دسالا یك از دهستفاا. 27

 (...و دنکر پز ربخادن،رـک باـکب دن،کر خسر یهاروش از دهستفاا) اغذ پخت و تهیه هشیو حصلاا. 28

 

 :قي وعر قلبي يهاريبيما وزبر و تخانياد فمصر

 هشد منتشر 1387 لسا در که گیرواغیر یهاریبیما خطر ملاعو سیربر به طمربو رماآ خرینآ سساا بر. دمیشو دود رسیگا نخ ردمیلیا 54 از بیش سالانه انیرا در

 با  .ستندـه هـنروزا رطو به خانید ادمو هکنندفمصر (ناـنز دـصدر 1 وددـح و دانرـم دـصدر 21) لاـس 15ـ 64 تـجمعی دـصدر 12 وددـح انیرا در ،ستا

 . دانشگاه در سال تأ سیس کرد 10 میلیارد تومانی که ایرانیان سیگاری هر سال دود می کنند میتوان 1700

 ریگاـس نخ یك. ستا رسیگا فمصر از ناشی دود برابر 20 تا 10 دمیشو ن بدوارد آن از هـک دودی حجم ماا د،میشو فمصر رسیگا از کمتر اًظاهر ینکها با :ن قليا

 اـب رـبابر نشیدـک نقلیا نوبت یك ،قعوا در و دکر هداخو تولید دود لیتر 20 تا 10 نقلیا از دهستفاا ربا یك ماا میکند تولید دود لیتر یك تا سی سی 500 ولاًـمعم

 یـحت هـک دـمیکنن دهستفاا طولانیتر تمد با و نفر چندین ناـقلی كـی از اـما دمیشو فمصر ادینفرا معمولاً رسیگا یگرد فطر از. ستا رسیگا خـن 70 لتعماـسا

 ندامیتو و هماند باقی نقلیا لوله خلدا در هاوسیرو و اـهیاکترـب نوـچ دـیکنـنم یوگیرـجل هاریبیما لنتقاا از د،شو دهستفاا فمصررباـك ی رـس اـب ناـقلی رـگا

 .باشد هپاتیت و سل مانند خطرناکی یهاریبیما ناقل

 رسیگا از پك هر با لیهاو دود: دارد قسمت 3 دود ینا. ستا وتمتفا میـس دهما 4000 از بیش با هپیچید ترکیب یك دارای رسیگا  دود :تخانياد دوم ستد دود

 رسیگا مشتعل قسمت از که ستا رسیگا فرعی  دودشامل دوم ستد دود و میکند دیجاا یهر در یتركخطرنا تترکیبا و دمیشو ریسیگا دفر نفسـت هتگاـسد وارد

 .دمیشو ناشی

 سوختن از ناشی دود ستهاناخو قستنشا ا.ستا ازملو سایر و لبسها ء،شیاا روی رـب تاـخانید فصرـم از یـناش یـمحیط دود از هباقیماند رثاآ نیز مسو ستد دود

 یهاریبیما مسو یك و قیوعر یـقلب یهاریصدبیمادر 30 از بیش شتابهد جهانی نمازسا رماآ  طبق.ستا تحمیلی رتصو به نشد ریسیگا معنی به ر،سیگا

 .وندـیشـم داـیجا یـتحمیل یاـهریسیگا بین در تنفسی

 از ریبسیا و تنفسی یهاریبیما ی،مغز یسكتهها ،قیوعر قلبی یاـهریاـبیم. میکند تسریع را ییناشر تصلب یا وقعر نشد تنگ ندرو تخانیاد لستعماا

. دـفتنایـم قاـتفا ،دـیکننـم ندگیز هاآن با که ادیفرا و ریسیگا ادفرا در زود یا رـید هشندـک یهاریبیما

  :سلامت ايبر هشد توصيه بدني فعاليت انميز

 25 اـی و (طـمتوس تشد با ورزش قیقهد 150 ودحد) هفته در ربا 5قلاحد ایبر متوسط تشد با بدنی فعالیت قیقهد 30 ،شتابهد جهانی نمازسا نظر سساابر

 مفید اتثرا باشد بیشتر فعالیت انمیز هرچه لبتها .دوـیشـم توصیه نگسالاربز ایبر (شدید یا دیاز تشد با قیقهد 75) هفته در ربا 3 قلاحد دیدـش تـفعالی هـقیقد

 بدنی فعالیت ایقیقهد 10 دوره سه منجاا قیقهد 30 لیاتو عایتر یجا به ق،فو یفرتعا سساابر فعالیت نمكاا معد رتصو در. دوـب هداخو بیشتر وقعر و قلب بر آن

. شتدا دـهاخو را بوـمطل اترـثا ناـهم اًـتقریب زـنی روز لطو در

 قلبی رانبیما ای بر.ستا وریضر نبد یجیرتد دنکر دسر و دنکر مگر رمنظو به شیورز فعالیت منجاا از بعد و قبل نرمش و فعالیتها تشد یجیرتد یشافزا

 .دشو تجویز هگاآ و متخصص كـپزش طـتوس دـبای هدـش یهـتوص ورزش اردـمق دارتـعلام
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 :قي وعر قلبي يهاريبيما وزبر و بالا نخورفشا

. شوند بالا نخورفشا به مبتلا ندگیز لطو در دـنده اوـب یـطبیع نخورشاـف دارای لاـح به تا که ساله 55 ادفرا دارد لحتماا صددر 90 هـک ستا آن از حاکی یافتهها

 گیرواغیر یهاریبیما خطرلـماعو یـسربر در. تـسا بیشتر یکلیو ریبیما و یمغز سكته ،قلبی ساییرنا ،قلبی سكتهوزبر لحتماا ،باشد بیشتر نخورفشا انمیز هرچه

 ادفرا در و دوـیشـم بیشتر بالا نخورفشا وزبر لحتماا ،سن یشافزا با. ندده ابو بالا نخورفشا دارای لاـس 64 تا 15 ادفرا صددر 16 ودحد ،1388 لسا در رکشو در

. بالاست نخورفشا به مبتلا رـنف كـی رـنف 2 هر از یعنی. سدرمی% 50 به بالا نخورفشا عشیو لسا 60 یبالا

 ارضوـع هـب منجر د،نشو لکنتر که تیرصو در و ستا شایع ربسیا و بیعلامت اًـغالب د،وـیشـم نمادر و داده تشخیص سانیآ به که آن غمر علی بالا نخورفشا

 . می شود ریاـمرگب

 نخو دنکر پمپ که نجاآ  از.ستا قلب طنبساا و ضنقباا ر،فشا ینا عاملو دوـمیش هنامید نخورفشا که ستا ییونیر دارای (هاگسرخر) هانشریا خلدا در نخو

 هانشریا وارد نوـخ د،وـمیش منقبض قلب که مانیز در. ستا ننوسا در قلاحد و کثراحد سطح دو  بیننخورشاـف ،ستا ندارضربا ،هانشریا خلدا به قلب توسط

 وجرـخ اـب د،وـیشـنم نریاـش وارد نخو که قلب حتاسترا نماز در و میگویند لسیستو نخورشاـف آن هـب هـک دـسرمی دخو ارمقد کثراحد به نخورفشا و دمیشو

 بهترین. میگویند لیاستود نخورفشا آن به که،سدرمی دخو ارمقد قلاحد به و یافته کاهش نخورفشا هاگمویر یسو به آن نجریا و هانشریا ینا از نخو یجیرتد

 ازهندا لیاستود و لسیستو سطح دو در را نخورفشا دفررـه در. تـسا سنجرشاـف هستگاد با آن منظم یگیرازهندا دفر هر نخورفشا ارمقد به دنپی بر ایبر راه

 .دمیشو داده ننشا هوـجی میلیمتر حدوا با و میگیرند

 :ن طبق جدول زیر طبقه بندی می شود خورفشا ،بالاتر و لسا 18 ادفرا ایبر جدید یطبقهبند در

 دو هـجدر یالاـب نخورفشا یك جهدر یالاـب نخورشاـف بالا نخورفشا پیش طبیعی نخورفشا نخورفشا

  و بیشتر160 140ـ159 120ـ139 120 از کمتر لسیستون خورفشا

  و بیشتر100 90ـ99 80ـ89 80 از کمتر لیاستون دخورفشا

 

 سكته ی،کلیو ،قلبی ریبیما به مبتلا ادفرا  در.ستا هشد تعیین اههمر یهاریبیما و خطر ملاعو سایر گرفتن نظر در ونبد نخورشاـف اردـمق یطبقهبند ینا در

 بیشتر و هجیو میلیمتر 80 بر 130 ادفرا ینا نخورفشا گرا ،ستا هشد گرفته نظر در ادفرا سایر ایبر که ستا اریمقد از کمتر طبیعی نخورفشا ،یابتد و یمغز

 .گیرند ارقر نمادر تـتح دـبای و دوـیشـم بمحسو بالا نخورفشا انعنو به باشد

 رفشا ریبیما لکنتر و یپیشگیر ریکشو برنامه در. دشو یگیرازهندا نخورفشا تـسا زملا راـب كـی لاـس دو رـه ،90 بر 140 از کمتر و طبیعی نخورفشا با ادفرا در

 .ستا هشد گرفته نظر در ربا یك لسا 3 فاصله ینا الاـب نوـخ

 :بالا  نخو رفشا اعنوا

 ملاعو و نیست مشخص بالا نخورفشا علت د،میشو املـش را خونیرشاـف راناـبیم دـصدر 95 هـک هـلیاو عوـن  در.دارد ثانویه و لیهاو عنو دو بالا نخورفشا

% 5 اًـتقریب هـک ثانویه عنو  در.ننددامی خیلد آن دیجاا در را گیادخانو سابقه و یابتد ،چاقی ،نمك دیاز فمصر ،نهدامر سیتـجن ،الاـب سن مانند زیخطرسا

 و کلیهها دعملكر یا و هانمورهو ترشح در رـتغیی ) نخو رفشا هتنظیمکنند ملاعو از یكی رکا در لختلاا ،بالا نخو رفشا علت د،میشو املـش را خونیرشاـف راناـبیم

 .ستا برگشت قابل طبیعی ارمقد به معمولاً ای،هـمینز یاـهریاـبیم عـموق هـب ناـمدر با بالا نخورفشا عنو ین ا.تـسا (یوـکلیقوـف دغد

  :بالا نخو رفشا باليني علايم

 مثل حیاتی یهاامندا رـب هـک دوـیشـم دار تـعلام مانیز معمولاً یا مهمترین علامت فشار خون بالا بی علامتی است و ستا علامت ونبد هالسا لیهاو نخو رفشا

 و ریاـت ،رگیجهـس ،رـس سـپ هـناحی در دردرـس مثل علایمی از ربیما ستا ممكن گاهی .دـباش هساندر سیبآ هاآن به و شتهاگذ تاثیر قلب و کلیه ،چشم ،مغز

 یشازـفا داـح رطو به نخورفشا گرا. کند شكایت ،سینه قفسه یهادرد و تـفعالی ماـهنگ اـی و بانهـش سـنف یـتنگ ،بـقل طپش و زودرس خستگی ،یدد لختلاا

 .ودبر ءغماا به حتیو هشد تشنج و سرگیجه رچاد ر بیماتـسا نـممك دـیاب

  :بالا نخورفشا شايع ارضعو
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 .د میشو ضخیم چپ بطن ه حفرلـخدا در نوـخ رشاـف یشافزا از ناشی آن بر وارد  رفشا علت به چپ بطن عضلانی ارهیود

 یهارگ خسر ینا تنگی باعث نروکر وقعر در ییناشر تصلب. ددگر تسریع یینارـش صلبـت دـینافر هـک دوـمیش موجب رگبز یهانشریا خلدا در رفشا یشافزا

 قلبی سكته منجربه و دمیشو قطع نروکر وقعر نخو ناـجری رگ لـکام ادسدـنا اـب و دمیشو مشكل رچاد قلب عضله به سانینرخو نتیجه در و هدـش حیاتی

. ددرـیگـم

 تنگتر را رگ خلیدا ایمجر یجرتد به ضخامت ینا یشافزا که ددمیگر اـهآن ارهوـید خامتـض یشافزا باعث نیز کوچك یهانشریا خلدا در بالا نخو رفشا

.  میکند اپید یشافزا نخو نبرجریاابر در کوچك وقعر متومقا ترتیب دینـب و مینماید

 هـک ابتیـید ادرـفا. دوـیشـم برابر دو خطر ه،جیو میلیمتر 10/20 انمیز به یشافزا هر ازای به و دمیشو وعشر هجیو میلیمتر 75/115 از قیوعر قلبی ریبیما خطر

 10 هر و دارد ارضعو ینا بر یمفید ثرا نخورفشا نمادر. هستند قیوعر قلبی ریبیما از ناشی گمر خطر ضمعر در بیشتر برابر دو نددار هم بالا نخورفشا ریبیما

 12وزرـب اهشـک صددر 11 و یابتد ارضعو کاهش صددر  ،تـیابد اـب رتبطـم گمر در کاهش صددر 15 به منجر سیستولی نخورفشا در کاهش هوـجی رـیمتـمیل

. ستا بیشتر سالم ادفرا به نسبت برابر هـس اـت دو قلب نروکر ریبیما و قلبی سكته وزبر ،میکنند فمصر تخانیاد که خونیرفشا ادرـفا  در.دوـیشـم یـقلب كتهـس

 .دمیشو بمحسو قیوعر قلبی یهاریبیما در لیهاو یپیشگیر از مهمی بخش و هددمی اهشـک را رـخط رعتـس هـب تخانیاد فمصر كتر

  :قيوعر قلبي يهاريبيما وزبر و چاقي

 یهالسلو در را ضافها ژینرا نبد ،کند وزتجا نبد در ژینرا سوخت یا فمصر از ژینرا یافتدر که مانیز. دمیشو گفته چاقی نبد در چربی طبیعی غیر تجمع به

 بستگی نبد در ژینرا فمصر و اغذ از ژینرا یافتدر بین دلتعا به تـثاب  وزن.وندـیشـم رگزـبو این سلولها میکند  هخیرذ ،نددار دجوو چربی تـباف در که چربی

. دارد

  :نگسالاربز در چاقي اعنوا

 ارضوـع رـخط ضرـمع در رـیگد تهـسد از شترـبی ادرـفا ینا. مییابد تجمع (نبد یزـمرک هـناحی) كمـش در چربی هعمد قسمت که (سیب شكل به) نهدامر چاقي

 .هستند قیوعر قلبی ریبیما بالاخص هاریبیما

 عنو به نسبت ،چربی یعزتو عنو ینا. مییابد تجمع (ران و باسن در عمدتاً) یـمحیط یاـسمتهـق در چربی هعمد قسمت  که(گلابی شكل به) نانهز چاقي

 .دارد اههمر به را یکمتر خطر

 





  ( :Body Mass Index=BMI) بدني دهتو نمايه
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 مرتبط و اههمر اتخطر و جامعهدر چاقي عشيو نداميتو هـك تـسا اقيـچ و وزن افهـضا ينـتعي راه رينـيجترا و تريندهسا بدني دهتو نمايه تعيين

 چربي انميز با يقو طاـتبار و تـسا ادفرا جنس به توجه ونبد قد ازاي به وزن نسبت دهسا شاخص يك بدني دهوـت هـنماي. كند تعيين را باچاقي

  ²kg/m).) دميشو محاسبه 2 انتو به متر حسبرـب دـق رـب مكيلوگر حسب بر نبد وزن تقسيم سساابر كه دارد، نبد

اد فردرابدني دهتو نمايه ي طبقهبند.ستا بيشتر د،ميشو طمربو وزن يشافزا به كه يخطر ،دـباش شترـبي بدني دهتو نمايه ارمقد چه هر عمجمو در

 :و احتمال خطر بيماريهاي همراه طبق جدول زير مي باشد  (بالاتر و ل سا20 )بزرگسال 

 با چاقي(مرتبط  )خطر بيماريهاي همراه               ²BMI (Kg/m)    طبقه

 كم 5/18كمتر از  كم وزن

 در حد معمول 5/18 – 9/24 وزن طبيعي

 خفيف 25 – 9/29 اضافه وزن

 متوسط 30 – 9/34 1چاقي درجه 

 شديد 35 – 9/39 2چاقي درجه 

 خيلي شديد  و بيشتر40 3چاقي درجه 

 

 به متومقا ديجاا علت به نخو قند و سيريدـگلي يتر ول،كلستر ن،خورفشا يشافزا در و هستند سلامتي هتهديدكنند ملاعو از ،چاقي و وزن ضافها

 از ريسياـب و ،صليـمف نياستخوا تمشكلا ،2 عنو يابتد ي،مغز سكته ،قلب نروكر وقعر ياـهرياـبيم رـخط اقيـچ.نددار مهمي نقش نسولينا

 علتي چند ريبيما يك چاقي .هددمي يشافزا را (ا صفرسهـكي و دـكب ه،لمعدزالو ان،تخمد ،كليه ،حمر ارهيود ت،ستاوپر ن،كولو ن،پستا) ها نسرطا

 شـنق آن در نيز فرهنگي ري،فتار ،جتماعيا ملاعو جمله از محيطي عامل ،متابوليكي و يكيژوـفيزيول ،كـنتيژ عامل بر وهعلا كه ستا هپيچيد

 .داد كاهش را آن وزبر لحتماا دهساو موقع به تمااقدا يسر يك با انميتو ماا كه دارد
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