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چرا باید در مورد بیماری 
قلبی نگران باشیم؟

ش��ما هم ممکن است مانند بسیاری از مردم توجهی 
به سلامت قلب خود نداشته باشید و به قول معروف 
همیشه مرگ را برای همسایه بدانید و نه برای خودتان. 
ش��اید با خود بگویید حال من که خوب است پس 
نگران هیچ چیز نباید باشم. ش��اید زن بودن خود را 
عاملی محافظ و پیشگیري کننده از وقوع بیماری قلبی 

بدانید. 
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اگر هر یک از این باورها را قبول دارید، ش��ما کاملًا در اشتباهید. 
در کشور ما، بیماری قلبی هرساله بیشترین میزان مرگ و میر 

)38-33 درصد( را در میان مردان و زنان به خود اختصاص 
می دهد. موضوع مهم تر آن که کاهش سن شیوع بیماري 
قلبي عروقي نیز خود هش��داري جدیس��ت. بیشترین 
قربانیان این بیماری را نیز میانسالان و کهنسالان تشکیل 
می دهند، افرادی که حتی ممکن است با خود بیاندیشند 

که مشکل خاصی ندارند و حال آنها خوب است. 

بد نیست نگاهی به این آمار و ارقام نیز داشته باشید.
 ب��ه طور کلي بی��ن 4 تا 6 درصد مردم هر کش��ور به 

بیماري های قلبی مبتلا هستند و به طور مثال 15 میلیون نفر 
در آمریکا مبتلا به این نوع بیماري هستند. در ایران اگر نرخ سه 

درصد )حداقل( را براي ش��یوع بیماري هاي قلبي در نظر بگیریم، 
حدود دو میلیون نفر مبتلا به این بیماري ها هستند که به ازاي هر 30 

نفر بیمار قلبي یک نفر هر سال سکته مي کند.
 در مردان با گذر از سن 45 سال و در زنان با گذر از سن 55 سالگی، خطر 

بیماری های قلبی به طور قابل توجهی افزایش می یابد. 
40درصد از مردان و زنان که به طور غیرمنتظره ای بلافاصله پس از وقوع 
بیماری های قلبی جان خود را از دست می دهند، هیچ گونه سابقه و نشانه ای 

از بیماری های قلبی نداشته اند. 
این حقایق به نظر ترس��ناک و نگران کننده اند اما این به معنای پایان راه 
نیست. نکته ی مثبت اینجاست که شما می توانید با به کارگیری روش های 
مختلف از سلامت قلب خود محافظت کنید و حتی آن را ارتقا بخشید. این 
مجموعه راهنما به شما کمک می کند تا میزان خطر بیماری قلبی را درخود 

تخمین زده و راه حل پیشگیري از آن را به شما ارایه می دهد. 
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ممکن است هنوز نتوانسته باشید خود را قانع کنید و هنوز بر این نظر 
استوار مانده باشید که به اندازه کافی مراقب سلامتی خویش هستید و 
دچار بیماری قلبی نخواهید شد. آمارها نیز مبین این موضوع هستند 
که مردم اغلب به فکر س��لامت قلب خویش نیس��تند و دلیلی برای 
نگرانی نمی دانند. براي مثال،  نظرس��نجی که در سطح کشور امریکا 
اخیراً صورت گرفت نش��ان داد تنها 3 درصد از جوانان آمریکایی به 
انجام تمامی 4 عادت مفید برای سلامت قلب ممارست دارند. 4 عادت 
شامل: داش��تن یک برنامه غذایی سالم، انجام فعالیت ورزشی منظم، 
حفظ وزن مناس��ب و دوری از سیگار می ش��ود. این در حالی است 
که تحقیقات به تازگی نش��ان داده اند که حتی جوانان نیز در معرض 
خطر این بیماری ها هس��تند. دو سوم جوانان حداقل یکی از عوامل 
خطرزا برای بیماری قلبی را دارا هستند که هر کدام از این عوامل تأثیر 
به سزایی برای افزایش خطر ابتلاي به این بیماری دارند. هر چه قدر 
میزان هریک از این عوامل بیش��تر شود شانس ابتلاي به بیماری قلبی 
افزایش خواهد یافت. برای مثال اگر شما فشار خون بالا دارید، هرچه 
قدر میزان فشار خون تان بیشتر شود، شانس ابتلاي شما به بیماری قلبی 
افزایش می یابد. بیماری که ممکن اس��ت پیامد های بسیار خطرناکی 
داش��ته باشد. بیماری قلبی ممکن اس��ت حسرت شیرینی مراقبت از 
فرزندان، نوه ها، تفریحات سالم و ... را بر دل شما باقی بگذارد. ممکن 
اس��ت شما را از کسب یک موقعیت شغلی محروم کند. حتی ممکن 
است شما را از انجام ساده ترین و ابتدایی ترین فعالیت ها همچون قدم 

زدن و یا بالارفتن از پله ها عاجز کند. 
حال سؤال اینجاست، چه راهکارهایی برای کاهش خطر ابتلاي به 

بیماری های قلبی و پیشگیري از آنها وجود دارد؟
نخس��ت، باید از عوامل خطرس��ازی که در درون شما وجود دارد 

آگاه ش��وید. سپس شما می توانید به سالم سازی برنامه غذایی خود 
بپردازید، فعالیت بدنی خود را افزایش داده و عادت های روزانه خود 

را اصلاح کنید. 
فرقی نمی کند در چه س��ن و شرایط س��لامتی قرار داشته باشید، 
هیچگاه برای ایجاد تغییر به منظور ارتقای س��لامت شما دیر نیست. 
البته زودهم نیس��ت. هرچه قدر زودتر اقدام کنید، نتایج بهتری را در 
بر خواهد داشت. پس از این مجموعه راهنما استفاده کنید تا در مورد 
وضعیت قلب خود آگاهی بیشتری یابید و به رمز »سالم زیستن با قلبی 
سالم« پی ببرید. با پزشک خانواده خویش مشورت کنید تا اطلاعات 

بیشتری در این زمینه به دست آورید. 
از همین امروزتلاش برای ارتقای سلامت قلب خویش را آغاز کنید. 
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به چه اطلاعاتی در مورد بیماری قلبی نیاز دارید؟ 

بیمـاری عروق کـرونر چیسـت؟ 
بی�م�اری ع�روق ک�رون�ر قل��بی، بی�ماری 
سرخرگ های فراهم کنندۀ خون برای ماهیچه 
قلب اس��ت که اگر کاملًا مس��دود شده و یا 
بخشی از آن به علت تشکیل پلاک در دیواره 
داخلی س��رخ رگ های کوچک تنگ ش��ود، 
موجب س��کته قلبی و آنژین پایدار یا ناپایدار 
می ش��ود. پلاک نتیجه  انباش��ت  کلسترول و 
دیگر مواد چرب است. با شکل گیری هرچه 
بیش��تر پلاک در دی��واره داخلی س��رخ رگ، 
مج��رای رگ تنگ تر و جریان خ��ون در آن 

سخت تر می شود. 
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بیماری قلبی می تواند به س��کته قلبی بیانجامد. سکته قلبی از انسداد 
س��رخ رگ های تغذیه کنن��دۀ عضلۀ قلب ایجاد می ش��ود. زمانی که 
پلاک ها کاملًا یک سرخ رگ را مسدود می کند، اکسیژن و دیگر مواد 
مغذی حیاتی نمی توانند راهی به عضله قلب پیدا کنند. با وقوع یک 
سکته قلبی امکان دارد آسیبی جبران ناپذیر و همیشگی به ماهیچه قلب 

وارد آید. 
بیماری عروق کرونر تنها یکی از انواع بیماری های قلب و عروق 
است که از اختلال در سامانۀ خون رسانی به عضله قلب ناشی می شود 
و از تبعات آن همانطور که در بالا اشاره شد، سکته قلبی، آنژین پایدار 

و آنژین ناپایدار است. 
بعضی از مردم آنچنان که باید نگران بیماری قلبی نیس��تند چراکه 
آنها فکر می کنند حت��ی در صورت ابتلاي به این بیماری، به راحتی 
می توان با عمل جراحی آن را درمان کرد. البته این یک باور غلط است 
چراکه ب��ا ابتلاي به بیماری قلبی دیگر درمانی قطعی برای آن وجود 
ندارد و فرد مبتلا تا آخر عمر درگیر آن خواهد بود. شاید روش هایی 
همچون آنژیوپلاستی و جراحی بای پس بتواند جریان خون در رگ را 
دوباره تا حدی برقرار کند اما نمی تواند آسیبی که به عضله قلب شما 
رس��یده است را برطرف کند. وجود عروق آسیب دیده و بیمار، شما 
را در مقابل سکته های قلبی آسیب پذیرتر می کند. علاوه بر این، باید 
این نکته را به یاد داشته باشید، تا زمانی که شما در عادت های روزانه 
نامناس��ب خود تجدید نظر نکرده و عوامل خطرزا را کاهش ندهید 
وضعیت عروق خونی شما روز به روز بدتر می شود. بسیاری از مردم 
به خاطر ناراحتی های منتج از بیماری های قلبی جان خود را از دست 
می دهند و یا حتی به صورت مادام العمر دچار معلولیت خواهند شد. 
پس باید برای پیشگیري از ابتلاي به بیماری قلبی هرچه سریع تر دست 

به کار شوید. 

دیواره سرخرگدیواره سرخرگ

سرخرگ طبیعی سرخرگ مسدود شده 
با پلاک چربی
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بیماری قلبی بیشتر چه کسانی را تهدید می کند؟
عامل خطرزایی، شرایط و یا عادت هایی هستند که یک فرد را در مقابل ابتلاي 
به بیماری آس��یب پذیر می کنند. همچنین این عوامل می توانند شانس تشدید 
بیماری را در فرد افزایش دهند. عوامل خطرزا همچون کش��یدن سیگار، فشار 
خون بالا، چربی خون بالا، اضافه وزن و چاقی، نداشتن تحرک کافی و دیابت 
عواملی مؤثر در ابتلاي به بیماری قلبی هستند که شما می توانید آنها را کنترل 
کنید. تحقیقات به تازگی نشان داده است که 95 درصد از افرادی که به خاطر 
ابتلاي به بیماری قلبی جان خود را از دست داده اند حداقل دارای یکی از این 

عوامل خطرزای اساسی بوده اند. 
عوامل خطرزا همچون افزایش س��ن را نمی ت��وان تغییر داد. پس از عبور از 
س��ن یائس��گی، احتمال ابتلاي به بیماری قلبی در زنان افزایش می یابد. سنین 
میانس��الی چه برای زنان و چه برای مردان دورۀ بسیار خطرناکی است چراکه 

عوامل خطرزای زمینه ساز بیماری قلبی در آن تشدید می شوند. 
یک��ی دیگر از عواملی که در ابتلای زودهنگام به بیماری قلبی دخیل اس��ت 
سابقه ی این بیماری در خانواده است که البته نمی توان آن را تغییر داد. اگر پدر 
یا برادران تان دارای سابقۀ حمله ی قلبی قبل از 55 سالگي هستند و یا مادر و 
خواهرتان قبل از س��ن 65 سالگی دچار حمله ی قلبی شده، احتمال ابتلاي به 
بیماری قلبی در شما بیشتر است. این دسته از افراد می توانند با گرفتن مشاوره 
ژنتیک از کاشناس��ان زبده در این زمین��ه، با راه های مقابله با بیماری های قلبی 

عروقی آشنا شوند. 
هم��ان طور که دیدیم عوامل خطرزایی در بیم��اری قلبی وجود دارند که ما 
نمی توانیم آنها را تغییر دهیم اما باید به یاد داشته باشیم از سوي دیگر، عوامل 
بس��یاری وجود دارند که ما می توانیم آنها را کنترل کنیم. بدون در نظر گرفتن 
سن و یا سابقه فامیلی در ابتلاي به بیماری قلبی، شما می توانید قدم های مهمی 

را برای کاهش خطر ابتلاي به بیماری قلبی بردارید. 
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چگونه باید با عوامل خطرزا مقابله کرد؟

ش��اید ش��ما خود را با برداشتن تنها یک قدم به سمت سلامتی گول بزنید و با خود بیاندیشید که همین 

فعالیت، سلامت قلب شما را فراهم خواهد ساخت. برای مثال ممکن است به امید انجام فعالیت ورزشی 

مداوم مانند پیاده روی و یا ش��نا کردن فکر کنید س��لامت قلب شما با خوردن غذا های چرب به خطر 

نمی افتد. اما حقیقت آن است که برای حفظ سلامت قلب خویش باید تغییراتي جامع و همه جانبه را در 

راستای کاهش تمامی عوامل خطرزا و نه یک یا چند تاي آن ها صورت داد. مهم سرعت انجام تغییرات 

نیست، مهم انجام درست تغییرات است. 

همانطور که قبلاً نیز اشاره کردیم وجود یکی از عوامل خطرزا می تواند احتمال ابتلاي به بیماری قلبی 

را افزای��ش دهد. حال اگر تعداد این عوامل افزایش یابد خطر ابتلاي به بیماری قلبی به ش��دت افزایش 

می یابد. چراکه هریک از این عوامل می تواند به تش��دید تأثیر دیگر عوامل بیانجامد و پیامدهای بس��یار 

خطرناک تری را در برداشته باشد. مثلاً اگر کلسترول خون شما بالا باشد و سیگار نیز بکشید، احتمال ابتلاي 

به بیماری قلبی بیش از پیش افزایش خواهد یافت. 

اگر بخواهیم کل مطالب را در یک جمله خلاصه کنیم آن این است که »شما باید بیماری قلبی را 

جدی بگیرید و بهترین زمان برای کاهش خطر ابتلاي به بیماری قلبی همین امروز است و نه فردا.«

چه خطراتی سلامت قلب شما را تهدید می کند؟

اولین قدم به سوی یک قلب سالم آگاهی از خطراتی است که سلامت قلب شما را تهدید می کند. همه ی 

ما می دانیم کشیدن سیگار و یا داشتن اضافه وزن خطراتی هستند که سلامت قلب ما را تهدید می کنند 

و ما باید سیگار کشیدن را ترک کنیم و وزن خود را متعادل کنیم. اما خطراتی همچون چربی و یا 

فشارخون بالا نشانه و علایم خاصی ندارند. پس برای اینکه بدانیم آیا مبتلا به فشار خون بالا 

هستیم یا خیر باید فشار خون خود را با فشار سنج اندازه گیری کنیم و میزان چربی خون 

را با آزمایش خون  بسنجیم. 
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باید درباره چه چیزهایی با پزشک خانواده خویش 
مشورت کنیم؟

اولین قدم برای یافتن خطری که س��لامت قلب ش��ما را 
تهدید می کند ترتیب دادن یک قرار ملاقات با پزش��ک 
خانواده است تا او شما را کاملًا معاینه کند. پزشک خانواده 
می تواند نقش��ی کلیدی در حمایت از ش��ما براي حفظ 
سلامت قلب تان داشته باشد. با کمک او می توانید برای 
حفظ سلامت قلب خود برنامه ریزی و هدف گذاری کنید 
و به سمت »قلبی سالم« قدم بردارید. اما از پزشک خانواده 
خود انتظار نداشته باشید که وی مستقیماً به مشکلات قلبی 

و خطراتی که قلب شما را تهدید می کند، اشاره کند. 
بس��یاری از پزشکان خانواده به طور معمول زمانی که 
با یک بیمار زن روبه رو هس��تند درباره این موضوعات 
صحبتی به میان نمی آورند. به طور کلي اگر هر فرد روزانه 
نیم ساعت تند راه برود، 20 درصد شانس ابتلا به بیماري 
قلبي در او کم مي شود و با نکشیدن سیگار، مصرف نکردن 
غذاه��اي چرب و کنترل چربي و فش��ار خون می توان 

شانس ابتلای به این بیماري را تا 50درصد کاهش داد.
در ادامه اصول برقراری ارتباطی شفاف و مطلوب بین 

شما و پزشک خانواده مطرح می شود.

 اول نیاز های خود را بیان کنید. با پزشک خانواده خود 
صحبت کنید، او را از قصد خویش برای داشتن قلبی سالم 
مطلع سازید و از او بخواهید که در این راه به شما کمک 

کند. از او درمورد احتمال ابتلاي به بیماری های قلبی س��ؤال کرده و برای کاستن 
عوامل خطرزاي ابتلاي به بیماری های قلبی راهنمایی بگیرید.)به قسمت سؤالاتی 
که باید از پزشک خانواده خود بپرسید در صفحه بعد مراجعه شود.( همچنین، از او 
بخواهید تا با انجام آزمایش های لازم به شما بگوید که چه عوامل خطرزایی در شما 

وجود دارد که احتمال ابتلاي تان به بیماری قلبی را افزایش می دهد.

 با پزشک خانواده خود راحت باشید. زمانی که پزشک خانواده تان از شما سؤالی   
می پرسد سعی کنید تا آنجا که امکان دارد صادقانه و جامع به آن پاسخ دهید. شکی 
درآن نیست که برخي از سؤالات جنبه شخصی پیدا خواهد کرد، اما شما سعی کنید 
با جزئیات به آن ها پاسخ دهید و به پزشک خانواده خود کمک کنید تا شانس ابتلای 

شما به بیماری قلبی را تخمین بزند. 

[
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 صحبت های پزشک تان را فهمیده  و 
از آن استفاده بکنید. اگر شما در فهم آنچه 

پزشک خانواده تان می گوید مشکل دارید، 
از او بخواهید تا با زبانی س��اده و عامیانه تر 
برای شما توضیح بدهد. مخصوصاً زمانی 

که پزش��ک خانواده دارویی تجویزکرد 
حتماً از نحوه استفاده آن اطمینان حاصل 
کنی��د. اگر احتمال می دهید که ممکن 
است صحبت های پزشک خانواده تان را 

درک نکنید و یا در شنیدن صحبت های او 
مشکل دارید، از یک دوست و یا آشنا خواهش 

کنید که در جلس��ه ملاقات ش��ما با پزشک خانواده 
حضور داشته باشد. می توانید از او بخواهید برای شما 

دستورات پزشک خانواده را روی کاغذ   بنویسد.

 سؤالاتی که باید از پزشک خانواده خود بپرسید
با پی بردن به پاسخ سؤالات زیر می توانید اطلاعات بسیار مهمی در 

مورد سلامتی قلب تان و چگونگی ارتقای آن به دست آورید.
1 چ��ه عواملی خطر ابت��لاي به بیماری قلبی را در ش��ما افزایش 

می دهد؟
2 میزان فشار خون شما چه قدر است؟ آیا این میزان برای سلامتی 
ش��ما خطری دارد یا خیر؟ واکنش مناسب به این میزان فشار خون 

چیست؟
3 میزان کلسترول بد LDL و کلسترول خوب HDL در خون شما 
چه قدر است؟ وضعیت چربی خون شما به چه صورت است؟ شما 

باید در مورد آن چه راهکاری را اتخاذ کنید؟
4 شاخص توده ی بدني BMI شما چه قدر است و دور کمر شما 

چند سانتی متر است؟
5 میزان قند خون ش��ما چه قدر است؟ آیا شما در خطر ابتلاي به 

دیابت هستید؟
6 برای تش��خیص بیماری قلبی چه آزمایشات دیگری باید انجام 
بدهید؟ هر چند وقت یکبار برای تکرار آزمایشات باید مراجعه کنید؟
7 اگر سیگاری هستید، چه راه هایی برای ترک سیگار وجود دارد؟

8  شما به چه مقدار فعالیت ورزشی برای ارتقای سلامت قلب خویش 
نیازمندید؟ انجام چه فعالیت های ورزشی بیشتر توصیه می گردد؟

9 رژیم غذایی سالم برای شما چیست؟ آیا باید به متخصص تغذیه 
نیز مراجعه کنید تا به اطلاعات بیشتر در مورد رژیم غذایی سالم دست 

پیدا کنید؟
10 چگونه در صورت بروز حمله قلبی باید به پزش��ک خانواده تان 

مراجعه کنید؟
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میزان عوامل خطرزا در شما چه قدر است؟
)آزمایش هایی که می تواند به حفظ سلامتی شما کمک کند(

از پزشک خانواده خود بخواهید آزمایش های زیر را برای شما انجام 
دهد. هریک از موارد زیر اطلاعات ارزشمندی را درباره خطر بیماری 

قلبی برای شما فراهم می سازد. 
1(آزمایش میزان چربی های خون

 چه چیزی را می س��نجد؟ این آزمایش میزان چربی خون شما که 
 HDL کلسترول خوب ،LDL شامل کلسترول کامل و کلسترول بد
و تری گلیس��یرید )نوع��ی چربی در خون( می ش��ود را 
می سنجد. بهتر است این آزمایش به صورت ناشتا 
و پس از 12 تا 14 ساعت پرهیز از خوردن غذا 

صورت بپذیرد.
 چ��را باید این آزمای��ش را انجام دهید؟ 
این آزمایش به منظور پی بردن به اینکه آیا 
ش��ما دارای چربی خون بالا)کلسترول کل 
و یا کلسترل بد( هستید، انجام می شود که 
تمامی موارد فوق می تواند عاملی خطرزا برای 

سلامت قلب تان باشد.

 هر چند وقت یکبار باید آزمایش را تکرار کرد؟ تمامی افراد بالغ سالم 
و بدون بیماری قلبی باید هر 3 سال یکبار آزمایش های کامل اندازه گیری 
چربی های خون را انجام داده و شرح حالی درباره این موضوع در اختیار 
داشته باشند. بسته به جواب آزمایش ها و نظر پزشک خانواده ممکن 
است نیاز باشد این آزمایش ها در دوره زمانی کوتاه تری صورت بگیرند. 

2(آزمایش فشار خون
 چه چیزی را می سنجد؟ فشار خون شما را. آزمایشی ساده و بدون 

درد است که به وسیله فشارسنج انجام می شود.
 چرا باید این آزمایش را انجام دهید؟ برای یافتن این 

موضوع که آیا شما فشار خون بالا دارید یا خیر؟
 هر چن��د وقت یکبار بای��د آزمایش را 

تکرار کرد؟ اگر فشار خون بالا یا کمی 
بالاتر از ح��د عادی دارید حداقل 

هر سه ماه یکبار این آزمایش 
انجام  باید توسط پزشک 

شود.

گزیده اي از صحبت هاي یک بیمار قلبي: »من اصلًا فکرش را هم نمی کردم که دچار حمله ی قلبی شوم. با 
اینکه هم اضافه وزن داشتم و هم کلسترول خون من بالا بود، خودم را آدمی سالم می پنداشتم. به مدت 4 سال 
دیابت داشتم اما نمی دانستم که این موضوع می تواند عاملی خطرزا براي بیماری های قلبی باشد. بیشتر زنان 
از خطر ابتلاي به بیماری های قلبی که آنها را تهدید می کند، بی خبرند. بسیاری از دوستانم همانند من دارای 
بسیاری از عوامل خطرزا هستند که احتمال ابتلای آنها را به بیماری قلبی تشدید می کند اما آنها اهمیتی به آن 

نمی دهند. آنها باید این عوامل را بشناسند و بیش از پیش نگران سلامتی خود باشند.«
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3(قند پلاسمای ناشتا
 چه چیزی را می س��نجد؟ برای آزمایش قن��د خون، این آزمایش 
توصیه می شود. این آزمایش به صورت ناشتا و پس از غذا نخوردن 

شما در طول 12 الی 14 ساعت  صورت می گیرد. 
 چرا باید این آزمایش را انجام دهید؟ برای مش��خص کردن ابتلا و 
یا احتمال ابتلاي ش��ما در آینده به بیم��اری قند این آزمایش صورت 
می پذیرد. اگر آزمایش قند پلاسماي ناشتا در دو روز متفاوت رقمی 
بیش از 125 میلي گرم در دسی لیتر خون را نشان دهد بدین معناست 
که ش��ما به بیماری قند)دیابت(، مبتلا هستید. اگر این میزان بین 100 
تا 125 میلي گرم در دسی لیتر بود، احتمال ابتلای شما به بیماری قند 
بسیار بالاس��ت، این حالت را پیش دیابت یا پری دیابت می گویند و 
شما در مرحله آغازین ابتلای به دیابت هستید. بیماری دیابت یکی از 
عوامل خطرزا برای سلامت قلب است که باعث بروز اختلالات دیگر 

در سلامتی شما می شود.    
 هر چند وقت یکبار باید آزمایش را تکرار کرد؟ با عبور از سن 30 
سالگی حداقل هر سه سال یکبار این آزمایش را تکرار کنید. اگر شما 
دارای عوامل خطرزا برای ابتلاي به بیماری دیابت هس��تید مثلا فشار 
خون بالا دارید، چاق هس��تید، سابقه خانوادگی دارید، اگر زن هستید 
و بچه با وزن بیش از 4 کیلو به دنیا آورده اید، دیابت حین بارداری یا 
مرده زایی داشته اید باید این آزمایش ها را در سن کمتر و دوره تکرار 

کوتاه تر انجام بدهید. 

4(آزمایش شاخص توده بدني BMI و دورِ کمر
 چه چیزی را می سنجد؟ شاخص توده بدني، نسبتی است میان قد 
و وزن شما. اند ازه گیری دورِ کمر نیز میزان چربی دور شکم شما را 

نشان می دهد.   
 چرا باید این آزمایش را انجام دهید؟ می توان با تعیین شاخص توده 
بدني پی برد که احتمال ابتلای شما به بیماری قلبی چه قدر است. توده 
بدنی 25 یا بیشتر بدین معناست که شما اضافه وزن دارید و اگر این 
مقدار از 30 عبور کند شما چاق هستید. اضافه وزن و چاقی از مهمترین 
عوامل بروز بیماری های قلبی است. اگر دورِ کمر برای زنان بیش از 
88 سانتی متر باشد، خطر ابتلاي به بیماری های قلبی و وخامت وضع 
سلامتی را به شدت افزایش می دهد. برای مردان نیز اگر این رقم بیش 

از 102 سانتی متر باشد همین شرایط پیش خواهد آمد.
 هر چند وقت یکبار باید آزمایش را تکرار کرد؟ بهتر است هر سال 
یکبار این آزمایش را تکرار کنید و بسته به نظر پزشک خانواده دورۀ 

تکرار آن را تغییر دهید. 
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دارد به بیماری قلبی مبتلا ش��وید. اگر پاس��خ برخی از سؤالات را نمی دانید از پزشک در این قسمت با پاسخ به سؤالات زیر می توانید مشخص کنید که به چه میزان احتمال خطر ابتلاي به بیماری قلبی را در خود محاسبه کنید
خانواده خویش بپرسید. 
 آیا فشار خون شما 140 روی 90 میلی متر جیوه یا بیشتر است و یا پزشک خانواده تان  آیا سیگار می کشید؟

کمتر از آن اگر زن هستید( و یا کلسترول خوب  HDL خون شما کمتر از 50 میلی گرم یا کلسترول کل خون شما 200 میلي گرم در دسی لیتر یا بیشتر بوده )اگر مرد هستید و  آیا پزشک خانواده تان به شما گفته است که کلسترول بدLDL خون شما بالاست؟ به شما در مورد فشار خون بالا هشدار داده است؟
دسی لیتر یا بیشتر است؟ آیا برای کنترل قند خون خویش از دارو استفاده می کنید؟ آیا شما دچار دیابت هستید؟ بدین معنا که قند خون ناشتای شما 126 میلي گرم در و مادرتان چه طور؟ آیا آنها این مسأله را در سنین کمتر از 65 سال تجربه کرده اند؟ آیا پدر و یا برادر شما در سنین کمتر از 55 سالگی دچار حمله قلبی شده است؟ خواهر در دسی لیتر است؟

 زنان: آیا سن شما بالای 55 سال است؟
 آیا شما در بیشتر روزها کمتر از 30 دقیقه در روز فعالیت ورزشی انجام می دهید؟ آیا شاخص توده ی بدنی شما 25 یا بیشتر است؟ 

اگر پاس��خ شما به هر کدام از سؤالات 

فوق مثبت است، مي توان نتیجه گرفت 

احتمال ابت��لاي به بیم��اری قلبی در 

شما بیشتر خواهد بود. بنابراین توصیه 

می کنیم به خواندن این مجموعه ادامه 

دهید تا با راه های کاهش خطر ابتلاي 

به بیماری های قلبی آشنا شوید. 


