
 تم مهرماه روز جهانی قلبشه

 مراقبت از قلب، مراقبت از زندگی
 

 اعداد خود را بدانیم
 :بپرسید که خود پزشك حتما ًاز

 میزان قند، فشار و چربی خون شما چه قدر است؟ 

 میزان ایده آل قند، فشار و چربی خون شما چه قدر باید باشد؟ 

 برای رسیدن به میزان ایده آل چه کارهایی باید انجام دهید؟

  قلب خود را بررسی کنیم:  سلامتی

 دهد؟  می افزایش شما در را قلبی بیماری به ابتلای خطر عواملی هچ( 1

 چیست؟  خون فشار میزان این به مناسب واکنش خیر؟ یا دارد خطری ماشسلامتی میزان فشار خون شما چه قدر است؟ آیا این میزان برای ( 2

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

 خاذ کنید؟ آن چه راهکاری را ات

 چند سانتی متر است؟  شما چه قدر است و دور کمر شما BMI شاخص توده ی بدنی( 4

 دیابت هستید؟ به ابتلای خطر در شما آیا است؟ قدر چه مامیزان قند خون ش( 5

 بدهید؟ هر چند وقت یکبار برای تکرار آزمایشات باید مراجعه کنید؟  ی چه آزمایشات دیگری باید انجام قلب بیماری خیصبرای تش( 6

 اگر سیگاری هستید، چه راه هایی برای ترک سیگار وجود دارد؟ ( 7

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

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

 در خانواده تان چه اقدامی باید انجام دهید؟  قلبی  سکتهبروز  صورتدر  ( 10

 مرکز بهداشت استان اصفهان

 گروه مدیریت بیماریهای غیرواگیر



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (میلی متر جیوه)فشار خون     
 80/120کمتر از : طبیعی

 89/139 – 80/120بین : پیش فشار خون

 یا بالاتر 90/140: فشار خون بالا

 (میلی گرم در دسی لیتر)کلسترول     

 200کمتر از : مطلوب

 239تا  200: متوسط

 و بالاتر 240: بالا

 (LDL)کلسترول بد    
 100کمتر از : مطلوب

 129تا  100: نسبتاً مطلوب

 159تا  130: نسبتاً بالا

 189تا  160: بالا

 و بالاتر 190: خیلی بالا

 (HDL)کلسترول خوب     
در زن ها یکی از  50در مردها و کمتر از  40کمتر از 

 .عوامل خطر عمده بروز بیماری های قلبی است

 (میلی گرم در دسی لیتر)قند خون     
 99کمتر از : طبیعی

 125تا  100: پیش دیابت

 و بالاتر 126: دیابت

 (BMI)شاخص توده بدنی    
 99/24 – 5/18: طبیعی

 99/29 – 25: اضافه وزن

 و بالاتر 30: چاق
 

 پیشرفت شما


