
 مهرماه روز جهانی قلبهشتم 

 مراقبت از قلب، مراقبت از زندگی 

 

 بیماری های قلبی عروقیو ( چربی خون)کلسترول 

 

 را کنترل کنیم؟( چربی خون)چرا باید کلسترول 

. داریدد کدر ره یدام شدما  داان بمان دداگر کلسترول خون شما طبیعی باشد این شانس را 

 (.LDL)و کلسترول بد ( HDL)کلسترول خوب : کلسترول دو نوع دارد

. نسداد ره می شودایایی در ره یا شده کر  بب ت گی و  ککلسترول بالا باعث تشکیل پلا

اگر انسداد در ره یام قلب باشد باعث  کتر قلبی و اگر انسداد در ره یام مغز باشد باعدث 

از طرفی انسداد در ره یام بدن موجب افزایش فشارخون می شود کر .  کتر مغزم می شود

 .این خود  بب آ یب بر قلب، مغز و  ایر اعضام بدن می گردد
 

لازم ا ت شیوه زنددگی خدود ، میلی گرم در د ی ایتر بیشتر باشد 200اگر کلسترول شما از 

 .را اصلاح ک ید
 

 اصلاح شیوه زندگی

 . اان مصرف ک یدغذایام * 

 .از مصرف روغن یام جامد و روغن یام اشباع شده پرییز ک ید* 

داشتر باشید چرا کدر کلسدترول شدما را در  د    یاو میوه  یا رژین غذایی غ ی از  بزم* 

 .طبیعی ک ترل می ک د

در خدون ( HDL)با انجام فعاایت بدنی کلسترول خدوب . فعاایت بدنی م ا ب داشتر باشید* 

 .فزایش می یابدشما ا

 .وزن م ا ب داشتر باشید* 

 .ار با انجام آزمایش خون، کلسترول خود را اندازه گیرم ک یدبیر  ال یک *

اگر پزشک برام درمان کلسترول بالا بر شما دارو داده ا ت خیلدی ممدن ا دت کدر دارو را * 

 .در ت مصرف ک ید و  ایر توصیر یام پزشک را بکار بگیرید

ا ت کر با اصلاح شیوه زندگی می توانید کلسدترول بدالا و در نتیجدر خ در خبر خوب این * 

 . کتر قلبی و مغزم را کایش دیید

 مرکز بهداشت استان اصفهان

 گروه مدیریت بیماریهای غیرواگیر



 و بیماری های قلبی عروقیقند خون 

 

 چرا باید قند خون را کاهش دهیم؟

در غیدر ای صدورش شدما یدا . باشد ق د خون شما طبیعدی ا دت ۱00اگر ق د خون شما کمتر از 

بدن شما یورمونی بر نام انسواین توایدد مدی ک دد . مستعد ابتلا بر دیابت یستیددیابت دارید یا 

وقتی بدن  اخت انسواین را متوقف می ک د یا کایش می دیدد . کر ق د خون را ت ظین می ک د

 .یا عمل انسواین دچار اختلال می شود؛ ق د خون بالا می رود و دیابت ایجاد می شود

افدزایش  ،ر موارد شدید می تواند با علائمی مثدل تشد گی زیداددیابت بدون علامت ا ت اما د

چشدن یدا و  ،کلیر یدا ،دیابت می تواند باعث آ یب بر قلب. دفع ادرار و پر خورم یمراه باشد

 .اعصاب شود
 

 .و بیشتر باشد، ممکن است مبتلا به دیابت باشید 126اگر قند خون شما در حالت ناشتا، 

 

 سلامتی ما مهم است؟چرا کاهش قندخون برای 

 .یام قلبی عروقی می باشد دیابت یکی از شش عامل خ ر اصلی قابل ک ترل ایجاد بیمارم

فشدارخون بدالا  ،مثدل چداقی)وقتی دیابت بر  ایر عوامل خ ر بیمدارم یدام قلبدی عروقدی 

 .اضافر شود، خ ر ابتلا بر  کتر یام قلبی و  کتر مغزم خیلی بیشتر می شود( کلسترول بالا
 

 چگونه می توانیم قند خون را کم کنیم؟

وقتی دیابت یا ا تعداد ابتلا بر دیابت تشخیص داده شد؛ دکتر شما ممکدن ا دت تغییراتدی را 

برام بیماران مبدتلا . ک ترل وزن برنامر یام ورزشی و داروم شما ایجاد ک د ،در عاداش غذایی

و دارویدام  بر پزشک مراجعدر ک  دد یر  ر ماه یک بار بر دیابت ممن ا ت کر بر طور م ظن

اگر مبتلا بدر . خودمراقبتی در دیابت بسیار ایمیت دارد. تجویز شده را بر در تی مصرف ک  د

از اعداد ق دد خدون، فشدارخون و . دیابت یستید باید آموزش کامل خودمراقبتی را دیده باشید

 یدن بر چر اعدادم شما را از چربی خون خود آگاه باشید و مع ام آن را بدانید، باید بدانید ر

آگایی در مدورد دیابدت بدر شدما در ک تدرل بمتدر . خ راش و عوارض دیابت دور نگر می دارد

 .  تان کمک می ک د بیمارم

خیر می اندازید أرا کن ک ید ابتلا بر عوارض دیابت را بر ت خون ، فشارخون و چربیاگر ق دخون

 .مصرف دارو را کمتر می ک ید, بدنیو با ایجاد تغییراش در رژین غذایی و تحرک 


