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 چربی خون و گرفتگی عروق قلب 

 چربی خون را چگونه درمان کنیم
به جای مصرف مواا  اصلاح رژِیم غذایی:   -1

مضر مثل گاشت قرمز، غذاهای پرچرب همراه نمو   

باید از میاجات ، سبزیجات،  انه های غلات ، گاشت 

سفید مثل ماهی و مرغ همراه لیما به جای نومو  

 استفا ه کنید . 

ورزش کنید که شامل تغییر سب  زندگی: -2

بار  ر هفته به 3شنا،پیا ه روی و نرمش حد اقل 

 قیقه،رژیم غذایی سالم و وزن متعا ل و 04مدت 

 ترک سبگار و...نیز جزء ضروریات زندگیتان باشد.

 

گربا ماار  گفته شده  ر بالا امصرف  ارو:  -3

میزان چربی خان شما نرمال نشا  باید با ی  

 مراقبت در منزل 

 ر صارت نیار به خار ن  ارو  اروهایی که تواسو    -

 خا   رمانی نکنید. پزشکتان تجایز شده مصرف کنید و 

از گاشت مرغ بدون پاست ، سینه باقلمان ، مواهوی  -

مگر ماهوی از گاشت قرمز استفا ه نکنید استفا ه کنید .

 یکبار آبپزآن هم ران یا کمر

 .غذاهای سرخ شده و پر چرب خا اری کنیداز خار ن  -

از میاه جات بایژه سیب و از سبزیجات فراوان مانونود  -

 سیب زمین ، هایج، کلم بروکلی و..استفا ه کنید.

حبابات مانند عدس، لابیا  و غلات مانند گندم ، برنج  ،  -

 بلغار  را  ر برنامه غذایی روزانه خا   اشته باشید. 

 از لبنیات ) پنیر ، شیر، ماست،( کم چرب استفا هکنید. -

 شیر پرچرب ، خامه، بستنی، زر ه تخم مرغ نخارید. -

 از روغن زیتان و کنجد و آفتابگر ان استفا ه کنید.  -

 استفا ه کنید.پیا ه روی  از ورزشهای سالم مانند   - 

اگر خا تان نمیتاانیدبرای مشکل فعلی برنامه ریوزی   -

و  ر صارت  ر  سینه ، تنگی نفس ، حتما با یو  کنید 

 پزش  یا پرستار مشارت کنید.
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 چربی خون و گرفتگی عروق قلب

1 2 3 

 ر خان شما ماا ی به نام کلسترول و توری تعریف : 

گلیسرید وجا   ار که چربی خان نامیده میشاند که 

اینها مقداری تاس  بدن ساخته شده  و مقدار  یگری 

 از طریق ماا  غذایی وار  بدن میشا . 

 ر صارت افزایش بیشتر ازنیاز بدن، این ماا  ر خان 

تجمع یافته و مشکل چربی خان برایوتوان ایوجوا  

 میشا . 

 کلسترول به  و صارت وجا   ار : 
1-   LDL   : روی  یااره رگهوا ارور یا چربی بد خان

بدی  ار  .  ر  یااره رگها ی بدن به ویژه رگهای قلب 

تجمع یافته ،  تشکیل پلاک  ا ه و باعث تنگی رگهوا  

 میشا  . 

2- HDL   : چربی های بد را بوه یا چربی خاب خان

کبد میبر  و از تجمع  ر  یااره رگها و تنگی و بستوه 

 شدن رگها جلاگیری میکند 

نیز  مقداری تاس  بدن  ساخته چربی تریگلیسیرید 

شده و مقداری تاس  ماا  غذایی وار  بدن شده و 

زیا ی  آن   ر  یااره رگها جمع شده و باعث تنگی و 

 انسدا  رگها میشا .. 

 عوامل ايجاد کننده : 

مانند گاشت قرمز ، کره ، خار ن غذاهای پر چرب : 

 فست فا ، بیسکایت ، شیرینی، 

بعضی از افرا  علارغم  اشتن رژیم غذایی منظم ورارت : 

و سالم به طار ارری چربی خان  بالا  ارند که  ر اینصارت 

 حتما تحت نظر پزش   باید  ارو مصرف کنید 

 ر چاقی با  افزایش چربی و گرفتگی عروق وزن بالا:  

 مااجه هستید.

 ر حین عصبانیت ماا ی مضر به استرس و اضطراب :   

 اخل خانتان وار  شده که باعث  افزایش چربی خان و 

 گرفتگی عروق  قلبتان  میشا . 

بی تحرکی باعث  وزن بالا وبه  نبال بی تحرکی :  

 آن افزایش چربی خان را خااهید  اشت . 

 سیگار و خانیات 

 علائم و نشانه هاي چربی خون 

  

 

 انجام میشا  پزش تشخیص فق   تاس  

بای  آزمایش سا ه خان به روش زیر میتاانید 

 از بیماری چربی خان اطلاع یابید.

 10تا  12اول شب غذای سبکی خار ه و سپس  - 

چیزی نخار ه ، بعد از این نمانه خان ازشما گرفته 

 میشا . 

کمتر  144: مقدار نرمال آن باید از  LDLکلسترول بد یا 

 باشد.

: مقدار نرمال آن باید بیشتر  HDLکلسترول خاب یا 

 شا .  04از 

 میباشدکلسترول تا م :  مجماع کلسترول خاب و بد  

 باشد.  244میزان  طبیعی آن باید کمتر از 

 مددجوي عزيز        

مطالب پیش روی شما محتای مطالب آمازشی بورای 

مراقبت از بیماریتان می باشد. امیدواریم با رعوایوت  

 نکات ذکر شده  ر آن سلامت خا  را بازیابید .


