
 

 طزس هصزف دارٍّا

لزص ًیتزٍ گلیسیزیي را ّوَارُ ّوزاُ ذَز زاشتِ ثبشیس ٍ افزاز -1

 . را اس هحل ًگْساری آى هطلغ وٌیس ذبًَازُ

 هبُ احز ذَز را اس زست هی 3-6ثساًیس وِ ایي لزصْب زر ػزض - 2

.  اس لزصْبی تبسُ استفبزُ وٌیس،زٌّس، پس

لزصْب را زر شیشِ تیزُ ثب زرة ثستِ ٍ زر جبی سزز ٍ ذشه - 3

ًگْساری وٌیس، لزصْب را ذیلی ًشزیه ثِ ثسى ًگِ ًساریس سیزا زهبی 

 .ثسى هیتَاًس سجت ثی احز شسى آًْب شَز 

لزصْبی تبسُ را اس احسبس سَسشی وِ زر سیز سثبًتبى ایجبز هی - 4

. وٌٌس، ثشٌبسیس

 شسیس، ثساًیس وِ ایٌْب اس افت فشبر ٍ سزگیجِ ،اگز زچبر سززرز- 5

. سزیي هی ثبشسیػَارض احتوبلی ًیتزٍگل

فشبر ذَى ذَز را هزتت وٌتزل وٌیس ٍ زر سطح هطلَة حفظ -6

 .وٌیس

 : در صَرت بزٍس حولِ درد آًضیي صذری بِ تزتیب سیز عول کٌیذ

 زراصُولیِ فؼبلیت ّبی ذَز را هتَلف وٌیس ٍ ثٌشیٌیس، - 1

تب لطغ وبهل  ًیتزٍگلیسیزیي را سزیؼب سیز سثبى ذَز لزار زّیس ٍ

. زرز استزاحت وٌیس

 را سیز زًساى زراصُثزای تسزیغ زر شزٍع احز زارٍ هی تَاًیس - 2

ذزز وٌیس، زر ایي صَرت ثبیس اس ثلغ ثشاق ذَززاری وٌیس ٍ 

. ّوچٌیي زراس ثىشیس

 10الی  5زر هَلغ زرز هی تَاًیس تب سِ لزص را ثِ فبصلِ - 3

زلیمِ ثصَرت سیز سثبًی هصزف وٌیس ٍ اگز ثب اًجبم ایي وبرّب زرز 

 ثبیس سزیؼب ،وبّش ًیبفت ٍ یب شسیستز شس ٍ یب اًتشبر پیسا وزز

  . توبس ثگیزیس115هزوش اٍرصاًس 

 :در صَرت ٍجَد علائن سیز بِ پشضک هزاجعِ کٌیذ

 زلیمِ ثؼس اس 15زرز جلَی سیٌِ ای وِ ثِ هست  احسبس فشبر یب-

. هصزف لزص سیز سثبًی ًیتزٍگلیسیزیي رفغ ًشَز

تٌگی ًفس  - 

غش یب سٌىَة  - 

  ةضزثبى تٌس یب وٌس لل- 

 تَرم زر هچ پب ٍ یب ثبلاتز- 

 
 

 

 

 

 

 

ثزًٍز سَزارث  وتبة زاذلی جزاحی : هٌجغ

  وزٍس ػزٍلی–تغذیِ زرهبًی زر ثیوبریْبی للجی 

زر صَرت ًیبس ثِ سبیز هطبلت اهَسشی اسىي ًوبییس 

 

 

 

  داًطگاُ علَم پشضكي اردبیل

 

دارای هطكلات قلبي آهَسش حیي تزخیص در بیواراى 

 

 

  کارگزٍُ آهَسش بِ بیوار بخص قلب

 EM-EP-26:وس سٌس

 1396فزٍرزیي :تبرید تسٍیي

 1402سهستبى :تبرید ثبسًگزی

 1402سهستبى :تبرید اثلاؽ

 

 

 

تَجِ کٌیذ کِ علاٍُ بز چزبي خَى ٍ فطار خَى بالا، کطیذى سیگار، 

استزط ٍ فطارّای سًذگي، عذم تحزک، چاقي، قٌذ خَى بالا ٍ 

عزٍقي - سهیٌِ ّای ارثي هي تَاًٌذ سبب ابتلا بِ بیواریْای قلبي

 .ضًَذ



 

هذدجَی گزاهي بزای جلَگیزی اس ضذت علائن بیواری رعایت ًكات سیز 

  :بزای سلاهتي ضوا ضزٍری هي باضذ

فعالیت ٍ حزکت 

 تٌگی ًفس ٍ ذستگی هی ،اس فؼبلیت ّبیی وِ سجت زرز سیٌِ- 1

 .ثیي وبر ٍ فؼبلیت ثِ استزاحت ثپززاسیس. شَز ذَززاری وٌیس

ّز رٍس راُ ثزٍیس ٍ فبصلِ . فؼبلیت ذَز را ثِ تسریج افشایش زّیس- 2

اس اًجبم وبرّبی سٌگیي ثپز . راُ رفتي را ثِ تسریج افشایش زّیس

 .ّیشیس

 . سبػت ثؼس اسذَرزى غذا فؼبلیت ٍرسشی اًجبم ًسّیس3تب - 3

ثب َّای ذیلی سزز ٍ ذیلی گزم ثیش اس اًساسُ هَاجِْ ًساشتِ - 4

. ثبشیس

. ّز رٍس زر سبػت هؼیي شسُ ٍسى ٍ فشبر ذَز را وٌتزل وٌیس- 5

زر صَرت افشایش ٍسى، ٍسى ذَز را ون ًوَزُ ٍ زر یه ثزًبهِ - 6

.  وبّش ٍسى شزوت وٌیس

ثِ تفزیح هٌبست ثپززاسیس چَى ثبػج وبّش فشبر ػصجی هی - 7

     .شَز

ة ٍلزم استفبزُ آثبشس، اس  ٌّگبم حوبم وززى یه ًفز زر وٌبرتبى- 8

 .  زلیمِ تجبٍس ًىٌس15-20وٌیس ٍ سهبى حوبم اس 

وززى اگز راًٌسگی ثبػج ػصجی شسى شوب هی شَز اس راًٌسگی - 9

.  هبُ ثپزّیشیس 6 اس هسبفزت ثب َّاپیوب ثِ هست .یسزٍری وي

پس اس یه سبػت راًٌسگی هساٍم چٌس زلیمِ تَلف وززُ لسم - 10

.  ثِ راًٌسگی ازاهِ زّیساسزُ ٍ هجسز

زر صَرت ػسم ٍجَز ػَارض اس ّفتِ ششن هی تَاًیس فؼبلیت - 11

هصزف لزص سیز سثبًی لجل اس توبس جٌسی . جٌسی رااس سز ثگیزیس

 . ثِ پیشگیزی اس ایجبز زرز لفسِ سیٌِ ووه هی وٌس

  غذایيین صر
 :خَى ( ٍ تزی گلیسیزیذLDLکلستزٍل )جْت کن کزدى چزبیْای بذ -1

استفبزُ اس چزثیْبی جبهس یب اشجبع شسُ هخل رٍغي جبهس، رٍغي 

ًبرگیل، رٍغٌْب ٍ وزُ ّبی حیَاًی، هبرگبریي، لجٌیبت پزچزة، ولِ 

پبچِ، زل ٍ جگز، سیزاثی ٍ شیززاى، هغش، پَست هزؽ ٍ لسوتْبی 

چزة گَشت ٍ هزؽ، غذای چزة ٍ غَطِ ٍر زر رٍغي هخل سزخ 

ّبیی وِ ذبهِ  وززًیْب، سس ّبی چزة هخل هبیًَش، شیزیٌی ٍ ویه

 . یب رٍغي سیبزی زر تْیِ آًْب ثىبر رفتِ است، هوٌَع هی ثبشس

  (:HDL)جْت افشایص چزبي هفیذ خَى-2

زر رصین غذایی اس چزثیْبی هفیس هخل رٍغي سیتَى ٍ رٍغي وبًَلا زر 

حس یه تب زٍ لبشك غذاذَری زر رٍس، زاًِ ّبی گیبّی چزة ٍ اًَاع 

آجیل ّبی ذبم هخل گززٍ، ثبزام سهیٌی، ثبزام، تروِ آفتبثگززاى زر 

حس ًصف استىبى وَچه زر رٍس ٍ هبّی چزة هخل هبّی آساز، 

افشایش چزثی . سبرزیي ٍ اسٍى ثزٍى ثطَر ّفتگی استفبزُ ًوبییس

هی تَاًس ثبػج رلیك شسى ذَى ٍ پبن شسى رگْب  (HDL)ذَى

زر هصزف فلفل تٌس ٍ هَاز وبفئیي زار هخل لَُْ، شىلات ٍ چبی .شَز

غلیظ وِ هی تَاًٌس تؼساز ضزثبى للت را افشایش زٌّس، سیبزُ رٍی 

. ًفزهبییس

استفبزُ اس اًَاع هیَُ ّب، سجشیجبت، حجَثبت، سیز، پیبس، سرزچَثِ -3

 .ٍ سوبق ثِ وبّش ولستزٍل ثسذَى ووه هی وٌس

ًبى ّبی سجَس زار، غلات، حجَثبت، سَیب، هیَُ ّب ٍ سجشیْب -4

سزشبر اس فیجزّستٌس ٍ زر جلَگیزی اس پزذَری ٍ تٌظین لٌس ذَى 

 .ًمش زارًس

هصزف لٌس ٍ شىز، ػسل، ذزهب ٍ توبم هَاز غذایی شیزیي ٍ -5

 ًشبستِ ای ثبیس وٌتزل شَز 

هصزف شیزٍ هبست ون چزة، زٍ تب سِ لیَاى ٍ هصزف پٌیز ون -6

 .زر رٍس هجبس است (یه لَطی وجزیت) گزم 30ًوه ثِ همسار 

هصزف سفیسُ ترن هزؽ ثسلیل ًساشتي ولستزٍل هحسٍزیتی -7

ًسارز، ٍلی سرزُ ترن هزؽ ًجبیس ثیشتز اس زٍ ػسز زر ّفتِ هصزف 

 .شَز

 ثبر ٍ ّز ٍػسُ حسٍز صس گزم گَشت 3 تب 2سؼی وٌیس زر ّفتِ -8

زر صَرت . استفبزُ وٌیس (تزجیحب گَسبلِ)لزهش ثسٍى چزثی 

ًساشتي حسبسیت شرصی، هصزف ازٍیِ ّب ٍ تزشی ّب زر حس 

  .هؼوَل، ثلاهبًغ است

استفبزُ سیبز ٍ زائوی اس اًَاع ًَشبثِ ّب ثسیبر هضز است، زٍؽ -9

 .ون ًوه را جبیگشیي ًَشبثِ ّب وٌیس


