
   خواننده محترم   

دارید. به مطالعهه خهود   می شما با مطالعه این بروشور اولین قدم را برای سلامتی خود بر

قدم بعدی  صحبت بها زششه،      .ادامه دهید و به توصیه های داخل بروشور عمل کنید

 . است (چربی خون)کلسترول  بالا رفتن برای تدوین برنامه درمان و یا جلوگیری از

 ل بالا چيست؟وكلستر  

. بهدن  است که در کبد و روده ساخته می شود کلسترول ماده مومی  )چربی( در خون 

و D ما به کلسترول نیاز دارد  مثلا برای ساختن سلولهای جدید  هورمون ها   ویتامین

 را خهود  نیاز مورد کلسترولانسان  بدن .آنشیمهایی که برای هضم غذا مورد نیاز هستند

 .مغهشی شهود   یها  و درخون میتواند موجب سكته قلبهی  کلسترولمقدار زیاد   سازد می

حرکهت   "لیپهوزروتیین " به صورت بسته های کوچكی به نهام  داخل خونکلسترول در 

 داخل این بسته ها را چربی )لیپید( وخهار  آنهها را زهروتیین تلهكیل میدههد.      میكند.

:حمل میكنند کلسترول را در بدن ما  ها لیپوزروتیین انواعی از

 HDL  (High density  lipoprotein)  - متراکم یا لیپوزروتیین

LDL  (Low density  lipoprotein)  -  کم تراکمیا لیپوزروتیین 

VLDL (Very Low density  lipoprotein)  -  بسیار کهم تهراکم  یا لیپوزروتیین 

 بها یه، آزمهای     .برای بدن مههم اسهت    ها لیپوزروتیین انواعداشتن میشان مناسب از 

          کلسههترول بههد و (HDL)    کلسههترول خههو  تههامخههون میههشان کلسههترول   سههاده

(LDL - VLDL)      سهی د رد/ میلیگهرم  کلسهترول واحهد   .خهون انهدازه گیهری میلهود 

   .میباشد(mg/dL)لیتر

 :خون لوكلستر ميزان   

کمتر می باشد . کلسترول  VLDL, LDL ,HDLانواع کلسترول مجموعه ای ازتام ل وکلستر

باشد این میهشان در   mg/dL 032-022ایده ال است اگر کلسترول  بین  022mg/dL از

 ل بالا شناخته میلود.وو یا بیلتر به عنوان کلستر 042است . کلسترول  بینا بین حد

 HDL  خوب يا لوكلستر   

 نسهبت  ههر چهه   سكته قلبی را کاه  میدههد. زه   احتمال  HDL کلسترول خو  یا

HDL .افشای  بیلتر باشد بهتر است HDL        احتمهال ابهتلا بهه بیمهاری ههای قلبهی را

                بیلههتر از زنههانو در  42mg/dLدر مههردان بایههد بیلههتر از   HDL کههاه  میدهههد.

02 mg/dL باشد . HDL  42زایین تر از  mg/dL    احتمال ملكلات قلبهی را افهشای

 است. کمتراحتمال سكته قلبی  باشد mg/dL  02بی  از   HDLمیدهد. اگر 

 LDL  ل بد ياوكلستر  

سهكته مغهشی    سهكته قلبهی  یها    انسهداد عروقهی و   باعه   LDL یا بد لوکلسترافشای  

                                     فاکتورهها عبارتنهد از:  وابسته بهه چنهدین فهاکتور  میباشهد ایهن       LDL میشان  لود.می

سابقه خانوادگی  نوع تغذیه  استعمال دخانیات  فلهار خهون بهالا   سهابقه بیماریههایی      

بالاخره  میشان تحرک و فعالیت روزانه . مانند دیابت و

 ایده ال mg/dL 022کمتر از 

022- 002mg/dL ،ایده اله ب نشدی

032-002mg/dL در مرز بالا

002-082 mg/dL بالا 

خیلی بالا mg/dL یا بیلتر 022

 كلسترول بالا هيچ نشانه ای ندارد

 يعنی شما متوجه آن نمی شويد مگرآنکه آزمايش خون انجام دهيد. 

کلسترول بالا عروق ما را خرا  میكند و در نتیجهه   :دنچگونه عروق ما خراب میشو

ملهكلات  قلب جریان زیدا کند. در نتیجه ریس، عضله خون نمیتواند براحتی به طرف 

 . قلبی افشای  مییابد

خیلی  سطح از افراد اکثر  . کند نمی ایجاد علامتی خون در کلسترول میشان بودن بالا

 .باشد خطرناک و جدی تواند می آن بودن بالا ولی ندارند آگاهی خود کلسترولبالای 

 . شود می نامیده زلاک   و سایر مواد در دیواره عروق خونی کلسترول و تجمع رسو 

 شود می ها  سرخرگ شدن باری، باع  زلاکایجاد    سن افشای  با و زمان گذشت با

 سخت می دهند و دست از را خود ارتجاعی قابلیت  ها  سرخرگ دیواره طوریكهب

 تصلب یا ها رگ سختی تعبیری به یا و" آترواسکلروز " شرایط این به که شوند می

بیماریهایی مانند    نگیرد قرار کنترل تحت روند این چنانچه و گفته می شود شرایین

  . خواهد آمد وجود به قلب کرونر عروق بیماری

 خونی رگ چند یا ی، که دهد می رخ وقتی قلبی حملهو یا  قلبی کرونر عروق بیماری

 قطع یا کاه  با.  شوند مسدود کامل یا طورنسبی به( کرونر ی ها  سرخرگ) قلب

 و نمی رسند شده انسداد دچارکه  یئقسمتها به غذایی مواد و اکسیژن   خون جریان

امر موجب  این که شوند مرگ دچار قلب عضله از هایی بخ  است ممكن درنتیجه

نقاط  به غذایی مواد از سرشار خون انتقال به قادر شده و قلب قلب عضله ضعیفت

 مسدود ی قلبها سرخرگ سوم دو است ممكن مواردی در .بود نخواهد بدن مختلف

 یا استرس هنگام به اما نكرده ناراحتی احساس فرد   عادی درشرایط و باشندشده 

در  فلار یا درد دچار رسانی خون کاه  دلیل به   ورزشیا   و بدنی سنگین حرکات

 آن از ناشی ملكلات و زلاک تلكیل  .دارد نامصدری  آنژین که شودقفسه سینه 

.بیفتد اتفاق نیش بدنهای  سرخرگسایر  در است ممكن

چه عواملی موجب افزايش كلسترول ميشود؟  

 :تقسهیم میلهوند   دسهته  دوبهه   شهود  مهی  خهون  کلسهترول  افشای  موجب که عواملی

بدنی های فعالیت و بدن وزن   غذا: کنترل  قابل عوامل -

 می باشند و نژاد یتجنس    سن  وراثت : کنترلعوامل غیر قابل  -

در زنان جوان کمتهر از   کلسترول و دارد ارثی زمینه افراد برخی در بالا کلسترول میشان

.ی در هر دو جن   افشای  مییابدگسال 00مردان جوان است. کلسترول بعد از 

؟د را کاهش دهیموخ خون  کلسترولچگونه میتوانیم 

مبا قدم های ساده شروع كني

کنیدبرای بهبود کلسترول خود، عادات قدیمی خود را با عادات جدید عوض 

با یک تغییر شروع کنید   چگونه؟ . . .  

سيگار نکشيد 

سیگار کلیدن ریس، ملكلات قلبی را افشای  میدهد.

وزن خود را كم كنيد

سهعی کنیهد غهذا     وزن زیاد قادر است کلسترول را افشای  و فعالییت  قلب شما را بالا ببرد

نبودن غذاهای ناسهالم احتمهال خهوردن    های نا سالم را وارد خانه خود نكنید. در دسترس 

آنها را کم میكند. بدن شما کلسترول مورد نیهاز خهود را خهود تهیهه میكنهد زه  میهشان

کلسهترول   mg           322 کلسترول غدای خود را کم کنید. سعی کنید  حد اکثر روزانه

 نماییهد. است کمتهر از ایهن میهشان مصهرف      mg 022شما بی  از    LDLمیل کنید و اگر 
 0میهوه و سهبشیجات را    .خوراکی هایی که برای سلامتی قلب مفید هستند را انتخا  کنید

خهوردن   نیات کم چر  و گوشهت سهفید اسهتفاده کنیهد.    ب.  لنماییدوعده در روز میل  2تا 

  را افهشای  دههد   لسترول بد را کاه  و کلسترول خو  خونبعضی مواد غذایی میتواند ک

 میكنهد سهعی کنیهد    کم،  شما LDLمانند حبوبات و سیب در کاه  در غذا  موجودفیبر 

سبوس و غلات منبع بسیار خوبی از فیبر هها هسهتند   . گرم ازآنها را بخورید  32-00 روزانه

سعی کنیهد حجهم وعهده ههای غهذایی خهود را        در غذای خود از آنها بیلتر استفاده کنید.

 نفرمایید.کوچ، نگهدارید و بیلتر از نیازتان غذا میل 

دحركت كني

حرکتهی   ههر ورزشهی بهتهر از بهی     مخاطر داشته باشهی به 

است. اول با زشش، خود ملورت کنید تا مطمهین شهوید   

اسب است. همیله قبهل از  برای شما من مورد نظر  ورزش

رام عضلات خود را گرم کنیهد . زه  از   آورزش با حرکات 

              مههدتی کههه  بههه ورزش عههادت کردیههد زمههان آن را بههه   

دقیقه در روز افشای  دهید. 32

دقیقه شب تقسیم کنید 00دقیقه صبح و  00دقیقه را به  32وقت کافی ندارید.  اگر .

شريان طبيعی و باز شريان تنگ شده

ديواره شريان

تجمع خون

 وب كلسترولسر

درشريان

   LDLجدول میزان  

mg/dLخون بر حسب  

هيچ نشانه ای ندارد خونكلسترول بالا بودن 

يعنی شما متوجه آن نمی شويد مگرآنکه آزمايش خون انجام دهيد.

 چگونه ميتوانيم كلسترول خون  خود را كاهش دهيم؟     

 با قدم های ساده شروع كنيم  
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       برای اینكه همیله برای ورزش کردن انگیشه داشهته باشهید بهرای خودتهان اههداف

 .خود را یاداشت کنید تو زیلرف تعریف کنید زیبا و کوچ،

  دقیقه زیاده روی کنیهد . آن را در   02وقت ناهار درمثلاً  ی، هفتهسعی کنید برای

 تقویم خود یادداشت کنید.

 سعی کنید فعالیت هایی را انتخا     برای اینكه علاقه خود به ورزش را از دست ندهید

 به زارک بروید و از زیبائی های طبیعت لذت ببرید. کنید که مورد علاقه شماست.

   اگر روزی و یها روزههایی بهه دلیلهی قهادر بهه ورزش         نكنید متوقفورزش خود را

 روز بعد دوباره شروع کنید.  کردن نبودید

 در خون: ل بالاوكلستر ميزان درمان      

در کنار یكدیگر کار میكنید شما بها   ل بالا  شما و زشش، معالج تانوبرای درمان کلستر

ورزش کهردن و    کم کردن وزنتان و خوردن غذاهای  سالم  و زرهیش از  غذاهای ناسالم

در این راه فعالیت میكنید و زشش، معالج شما با تجویش داروههایی کهه   سیگار نكلیدن 

و تری گلیسهرید و افهشای     (LDLل بد )وفقط مناسب شماست سعی در کاه  کلستر

 .دارد(HDL) ل خو  وسترکل

 :بد را کاه  میدهند در دو مسیر فعالیت میكنند   لوداروهایی که کلستر

 ل ساخته شده در کبد  وکاه  کلستر 

 ل در دستگاه گوارشوجلوگیری از جذ  کلستر 

  .تجویش خواهد کردآن را  بدانددر صورتی که زشش، نیاز به استفاده از دارو را لازم 

 

  ها تری گليسريد      

می باشد.  مازاد  انهریی   ها تری گلیسرید  )لیپید( موجود درخوننوع دیگری از چربی 

ما میلود  به تری گلیسرید تبدیل می شهود  و در سهلولهای   از طریق غذا وارد بدن  که

هورمهون هها موجهب آزاد شهدن        ما ذخیره می گردد. در بین وعده های غهذایی  چربی

      د.را تهامین مهی کنه    از بهدن تری گلیسرید ها از بافت چربی میلوند و انریی مهورد نیه  

                                   .میبه مقداری تری گلیسرید نیاز دار خود یما برای سلامت
 

  
 

 چيست؟نشانه های تری گليسريد بالا        

معمولا تری گلیسرید بالا نلانه ای ندارد اما در مواردی کهه تهری گلیسهرید بهالا ارثهی      

  xanthomasربی دیده میلد که بهه آن  در بعضی مناطق زیر زوست تجمع چ باشد

 .( گفته میلودگشانتوما)

 

  چه ميزان تری گليسريد در خون طبيعی است ؟      
  

 mmol/Lو  mg/dL حسبخون بر  جدول میشان تری گلیسرید

 

 
 

 

 گليسريد ميشوند؟چه عواملی موجب افزايش تری       

 چاقی 

 کاری غده تیروئید  کمHypothyroidism 

 غذا حد خوردن بی  از  

 فهن  تاموکسی :مانند بعضی از داروها  نیش میتوانند تری گلیسرید را افشای  دهند  

 ها ضد بارداری وDiuretics   مدردارو های   هااستروئید

. 

 ؟چگونه می توانيم تری گليسريد بالا را كاهش دهيم      

 سعی کنید وزنتان متعادل باشد نه خیلی لاغر  نه خیلی چاق 

 تان محدود کنید چربی و شكر را در رییم غذایی . 

 فعالیت بدنی خود را افشای  دهید. 

نیش نیاز زیدا کنید   اما زشش، معالج شما اول  از شما  البته ممكن است شما به دارو

فعالیت بدنی خود را افشای   میخواهد رییم غدایی خود را تغییر دهید و همچنین

 . د برایتان دارو تجویش خواهد کردبع مرحلهدهید و در 
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 كره و پنيرهای چرب،  

 شير و ماست پر چرب

HDL     دنپايين و تری گليسريد بالا، احتمال ناراحتی های قلبی و سکته مغزی و ديابت را افزايش ميده 

 در بعضی موارد تری گليسريد بالا دليل وراثتی دارد

 

 كلسترول

 تری گليسريد
 

 3تهران ، چهار راه يافت آباد ، ابتدای بلوارمعلم ، پلاك 

 66646663فکس:   66646661،   66611666تلفن : 

Email : Amirkabirlab34@yahoo.com 

 بیماری دیابت کنترل نلده 

 بیماری های کلیوی 

  

 آشامیدن بی  از حد نوشیدنیهای الكلی 

 

              بخاطر بسپاريد كه كلسترول بالا هيچ نشانه ای ندارد و تنها از راه اندازه گيری كلسترول خون 

 می توانيد از ميزان آن آگاه شويد

 طبیعی mg/dL 002کمتر از  mmol/L 7/0کمتر از 

8/0- 0/0 mmol/L 002 - 022 mg/dL بینا بینی 

3/0-0/0mmol/L  022-422 mg/dL بالا 

7/0  mmol/L 022 mg/dL خیلی بالا 
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http://www.webmd.com/diet/default.htm
http://www.webmd.com/heart/picture-of-the-heart
http://www.webmd.com/fitness-exercise/guide/make-most-your-metabolism
http://www.webmd.com/drugs/drug-6028-esterified+estrogens+oral.aspx
http://www.americanheart.org/
http://www.americanheart.org/



