
 يهايماريان به بيمبتلا يلازم برا يه هايتوص

 :يقلب و عروق

 ديخون خود را کنترل کنفشار: 

شبود و يت قلبب مبيشتر فعاليش بيخون بالا باعث افزافشار

 کنتببرل  يکنببدب بببرايع مببيرفهببا را ت ببر يرونببد فرفت بب

مناسبب و کنتبرل وزن  ييغبااميبخون استفاده از رژفشار

 استب يضرور

 د:يا کنترل کنوزن خود ر 

  خبون اسبتبفشبار شيافبزا يبرا يعامل خطر مهم يچاق

هاي بيمارييکي از بهترين راهکارها براي کاهش عوارض 

آل اسبت کردن وزن و رساندن آن به وزن ايدهقلبي، کم

زيبر نربر  ،که اين کار با فبرفتن رژيبم اصبولي و صب ي 

انجبام توانبد متخصص همراه با ت رک بدني مناسبب مبي

 بشود

 د:ي)کل ترول( خون خود را کاهش دهيچرب 

ها رف يجاد فرفت ياست که در ا يچرب يکل ترول نوع

   LDLا ي: کل ترول بد نقش داردب کل ترول دو نوع است

را در خون  LDLد غلرت يبا ،HDLا يو کل ترول خوب 

                                         را بالا بردب HDLن آورد و بر عکس غلرت ييپا

 مناسب ييغاا يک برنامهياستفاده از  ،ن کاريا يبرا 

ط شما و يشراتوجه به کاهش وزن، ورزش مناسب با 

 ار کمک کننده استبي ار ب يدن سينکش

 ش ضربان يات باعث افزايد، استعمال دخاني ار نکشيس

 شودبيش کار قلب ميجه افزايقلب و در نت

 خون شده و احتمال ظ شدن ي ار باعث غلين سيهمچن

 کندبيشتر ميلخته را ب

د حتماً با مشورت پزشک يبا يبدن يتهايانجام فعال توجه:

 شما باشدب يت قلبيو با توجه به وضع

 ييمهم غاا يهاهيتوص:  

 

 يعنيد، يمصرف کن ييکوچک غاا يوعده 5-6در روز  ب1

اد و حجبم آن کبم يشما ز يمصرف ييغاا يهاتعداد وعده

 باشدب

، د م دود شود ماننبد: کلبمينفاخ با ييغاامصرف مواد ب2

  کبه ببا خبوردن آن اح باخ نفب  ييهبر غباا و کلمفل

 کنيدبمي

 د م دود شود:يزان نمک بايم ب3

 در مواد  يعيل دهنده نمک( بطور طبيم )ماده تشکيسد

مرغ و مرغ، فوشت قرمز، ر، تخمير، پنيش :مانند ييغاا

م وارد يسد ين مواد مقداريره وجود دارد و با مصرف ايغ

 شودبيبدن م

پرنمک مانند انواع  ين از مصرف غااهايبنابرا 

، سس مايونز، سسيفرن آماده مثل: سس فوجه يهاسس

تون و ببب، يشور، زاريفلفل و ببب، انواع شورها مانند: خ

س و کالباخ يسوس و يکن رو شده و حاضر يغااها

 دبيکن يخوددار

 يکردن نمک به غااهاسر سفره از نمکدان و اضافه 

 دبيکن يآماده خوددار

م وجود دارد، ياز داروها سد ياريب ب يدر ترک

 شما يبرا يديجد يدارو يلين هرفاه به هر دليبنابرا
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حتماً با پزشک متخصص در مورد مصرف  ،شوديز ميتجو

 دبيخود مشورت کن يقلب يا ناراحتيخون ل فشاريآن به دل

چرب و سرخ شده  يخون غااها يکنترل چرب يبرا ب4

 دبيمصرف نکن

 باشدب يا کبابي  پزد آبيشما با يغااها 

 جامد، کره، خامه، دنبه، روغن  يهااز مصرف روغن

 دبيزيبپره يوانيح

 دبيل کنيع را به مقدار کم ميما يهاروغن 

  (چربکمپنيرماست و لبنيات )وکره از شير بهتر است 

 بديکن مصرف

 ل يبدون پوست م را کاملاً چرب وتيره يمرغ و ماه

 دبيکن

 د، هن ام يقرمز را به مقدار کم مصرف کن يهافوشت

 دبيآن را جدا کن يهايچرب مصرف کاملاً

 يات پر چرب، ب تنيمغز، دل و ج ر، کله و پاچه، لبن ،

شده،  کن رو يس وکالباخ، غااهايمرغ، سوسزرده تخم

 يدار و غااهاخامه يهاکيک ،ينيريش چرب، يهاسس

 دبيل نکنيم يحاضر

 د است، به شرط آن که يشما مف يتون برايروغن ز

البته  ها مخلوط نشده باشدبر روغنيخالص باشد و با سا

 ب در ضمندينکن ياده رويد که در مصرف آن زيدقت کن

د هن ام طب   ينبا يع معموليتون و روغن مايروغن ز

 بننديبب ياديحرارت ز

 

                        

با پوست،  بِيجات به خصوص سيسبز و اهوهيمصرف م ب5

 بد استيار مفيشما ب  يبرا يمرکبات و توت فرن 

 ل يجو به دلدوسر، سبوخي، جوجاتيسبزها و ه ميو

 شوندبيم LDLباعث کاهش  ،بر م لوليداشتن ف

 يراسالم که ب ييغااميک رژيدر مجموع استفاده از 

دن يشود، به همراه نکشيه ميصانواده تورادِ خاف يهمه

 يهامناسب و مصرف به موقع دارو يت بدنيفعال ، اريس

 شما را کنترل کندب يماريتواند بيز شده ميتجو

 

 

 

 

 

 

Amiralam.tums.ac.ir 

 بیمار  به  آموزش

 

 

باعث افزايش فشارخون مقاوم به  الکل

جداً از مصرف آن  شود،درمان مي

 خودداري نماييدب
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