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 گرامی: یمددجو

 جهتشتتم اطلاع ت  افزایش راستتی ی در پمفلت این

شده .ب شد میبیم ریی ن  امیدواریم ب  رع یت نک ت ذکر 

.در آن ستتتلامتتت اتتود را بتت  یتت بتتیتتد

 

  چیستت؟ کترونر عروق بیمت ری

 های سرررررررر ر بی بیماری قل عروق کرونر ماریبی

  ًیا و شرررد  مسررردود  ماهیچه برای  ون کنندۀ فراهم

 تشکیل علت به آن از ب شی کاملا اگر که است قلب

 تنگ کوچک های سررررررر ر  دا لی دیوار  در پلاک

 ناپایدار یا پایدار آنژین و قلبی سرررکته موجب شرررود 

مواد  و کلسرررررترول  انباشرررررتپلاک نتیجه  می شرررررود 

 پلاک بیشرررتر هرچه گیری شرررکل با   شرررود می چرب

 و تر تنگ ر  مجرای سررررررر ر   دا لی دیوار  در

 می قلبی شوبیماری می تر س ت آن در  ون جریان

سداد از قلبی سکته  بیانجامد قلبی سکته به تواند  ان

 می ایجاد قلب عضررررررل  کنندۀ تغذیه های ر  سررررررر 

 کند  می مسرردود را ر  سررر  یک  که زمانی  شررود

 حیاتی مغذی کاملا ها پلاک  ًمواد دیگر و اکسررررررریژن

 وقوع با  کنند پیدا قلب عضررررررله به راهی توانند نمی

 و ناپذیر جبران آسررریبی دارد امکان قلبی سرررکته یک

 عروق بیماری  آید وارد قلب ماهیچه به همیشرررررررگی

 عروق و قلب های بیماری انواع از یکی تنها کرونر

 عضله به رسانی  ون سامان  در ا تلال از که است

 در که همانطور آن تبعات از و شرررود می ناشررری قلب

 آنژین پایدارو آنژین قلبی  سررررکته شررررد  اشررررار  بالا

 .است ناپایدار

 قلبی بیم ری نگران ب ید که آنچن ن مردم ا  بعضتتی

 صتتورت در حیی کنند می فکر آنه  چراکه نیستتیند

م ری، این به ابیلای مل ب  توان می راحیی به بی  ع

 است غلط ب ور یک این البیه. کرد درم ن را آن جراحی

که م ری به ابیلای ب  چرا م نی دیگر قلبی بی  قطعی در

 آن درگیر عمر آار ت  مبیلا فرد و ندارد وجود آن برای

سیی همچون ه یی روش ش ید. بود اواهد  و آنژیوپلا

ند پس ب ی جراحی  دوب ره را رگ در اون جری ن بیوا

سیبی تواند نمی ام  کند برقرار حدی ت  ضله به که آ  ع

سیده شم  قلب ست ر  عروق وجود. کند برطرف را ا

 قلبی ه ی سکیه مق بل در را شم  بیم ر، و دیده آسیب

سیب  را نکیه این ب ید این، بر علاوه. کند می پذیرتر آ

شیه ی د به شید، دا  ه ی ع دت در شم  که  م نی ت  ب 

نه ن ستتب رو ا ید اود ن م جد مل و نکرده نظر ت  عوا

ضعیت ندهید ک هش را اطر ا  رو  شم  اونی عروق و

ی ری. شتتود می بدتر رو  به  ا طر به مردم ا  بستت

 را اود ج ن قلبی ه ی بیم ری ا  منیج ه ی ن راحیی

 العمر م دام صتتورت به حیی ی  و دهند می دستتت ا 

شگیری برای ب ید پس. شد اواهند معلولیت دچ ر  پی

 ک ر به دست تر سریع هرچه قلبی بیم ری به ابیلای ا 

 شوید

 

 ه ی بیم ری در اصلی اطر ای عوامل

 عروقی قلبی

 کشیدن سیگ ر(1

 (فش راون ب لا2

 (چربی اون ب لا3

 (اض فه و ن وچ قی4

 (نداشین تحرک ک فی5

 (دی بت6

 توصیه ه  :

 ه ی ت  ه  ی د اسیف ده کنید.ا  سبزی و میوه 

  ه ی گ   دار، قهوه و نمک را کم نوشتت بهمصتترف

 کنید.

 ه ی غذایی میعدد و ب  شتتود که وعدهتوصتتیه می

صرف مواد محرک  سیف ده کرده و ا  م حجم کم ا

گ ر اودداری  کل و ستتی ک فئین، ال ثل قهوه ،  م

 نم یید.

  ستتوی ، کلم، لوبی  ستتبز قرمز، ن ن جو، ستتیب و

گلابی، شتتوید، هویج در ک هش کلستتیروث مو ر 

 .استتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت
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چگونه  ب ید ب  عوامل اطر  ا مق بله 

 کرد؟؟؟

شاید شما  ودرابا برداشتن تنها یک قدم به سمت 
سلامتی گول بزنید وبا ود بیاندیشید که همین فعالیت 
سلامت قلب شما را فراهم  واهدسا ت برای مثال ممکن 

فعالیت ورزشی مداوم مانند پیاد   است به امید انجام
سلامت قلب با وردن غذاهای  ویاشناکردن فکرکنیدروی 

جرب به  طر نمی افتد اما حقیقت آن است که برای 
سلامت قلب  ویش باید تغییراتی جامع وهمه جانبه را 

  طرزا ونه یک یاد چند در راستای کاهش تمامی عوامل
یست غییرات نتای آن ها صورت داد مهم سرعت انجام ت

مثلا اگر کلسترول  ون مهم انجام درست تغییرات است 
شما بالاباشد وسیگار بکشید احتمال ابتلای بیماری قلبی 

  پیش از پیش افزایش میابد

 الاصه کل مط لب این است که:

)شما باید بیماری قلبی را جدی بگیرید وبهترین زمان 
نه برای کاهش  طر ابتلای بیماری قلبی امروز است 

 فردا (

 مغزی  سکته و قلبی حمله وقوع  طر کاهش برای
 : باشید داشته نظر مد نیز را زیر مراحل

 های فعالیت  باشید داشته فیزیکی فعالیت روز هر
 می توصیه تان  انواد  پزشک که همانگونه را فیزیکی

 و اشباع های چربی نمک  از کمتر  دهید انجام کند
 برنامه  کنید استفاد   ود غذایی برنامه در کلسترول

 غلات  همچون فیبری مواد از سرشار را  ود غذایی
 میزان به را  ود وزن  کنید حبوبات و سبزیجات ها  میو 
  کنید ترک را آن کشید می سیگار اگر  برسانید آل اید 

 مصرف  انواد  پزشک دستور طبق را  ود داروهای
  ود  انواد  پزشک با آسپیرین از استفاد  از قبل  کنید

 .کنید مشورت

 بردن پی با بپرسید  ود  انواد  پزشک از باید که سؤالاتی

 در مهمی بسیار اطلاعات توانید می زیر سؤالات پاسخ به

 دست به آن ارتقای چگونگی و تان قلب سلامتی مورد

   آورید

 افزایش شما در را قلبی بیماری به ابتلاي  طر عواملی چه

 میزان این آیا است؟ قدر چه شما  ون دهد؟میزان فشار می

 به مناسب  یر؟واکنش یا دارد  طری شما  سلامتی برای

 و HDL شما  ون چیست؟در  ون فشار میزان این

 است؟ قدر چه  بد کلسترول میزان LDL  وب کلسترول

 در باید شما است؟ صورت چه به شما  ون چربی وضعیت

 و است قدر چه کنید؟شما ات اذ را راهکاری چه آن مورد

 متر سانتی چند بدنی ی تود  شا ص BMI شما کمر دور

  طر در شما آیا است؟ قدر چه شما  ون قند میزان است؟

 چه قلبی بیماری تش یص برای هستید؟ دیابت به ابتلاي

 یکبار وقت چند هر بدهید؟ انجام باید دیگری آزمایشات

 سیگاری اگر کنید؟ مراجعه باید آزمایشات تکرار برای

 به شما دارد؟ وجود سیگار ترک برای هایی را  چه هستید 

   ویش قلب سلامت ارتقای برای ورزشی فعالیت مقدار چه

 می توصیه بیشتر ورزشی های فعالیت چه انجام نیازمندید؟

 به باید آیا چیست؟ شما برای سالم غذایی رژیم گردد؟

 در بیشتر اطلاعات به تا کنید مراجعه نیز تغذیه مت صص

 صورت در چگونه کنید؟ پیدا دست سالم غذایی رژیم مورد

 کنید؟  انوادتان مراجعه  پزشک به باید قلبی حمله بروز

 

 منبع :                                                              

 http://medlineplus.gov 

آدرس کلینیک سلامت: قسمت پ یین س ایم ن اداری 

 245داالی  54523990تلفن: .بیم رسی ن
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