
 دفتز اٍ٘ر باّ٘اُ جَعیت ٕلاه احَز استاُ خزاساُ رض٘ی

سرزارراُ رٗدٓ بررشر  برعررذ اس سررزارراُ سریررْررٔ  ررنرر  اس 

اغرير  .  آ رذ ٕا ٍیاُ سّاُ بٔ حسرا  ٍر  تز ِ سزااُ ضا ع

ٕرا  غریرز  تر٘دٓ) ٕرا  رٗدٓ برشر  اس لر٘ىریر    سزاراُ

اىربرترٔ .  ضّ٘ذ ا جاد ٍ (  ابیع  در لا ٔ داخي  رٗدٓ بشر 

سا  آُ  سا ّیستْذ اٍرا ّر٘س سرزاراُ ٕا سزااُ َٕٔ ل٘ىی 

ٕا  د گز بذُ ٌٕ ٍْتقرو ضر٘د برْرابرزا رِ  ت٘اّذ بٔ بخص ٍ 

ٍر٘عرع اس  بزا  لیطگیز  اس سزااُ بٖتز است ل٘ىریر  برٔ

 رٗدٓ خارج ض٘د

ٕا  ٍعَ٘ه بزا  تطخع ل٘ىریر  اسرتر رادٓ اس   ن  اس رآ

ٕرا  ٕرَرٔ خراّرٌ.  م٘ىّ٘٘سن٘ل   ا سیگَ٘ئیذٗسرنر٘لر  اسرت

بررار سرریررگررَرر٘ئرریررذٗسررنرر٘لرر   ررا  سرراىررگرر   ررل 05بررا ررذ اس 

اگز ّتیجٔ سیگرَر٘ئریرذٗسرنر٘لر  .  م٘ىّ٘٘سن٘ل  اّجاً دْٕذ

 . ساه تنزار ض٘د 05ابیع  ب٘د با ذ ٕز لْج تا 
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 کنترل‌فشار‌خون‌

رٗد خطز ابتلا بٔ فطار خُ٘ بالا ّیش بیطتز  بالاتز ٍ ٕزعذر سِ 

گّ٘ٔ  ت٘اّذ بذُٗ ٕیچ ا ِ درحاى  است مٔ فطار خُ٘ بالا ٍ . ض٘د ٍ 

گیز  فطار  ّتیجٔ اّذاسٓ. ٕطذار عبي  باعث سنتٔ عيب   ا ٍغش  ض٘د

خُ٘ ٍعَ٘لا بٔ غ٘رت فطار ٍامسیٌَ رٗ  فطار ٍیْیٌَ اعلاً 

اٗىیِ عذد مٔ ٍقذار آُ بالاتز است، فطار ٍامسیٌَ  ا فطار . ض٘د ٍ 

 .ٕا اس خُ٘ است ٕا در سٍاُ ضزباُ عي  ٗ لزمزدُ ر  داخو ر 

ٕا ٍابیِ ٕز دٗ  دٍٗیِ ضَارٓ ّیش فطار ٍیْیٌَ  ا فطار داخو ر 

 01گیز  بالا   اگز فطار خُ٘ تاُ در دٗ ٍزتبٔ اّذاسٓ .ضزباُ است

 .باضذ با ذ بزا  درٍاُ بٔ لشضل ٍزاجعٔ مْیذ 9رٗ  

 ...خواهيد از ديابت پيشگيري كنيد اگر مي -7

 تست قند

خبز  اس بیَار  خ٘د ب 2سً٘ افزاد ٍبتلا بٔ د ابت ّ٘س   ل

ٕا   ت٘اّذ باعث بیَار  ٕستْذ ا ِ درحاى  است مٔ د ابت ٍ 

خبز خ٘  . ض٘د ...ٕا  چطَ  ٗ  عيب ، ميی٘ ، سنتٔ، آسی 

ت٘اُ د ابت را با رژ ٌ غذا  ، ٗرسش، مإص ٗسُ ٗ  ا ْنٔ ٍ 

ٍ٘عع  خػ٘ظ اگز بٔ ٍػزف دارٗ تحت مْتزه درآٗرد بٔ

گیز  عْذ خُ٘ با ذ ٕطت  بزا  اّذاسٓ. تطخیع دادٓ ض٘د

ساعت ّاضتا باضیذ ٗ بعذ در آسٍا طگآ  ا در ٍْشه با دستگآ 

. باضذ 011عْذ خُ٘ ابیع  با ذ س ز  .عْذ خُ٘ آسٍا ص دٕیذ

 022عْذ . ّطأّ ٍزحئ لیص د ابت است021تا  011عْذ بیِ 

بار تست  ساىگ   ل 01. نيز نشانه ديابت است ا بالاتز 

ساىگ  ٕز دٗ ساه 04عْذ بذْٕذ ٗ اگز ّتیجٔ آُ ابیع  ب٘د تا 

ساىگ  ّیش با ذ ساى   11بعذ اس . بار آُ را تنزار مْْذ  ل

 ...ترسيد‌اگر‌از‌سكته‌قلبي‌و‌مغسي‌مي-6

 :آزمايش‌کلسترول 

ت٘اّذ باعث ا جاد للاك ٗ بستٔ  بالا ب٘دُ ميستزٗه خُ٘ ٍ 

ٕا بذُٗ ٕیچ  ٕا بٔ تذر ج ا  ساه ا ِ للاك. ضذُ عزٗق ض٘د

مْْذ ٗ در ّٖا ت باعث سنتٔ  ٕا تجَع لیذا ٍ  علاٍت  در ر 

گیز  ميستزٗه خُ٘ با ذ  بزا  اّذاسٓ. ضّ٘ذ عيب   ا ٍغش  ٍ 

در ا ِ  ..ساعت ّاضتا باضیذ ٗ بعذ آسٍا ص خُ٘ بذٕیذ 02

 HDL ا ميستزٗه بذ،  LDLآسٍا ص با ذ ٍیشاُ ميستزٗه تاً، 

 .. گیز  مْیذ گيیسیز ذتاُ را اّذاسٓ تز    ا ميستزٗه خ٘  ٗ


