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 مقدمه 
ثـش ًـجـك آٔـبس ٚصاست ثـٟــذاؿت ٚ دسٔبٖ آٔشيىب ثيٕبسيٟبي لّجي ثبلاتشيٗ آٔبس ٔشي ٚ ٔيش سا دس ػٌح رٟبٖ ثٝ 

ٔٝ سيضي ثشاي پيـٍيشي اص ثشٚص خٛد اختلبف ٔي دٞٙذ ثٝ ػّت إٞيت ٔٛهٛع ٚ هشٚست رّت تٛرٝ ٔؼؤٚلاٖ دس ثش٘ب

ايٗ ثيٕبسيٟب، اًلاع سػب٘ي ٔٙبػت ثٝ افشاد ربٔؼٝ ٚ ٔجبسصٜ ٞـٕـٝ رب٘جـٝ ثـب ػٛأـُ خٌشػـبص ايـٗ ثيٕـبسي، ٔب٘ٙـذ 

ػپتبٔجش اص ػٛي  26ٔلـشف ػيٍـبس، فـبس خٖٛ ٚ چشثي خٖٛ ثبلا ٚ ػذْ تحشن ٚػذْ فؼبِيت ثذ٘ي ٔٙبػت، سٚص 

ٔٗ دس ٔحيي ٚ ؿؼبس  اػلاْ ؿذٜ اػت. "سٚص رٟب٘ي لّت"فذساػيٖٛ رٟب٘ي لّت ثٝ ػٙٛاٖ ػبصٔبٖ ثٟذاؿت رٟب٘ي ٚ 

٘ظش  2010ػبَ (سا ثٝ ػٙٛاٖ ؿؼبس سٚص رٟب٘ي لّت دس  I work with healt) وبسْ ثبيذ لّجٓ سا ػبِٓ ٍ٘ٝ داسْ

ٞبي  ٔيض ٘ـيٙيٞبي ديبثت ٚ فـبس خٖٛ ٚ ػٛأُ ديٍشي ٕٞچٖٛ ػذْ تحشن وبفي ٚ پـت  ثيٕبسي  .ٌشفتٝ اػت

تٛا٘ٙذ اص  ٞبي غزايي حبٚي ٔٛاد چشة ٚ ٕ٘ه صيبد، ػيٍبس وـيذٖ ٚ ٕٞچٙيٗ اػتشع ٚ اهٌشاة ٔي ًٛلا٘ي، سطيٓ

 . ػبص ايٗ ثيٕبسي ثبؿٙذ ٞبي لّجي ٚ يب صٔيٙٝ ػٛأُ ػٕذٜ دس اثتلا ثٝ ثيٕبسي

 

 کنتزل بیماری فشار خىن و دیابت

 فشار خىن بالا
ٙبٔيه ػجبست اػت اص٘يشٚيي وٝ خٖٛ ثشديٛاسٜ سٌٟبيي وـٝ دسآٖ رشيـبٖ داسد ٚاسدوٙـذ.    فـبسخٖٛ اص٘ظش ٕٞٛدي       

اصديبد فـبسخٖٛ اصافضايؾ ثشٖٚ دٜ لّجي ثبثبلاسفتٗ ٔمبٚٔت ػشٚلي ٚيبٞشدٚ٘بؿي ٔي ؿٛدٌٔبِؼبت ٔختّف ٘ـبٖ دادٜ 

ٗ ٔيضاٖ فـبسخٖٛ افضايؾ وٝ دستٕبْ ػٌٛح فـبسخٖٛ خٌشٔشي ٚٔيشدساحشثيٕبسيٟبي لّجي ٚػشٚلي ٔتٙبػت ثبثبلاسفت

ٔي يبثذ .دسٚالغ ٕ٘ي تٛاٖ ٔشصٔـخلي ساثؼٙٛاٖ ٔشصفـبسخٖٛ ًجيؼي ٚفــبسخٖٛ ثـبلاتؼشيف وشد،چـٖٛ فــبسخٖٛ     

ٔتغيشي اػت وٝ ثلٛست پيٛػتٝ دسربٔؼـٝ تٛصيـغ ؿـذٜ ٚٔؼيبسٔـخلـي ثـشاي ًجيؼـي ٚيـبغيشًجيؼي ثـٛدٖ آٖ         

ػـٌحي اصفــبسخٖٛ اػـت وـٝ دسآٖ فٛايـذدسٔبٖ ثـيؾ       ٚرٛد٘ذاسد. ثٟتشيٗ ٚوبسثشدي تشيٗ تؼشيف فـبسخٖٛ ثبلا

 اصخٌشٞبي ػذْ دسٔبٖ ثبؿذ.

ــشاص           ــب يٗ ت ــتِٛي پ ــبسخٖٛ ػيؼ ــشاي فـ ــشاسداد ث ــبع ل ــي ثشاػ ــبسخٖٛ ًجيؼ ــشاي    120فـ ــٜٛ ٚث ــي ٔتشري ٔيّ

ٚػيؼــتِٛي  89تــب 80ٔيّــي ِيتشريــٜٛ اػــت ٚفـــبسخٖٛ ديبػــتِٛي      80فـــبسخٖٛ ديبػــتِٛي پــب يٗ تــشاص   

ٜ ٞبيپشتب٘ؼـــيٖٛ ؿـــٙبختٝ ٔـــي ؿـــٛد.  ؿـــيٛع فــــبسخٖٛ ثـــبلا دسرٛأـــغ ٌٛ٘ـــبٌٖٛ ثؼٙـــٛاٖ پـــش 139تـــب 120

ــذٚد  ــغ اصحــ ــت رٛأــ ــت ٚثشحؼــ ــبٚت اػــ ــب 10ٔتفــ ــبسخٖٛ   60تــ ــٝ فـــ ــت. ٞشچــ ــذ ٔتغيشاػــ دسكــ

 . ثيـتشثبؿذ،خٌشثيٕبسيٟبي لّجي ػشٚلي ثيـتشٚأيذثٝ ص٘ذٌي وٕتشاػت

ٔشاحُ ا٘تٟبيي اوخشا ٞيچ ػلأتـي ٘ـذاسد. تٛرـٝ    ؿٛد، صيشا تب  ٘بٔيذٜ ٔي« وـٙذٜ ثي ػش ٚ كذا»فـبس خٖٛ ثبلا ٌبٞي 

سٚد. أـب   داؿتٝ ثبؿيذ وٝ فـبس خٖٛ ثٝ ًٛس ًجيؼي دس احش اػتشع ٚ فؼبِيت دس صٔبٖ اثتلا ثٝ ايٗ ثيٕبسي ثذ٘ي ثبلا ٔـي 

 فشدي وٝ دچبس ثيٕبسي فـبسخٖٛ ثبلاػت، ثٝ ٍٞٙبْ اػتشاحت ٘يض فـبس خٛ٘ؾ ثبلاتش اص حذ ًجيؼي لشاس داسد. 

 شایع: علایم 
 ٔؼٕٛلا ػلأتي ٚرٛد ٘ذاسد ٍٔش ايٗ وٝ ثيٕبسي ؿذيذ ثبؿذ. 

 ػلايٓ صيش ٔشثٛى ثٝ ثبلا سفتٗ فـبس خٖٛ ثٝ ًٛس ثحشا٘ي ٞؼتٙذ. 

 ػشدسد، خٛاة آِٛدٌي، ٌيزي  

 وشختي ٚ ٔٛس ٔٛس ؿذٖ دػتٟب ٚ پبٞب 



 ػشفٝ خٛ٘ي، خٛ٘شيضي اص ثيٙي 

 تٍٙي ٘فغ ؿذيذ  

 علل: 
 ؿٛ٘ذ:  د وٕي اص ٔٛاسد دس احش ٔـىلات صيش ايزبد ٔئؼٕٛلا ٘بؿٙبختٝ اػت. تؼذا

 ثيٕبسي ٔضٔٗ وّيٝ  

 تًٙ ؿذٖ ػشخشي آ ٛست 

 اختلاَ دس ثؼوي اص غذد دسٚ٘شيض  

 تلّت ؿشا يٗ 

 ػٛأُ تـذيذوٙٙذٜ ثيٕبسي 

 ػبَ  60ػٗ ثبلاي 

 چبلي، ػيٍبس وـيذٖ، اػتشع  

 ٚاثؼتٍي ثٝ اِىُ 

 يبد سطيٓ غزايي حبٚي ٕ٘ه يب چشثي اؿجبع ؿذٜ ص

 پـت ٔيض٘ـيٙي  

 ػٛأُ ط٘تيىي 

 ػبثمٝ خب٘ٛادٌي فـبس خٖٛ ثبلا، ػىتٝ ٔغضي، حّٕٝ لّجي يب ٘بسػبيي وّيٝ 

 ٞب  ٞبي تٙظيٓ خب٘ٛادٜ، اػتشٚ يذٞب ٚ ثؼوي اص ا٘ٛاع داسٚٞبي ٟٔبسوٙٙذٜ اؿتٟب يب دوٛ٘ظػتبٖ ٔلشف لشف

 پیشگیزی: 
ػّت ٔـخق ٚرٛد ٘ذاسد. اٌش ػبثمٝ خب٘ٛادٌي فـبس خٖٛ  دس حبَ حبهش ساٜ خبكي ثشاي پيـٍيشي اص فـبسخٖٛ ثذٖٚ

 ثبلا ٚرٛد داؿتٝ ثبؿذ. فـبس خٖٛ ثبيذ ٔشتجب وٙتشَ ؿٛد. 

اٌش فـبس خٖٛ ثبلا صٚد تـخيق دادٜ ؿٛد، ٕٞضٔبٖ ثب تغييش سطيٓ غزايي، ٚسصؽ، وٙتـشَ اػـتشع، تـشن دخب٘يـبت،     

 ؿٛد.   ٔي٘ٙٛؿيذٖ اِىُ ٚ داسٚ ٔؼٕٛلا ثبػج پيـٍيشي اص ثشٚص ػٛاسم 

 ػٛاسم احتٕبِي  

 ػىتٝ ٔغضي  

 حّٕٝ لّجي  

 ٘بسػبيي احتمب٘ي لّت ٚ ٚسْ سيٝ 

 ٘بسػبيي وّيٝ .

 دیابت
ديبثت يه اختلاَ دس ػٛخت ٚ ػبص)ٔتبثِٛيؼٓ( ثذٖ اػت. دس حبِت ًجيؼي، غزا دس ٔؼذٜ تجذيُ ثٝ ٌّٛوض يب لٙذ خٖٛ 

ٔـي وٙـذ ٚ ايـٗ     ب٘ىشاع( ٞٛسٖٔٛ ا٘ؼـِٛيٗ سا تشؿـح  ٔي ؿٛد. لٙذ اص ٔؼذٜ ٚاسد رشيبٖ خٖٛ ٔي ؿٛد. ِٛصإِؼذٜ )پ

ٞٛسٖٔٛ ثبػج ٔي ؿٛد لٙذ اص رشيبٖ خٖٛ ٚاسد ػَّٛ ٞبي ثذٖ ؿٛد. دس ٘تيزٝ ٔمذاس لٙذ خٖٛ دس حذ ٘شٔبَ ٚ ٔتؼبدَ 

ثبلي ٔي ٔب٘ذ. ِٚي دس ثيٕبسي ديبثت، ا٘ؼِٛيٗ ثٝ ٔيضاٖ وبفي دس ثذٖ ٚرٛد ٘ذاسد ٚ يب ا٘ؼِٛيٗ ٔٛرٛد لبدس ٘يؼـت تـب   



ٛ ٚظ شي حبيف خٛد سا ثٝ دسػتي ا٘زبْ دٞذ، دس ٘تيزٝ ثٝ ػّت ٚرٛد ٔمبٚٔت دس ثشاثش آٖ، لٙذ خٖٛ ٕ٘ي تٛا٘ذ ثٝ ًٛس ٔـ

 .سٚد  ٚاسد ػَّٛ ٞبي ثذٖ ؿٛد ٚ ٔمذاس آٖ ثبلا ٔي 

 ٚظيفٝ ي اكّي آٖ وبٞؾ لٙذ خٖٛ اػت. وٝا٘ؼِٛيٗ ٞٛسٔٛ٘ي اػت 

 

 انىاع بیماری دیابت به طىر كلی دیابت به سه گروي
 ٘يض ٔي ٌٛيٙذ "ديبثت رٛا٘ي"آيذ، ِزا ثٝ آٖ   ػبَ ثٝ ٚرٛد ٔي 30اغّت دس ػٙيٗ صيش  : 1ديبثت ٘ٛع  

ديبثـت غيـش ٚاثؼـتٝ ثـٝ     "ؿٛد ثٝ ايٗ ٘ٛع ديبثـت،   ػبَ ٚ چبق ديذٜ ٔي  30ثيـتش دس ثبِغيٗ ثبلاي  2 : 2ديبثت ٘ٛع  

 ٘يض ٔي ٌٛيٙذ "ديبثت ثضسٌؼبلاٖ"يب  "ا٘ؼِٛيٗ

 ؿٛد وٝ ثشاي اِٚيٗ ثبس دس ًَٛ حبٍّٔي تـخيق دادٜ ؿٛد يبثت حبٍّٔي ثٝ ديبثتي ٌفتٝ ٔي د :ديبثت حبٍّٔي 

 ثٙذي ٔي ؿٛد.   تمؼيٓ   

 چه كسانی در معرض خطر ابتلا به دیابت هستىد؟
 ٔي ثبؿٙذ: 2ػبَ وٝ  يىي اص ؿشايي صيش سا داؿتٝ ثبؿٙذ دس ٔؼشم خٌش اثتلا ثٝ ديبثت ٘ٛع  30تٕبٔي افشاد ثبلاي 

   (BMI <25) 25داؿتٗ ٕ٘بيٝ تٛدٜ ثذ٘ي ثبلاي  – 1

 ػبثمٝ ػمي خٛدثخٛدي – 2

 ػبثمٝ ي اثتلا ثٝ ديبثت دس ثؼتٍبٖ دسرٝ ي اَٚ  - 3

   ػبثمٝ ي اثتلا ثٝ ديبثت حبٍّٔي  - 4

 ويٌّٛشْ 4ػبثمٝ ي تِٛذ ٘ٛصاد ثب ٚصٖ ثيـتش اص   - 5

 ٔتش ريٜٛ( ٔيّي  90ٚ يب ٔيٙيٕٓ ثيـتش اص  140)فـبسخٖٛ ٔبوضيٕٓ ثيـتش اص   ثبلا ثٛدٖ فـبسخٖٛ  - 6

 علائم اولیً ی دیابت چیست؟
بٞؾ ٚصٖ، ٌشػٍٙي ٚ ٔؼٕٛلاً ؿشٚع پش ػش ٚ كذايي داسد ٚ ثب ػلا ٕي چٖٛ تـٍٙي، پُش ادساسي، پُش ٘ٛؿي، و1ديبثت ٘ٛع 

 وٙذ.   خؼتٍي ؿذيذ تظبٞش پيذا ٔي

اػت. دسكذ لبثـُ   "ثي ػلأتي"تشيٗ ػلأت اِٚيٝ ي آٖ دس ٚالغ  تشي داسد ٚ ؿبيغ  ؿشٚع خيّي آٞؼتٝ  2ديبثت ٘ٛع 

 ـ 50)تمشيجبً  2تٛرٟي اص ٔجتلايبٖ ثٝ ديبثت ٘ٛع  بيؾ لٙـذ  دسكذ آٟ٘ب( اص ثيٕبسي خٛد اًلاػي ٘ذاس٘ذ ٚ تٟٙب ثب ا٘زبْ آصٔ

تٛاٖ ثيٕبسي آٟ٘ب سا تـخيق داد. ثب ايٗ ٚرٛد دس كٛست ػذْ وٙتشَ ٌّٔٛة، ٕٔىٗ اػت ػلا ٕي ٔــبثٝ ثـٝ    خٖٛ ٔي 

 ٘يض ثشٚص وٙذ.  1ديبثت ٘ٛع 

ٞبي ٔىشس، ٔخلٛكبً ػفٛ٘ت دػتٍبٜ ادساسي ٚ پٛػت، تبسي ديذ، ثٟجٛدي  تٛاٖ ثٝ ػفٛ٘ت ٔي 2اص ديٍش ػلا ٓ ديبثت ٘ٛع 

 احؼبع ػٛصؽ ٚ ثي حؼي دس اٍ٘ـتبٖ پب اؿبسٜ وشد. ٞب،  ديشسع صخٓ

 آیا دیابت قابل پیشگیزی است؟
ٞبي ٔختّف پيـٍيشي اص آٖ دس حبَ ا٘زـبْ اػـت،    ثب ٚرٛدي وٝ تحميمبت صيبدي دس ٔٛسد سٚؽ 1دس ٔٛسد ديبثت ٘ٛع 

تحميمـبت ثـٝ سٚؿـٙي     2ِٚي ٞٙٛص ساٜ حُ لٌؼي ثشاي پيـٍيشي اص آٖ ثٝ دػت ٘يبٔذٜ اػت. ِٚي دس ٔٛسد ديبثت ٘ٛع 

دسكذ ٚصٖ فؼّي ٚ ٘يض ا٘زـبْ ٔشتـت فؼبِيـت ٚسصؿـي      5 -7ا٘ذ وٝ تغزيٝ ي كحيح ٚ وبٞؾ ٚصٖ ثٝ ٔيضاٖ  ٘ـبٖ دادٜ

 دليمٝ دس ًَٛ ٞفتٝ( دس پيـٍيشي اص اثتلا ثٝ ديبثت، دس افشاد دس ٔؼشم خٌش ثؼيبس ٔؤحش اػت. 150)

http://www.tebyan.net/Social/Nutrition/DietTypes/DietsInSicknesses/2006/6/3/17811.html


 

 آیا دیابت درمان دارد؟
اكُ وٙتشَ ديبثت وٝ دس ادأٝ ثـٝ آٟ٘ـب اؿـبسٜ     5ت پيذا ٘ـذٜ اػت. ثب ايٗ ٚرٛد سػبيت ٞٙٛص دسٔبٖ لٌؼي ثشاي ديبث

ؿٛد تب افشاد ديبثتي ثتٛا٘ٙذ يه ص٘ذٌي ػبِٓ دس ٔمبيؼٝ ثب افشاد غيش ديـبثتي داؿـتٝ ثبؿـٙذ ٚ اص     خٛاٞذ ؿذ ثبػج ٔي 

 پيذايؾ ػٛاسم ديبثت رٌّٛيشي وٙٙذ.  

 اصل عبارتىد اس:  5ایه 
سٚصا٘ٝ، تغزيٝ ي كحيح، فؼبِيت رؼٕب٘ي ٚ ٔلشف ٔٙظٓ داسٚٞب )لشف يب تضسيك ا٘ؼِٛيٗ(. دس كـٛستي  آٔٛصؽ، وٙتشَ 

 ٞب ػؼت ثبؿذ، تؼبدَ ٚ دس ٚالغ وٙتشَ ديبثت ثش ٞٓ خٛاٞذ خٛسد.  وٝ ٞش يه اص ايٗ پبيٝ

 

 عىامل استزس سا و راي هایی برای كاهش آن

 استزس
اص ٚرٛد آٖ دس خٛد ثي خجش٘ذ. ثؼيبسي اص ٔب ثٝ سغٓ ايٗ وـٝ ػلـجي ٚ   ٔشدْ اغّت چٙبٖ ثٝ اػتشع ػبدت وشدٜ ا٘ذ وٝ 

ٞيزبٖ صدٜ ٕ٘ي ؿٛيٓ ، اص تأحيشات ٚػٛاسم هؼيف وٙٙذٜ ٚ ٔخّشة اػتشع دس أبٖ ٘يؼـتيٓ . حتـي دس كـٛستي وـٝ     

ٔـب آػـيت   احؼبع يأع ٚ اهٌشاة ٘ىٙيٓ، اػتشع ٔي تٛا٘ذ ؿيٜٛ ٚ ًشص سفتبس ٔب سا ثب ديٍشاٖ تغييش دادٜ ، يب ثٝ ثذٖ 

رذي ٚاسد ػبصد. ػٛأُ ثؼيبسي ػجت ثشٚص اػتشع ٔي ؿٛ٘ذ. ٔخلاً ثيٕبسي ، ديش سػيذٖ ثٝ ٔحُ وبس ، تشافيه ٚ ... أب 

 ًشص ثشخٛسد ، ٘ٛع ٍ٘بٜ ٚ ٍ٘شؽ ٔب ثٝ حٛادث ٚ اتفبلبتي اػت وٝ پيشأٖٛ ٔب ٔي افتذ.   ٟٕٔتشيٗ ػبُٔ

اص ًشيك تغييش دس سفتبس يب تغييش دس تفىش ٚ ًشص فىشٔبٖ ٔيؼش ٔي  ٔب ٔي تٛا٘يٓ احؼبػبت خٛد سا تغييش دٞيٓ. ايٗ وبس

يه ثشداؿت ٚ  ؿٛد. ثٝ ػٙٛاٖ ٔخبَ ا٘زبْ دادٖ ٔمذاسي اص يه وبس ٔي تٛا٘ذ ٔب سا اص ٍ٘شا٘ي دسثبسٜ ي آٖ ثشٞب٘ذ. ايزبد 

 ٘بؿي اص آٖ ٔي وبٞذ.   فٟٓ رذيذ اص يه ٚهؼيت خبف ، اص ٞشاع ٚ اػتشع

 هش استزس: تىصیً هایی برای كا

 يبد ثٍيشيذ وٝ ثش٘بٔٝ سيضي وٙيذ.   -1

آؿفتٍي ، ثي ٘ظٕي ٚ ػذْ ػبصٔبٖ دٞي دس وبسٞب ٚ ثش٘بٔٝ ٞب ٔي تٛا٘ذ تِٛيذ اػتشع وشدٜ ، يب ٘مٌٝ اي ثشاي ؿشٚع آٖ 

ثبؿذ. دس دػت داؿتٗ ثش٘بٔٝ ٞب ٚ ًشح ٞبي ٔتؼذد وٝ ثٝ كٛست ٕٞضٔبٖ پيؾ ٔي سٚ٘ذ اغّت ٔٙزـش ثـٝ ػـشدسٌٕي ،    

ٔٛؿي ٚ احؼبع تشع اص ؿىؼتِ ًشح ٞبي ٘بتٕبْ ٔي ؿٛد. ٞش صٔبٖ وٝ أىب٘ؾ ثبؿـذ ًـشح ٞـب سا يىـي ثؼـذ اص      فشا

 ديٍشي ثٝ ا٘زبْ ثشػب٘يذ . ثٝ ايٗ كٛست وٝ ًشحي سا ؿشٚع وشدٜ ، سٚي آ ٖ وبس وٙيذ تب تٕبْ ؿٛد. 

 ٔحذٚيت ٞب ٚ هؼف ٞبي خٛد سا ثـٙبػيذ ٚ آٟ٘ب سا لجَٛ وٙيذ.   -2

ب ثشاي خٛد اٞذاف دػت ٘يبفتٙي ، آسٔبٖ ٌشايب٘ٝ ٚ غيشٌٔٙمي تؼييٗ ٔي وٙيٓ ، دس ٘تيزٝ ٞش لذس ٞـٓ وـٝ   ثؼيبسي اص ٔ

وبسايي ٚ ػّٕىشد ٔب ثبلا ثبؿذ يه ٘ٛع حغ ؿىؼت يب ػذْ وفبيت ٚ كلاحيت دس خٛد احؼبع ٔي وٙيٓ . ايٗ ٘ىتٝ ي 

ٝ    ٟٔٓ سا ٘جبيذ فشأٛؽ وٙيٓ وٝ ٔب ٞشٌض ٕ٘ي تٛا٘يٓ وبُٔ ٚ ثي ٘مق ث   بؿيٓ. پغ ثشاي خٛد اٞـذافي تؼيـيٗ وٙيـذ وـ

 دػت يبفتٙي ٚ لبثُ دػتيبثي ثبؿٙذ. 

 يبد ثٍيشيذ وٝ دس ص٘ذٌي ثبصي ، تفشيح ٚ ػشٌشٔي داؿتٝ ثبؿيذ.   -3



٘يبص داسيذ وٝ اص فـبس ص٘ذٌي فشاس وٙيذ ٚ ثٝ تفشيح ٚ ػشٌشٔي سٚي آٚسيـذ. كـشف ٘ظـش اص ػـٌح      ؿٕب ٞش اص چٙذ ٌبٜ 

 بٖ دس ثبصي ، ػشٌشٔي ٞب ٚ ثبصي ٞبيي پيذا وٙيذ وٝ ثشايتبٖ رزاة ٚ ِزت ثخؾ ثبؿٙذ. تٛا٘بيي ٚ ٟٔبستت

 ؿخلي ٔخجت ، ػبص٘ذٜ ٚٔفيذ ثبؿيذ.   -4

اص ا٘تمبد ٚ ػيت رٛيي ديٍشاٖ خٛدداسي وٙيذ . يبد ثٍيشيذ اص چيضٞبيي وٝ خٛؿتبٖ ٔي آيذ ٚ دٚػتــبٖ داسيـذ ٚ دس   

ؼي وٙيذ ثٝ كفبت ٚ خلٛكيبت خٛة ٚ پؼٙذيذٜ ي اًشافيب٘تـبٖ تٛرـٝ   ٚرٛد ديٍشاٖ ٞؼت تؼشيف ٚ تٕزيذ وٙيذ. ػ

 ٕ٘بييذ. إًيٙبٖ حبكُ وٙيذ وٝ ثشاي خٛد اسصؽ لب ّيذ ٚ كفبت خٛة ٚ ٚيظٌي ٞبي ثشتش خٛد سا تحؼيٗ ٔي وٙيذ. 

 يبد ثٍيشيذ وٝ ٌزؿت داؿتٝ ثبؿيذ ٚ ديٍشاٖ ٚػمبيذ آٟ٘ب سا تحُٕ وٙيذ.   -5

آٟ٘ب ٔٙزش ثٝ يأع ، ٘بوبٔي ٚػلجب٘يت ٔي ؿٛد. تلاؽ ثشاي فٟٕيذٖ ايٗ وٝ ٚالؼبً ٔـشدْ   تحُٕ ٘ىشدٖ ديٍشاٖ ٚ ػمبيذ

چٍٛ٘ٝ فىش ٔي وٙٙذ ٚ چٝ احؼبػي داس٘ذ ٔي تٛا٘ذ ثبػج ؿٛد وٝ ؿٕب آٟ٘ب سا ثيـتش ثپزيشيـذ. خٛدتـبٖ سا ٘يـض ثـبٚس     

 داؿتٝ ثبؿيذ ٚ اص خٌبي خٛد چـٓ پٛؿي وٙيذ. 

 ٞبي ثيزب ٚ غيش هشٚسي پشٞيض وٙيذ.  اص سلبثت ٞب ٚ چـٓ ٚ ٞٓ چـٕي  -6

ٔٛلؼيت ٞبيي دس ص٘ذٌي ٚرٛد داسد وٝ رٙجٝ ي سلبثتي داسد ٚ ٔب ٕ٘ي تٛا٘يٓ اص آٟ٘ب ارتٙبة وٙيٓ . دسٌيش ؿذٖ افشاًي 

 ، ٔي تٛا٘ذ ايزبد تٙؾ ٚ اهٌشاة ؿذيذ وٙذ ٚ ٔب سا تجذيُ ثٝ فشدي پشخبؿٍش وٙذ.  

 ثٝ ًٛس ٔشتت ٚسصؽ وٙيذ.   -7

اص   ٚسصؽ ٚ ٘شٔؾ ٞبيي وٝ ا٘زبْ آٟ٘ب ثشايتبٖ ػخت ٚ ًبلت فشػبػت ، ٚسصؿي سا ا٘تخبة وٙيذ وٝ ٚالؼـبً  اٌش ثٝ ربي

 آٖ ِزت ٔي ثشيذ ، احتٕبلاً ثيـتش ثٝ آٖ خٛاٞيذ پشداخت ٚ ٚلت ثيـتشي سا ثٝ آٖ اختلبف خٛاٞيذ داد.  

 ٚٞبي آساْ ثخؾ ٚ ٔؼىٗ ثبؿذ. يبد ثٍيشيذ وٝ سٚؽ ؿٕب ثشاي اػتشاحت ٚ آسأؾ ، ٔٙظٓ ٚ ػبسي اص داس  -8

) ٔشالجٝ ٚ تفىش ( ، يٌٛب يب ٞش ٘ٛع اص فٖٙٛ ٔشثٛى ثٝ آسأؾ رٞٗ سا ٔـي تـٛاٖ اص ٔؼّٕـبٖ ٚ    Meditationٔذيتيـٗ

 ٔشثيبٖ ٔختّف ٚ سٚاٖ پضؿىب٘ي وٝ ثٝ كٛست سػٕي تأييذ ؿذٜ ا٘ذ ٚ ٔزٛص داس٘ذ، فشا ٌشفت. 

 ٘ذاسيذ . دس دسٖٚ خٛد ٍ٘ٝ  ٔـىلات ٚ ٔؼب ُ خٛد سا   -9

يه دٚػت ، ػوٛي اص ٞيأت ػّٕي دا٘ـٍبٜ ، يه ٔـبٚس يب يه سٚاٖ پضؿه پيذا وٙيذ تب ثتٛا٘يذ آصادا٘ٝ ٚ ثٝ ساحتي ثب 

اٚ كحجت وٙيذ. ثيبٖ احؼبػبت ٚ تٙؾ ٞبي دسٚ٘ي خٛد ثٝ يه ؿخق دسد آؿٙب ٚ دِؼٛص ٔي تٛا٘ذ ثـٝ كـٛست فـٛق    

 اِؼبدٜ اي ٔفيذ ثبؿذ. 

 وٙيذ . تفىش خٛد سا ػٛم     -10

ص٘ذٌي داسد . دٌشٌٛ٘ي  ايٗ وٝ اص ٘ظش احؼبػي ٚ ٞيزب٘ي چٍٛ٘ٝ حغ ٔي وٙيٓ ، ثؼتٍي ثٝ ديذٌبٜ ٚ فّؼفٝ ٔب دسثبسٜ 

ٚ تغييشػمبيذ ، يه فشايٙذ ٔـىُ ٚپشصحٕت اػت . دا٘ؾ ٚ آٌبٞي ػّٕي دس د٘يبي پيــشفتٝ ثـشاي سإٞٙـبيي ٔـب دس     

 ٘ذاسد، أب ثؼوي رٛاة ٞب دس دػتشع ا٘ذ.   سا حيبتٕبٖ وٕتش ٚرٛد داسد . ٞيچ وغ تٕبْ رٛاة ٞب
 

گاي قلب و عروق گار بر دست  تاثیز سی

 دخانیات
سا ٟٔٓ تشيٗ آػيت ثـشاي   تٛاٖ آٖ   ثخؾ ثشاي ػلأت ػٕٛٔي اػت ٚ دس حميمت ٔي اػتؼٕبَ دخب٘يبت يه پذيذٜ صيبٖ

وـٛسٞبي تٛػـؼٝ يبفتـٝ ثّىـٝ دس    ٞبي ثٟذاؿتي )ػلأتي( ػيٍبس وـيذٖ ٘ٝ تٟٙب دس  ػلأت ػٕٛٔي دا٘ؼت. ٞضيٙٝ

ٔٛاصات ٌؼـتشؽ   ٞبي ػلأتي ٘بؿي اص ػيٍبس ثٝ وـٛسٞبي دس حبَ تٛػؼٝ ٘يض ثبلاػت. ثب تٛرٝ ثٝ ايٗ حميمت وٝ صيبٖ



ٞبي ٘بؿـي اص دٚد ػـيٍبس دس وــٛسٞبي دس حـبَ      آٚس ٘يؼت وٝ ثٍٛييٓ ثيٕبسي ؿٛد، تؼزت ٔلشف ػيٍبس ثيـتش ٔي

 ٛع ٔلشف ػيٍبس دس ايٗ وـٛسٞب دس حبَ افضايؾ اػت. تٛػؼٝ ؿبيغ تش اػت ، چشا وٝ ؿي

ٔـبدٜ اػـت ٚ    4000ٌشدد. دٚد ػيٍبس ٔحتٛي ثيؾ اص  ٞبي ٔتؼذدي ػجت ثيٕبسي ٔي ػيٍبس وـيذٖ اص ًشيك ٔىب٘يؼٓ

ؿٙبػي سٚي تؼذاد ٘ؼجتبً وٕي اص ػْٕٛ ثبِمٜٛ ا٘زبْ ؿذٜ اػت. ثؼن ػْٕٛ دس ٌيبٜ تٙجـبوٛ ٚرـٛد     ٌٔبِؼبت دليك ػٓ

ٞـبي   آٚس ثٝ ثـشي  ثٛ وٙٙذٜ ٚ ٔضٜ تؼذاد ديٍشي اص ػْٕٛ دس حيٗ ػُٕ آٚسي ٚ اهبفٝ وشدٖ ٔٛاد ؿيٕيب ي خٛؽداس٘ذ؛ 

 ؿٛ٘ذ.   ( تٙجبوٛي ثؼُٕ آٔذٜ، ايزبد ٔيPYROLYSISاي دس احش تزضيٝ حشاستي ) تٙجبوٛ ٚ ػذٜ

تٛا٘ٙذ  ٞب ط٘ي ؿٛ٘ذ. ثٝ ػلاٜٚ ايٗ ٔٛاد ٔي ٚ رٟؾ DNAتٛا٘ٙذ ػجت ٌؼيختٍي  دٚد تٙجبوٛ ؿبُٔ ٔٛادي اػت وٝ ٔي

ٞبي ػِّٛي ثچؼجٙذ ٚ آٟ٘ب سا رذا وٙٙذ. ثٝ دِيُ تٙٛع ػْٕٛ، تؼذد ارضاء ثيٛؿيٕيبيي ٚ ػـِّٛي   ٞب ٚ چشثي ثٝ پشٚتئيٗ

شاٍ٘يـض  ٞبي افشاد، آحبس ثيٕبسي ٘بٍٕٖٞٛ دٚد ػـيٍبس تؼزـت ث   تٛا٘ٙذ ثب آٟ٘ب ٚاسد ػُٕ ؿٛ٘ذ، ٚ ٌٛ٘بٌٛ٘ي لبثّيت وٝ ٔي

-ٞـبي آتشٚاػـىّشٚص لّجـي    ٞبيي وٝ ثب اػتؼٕبَ دخب٘يبت دس استجبى اػت، ثيٕـبسي  ٘يؼت. اص ٔيبٖ ؿبيغ تشيٗ ثيٕبسي

 ٞبي ٔضٔٗ سيٝ، حٕلات ٔغضي ٚ ... ٞؼتٙذ.  ٞب، ثيٕبسي ػشٚلي، ػشًبٖ

 

اػت. دس حميمت، تـأحيش ػـيٍبس اص ٘ظـش      ػشٚلي –ٞبي لّجي ثيٕبسي ػيٍبس وـيذٖ يه ػبُٔ خٌش اكّي ثشاي ايزبد

 اػت.   افضايؾ وّؼتشَٚ خٖٛ  ٚ  ـبس خٖٛ ثبلاف ٔيضاٖ، ٔـبثٝ دٚ ػبُٔ خٌش اكّي ديٍش، يؼٙي

ٞبي لّجي ٔضٔٗ ٌشدد؛ ؿـبُٔ: كـذٔٝ ٔؼـتميٓ     تٛا٘ذ ػجت ايزبد ثيٕبسي ٞبي ٔختّفي ٔي ػيٍبس وـيذٖ ثب ٔىب٘يؼٓ

تٛا٘ذ ديٛاسٜ يه ؿشيبٖ ًجيؼي ٚ ثبص سا تخشيت ٚ ٔٛرت ٚسٚد ٔٛاد  يّٝ ٘يىٛتيٗ ٚ ٔٙٛاوؼيذوشثٗ وٝ ٔيآ٘ذٚتّيبَ ثٛػ

داخُ ديٛاسٜ صخٕي ٚ هخيٓ ؿذٖ ٚ تٍٙي ٚ دس ٟ٘بيت ا٘ؼذاد وبُٔ ؿشيبٖ ٌشدد؛ افضايؾ هشثبٖ لّت ٚ فـبس  چشثي ثٝ

ُ  LDLاٖ ٞب؛ ٞيپشِيپيذٔي؛ افضايؾ ٔيض خٖٛ ثب ٚاػٌٝ آصادػبصي وبتىَٛ آٔيٗ ٞـبي دس ٌـشدؽ ٚ    ؛ افـضايؾ ٘ٛتشٚفيـ

افضايؾ ا٘ؼمبدپزيشي خٖٛ، ثٙبثشايٗ ٘يىٛتيٗ ٚ ٔٙٛاوؼيذوشثٗ ثب افضايؾ وبس لّت، ػجت افضايؾ ٘يبص ثـٝ اوؼـيظٖ دس   

ػوّٝ لّجي ؿذٜ ٚ اص ػٛي ديٍش ظشفيت حُٕ اوؼيظٖ تٛػي خٖٛ سا وبٞؾ ٔي دٞذ ٚ ػجت تـذيذ ٘بتٛا٘ي ٚ اختلاَ 

 وٙٙذ.   ٞبي لّجي ٔؼتؼذ ٔي د٘ذ ٚ ثٝ ايٗ تشتيت صٔيٙٝ سا ثشاي ثشٚص آسيتٕيٌش ػّٕىشد لّت ٔي

ػشٚلي ، ٔـبثٝ دٚ ػبُٔ خٌش اكّي ايٗ ثيٕـبسي يؼٙـي فــبس خـٖٛ ثـبلا ٚ      -تبحيش ػيٍبس دس ايزبد ثيٕبسي ٞبي لّجي

 افضايؾ وّؼتشَٚ خٖٛ اػت.

ٞبي وشٚ٘ـش ثـٝ آٖ ثشػـذ. دس ًـي       ي ؿشيبٖٔب٘ذ وٝ يه رشيبٖ خٖٛ وبفي تٛػ ػوّٝ لّت تٟٙب صٔب٘ي ػبِٓ ثبلي ٔي

ؿـبٖ   ػّت فشآيٙذ دط٘شاتيٛ ديـٛاسٜ ا  ػٙٛاٖ لؼٕتي اص فشآيٙذ ًجيؼي پيشي، ايٗ ػشٚق تذسيزبً ثٝ ٞبي ص٘ذٌي ٚ ثٝ  ػبَ

وٙذ. ثٝ ًٛس ٔىشس خـٖٛ رشيـبٖ    ٞب ايٗ فشآيٙذ ثؼيبس ػشيغ تش اص افشاد ًجيؼي پيـشٚي ٔي ؿٛد. دس ػيٍبسي تًٙ ٔي

ؿـٛد.   ٌشدد )تشٚٔجٛص وشٚ٘ش( ٚ ػجت آػيت رذي ثٝ ػوـّٝ لّـت ٔـي    خلاَ ايٗ ػشٚق تًٙ ٘بٌٟبٖ ِختٝ ٔييبثٙذٜ اص 

 ػبِٝ اػت.  35 -64ِختٝ ؿذٖ خٖٛ دس ػشٚق وشٚ٘ش ػّت ؿبيغ ٔشي دس ٔشداٖ ٚ ص٘بٖ 

ػـت.  ثيٕبسي ػشٚق وشٚ٘ش ثب تؼذاد ػيٍبسٞبي وـيذٜ ؿذٜ، دسرٝ اػتٙـبق ٚ ػٗ ؿشٚع ػيٍبس وـيذٖ دس استجـبى ا 

 ػبص حّٕٝ ٌشدد.   تٛا٘ذ صٔيٙٝ چٙيٗ ػيٍبس وـيذٖ غيشفؼبَ دس افشاد ٔجتلا ثٝ آ٘ظيٗ كذسي ٔي ٞٓ

يبثذ ٚ ثؼذ اص حذٚد ػٝ ػبَ اص تشن، خٌش ٔشي ٘بؿـي   ٞبي ػشٚق وشٚ٘ش وبٞؾ ٔي ثب وٙبس ٌزاؿتٗ ػيٍبس، خٌش ثيٕبسي

، ؿـب٘غ ثيٕـبس سا ثـشاي      حّٕٝ لّجـي  ثؼذ اص يه ٞبػت. ادأٝ ػيٍبس وـيذٖ اص ايٗ ثيٕبسي تمشيجبً ٔب٘ٙذ غيشػيٍبسي

 دٞذ. حّٕٝ دْٚ افضايؾ ٔي
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 عروقی -رابطً فعالیت بدنی منظم و مرتب و ارتباط آن به بیماریهای قلبی 

 فعالیت بدنی
ثذ٘ي ٔٙظٓ يه ساٜ ثؼيبس ٔؤحش ثشاي وبٞؾ خٌش ثيٕبسي لّجي اػت. تحشن ثذ٘ي ثشاي پيـٍيشي اص ٔــىلات  فؼبِيت 

لّجي تبحيش ٔؼتميٓ داسد. فؼبَ ٚ پش تحشن ثٛدٖ دس پيـٍيشي اص اثتلا ثٝ افضايؾ فـبسخٖٛ وٕه ٔي وٙذ ٚ ٕٞچٙـيٗ  

شَٚ خٖٛ سا دس حـذ ًجيؼـي ٍ٘ـٝ ٔـي داسد. اص     اٌش فشدي ثٝ آٖ ٔجتلا ثبؿذ آٖ سا وٙتشَ ٔي وٙذ. اص ًشفي ػٌح وّؼت

اثتلاء ثٝ ديبثت ) ثيٕبسي لٙذ ( پيـٍيشي ٔي وٙذ ٚ يب آٖ سا وٙتشَ ٔي وٙذ. فؼبِيت ثـذ٘ي ساٜ ٔـٛحشي ثـشاي اص دػـت     

دادٖ ٚصٖ اهبفي ٚ ٍٟ٘ذاسي آٖ دس حذٚد ًجيؼي ٔي ثبؿذ. ثشاي خب٘ٓ ٞبيي وٝ ثيٕبسي لّجي داس٘ذ، فؼبِيت رؼـٕب٘ي  

 ػي خٌش ٔشي اص ػُّ ٔشثٛى ثٝ لّت سا وبٞؾ ٔي دٞذ.ٔٙظٓ ٚ ٔتٛ

اٌش ؿٕب تبوٖٙٛ يه حّٕٝ لّجي داؿتٝ ايذ، ٞش چٝ پشتحشن تش ثبؿيذ اص آٖ ػٛد ثيــتشي خٛاٞيـذ ثـشد. ثؼـيبسي اص     

ثيٕبسػتبٟ٘ب ثٝ ثيٕبساٖ ثش٘بٔٝ ٞبي تٛا٘جخـي لّجي اسا ٝ ٔي دٞٙذ وٝ ؿبُٔ ًيف ٚػيؼي اص فؼبِيتٟبي رؼٕب٘ي اػت. 

 اػت چٙيٗ ثش٘بٔٝ اي سا اص پضؿه ٔؼبِذ خٛد ثخٛاٞيذ. ثٟتش

فؼبِيت رؼٕب٘ي ٔٙظٓ ثشاي ديٍش اػوبء ثذٖ ٘يض ػلأتي سا ثٝ اسٔغبٖ ٔي آٚسد ٚ دس پيـٍيشي اص اثتلاء ثٝ ػـشًبٟ٘بي  

سحٓ ٚ سٚدٜ ثضسي وٕه ٔي وٙذ. فؼبَ ثٛدٖ ٕٞچٙيٗ سيٝ ٞب سا تمٛيت ٔي وٙذ، حشوت ػولات سا ٕٞبًٞٙ ٔي وٙـذ،  

بكُ سا دس ٔٛلؼيت خٛة ٍ٘ٝ ٔي داسد، تؼبدَ سا ثٟتش ٔي وٙذ ٚ سٚ٘ذ پٛوي اػتخٛاٖ سا آٞؼتٝ ٔي وٙـذ. ثـٝ ٔـشدْ    ٔف

وٕه ٔي وٙذ تب ثٟتش ثخٛاثٙذ، وٕتش احؼبع افؼشدٌي وٙٙذ، خٛد سا ثب اهـٌشاة ٚ ٞيزـبٖ ثٟتـش تٌـبثك دٞٙـذ، دس      

 ٔزٕٛع احؼبع آسأؾ ثيـتشي وٙٙذ ٚ پش ا٘شطي تش ثبؿٙذ.

فيضيىي ثشاي ص٘بٖ دس ٞش ػٙي ٔي تٛا٘ذ ٔفيذ ثبؿذ. دس حميمت، فؼبَ ثبلي ٔب٘ذٖ وٕه ٔي وٙذ تـب اص ٘ـبتٛا٘ي   فؼبِيت 

ٞبيي وٝ دس احش ثبلا سفتٗ ػٗ سخ ٔي دٞذ پيـٍيشي ؿٛد، يب ايٙىٝ ديشتش اتفبق افتذ ٚ دس ٞش كٛست اٌش اتفـبق افتـبدٜ   

ايؼتبدٜ ثيـتش ػٛد ٔيجش٘ذ چٖٛ اػتخٛاٟ٘ب سا ػبِٕتش ٍ٘بٜ  ثبؿذ آٖ سا تب حذي ثٟجٛد ٔي دٞذ. ص٘بٖ ٔؼٗ اص ٚسصؿٟبي

ثـبلا ثـشدٖ ٚص٘ـٝ ٞـبي       ٔي داسد. ايٗ فؼبِيتٟب ؿبُٔ خشيذ ٚ حُٕ ػجضيزبت ٚ ٔيٜٛ ربت، پيبدٜ سٚي، تٙذ ساٜ سفتٗ ٚ

 ويٌّٛشٔي ؿشٚع وٙيذ ٚ وٓ وٓ ٚص٘ٝ ٞبي ػٍٙيٗ تش سا ثشداسيذ (   5/0-1وٛچه ٔيـٛد. ) ثب ٚص٘ٝ ٞبي 

 ٘يض ثشاي ص٘بٖ ٚ ٔشداٖ ٔؼٗ اص إٞيت صيبدي ثشخٛسداس اػـت.  ٟبيي وٝ ا٘ؼٌبف پزيشي ٚ تؼبدَ سا استمبء ٔي دٞٙذفؼبِيت

ٖ   تٕشيٟٙبيي ٘ظيش يٌٛب ٔي تٛا٘ذ تؼبدَ ٚ ا٘ؼٌبف پزيشي سا استمبء دٞذ ثٌـٛس ٔتٙـبٚة ثـب     . ايٍٙٛ٘ـٝ ٘شٔــٟب سا ٔيتـٛا

بِيت ٞٓ ٔفيذ اػت ثشاي ايٙىٝ اص فؼبِيـت ثـذ٘ي ػـٛد ثجشيـذ     حتي وٕي فؼ .ادفؼبِيتٟبي ٔشثٛى ثٝ لّت ػبِٓ ا٘زبْ د

دليمـٝ   30٘يبصي ٘يؼت وٝ يه دٚ٘ذٜ ٔبساتٗ ثبؿيذ. تٟٙب لاصْ اػت دس اغّت ٚ تشريحبً تٕـبْ سٚصٞـبي ٞفتـٝ حـذٚد     

 فؼبِيت ٔتٛػي داؿتٝ ثبؿيذ.

ت ؿٕبػت. دس يـه ٌٔبِؼـٝ   ويّٛٔتش دس ػبػت ( سٚؽ ػبدٜ اي ثشاي وٕه ثٝ حفظ ػلأتي لّ 8تب  5پيبدٜ سٚي تٙذ )

٘ـبٖ دادٜ ؿذ وٝ پيبدٜ سٚي ٔٙظٓ ٚ تٙذ ثٝ ا٘ذاصٜ ٚسصؿٟبي ػٍٙيٗ ٘ظيش تٙذ دٚيذٖ دس ص٘بٖ خٌش حٕـلات لّجـي سا   

وبٞؾ ٔي دٞذ. ثشاي ايٙىٝ ثش٘بٔٝ تبٖ ٔٙظٓ تش ارشا ؿٛد ٚ اص آٖ ِزت ثجشيذ ػؼي وٙيذ فؼبِيتٟبي ٔٛسد ػلالٝ تـبٖ سا  

، وٛٞٙٛسدي، پيبدٜ سٚي ٚ ؿٙب ٕٞٝ ٔي تٛا٘ٙذ وٕه وٙٙذٜ ٚ ِزت ثخؾ ثبؿـٙذ. ٔشتـت   ا٘تخبة وٙيذ. دٚچشخٝ ػٛاسي

وشدٖ اًشاف ٔٙضَ ٚ داخُ حيبى، سػيذٌي ثٝ ٌيبٞبٖ دس حيبى خب٘ٝ، رٕغ آٚسي ثشٌٟبيي وٝ سٚي صٔيٗ سيختـٝ، ثـبلا   

 ثُ ا٘زبْ ٚ ِزت ثخؾ ٞؼتٙذ.ٕٞٝ اص رّٕٝ فؼبِيتٟبي ثذ٘ي لب …سفتٗ اص پّٝ ٞب، ثبغجب٘ي، سً٘ آٔيضي ديٛاس اتبلٟب ٚ 



دليمٝ اي داؿتٝ ثبؿيذ يب ايٙىٝ ٞش دليمٝ يه ٘ٛع فؼبِيت داؿتٝ ثبؿيذ. ٔـخلا  دٜ دليمـٝ    30ؿٕب ٔيتٛا٘يذ يه تحشن 

دليمٝ ديٍش ٚص٘ـٝ ثض٘يـذ.    10دليمٝ ديٍشرٕغ آٚسي ثشي دسختبٖ اص حيبى ٚ ثبغچٝ ٚ  10پيبدٜ سٚي آٞؼتٝ ثؼذ اص ٘بٞبس، 

 دليمٝ فؼبِيت داؿتٝ ثبؿيذ. 30ػت وٝ سٚصا٘ٝ دس وُ ٟٕٔتشيٗ ٘ىتٝ ايٗ ا

وٓ آٖ سا افـضايؾ       اٌش ثشاي ٔذت صٔب٘ي فؼبِيت ثذ٘ي ٘ذاؿتٝ ايذ، ٔب٘ؼي ٘يؼت. فؼبِيت سا ثٝ آٞؼتٍي ؿشٚع وٙيذ ٚ وٓ

دس ٞفتـٝ  دليمٝ اي ػـٝ ثـبس    10-15دٞيذ . ٔخلاً اٌش ٔي خٛاٞيذ ثٌٛس ٔٙظٓ پيبدٜ سٚي داؿتٝ ثبؿيذ، ثب يه پيبدٜ سٚي 

ؿشٚع وٙيذ . ٞش چٝ ٚسصيذٜ تش ٔي ؿٛيذ، تؼذاد دفؼبت حشوبت سا دس سٚص افضايؾ دٞيذ. ثتذسيذ ٞش دفؼٝ سا ًٛلا٘ي تـش  

ٚ لذٟٔب سا تٙذتش وٙيذ . ًِٛي ٘خٛاٞيذ وـيذ وٝ ؿٕب ثٝ ٞذف لّت ػبِٓ خٛاٞيذ سػـيذ ٚ پيـبدٜ سٚي خـٛد سا      وٙيذ

 سٚصٞبي ٞفتٝ خٛاٞيذ داؿت . دليمٝ يب ثيـتش دس اغّت يب تٕبْ  30حذالُ 

اص فشكتٟب اػتفبدٜ وٙيذ اٌش اص فشكتٟبي اًشاف خٛد ثٝ خٛثي اػتفبدٜ وٙيـذ ٔتٛرـٝ ٔيــٛيذ وـٝ داؿـتٗ تحـشن       

رؼٕب٘ي ٔٙظٓ ٞٓ وبس ػبدٜ اي اػت. دس ايٙزب ثٝ چٙذ ٔخبَ ٔيپشداصيٓ تب ثجيٙيذ وٝ چٍٛ٘ٝ ٔيتٛاٖ ثب تغييشاتي ا٘ـذن  

 ص٘ذٌي ٚ ثب ؿشايي ٔؼِٕٕٛبٖ تحشن رؼٕب٘ي داؿتٝ ثبؿيٓ: دس سفتبسٞبيٕبٖ دس ٕٞيٗ ٔحيي

. ثشاي ثبلا ٚ پبييٗ سفتٗ ثٝ ربي اػتفبدٜ اص آػب٘ؼٛس اص پّٝ اػتفبدٜ وٙيذ. اَٚ اص يه ًجمٝ ؿشٚع وٙيذ ٚ وٓ وٓ آٖ سا 1

 افضايؾ دٞيذ . 

پبسن وٙيذ ٚ ثميـٝ ساٜ سا پيـبدٜ    . اٌش ثشاي سفتٗ ثٝ ربيي اص ٔبؿيٗ اػتفبدٜ ٔي وٙيذ، لجُ اص سػيذٖ ثٝ ٔملذ آٖ سا2

ثشٚيذ . اٌش اص ٚػيّٝ حُٕ ٚ ٘مُ ػٕٛٔي اػتفبدٜ ٔي وٙيذ، يه يب دٚ ايؼتٍبٜ لجُ اص سػيذٖ ثٝ ٔملذ پيـبدٜ ؿـٛيذ ٚ   

 ثميٝ سا پيبدٜ ثشٚيذ.

 . وبسٞبي ٔٙضَ ٘ظيش ربسٚ وـيذٖ سا ا٘زبْ دٞيذ . 3

اتٛثٛع ٞؼتيذ ثزبي آ٘ىٝ دس يىزب ثٙــيٙيذ ٚ ا٘تظـبس ثىــيذ     . صٔب٘يىٝ دس ػبِٗ ا٘تظبس فشٚدٌبٜ، ايؼتٍبٜ لٌبس، يب4

      ثّٙذ ؿٛيذ ٚ لذْ ثض٘يذ.

 . دس حبِيىٝ تّٛيضيٖٛ تٕبؿب ٔي وٙيذ لذْ ثض٘يذ ٚص٘ٝ دػتي ثشداسيذ ٚ يب ػٛاس دٚچشخٝ حبثت ؿٛيذ ٚ سوبة ثض٘يذ. 5

اس داسيذ ) خب٘ٝ يب ٔحـُ وـبس ( وٕـي لـذْ     . دس ثيٗ سٚص تحشن ثذ٘ي ٔختلش داؿتٝ ثبؿيذ ٔخلاً دس اًشاف ربيي وٝ لش6

حشوبت ثذ٘ي سا ًٛسي ا٘زبْ دٞيذ وٝ هـشسي ثـشاي ػـلأتي ثـذ٘تبٖ      ثض٘يذ ٚ ػولات ٚ سٚحيٝ خٛد سا تمٛيت وٙيذ .

 ٘ذاؿتٝ ثبؿذ

ثؼوي ٔشدْ لجُ اص ؿشٚع ٔٙظٓ تحشن ثذ٘ي ثبيذ يىؼشي تٛكيٝ ٞبي پضؿىي دسيبفت وٙٙذ . پغ اٌش يىي اص ؿـشايي  

 يذ حتٕب ثب پضؿه خٛد ٔـٛست وٙيذ:صيش سا داس

 ػبَ ػٗ داس٘ذ ٚ فؼبِيت ثذ٘ي ٘ذاؿتٝ ا٘ذ .  50افشادي وٝ ثيـتش اص  -

 افشادي وٝ ٔـىلات لّجي داس٘ذ يب يه حّٕٝ لّجي داؿتٝ ا٘ذ . -

 افشادي وٝ يىي اص ٚاِذيٗ يب خٛيـبٚ٘ذاٖ ٘ضديه آٟ٘ب دس ػٙيٗ پبييٗ ثيٕبسي لّجي سا داؿتٝ ا٘ذ.  -

 ىٝ يه ٔـىُ ٔضٔٗ ػلأتي ثٙظش فـبسخٖٛ ثبلا، ديبثت، اػتئٛپٛسص يب چبلي داس٘ذ .افشادي  -

 

 چىد وکتً مهم:

دليمٝ اي سا ثشاي حشوبت آٞؼتٝ دس ٘ظش ثٍيشيـذ تـب ثـذ٘تبٖ ٌـشْ      5آٞؼتٝ ثذٚيذ. لجُ اص ٞش ثبس فؼبِيت، يه دٚسٜ  -

حب ػشلتبٖ خـه ؿٛد يبثذ٘تبٖ اص حبِت تحـشن  دليمٝ لذٟٔبي آٞؼتٝ ثشداسيذ تب اكٌلا 5ؿٛد. دس ا٘تٟبي فؼبِيت ٘يض 

 خبسد ٌشدد . 

 ٔشالت ثذٖ خٛد ثبؿيذ.  -



دس اثتذاي وبس يه ٔمذاسي خـىي ثذٖ ًجيؼي اػت . أب اٌش ثٝ ٔفلُ ؿٕب آػيت سػيذ يب ػوّٝ اي وــيذٌي پيـذا   

ب ٔي تٛا٘ذ ثبػج تـشٔيٓ  وشد فؼبِيت سا ثشاي چٙذيٗ سٚص لٌغ وٙيذ تب اص آػيت رذي پشٞيض ؿٛد. اػتشاحت ٚ ٔؼىٗ ٞ

   ػولات وٛچه ٚ يب ٔـىلات ٔفلّي ؿٛ٘ذ.

 ثٝ ٚهؼيت آة ٚ ٞٛا تٛرٝ وٙيذ. -

ثؼتٝ ثٝ ٞٛاي ٌٔٙمٝ ِجبع ٔٙبػت ثپٛؿيذ. دس ٞشٌٛ٘ٝ ٞٛايي ٔمبديشي آة لجُ اص فؼبِيت، دس ًي فؼبِيت ٚ ثؼذ اص آٖ  

 ثٙٛؿيذ.

 ثٝ ػلا ٓ ٞـذاس دٞٙذٜ تٛرٝ وٙيذ.  -

فيضيىي ٔي تٛا٘ذ لّت ؿٕب سا تمٛيت وٙذ، ثؼوي اص ا٘ٛاع فؼبِيتٟب ٕٔىٗ اػت ٔؼب ُ ٔٛرٛد لّجـي  دس حبِيىٝ فؼبِيت 

سا ثذتش وٙذ . ايٗ ػلا ٓ ؿبُٔ ػشٌيزٝ، ػشق ػشد، سً٘ پشيذٌي، غؾ يب دسد ٚ فـبس دسػت ثؼذ اص ا٘زبْ يه فؼبِيـت  

 ٔـٛست وٙيذ . رؼٕب٘ي اػت. اٌش ؿٕب ثٝ ٞش وذاْ اص ايٗ ػلا ٓ ثشخٛسديذ، ثب پضؿه خٛد 

 دس ٞش حبِتي ػؼي وٙيذ ثش٘بٔٝ خٛد سا تٙظيٓ وٙيذ.   -

اٌش صٔب٘ي ثذِيُ ثيٕبسي يبحبِتي وٝ سٚي ػلأتي تبحيش ٔي ٌزاسد ٔزجٛس ثٝ تٛلف فؼبِيتٟبي ٚسصؿي ؿذيذ تلاؽ وٙيذ 

ٚلت صيبدي كشف ٔيـٛد،  تب ثٝ ًشيمي ثب آٖ وٙبس ثيبييذ. اٌش فىش ٔي وٙيذ ٕ٘ي تٛا٘يذ خيّي تٙذ فؼبِيت وٙيذ يب ايٙىٝ

اٞذاف وٛچىتش ٚ وٛتبٜ ٔذت تشي ثشاي خٛد ا٘تخبة وٙيذ. اٌش ٔي ثيٙيذ ايٗ وبس ثشايتبٖ وؼبِت آٚس اػت ػؼي وٙيذ ثب 

يه دٚػت ثب ٞٓ تٕشيٗ وٙيذ يب ايٙىٝ ٘ٛع فؼبِيت ٚ تحشن خٛد سا ػٛم وٙيذ. دس ٞش كٛست فؼبِيت ٞش چٝ ٔٙظٓ تـش  

 ي داسد.  ٚ ٔتؼبدَ تش ثبؿذ اسصؽ ثيـتش

ی سالم  غذا

هایی مفید  برای قلب   غذا

ؿّغٓ، چغٙذس، اػفٙبد، ٔبسچٛثٝ، ِٛثيب ػجض، ٘خٛد ػجض، ِٛثيب لشٔض،  وّٓ ثشي، وّٓ لشٔض، ٌُ وّٓ، وّٓ ثشٚوؼُ، ثشٚوّي، 

ٞبي ٌشٜٚ ة خلٛكب اػيذفِٛيه ٞؼتٙذ ٚاػيذ فِٛيىي  ِٛثيب چـٓ ثّجّي، ٘خٛد خـه ٚ ػلبسٜ ٔخٕش داساي ٚيتبٔيٗ

اي ثٝ ٘بْ ٕٞٛػيؼتئيٗ دس خٖٛ ٔـي ؿـٛد ٚ    تٛا٘ذ ػجت وبٞؾ ٔبدٜ ؿٛد، ٔي ثٌٛس ًجيؼي دس ٔٛاد غزايي يبفت ٔيوٝ 

 ثٝ ايٗ تشتيت اص اثتلا ثٝ تلّت ؿشاييٗ پيـٍيشي وٙذ. 

ٖ  ٞبي سٚغٙي اص لجيُ ٔبٞي آصاد ٚ ػبيش ٔبٞي ٔبٞي ثـشٖٚ داساي اػـيذٞبي    ٞب اص لجيُ لجبد، حّٛا، ؿيش، ويّىـب، ٚ اٚصٚ

ثبس دس ٞفتٝ، ثشاي افشادي وٝ داساي ػبثمٝ ثيٕبسي لّجي ٚ ٕٞچٙيٗ افشادي  3ٔلشف ٔبٞي حذالُ  ثبؿٙذ چشة ٔفيذ ٔي

 ؿٛد.  وٝ ٔبيُ ثٝ پيـٍيشي اص اثتلا ثٝ ايٗ ثيٕبسي ٞؼتٙذ تٛكيٝ ٔي

ٙٙـذ.  و رٛ دٚػش، حجٛثبت، ػيت ٚ ٌلاثي غٙي اص فيجش ٔحَّٛ ٞؼتٙذ وٝ ثٝ وبٞؾ ػٌٛح وّؼتشَٚ خٖٛ وٕـه ٔـي  

ػيش ٘يض احش ٔـبثٟي داسد.افضايؾ وّؼتشَٚ خٖٛ، ثٝ خلٛف اَ دي اَ )وّؼتشَٚ ثذ(، يىي اص ػٛأُ خٌش ػٕـذٜ دس   

ٞب حبٚي ٘ٛػي اص اػيذٞبي چشة ثٝ ٘بْ ٔٛفب ٞؼـتٙذ   سٚغٗ وب٘ٛلا، ٔغضٞب ٚ دا٘ٝ ثشٚص تلّت ؿشاييٗ اػت سٚغٗ صيتٖٛ، 

ٞبي آ٘تي اوؼيذاٖ )هذ ػشًبٖ(، ٔـٛاد   ٞب حبٚي ٚيتبٔيٗ ٚ ػجضيٞب  وٙٙذ.ٔيٜٛ ٔي وٝ ثٝ وبٞؾ ػٌح اَ دي اَ وٕه

ٞـب   صا ثٝ ديٛاسٜ ػـشخشي  آػيت ٘بؿي اص ػُٕ ٔٛاد ػشًبٖ وشدٖ ٔؼذ٘ي ٚ ٔٛاد ٔغزي ٔفيذي ٞؼتٙذ وٝ ػجت ٔتٛلف

 ؿٛ٘ذ.  ٔي

 ممنوعه : يغذاها

َ   غٙي اص ٘ٛػي چشثي ٞؼتٙذ وٝ ثبػـج  ٞبي آٖ، ِجٙيبت پشچشثي ٚ وشٜ،  ٌٛؿت ٚ فشآٚسدٜ دس   افـضايؾ ػـٌح اَ دي ا

ؿٛ٘ذ. ٔلشف ايٗ غزاٞب سا ثبيذ ثٝ حذالُ سػب٘ذ. ٕٞچٙيٗ ٔلشف ويه ٚ ثيؼىٛيت ثٝ ػّت ٘ٛع چشثي ثىـبس   خٖٛ ٔي



غزاٞبي  ٞبي آٔبدٜ ٔلشف ٚ يب وٙؼشٚ ؿذٜ،  ؿٛد.ا٘ٛاع غزاٞب ٚ ػٛح ٔي   ٞب ػجت افضايؾ ػٌح اَ دي اَ سفتٝ دس آٖ

ٜ  ع ٚ ٌٛؿتثيشٖٚ اص ٔٙضَ، ػٛػيغ ٚ وبِجب ٞـبي آٖ ٚ ٕٞچٙـيٗ    ٞبي ٕ٘ه ػٛد ؿذٜ ٚ ثٌٛس وّي ٌٛؿت ٚ فـشآٚسد

تٙملات ؿٛس، ػشؿبس اص ٕ٘ه )ػذيٓ وّشايذ( ٞؼتٙذ. دسيبفت صيبد ػذيٓ ثب فـبسخٖٛ ثبلا استجـبى داسد وـٝ اص ػٛأـُ    

ٞ   خٌش رذي دس ثشٚص ثيٕبسي لّجي ٔي ؾ فــبسخٖٛ  ثبؿذ. وبٞؾ ٔلشف ايٗ ٘ٛع غزاٞب ٚ ٕ٘ه ًؼبْ ػش ػفشٜ ثـٝ وـب

   وٙذ. وٕه ٔي

 
 

 


