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پیشگفتار
ــودن از  ــدن، ‌آگاه ب ــالم مان ــتن و س ــالم زیس ــم س ــل مه ــی از عوام ــد یک بی‌تردی
ــه پزشــکان متخصــص  زمینه‌هــا و شــاخصه‌های حفــظ ســامتی اســت. مراجعــه ب
و مشــاوره گرفتــن از آن‌هــا،‌ مطالعــة کتاب‌هــا و مقاله‌هــای معتبــر یــا بهــره بــردن 
ــش  ــرای افزای ــتری ب ــع و بس ــه مناب ــنیداری از جمل ــداری و ش ــانه‌های دی از رس

دانــش افــراد در حــوزة ســامتی و حفــظ آن اســت. 
برهمیــن اســاس »مرکــز توانبخشــی قلبی-ریــوی افشــار یــزد« بــا هــدف شناســایی 
ــه  ــان ب ــش تمــام هموطن ــش آگاهــی و دان ــن حــوزه و افزای ــع کاســتی‌های ای و رف
ــق  ــا تحقی ــس از ماه‌ه ــان،‌ پ ــرم آن ــوادة محت ــی و خان ــاران قلبی‌عروق ــژه بیم وی
ــی( را  ــطح بین‌الملل ــردی )در س ــر و کارب ــاب مؤث ــوان کت ــوزده عن ــی،‌ ن و بررس
شناســایی کــرده اســت. ایــن کتاب‌هــا بــه لطــف خــدا و تــاش جهــادی پزشــکان 
ــودن  ــاده و روان ب ــر س ــد ب ــا تأکی ــال 1394 - ب ــه، در س ــان زیرمجموع و کارکن
مطالــب- ترجمــه گردیــد )فهرســت تمــام عناویــن منتشــر شــده در صفحــه پایانــی 

همیــن کتــاب آمــده اســت(. 
ــا ایــن اقــدام توانســته باشــیم، گامــی هرچنــد کوچــک در راســتای  امیــد اســت ب

ــم. ــان گرامــی برداری ــای ســامت هموطن حفــظ و ارتق

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات درمانی شهید صدوقی یزد
مرکز توانبخشی قلبی-ریوی افشار
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بازتوانی بیماران قلبی چیست؟

ــد  ــی بیمــاران قلبــی، برنامــۀ توان‌بخشــی جامعــی اســت کــه می‌توان بازتوان
ســبب بهبــود زندگــی بیمــاران قلبــی شــود و میــزان وقــوع حــوادث ناگــوار 
ــاران  ــد. بیم ــش ده ــد کاه ــی 25 درص ــزان تقریب ــه می ــا ب ــی را در آن‌ه قلب
ــه  ــر ب ــه زودت ــی، هرچ ــن برنامه‌های ــتفاده از چنی ــا اس ــد ب ــی می‌توانن قلب

ــد. ــادی خــود بازگردن زندگــی ع
محتوای برنامه بازتوانی

هــر بیمــاری کــه در مرکــز بازتوانــی قلــب پذیــرش می‌شــود، تحــت برنامه‌ای 
قــرار می‌گیــرد کــه بــر اســاس نیازهــای فــردی و عوامــلِ خطــرِ تأثیرگــذار بــر 

بیمــاری تنظیــم می‌گــردد. ایــن برنامــه شــامل مــوارد زیــر اســت:

ــگیری و  ــخیص، پیش ــوۀ تش ــۀ نح ــوادۀ او در زمین ــار و خان ــوزش بیم • آم
ــی؛ ــای قلب ــان بیماری‌ه درم

• کنتــرل عوامــل ایجادکننــده و تشــدیدکنندۀ بیمــار قلبــی )فشــارخون بــالا، 
چربــی خــون بــالا، دیابــت، چاقــی و مصــرف ســیگار(؛
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• انجام فعالیت‌های ورزشی در بخش بازتوانی و یا منزل بیمار؛

• مشاوره شغلی، تغذیه و روانشناسی.

اعضای گروه بازتوانی

اعضای گروه بازتوانی شامل متخصص قلب، پزشک آگاه به تأثیرات 
بازتوانی، مدیر برنامۀ بازتوانی، پرستار، فیزیوتراپ، مشاور تغذیه و روانشناس 

است.

بازتوانی قلبی برای چه افرادی پیشنهاد می‌شود

• افراد سالمند و کسانی که سکتۀ قلبی )M.I( داشته‌اند؛

• بیمارانی که درد سینۀ قلبی و نارسایی قلب دارند؛

• بیمارانی که عمل بای پاس عروق کرونر )C.A.B.G( و یا آنژیوپلاستی 
عروق کرونر )P.T.C.A( داشته‌اند؛
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دربارۀ این کتاب

ایــن کتــاب ویــژۀ کســانی اســت کــه ســطح کلســترول خونشــان بالاســت. 
ــد  ــز مفی ــراد نی ــن اف ــتان ای ــواده و دوس ــرای خان ــن ب ــاب همچنی ــن کت ای

اســت.

در این کتاب به سؤالات زیر پاسخ می‌دهیم:

• کلسترول و چربی‌های خون چیستند؟

• کلسترول خون چگونه اندازه‌گیری می‌شود؟

• نقش کلسترول در بیماری عروقِ کرونریِ قلب چیست؟

• چه عواملی باعث بالا رفتن کلسترول خون می‌شود؟

ــن  ــه ای ــد ب ــی می‌توان ــه کمک ــب چ ــه مناس ــی و تغذی ــت فیزیک • فعالی
ــد؟ ــراد بکن اف

• چــه داروهایــی بــرای درمــان کلســترول خــونِ بــالا اســتفاده می‌شــود و 
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تذکر:
و  پزشــکان  توصیه‌هــای  بــرای  جایگزینــی  کتــاب  ایــن 
پرســتاران و متخصصیــن تغذیــه نیســت؛ امــا کمــک می‌کنــد تــا 
ــد  ــوزش می‌دهن ــه شــما آم ــا ب ــا و مفاهیمــی کــه آن‌ه توصیه‌ه

ــد. ــر درک کنی را بهت

ایــن داروهــا چگونــه بــه افــراد کمــک می‌کنــد؟

ــد فشــارخون  ــالا، بای ــا کلســترول خــون ب ــراد ب ــژه اف ــراد، به‌وی •  چــرا اف
خــود را کنتــرل کننــد و ســیگار نکشــند؟

ایــن کتــاب همچنیــن اطلاعاتــی را دربــاره شــرایط کلســترول خــون بــالای 
فامیلــی بــه شــما ارائــه می‌کنــد.

مــا لغــات تخصصــی استفاده‌شــده در ایــن کتــاب را در صفحــۀ 51 توضیــح 
داده‌ایم.
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کلسترول و چربی‌های خون چیستند؟

ــود در  ــای موج ــی چربی‌ه ــرای تمام ــت ب ــی اس ــون نام ــای خ چربی‌ه
ــت. ــیرید1  اس ــری گلیس ــترول و ت ــامل کلس ــه ش ــون ک خ

کلسترول

ــور اساســی در داخــل  ــه به‌ط ــی شــکل اســت ک ــاده‌‌ای موم کلســترول م
بــدن ســاخته می‌شــود. کبــد بــا اســتفاده از چربی‌هــای اشباع‌شــدۀ 
ــه  ــازد. کلســترول ب ــدن را می‌س ــاز ب ــداری از کلســترول موردنی ــی مق غذای
ــر،  ــدگان، جگ ــمِ پرن ــز در تخ ــود، به‌ج ــت می‌ش ــا یاف ــم در غذاه ــدار ک مق

ــی. ــای دریای ــوه و برخــی غذاه قل

ــی دارد و  ــی حیات ــدن نقش ــلول‌های درون ب ــردن س ــترول در کار ک کلس
شــامل مــوادی اســت کــه بــدن بــرای ســاختن مــواد شــیمیایی حیاتــی خود 
از آن اســتفاده می‌کنــد؛ امــا وجــود کلســترول زیــاد در خــون خطــر ابتــا 
ــه بیماری‌هــای قلبــی و گــردش خــون را افزایــش می‌دهــد. بیماری‌هــای  ب

1- cholesterol and triglycerides
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قلبــی و گــردش خــون، شــامل بیماری‌هــای کرونــریِ قلــب، ســکتۀ مغــزی 
ــی  ــرخرگ‌های فرع ــای س ــل بیماری‌ه ــون مث ــردشِ خ ــای گ و بیماری‌ه
ــتر  ــه 52 بیش ــب در صفح ــری قل ــای کرون ــاره بیماری‌ه ــت )درب ــب اس قل

ــم.( ــح می‌دهی توضی
:HDL و LDL کلسترول

کلســترول بــرای رســیدن بــه ســلولی کــه بــه آن نیــاز دارد، یــک سیســتم 
ــاده  ــوان ج ــون به‌عن ــردش خ ــترول از گ ــوص دارد. کلس ــل مخص حمل‌ونق
ــل  ــده حم ــن ساخته‌ش ــه از پروتئی ــیله‌ای ک ــد و روی وس ــتفاده می‌کن اس
می‌شــود. ایــن ترکیبــات کلســترول و پروتئیــن، لیپوپروتئیــن نامیــده 
ــن  ــود دارد: LDL )لیپوپروتئی ــن وج ــی لیپوپروتئی ــوع اصل ــوند. دو ن می‌ش
بــا غلظــت پاییــن( و HDL )لیپوپروتئیــن بــا غلظــت بــالا(. لیپوپروتئیــن بــا 

ــتری دارد. ــی بیش ــر، چرب ــت پایین‌ت غلظ

LDL: کلســترول را از کبــد و از میــان جریــان خــون بــه ســلول‌ها منتقــل 

ــد. می‌کن
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HDL: کلســترول اضافــی کــه موردنیــاز نیســت را از طریــق جریــان خــون بــه 

کبــد برمی‌گردانــد. کلســترول شــده اســت، پــاک می‌نمایــد.

تری گلیسیرید‌

تــری گلیســیریدها مثــال دیگــری از مــواد چــرب موجــود در خون هســتند 
ــی از قبیــل گوشــت و روغن‌هــای پختنــی یافــت می‌شــوند.  کــه در غذاهای
آن‌هــا همچنیــن در بــدن تولیــد و به‌صــورت چربــی در بــدن و یــا در کبــد 
ــیرین و  ــای ش ــد و غذاه ــه‌وزن دارن ــه اضاف ــرادی ک ــوند. اف ــره می‌ش ذخی
ــری  ــد، ت ــرف می‌کنن ــکل مص ــاد ال ــدار زی ــه مق ــا ب ــد و ی ــرب می‌خورن چ

گلیســیرید بیشــتری دارنــد.



کاهش کلسترول خون 14

ــواع آن  ــی از ان ــتند. بعض ــیریدها هس ــترول و گلیس ــامل کلس ــون ش ــای خ چربی‌ه
ــواع مفیــد آن اســت ــه‌ای از ان مضــر، امــا کلســترول HDL نمون

کلسترول:

کلسترول LDL: مضر

کلسترول HDL: مفید

تری گلیسیریدها:

مضر

کل کلسترول

مجمــوع مقــدار کلســترول بــدن شــامل LDL و HDL و مابقــی چربی‌های 
ــت. بدن اس
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کلسترول، تری گلیسیرید و درصد خطرپذیری آن در ارتباط با 
بیماری‌های قلبی و عروقی

افــرادی کــه کلســترول خــون بالایــی دارنــد، در مقایســه بــا ســایر افــراد در 
معــرض بیماری‌هــای قلبــی عروقــی بیشــتری هســتند.

ــم کلســترول  ــدار ک ــاد کلســترول LDL و مق ــدار زی ــر شــما دارای مق اگ
ــد. ــرار داری ــرض بیشــتر خطــر ق HDL هســتید، در مع

اشــخاص بــا مقــدار زیادتــری گلیســیرید در مقایســه بــا افــرادی ‌کــه تــری 
گلیســیرید کمتــری دارنــد، بیشــتر در معــرض بیماری‌هــای شــریانی قلــب 
و ســکته قلبــی هســتند. همچنیــن اگــر ایــن افــراد مشــکلات دیگــری مثــل 
کلســترول زیــاد، ســیگاری بــودن، بیمــاری قنــد خــون و یــا فشــارخون بــالا 

ــد. داشــته باشــند، خطــر بیماری‌هــای قلبــی در آن‌هــا افزایــش می‌یاب

ــی در  ــای قلب ــر بیماری‌ه ــش خط ــوص افزای ــتر در خص ــات بیش توضیح
ــد. ــد ش ــدول 11 داده خواه ج
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کلسترول خون چگونه اندازه‌گیری می‌شود؟

اندازه‌گیــری کلســترول خــون بــا اســتفاده از آزمایــش خــون ســاده 
امکان‌پذیــر اســت. ایــن نــوع آزمایــش از دو راه انجــام می‌پذیــرد.

1- از طریــق گرفتــن خــون بــا اســتفاده از ســرنگ و ســوزن و ارســال آن 
بــه آزمایشــگاه جهــت آنالیــز؛

2- توســط پزشــک از انگشــت نمونــه گرفتــه می‌شــود و توســط دســتگاه 
ــود.  ــز می‌ش ــه آنالی مربوط

شــما ممکــن اســت قبــل از آزمایــش خــون دســتورات را دریافــت کنیــد. 
ــدازه  ــان را ان ــیرید خونت ــری گلیس ــدار ت ــد مق ــر می‌خواهی ــال اگ ــرای مث ب
ــل از  ــه مــدت دوازده ســاعت قب ــه ب ــد، از شــما خواســته می‌شــود ک بگیری
آزمایــش هیچ‌گونــه غذایــی نخوریــد و تنهــا می‌توانیــد آب خالــص بنوشــید. 
همچنیــن از مصــرف الــکل از 24 ســاعت قبــل از آزمایــش خــودداری نمایید. 

به‌هرحــال شــما بایــد دســتورات پرســتار و پزشــک خــود را اجــرا نماییــد.
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واحــد اندازه‌گیــری کلســترول و تــری گلیســیرید در خــون انســان، میلــی 
ــر می‌اســت کــه به‌صــورت اختصــار mg/l نوشــته می‌شــود. ــر لیت ــول ب م

مهــم اســت کــه بدانیــد مقــدار LDL و HDL چقــدر اســت و اینکــه مقــدار 
کلــی کلســترول بــه میــزان آن اهمیــت نــدارد. اشــخاصی کــه خطــر ابتــا به 
ــا کســانی کــه بیماری‌هــای قلبــی  ــاد اســت و ی ــن بیمــاری در آن‌هــا زی ای
 LDL ،4 mg/l و عروقــی دارنــد، بایــد میــزان کل کلســترول خونشــان زیــر
ــری  ــدار ت ــالای mg/l 1 و مق ــر  mg/l 2 )صفحــه 9(، کلســترول HDL ب زی

گلیسیریدشــان زیــر mg/l 1/7 باشــد.

ــا در  ــر و ی ــه‌روزی دیگ ــون از روزی ب ــترول در خ ــرات کلس ــزان تغیی  می
زمان‌هــای متعــدد، مختلــف اســت؛ بنابرایــن پزشــک تــا زمانــی کــه تعــداد 
ــز  ــوص تجوی ــد در خص ــود، نمی‌توان ــه نش ــا گرفت ــن آزمایش‌ه ــادی از ای زی
داروهــای پاییــن آورنــده کلســترول خــون تصمیــم قطعــی بگیــرد. پزشــکان 
ــا اســتفاده از ایــن مقــدار کلســترول خــون میــزان خطرپذیــری شــما بــه  ب

ــد. ــن می‌کنن ــی را تعیی ــی و عروق ــای قلب بیماری‌ه
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بــرای ایــن منظــور جــدای از مقــدار کل کلســترول، HDL خــون اهمیــت 
 HDL ــدار ــر مق ــترول را ب ــدار کل کلس ــد مق ــما می‌توانی ــی دارد. ش فراوان
ــزان     ــه می ــترولی ب ــما کلس ــر ش ــال اگ ــور مث ــد. به‌ط ــیم نمایی ــون تقس خ
mg/l  4/5 داشــته باشــید و HDL شــما   mg/l 1/2 باشــد، شــما بایــد 4/5 

ــت. ــت‌آمده mg/l 3/75 اس ــزان به‌دس ــه می ــد ک ــیم کنی ــر 1/2 تقس را ب

ــه بیماری‌هــای قلبــی و  ــر باشــد، خطــر ابتــا ب هرچــه ایــن عــدد بزرگ‌ت
عروقــی در شــما بیشــتر خواهــد بــود.
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کدام قسمت از کلسترول خون در بیماری‌های عروقی قلب
 نقش دارد؟

ــه  ــیژن را ب ــل اکس ــون حام ــه خ ــی ک ــر )عروق ــروق کرون ــه ع وقتی‌ک
در  چربی‌هــا  انباشــت  به‌وســیله  می‌رســانند(  قلــب  ماهیچه‌هــای 
و  قلبــی  بیماری‌هــای  ایجــاد  باعــث  تنــگ می‌شــوند،  دیواره‌هایشــان 
ــی آن را  ــواد چرب ــکلروزیز1  و م ــد را آترواس ــن فرآین ــود. ای ــی می‌ش عروق

می‌گوینــد. آترومــا 

هنگامی‌کــه مقــدار کلســترول مضــر خــون افزایــش یابــد آترومــا تشــکیل 
می‌شــود، به‌عبارت‌دیگــر، کلســترول HDL مفیــد اســت زیــرا مقــدار 
اضافــی آن از گــردشِ خــون خــارج می‌شــود و در برابــر بیماری‌هــای قلبــی 

ــد. ــاع ‌می‌کن ــی دف عروق

atherosclerosis1-
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باید بدانیم که:
 HDL ــالای ــن LDL، مقــدار ب مقــدار پاییــن کلســترول کل،‌ مقــدار پایی
ــی  ــاری قلب ــش بیم ــب کاه ــالم موج ــوب و س ــای خ ــوردن غذاه و خ

می‌شــود. 
ایــن را هــم بایــد بدانیــم کــه چــه نــوع چربی‌هایــی بــر مقــدار کلســترول 

خــون شــما اثــر مثبــت و یــا منفــی می‌گذارنــد.
در صفحــه 16 روش‌هــای مختلفــی را نشــان می‌دهــد کــه به‌واســطه آن 
ــه کنتــرل  بتــوان چربی‌هــای ســالم‌تری را انتخــاب کــرد و ســامتی را ب

خــود درآورد.

چه زمانی کلسترول بالا اهمیت پیدا می‌کند؟

میانگیــن کلســترول خــون در مــردم انگلســتان و اســکاتلند در افــراد بالــغ 
ــال  ــی ده س ــی ط ــور محسوس ــترول به‌ط ــن کلس ــت، میانگی 5.3mg/l اس
گذشــته کاهش‌یافتــه اســت؛ امــا به‌هرحــال کاهــش کلســترول امــری مهــم 

اســت.
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ــای  ــم در بیماری‌ه ــل مه ــی از عوام ــون یک ــترول خ ــالای کلس ــدار ب مق
ــی اســت. ــی عروق قلب

عوامل مهم دیگر از قبیل:

1- سیگار؛

2- داشتن فشارخون بالا؛

3- مقدار کم فعالیت‌های فیزیکی؛

4- چاقی؛

5- دیابت؛

6- زندگی در نواحی جنوبی آسیا؛

7- سابقه خانوادگی در بیماری‌های قلبی و عروقی )قبل از سن 55 سال 
برای مردان و قبل از 65 سال برای زنان(.

اگــر مقــدار کلســترول خــون شــما بــالا اســت و همچنیــن یــک و یــا چنــد 
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عوامــل خطــرزای ذکرشــده را نیــز داریــد، در معــرض خطــر زیــادی در ابتــا 
بــه ســکته قلبــی هســتید. ایــن بدیــن معناســت کــه افــرادی کــه کلســترول 
ــالا،  ــا فشــارخون ب ــا افــراد ســیگاری همــراه ب ــالا و نیــز دیابــت دارنــد و ی ب
ــه  ــرادی ک ــن اف ــتند. همچنی ــی هس ــای قلب ــرض بیماری‌ه ــتر در مع بیش
ســابقه بیمــاری کلســترول خــون بــالا در فامیــل )ارثــی( دارنــد در معــرض 

خطــر بیشــتری در ابتــا بــه ســکتۀ قلبــی هســتند.

راه‌های مهم دیگر در کاهش ابتلا به بیماری‌های قلبی و عروقی:

  اگــر ســیگاری هســتید، ســیگار کشــیدن را متوقــف نماییــد. یک ســال 
توقــف ســیگار بــه کاهــش ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبــی کمــک می‌کنــد.

ــه  ــا ب ــد؛ کاهــش فشــارخون خطــر ابت ــی داری ــر فشــارخون بالای   اگ
ــد. ــش می‌ده ــی را کاه ــکته قلب ــی و س ــای قلب بیماری‌ه
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دلیل افزایش کلسترول خون چیست؟

دلیــل مشــترک کلســترول خــون بــالای افــرادی کــه در انگلیــس زندگــی 
ــردم  ــی از م ــا بعض ــت؛ ام ــی اس ــالای چرب ــزان ب ــوردن می ــد، خ می‌کنن
ــی  ــون بالای ــترول خ ــطح کلس ــد، س ــالم می‌خورن ــذای س ــه غ ــودی ک باوج
ــده  ــردم کلســترول خــون بالایشــان نتیجــه داشــتن غ ــد. بعضــی از م دارن
ــدود  ــن ح ــت. همچنی ــدت اس ــوی درازم ــکلات کلی ــم‌کار و مش ــد ک تیروئی
ــد  یــک نفــر از هــر پانصــد انگلیســی، ســطح کلســترول خــون بالایــی دارن
و علــت آن عاملــی ارثــی بــه نــام کلســترول بــالای فامیلــی اســت. مخفــف 

ــالا FH اســت. کلســترول خــون ب

چگونه فعالیت‌های فیزیکی در بهبود سطح کلسترول خون مؤثر

 خواهد بود؟

ــواری  ــد و دوچرخه‌س ــن تن ــال راه رفت ــرای مث ــه، ب ــت روزان ــام فعالی انج
بــرای 30 دقیقــه در روز و حداقــل پنــج روز در هفتــه باعــث کاهــش ســطح 
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کلســترول شــما می‌شــود. شــما می‌توانیــد 30 دقیقــه یــا بــه مــدت کمتــر 
از حداقــل 10 دقیقــه در یک‌زمــان ایــن فعالیــت را ادامــه دهیــد. ایــن امــر 
باعــث افزایــش کلســترول خــوب خــون شــما می‌شــود )HDL( همچنیــن 
آن می‌توانــد باعــث کنتــرل فشــارخون و کمــک بــه کاهــش وزن و کاهــش 

ریســک خطــر دیابــت شــود.

ــا را  ــد آن‌ه ــعی کنی ــا، س ــن فعالیت‌ه ــر از ای ــردن بیش‌ت ــود ب ــرای س ب
به‌تدریــج و به‌آرامــی شــروع کنیــد. در اینجــا مثال‌هایــی کــه چگونــه 
فعالیت‌هــای فیزیکــی را روزانــه و به‌صــورت مــداوم آغــاز کنیــد، آورده 

شــده اســت:

1- به‌جای استفاده از ماشین پیاده‌روی کنید؛

2- قبل از اینکه به مقصدتان برسید از اتوبوس و یا قطار پیاده شوید و بقیه 
راه را پیاده بروید؛

3- به‌جای استفاده از آسانسور از پله بالا روید.

جهت کسب اطلاعات بیشتر در خصوص فعالیت بدنی،‌به کتاب ما با عنوان 
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»فعالیت بدنی و قلب« مراجعه کنید.

چگونه تغذیه مناسب در بهبود سطح کلسترول خون مؤثر 

خواهد بود؟

بهبــود رژیــم غذایــی، 10% ســطح کلســترول خون شــمارا کاهــش می‌دهد. 
برخــی از مــردم بــا تغییــر رژیــم غذایــی خــود می‌تواننــد ســطح کلســترول 
خــون را پاییــن بیاورنــد. کاهــش کلســترول باعــث تغییــرات خوبــی ازنظــر 
ــت و  ــب شــما می‌شــود کــه همــان کاهــش فشــارخون، دیاب ســامتی و قل

کاهــش وزن اســت.

اشباع‌شــده،  چربی‌هــای  از  ترکیبــی  شــامل  غذایــی  چربی‌هــای 
اســت. غیراشــباع  چربی‌هــای  و  گلیســیرید  منــو  چربی‌هــای 

صفحــه 28 لیســت غذاهایــی را کــه شــامل ایــن چربی‌هاســت، بــه شــما 
ــد. ــان می‌ده نش

چربی‌هــای اشباع‌شــده را در رژیــم غذایــی خــود کاهــش دهیــد و 
به‌جــای آن از چربی‌هــای غیراشــباع و نیمــه اشــباع اســتفاده کنیــد.
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ــش  ــتید کاه ــاق هس ــر چ ــژه اگ ــان به‌وی ــی را در غذایت ــزان کل چرب می
ــاب  ــد، انتخ ــک می‌کن ــان کم ــامتی قلبت ــه به‌س ــی را ک ــد. چربی‌های دهی
ــی  ــری بالای ــزان کال ــا می ــه چربی‌ه ــرد ک ــان ک ــد خاطرنش ــا بای ــد؛ ام کنی
ــیرینی‌ها و بیســکوئیت را  ــس، ش ــل چیپ ــی مث ــال غذاهای ــرای مث ــد. ب دارن
ــد  ــتفاده کنی ــبزی‌ها اس ــات و س ــا از میوه‌ج ــای آن‌ه ــد و به‌ج کاهــش دهی

ــرای ســامتیان نیــز مفیــد هســتند. کــه ب

ــاب  ــن اجتن ــد ممک ــا ح ــده ت ــس و اشباع‌ش ــای تران ــوردن چربی‌ه از خ
کنیــد. ایــن چربی‌هــا بیشــتر در فســت فودهــا )غذاهــای فــوری(، کیک‌هــا، 

بیســکوئیت و مارگاریــن موجــود اســت.
چربی‌های ترانس کدم‌اند؟

چربی‌هــای ترانــس اغلــب به‌صــورت طبیعــی در لبنیــات و گوشــت قرمــز 
ــورت  ــی به‌ص ــای گیاه ــی، روغن‌ه ــه روش صنعت ــه ب ــند ک ــود می‌باش موج
هیدروژنــه درمی‌آینــد و دارای چربــی ترانــس می‌باشــند کــه باعــث ابتــا بــه 
ــای  ــابه چربی‌ه ــس مش ــای تران ــر چربی‌ه ــوند. اث ــی می‌ش ــای قلب بیماری‌ه
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ــی LDL و کاهــش  ــش ســطح خون ــث افزای ــه باع اشباع‌شــده می‌باشــند ک
چربــی خــوب خــون )HDL( می‌شــوند.

روغــن ماهــی را کــه از نــوع غیراشــباع و مشــهور بــه امــگا 3 اســت مصــرف 
کنیــد. ایــن امــگا 3 باعــث کاهــش‌ تــری گلیســیرید خــون و مانــع از تشــکیل 

لختــه خــون می‌شــود و همچنیــن ریتــم قلــب را منظــم می‌کنــد.

خوردن امگا 3 )روغن ماهی( باعث کاهش سکته قلبی می‌شود.
 

انتخاب چربی‌های سالم

ــای  ــد و به‌ج ــش دهی ــان را کاه ــترول خونت ــطح کلس ــد س ــعی کنی س
ــباع  ــه اش ــباع، نیم ــای غیراش ــده از چربی‌ه ــای اشباع‌ش ــرف چربی‌ه مص
و همچنیــن امــگا 3 کــه بــرای ســامتی قلــب شــما مفیــد اســت، اســتفاده 

کنیــد.

ــز  ــده و نی ــای اشباع‌ش ــه در چربی‌ه ــی ک ــد غذاهای ــۀ بع ــدول صفح ج
می‌دهــد. نشــان  را  پیداشــده‌اند  اشباع‌نشــده  چربی‌هــای 
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چربی‌های نیمه اشباعچربی‌های غیراشباع
روغن‌های گیاهیروغن سویا
اووکادوروغن ذرت

نارگیل و دانه‌ها )بادام، بادام‌زمینی، فندق، روغن آفتاب‌گردان
پسته و ترکیباتی که از این تهیه می‌شود(.

دانه‌های روغنی مثل تخمه آفتاب‌گردان، 
گردو، بادام‌زمینی، تخم کتان و غذایی که 

از آن‌ها تهیه می‌شود.
	

چربی امگا 3چربی‌های اشباعچربی‌های ترانس
کیک،‌ بیسکوئیت، 

شیرینی‌های سرخ‌شده، 
چیپس، غذاهای سرخ‌شده، 

مارگارین منجمد، 
روغن‌های گیاهی هیدروژنه

کره، پنیر، شیر کامل، 
چربی گوشت، محصولات 

گوشتی، بیسکوئیت، کیک، 
کرم، روغن نارگیل، روغن 
پالم، چربی خوک، روغن 

حیوانی، پیه گوسفند یا 
چربی اطراف کلیه یا کبد، 

روغن‌های آب کرده

روغن ماهی، ماهی‌هایی 
مثل سالمون، تن و ساردین
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روغن ماهی و امگا 3

ــگا 3  ــی از ام ــع خوب ــن، ســاردین و ســالمون مناب ــد ت ــن ماهــی مانن روغ
ــه  ــار در هفت ــا 3 ب ــته‌اید، 2 ی ــی داش ــه قلب ــک حمل ــما ی ــر ش ــتند. اگ هس
ــد.  ــل کنی ــی از ماهی‌هــای ذکرشــده را می ــا تنوع ــد ی ــگا 3 مصــرف کنی ام
ــادام، بادام‌زمینــی،  امــگا 3 در منابــع غذایــی گیاهــی مثــل گــردو، ســویا، ب
ــا برگ‌هــای ســبز تیــره، گوجه‌فرنگــی شــیرین،  ــذر کتــان، ســبزی‌هایی ب ب
ــت  ــرغ و ماس ــیر و تخم‌م ــل ش ــی مث ــدم و غذاهای ــبوس گن ــا س ــات ب غ
ــی و  ــگا 3 گیاه ــع ام ــودن، مناب ــابه ب ــن مش ــل ای ــه دلی ــود. ب ــت می‌ش یاف
ــه  ــک حمل ــه ی ــی )ک ــاران قلب ــه بیم ــن ب ــم ولیک ــی را نمی‌دانی ــن ماه روغ
ــا روغــن ماهــی  ــار در هفتــه امــگا 3 ی ــا 3 ب قلبــی داشــته‌اند( مصــرف 2 ی

ــود. ــه می‌ش توصی

چربی‌هــای اشــباع، LDL و کلســترول بــدن را افزایــش می‌دهنــد و 
ــا را  ــی رگ‌ه ــی و گرفتگ ــای عروق ــر بیماری‌ه ــالا خط ــترول و LDL ب کلس
 LDL ــطح ــش س ــث کاه ــباع باع ــه اش ــای نیم ــد. چربی‌ه ــش می‌ده افزای
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ــوند. ــون( می‌ش ــد خ ــی مفی ــون )چرب ــش HDL خ ــون و افزای خ

 LDL چربی‌هــای غیراشــباع بــرای بــدن ضــروری هســتند و باعــث کاهــش
 LDL خــون می‌شــوند. چربی‌هــای ترانــس باعــث افزایــش HDL و افزایــش
ــود،  ــت می‌ش ــی یاف ــن ماه ــه در روغ ــگا 3 ک ــود. ام ــش HDL می‌ش و کاه

ــری گلیســیرید خــون می‌شــود. ــث کاهش‌ت باع

ــی و  ــم ماه ــوه، تخ ــر، قل ــرغ، جگ ــد تخم‌م ــی مانن ــترول در غذاهای کلس
ــد، در  ــی داری ــه کلســترول خــون بالای ــت می‌شــود. درصورتی‌ک صــدف یاف

مصــرف ایــن غذاهــا احتیــاط کنیــد.

غذاهای با فیبر بالا را بیشتر مصرف کنید

غذاهایــی بــا فیبــر بــالا به‌ویــژه آن‌هایــی کــه فیبــر محلــول بالایــی دارنــد 
بــه کاهــش کلســترول خــون از طریــق کاهــش جــذب چربــی در روده کمــک 
ــود،  ــا، نخ ــویا، لوبی ــای س ــامل دانه‌ه ــالا ش ــر ب ــا فیب ــی ب ــد. منابع می‌کنن
ــه  ــه ب ــتند ک ــی هس ــو و گوجه‌فرنگ ــیب، هل ــل س ــی مث ــدس و میوه‌های ع

ــد. ــز کمــک می‌کنن کاهــش وزن نی
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مشــتقات گیاهــی اســتانل یــا اســتریول )فیتواســتروئیدها( مــوادی هســتند 
کــه بــه مــواد غذایــی مثــل ماســت، پنیــر نــرم، مارگاریــن اضافــه می‌شــوند. 
گرچــه آن‌هــا به‌صــورت مرتــب توصیــه نمی‌شــوند؛ امــا مصــرف بیــن 2 تــا 
2/5 گــرم در روز باعــث کاهــش 10% از ســطح کلســترول خــون می‌شــود 
و بــه غذاهایــی بــا چربــی اشباع‌شــده اضافــه می‌شــوند. مصــرف ایــن مــواد 
گیاهــی به‌تنهایــی توصیــه نمی‌شــود و بایــد بــه همــراه داروهــای اســتاتین 

کــه توســط پزشــک تجویزشــده اســت، اســتفاده شــوند.

ایــن مــواد نبایــد بــرای افــراد بزرگ‌ســالی کــه درجــات بالایــی از 
ــاردار و یــا  کلســترول دارنــد اســتفاده شــود و هم‌چنیــن بــرای خانم‌هــای ب

ــت. ــب نیس ــیرده مناس ش

ــباع  ــای غیراش ــاوی چربی‌ه ــه ح ــا ک ــا و بذره ــل دانه‌ه ــی مث از محصولات
ــد.  ــتفاده کنی ــز هســتند، اس ــر و آنتی‌اکســیدان نی ــاوی فیب ــن ح و همچنی
ایــن مــواد بــه کاهــش کلســترول خــون و LDL کمــک می‌کنــد و مصــرف 

ــه ســه گــرم از آن‌هــا در رژیــم غذایــی توصیــه می‌شــود. روزان
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از ســویا و محصولاتــی مثــل شــیر ســویا و دانه‌هــای ســویا اســتفاده کنیــد 
ــالا  ــن ب ــیدان و پروتئی ــول، آنتی‌اکس ــر محل ــی از فیب ــع خوب ــه منب چراک
هســتند و همچنیــن جایگزیــن مناســبی بــرای گوشــت و غذاهــای گوشــتی 
ــرای  ــواد ب ــن م ــند. ای ــای اشباع‌شــده هســتند، می‌باش ــاوی چربی‌ه ــه ح ک
ســامتی بســیار مفیــد هســتند. غــات کامــل )بــا ســبوس( را کــه حــاوی 
ــرای  ــتند و ب ــی( هس ــوع گیاه ــگا 3 )از ن ــیدان و ام ــالا، آنتی‌اکس ــر ب فیب
ــن مــوارد باعــث  ــد. ای ــد، انتخــاب کنی ــه و ســامتی قلــب نیــز مفیدن تغذی
کاهــش کلســترول خــون شــده و همچنیــن کربوهیــدرات اضافــی‌ای کــه در 
ــوند.  ــی خــون نمی‌ش ــی و چرب ــث چاق ــود دارد، باع ــی وج ــواد غذای ــن م ای
بهتــر اســت از برنــج قهــوه‌ای )ســبوس‌دار(، ذرت و یــا ماکارونــی ســبوس‌دار 

اســتفاده شــود.

 تغذیــه مناســب باعــث کاهــش ســطح کلســترول خــون و ســالم 
ــه  ــا تغذی ــه ب ــود دارد ک ــی‌ وج ــای مهم ــود. راه‌ه ــب می‌ش ــتن قل نگه‌داش
مناســب به‌ســامت قلــب و کاهــش کلســترول کمــک می‌کنــد. شــما 
ــم دســت‌یابید: ــن مه ــه ای ــر ب ــتورالعمل‌های زی ــروی از دس ــا پی ــد ب می‌توانی
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 میوه‌جات و سبزی‌های بیشتری مصرف نمایید

هدفتــان ایــن باشــد کــه حداقــل روزانــه 5 نوبــت انــواع میــوه و ســبزی‌ها 
ــرو  ــخ‌زده، کنس ــازه، ی ــم از ت ــت اع ــر اس ــه امکان‌پذی ــورت ک ــر ص ــه ه را ب

ــد. ــرف نمایی ــده را مص ــوه خشک‌ش ــبزی‌ها و می ــده و س ش

افــرادی کــه بیــش از 5 نوبــت از میــوه و ســبزی‌ها در روز مصــرف 
ــه  ــه ب ــوند، البت ــار می‌ش ــی دچ ــای قلب ــه بیماری‌ه ــر ب ــد، کمت می‌نماین
ــم.  ــن موضــوع نیازمندی ــت ای ــه عل ــرای دســت‌یابی ب ــات بیشــتری ب تحقیق
مــواد غذایــی کــه حــاوی فیبــر، انــواع ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی هســتند 
نقــش مهمــی در یــک رژیــم غذایــی ســالم و متعــادل دارنــد. هرچــه بیشــتر 
ــای  ــرف چربی‌ه ــرای مص ــری ب ــای کمت ــود ج ــرف ش ــبزی مص ــوه و س می
ــتفاده  ــود دارد. اس ــما وج ــی ش ــم غذای ــکر در رژی ــک و ش ــده، نم اشباع‌ش
ــبزی  ــوه و س ــوردن می ــد خ ــابهی همانن ــر مش ــی‌ تأثی ــای رژیم از مکمل‌ه
ــوه و ســبزی‌ها،  ــات بیشــتر در خصــوص می ــت اطلاع ــد. جهــت دریاف ندارن

ــد. ــه مناســب« رجــوع فرمایی ــاب »تغذی ــه کت ب
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مصرف نمک را به‌شدت کاهش دهید

مصــرف نمــک بــه مقــدار کــم، خطــر ابتــا بــه فشــارخون بــالا کــه ارتبــاط 
زیــادی بــا بیماری‌هــا و حملــه قلبــی دارد را کاهــش می‌دهــد. ســعی کنیــد 
از افــزودن نمــک بــه غــذا خــودداری نماییــد و به‌جــای آن فلفــل، ســبزی، 
ســیر و طعم‌دهنــدگان دیگــر را بــرای خوشــمزه کــردن غــذا اســتفاده کنیــد.

ــاده و  ــای آم ــا غذاه ــا ب ــردن آن‌ه ــن ک ــازه و جایگزی ــای ت ــاب غذاه انتخ
یــا کنســرو شــده، می‌توانــد بــه کــم کــردن نمــک مصرفــی کمــک نمایــد. 
ــب  ــراد مناس ــی اف ــرای برخ ــت ب ــن اس ــر ممک ــک کمت ــا بانم جایگزین‌ه
ــد  ــد بای ــی دارن ــا قلب ــد و ی ــرادی کــه مشــکل کب ــال اف نباشــد، به‌طــور مث
قبــل از مصــرف ایــن محصــولات بــا پزشــک خــود مشــورت نماینــد. بــرای 

ــد. ــب شــما« مراجعــه نمایی ــاب »فشــارخون و قل ــه کت اطلاعــات بیشــتر ب

وزن و شکل مناسب و سالم داشتن

ــت  ــی اس ــن معن ــه ای ــر، ب ــراف کم ــی در اط ــتن چرب ــودن و داش ــاق ب چ

1

1. ایــن کتــاب بــا حمایــت مرکــز توانبخشــی قلبــی ریــوی افشــار و از ســوی انتشــارات کتــاب آرای پیشــگام در ســال 1395 
منتشــر شــده اســت.
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ــرای  ــرای مردهــا بیشــتر از 94 ســانتیمتر و همچنیــن ب ــدازه کمــر ب کــه ان
ــرض  ــمارا در مع ــد ش ــت می‌توان ــن حال ــد. ای ــانتیمتر باش ــا 80 س خانم‌ه

ــد. ــرار ده ــت ق ــالا و دیاب ــی، فشــارخون ب مشــکلات قلب

اگــر شــما مطمئــن نیســتید کــه آیــا دچــار اضافــه‌وزن هســتید یــا خیــر و 
ــا  ــدازد ی ــه خطــر می‌ان ــدن شــما، ســامتی‌تان را ب ــا شــکل ب ــا اینکــه آی ی

نــه می‌توانیــد از پزشــک یــا پرســتارتان ایــن اطلاعــات را کســب کنیــد.

آیا من نیاز به مصرف دارو دارم؟

اینکــه آیــا شــما بایــد داروهــای کاهــش کلســترول مصــرف کنیــد یــا خیــر. 
ــن  ــه همچنی ــطوح LDL و HDL بلک ــی س ــترول کل یعن ــه کلس ــا ب نه‌تنه
بــه خطــر کلــی بیماری‌هــای کرونــری قلــب و بــه شــرایط کلســترول ارثــی 
ــد، ســطح  ــان تول ــرادی کــه از زم ــالای شــما بســتگی دارد. FH یعنــی اف ب

کلســترول خــون بســیار بالایــی دارنــد )صفحــه 40 را مطالعــه کنیــد(.
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پزشــکان داروهــای کاهــش کلســترول را بــرای بیمارانــی کــه از بیماری‌های 
ــاً پزشــک  ــن حتم ــد؛ بنابرای ــز می‌کنن ــد، تجوی ــج می‌برن ــی رن ــری قلب کرون
شــما داروهــای کاهــش کلســترول را بــه دلیــل مــوارد زیــر تجویــز می‌کنــد:

 اگر دچار دیابت هستید؛

 اگر سطح کلسترول خون بالایی داشته باشید، خصوصاً اگر عوامل 
خطرزای دیگری مانند فشارخون بالا و یا مصرف دخانیات را داشته باشید؛

 اگر FH داشته باشید؛

 اگر دچار سکته قلبی یا حمله قلبی شده باشید؛

 اگر بیماری آنژین و یا شریانی جانبی داشته باشید؛

 اگر عمل آنژیوپلاستی یا بای‌پاس داشته‌اید.

ــز  ــال تجوی ــد، احتم ــتر باش ــب بیش ــری قل ــاری کرون ــر بیم ــه خط هرچ
ــود. حتــی اگــر ســطح  ــز بیشــتر خواهــد ب داروهــای کاهــش کلســترول نی
ــرزای  ــل خط ــدادی از عوام ــر تع ــد، اگ ــالا نباش ــما ب ــون ش ــترول خ کلس
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بیماری‌هــای قلــب را داشــته باشــید، پزشــک شــما ممکــن اســت احســاس 
ــرای شــما  ــد اســتاتین‌ها ب کنــد مصــرف داروهــای کاهــش کلســترول مانن
ــارخون  ــتن فش ــامل: داش ــرزا ش ــل خط ــود. بعضــی از عوام ــد ب ــر خواه بهت
ــری  ــات، داشــتن ســابقه خانوادگــی بیماری‌هــای کرون ــالا، مصــرف دخانی ب
ــل  ــان و قب ــرای آقای ــل از ســن 55 ســال ب ــک قب ــل نزدی ــک فامی ــب )ی قل
ــا بیمــاری پیشــرفته داشــته باشــد(. خطــر  ــرای خانم‌ه از ســن 65 ســال ب
ــتگی دارد.  ــز بس ــن نی ــه س ــولاً ب ــی معم ــکته قلب ــی و س ــای قلب بیماری‌ه
ــر  ــه خاط ــگی )ب ــن یائس ــل از س ــا قب ــرای خانم‌ه ــز ب ــیت نی ــه جنس البت

ــود. ــوب می‌ش ــرزا محس ــل خط ــی از عوام ــا( یک ــت از هورمون‌ه محافظ

ــای  ــز داروه ــر تجوی ــی ب ــری پزشــکان مبن ــی در تصمیم‌گی ــوارد متفاوت م
ــت  ــن معناس ــن بدی ــد. ای ــود دارن ــد، وج ــر و کارآم ــترول مؤث ــش کلس کاه
ــرادی کــه دچــار طیــف وســیعی از ســطوح کلســترول هســتند، ممکــن  اف
اســت بــا داروهــای کاهــش کلســترول درمــان شــوند. بــرای مثــال، ممکــن 
ــرای فــردی کــه ســطح کلســترول پایینــی دارد امــا دچــار عوامــل  اســت ب

ــز شــود. ــواع اســتاتین تجوی خطــرزای متعــددی اســت، ان



کاهش کلسترول خون 38

از ســویی دیگــر، ممکــن اســت بــرای درمــان فــردی کــه ســطح کلســترول 
نســبتاً بالایــی دارد ولــی دچــار هیچ‌گونــه عوامــل خطرزایــی نیســت، 

ــود. ــز نش ــترول تجوی ــده کلس ــای کاهش‌دهن داروه

در صفحات 28 تا 39 بیشتر در مورد انواع مختلف داروهای کاهش‌دهنده 
سطح کلسترول توضیح می‌دهیم.

اثــرات  و  داروهــای کاهش‌دهنــده کلســترول طولانی‌مــدت هســتند 
ــی  ــر کل ــن آوردن خط ــه پایی ــد ک ــد. هرچن ــدی دارن ــر و مفی ــی مؤث درمان

ــت. ــم اس ــیار مه ــری بس ــی کرون ــای قلب بیماری‌ه

بــرای کاهــش خطــر ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبــی کرونــری رعایــت مــوارد 
زیــر لازم اســت:

 داشتن سبک زندگی مناسب؛

 مصرف داروهای کاهش کلسترول؛

 عدم استعمال دخانیات؛
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رژیم غذایی سالم؛

 انجام فعالیت‌های فیزیکی منظم؛

 کنترل وزن بدن؛

 اطمینان از فشارخون عادی و نرمال.

اخیــراً هیچ‌گونــه پیشــنهادی مبنــی بــر مصــرف اســتاتین به‌عنــوان 
»بازدارنــده اولیــه« ارائــه نشــده اســت. ایــن بدیــن معناســت کــه اگــر شــما در 
معــرض خطــر ابتــا بــه بیمــاری قلبــی کرونــری نیســتید یــا ســکته قلبــی 
ــه قلبــی نشــده‌اید، پزشــک شــما  ــا حمل ــن ی نداشــته‌اید و اگــر دچــار آنژی
ــی  ــاری قلب ــده بیم ــک روش بازدارن ــوان ی ــتاتین را به‌عن ــوی اس به‌احتمال‌ق
تجویــز نخواهــد کــرد. اگــر شــما نگــران ایــن مطلــب هســتید کــه ممکــن 
اســت در معــرض خطــر بیمــاری قلبــی کرونــری قــرار بگیریــد، بــا پزشــک 
یــا پرســتارتان صحبــت کنیــد و در مــورد هرگونــه تغییــر کــه ممکــن اســت 
ــا  ــد از آن‌ه ــام دهی ــان انج ــبک زندگی‌ت ــر، در س ــن خط ــش ای ــت کاه جه

کمــک و راهنمایــی بگیریــد.
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داروها چگونه می‌توانند مؤثر باشند؟
استاتین‌ها

ــتفاده  ــترول مورداس ــش کلس ــت کاه ــه جه ــی ک ــوع داروهای ــن ن مهم‌تری
ســطح  می‌تواننــد  اســتاتین‌ها  هســتند.  اســتاتین‌ها  می‌گیرنــد،  قــرار 
کلســترول کلــی خــون را تــا بیــش از 20 درصــد و ســطح LDL را تــا بیــش 
ــتاتین‌ها  ــارم اس ــرف یک‌چه ــی مص ــد. به‌طورکل ــش دهن ــد کاه از 30 درص

ــد. ــا ســکته قلبــی را کاهــش می‌دهن ــه قلبــی ی ــه حمل خطــر ابتــا ب

اســتاتین‌ها بــه ثبــات و پایــداری )تشــکیل رســوب‌های چربــی( در 
لایه‌هــای ســرخرگ‌ها و همچنیــن کاهــش خطــر حمــات قلبــی و ســکته 
ــه در  ــرادی ک ــر اف ــه اکث ــه ب ــت ک ــل اس ــن دلی ــه همی ــد. ب ــک می‌کن کم
معــرض خطــر بیمــاری قلبــی کرونــری، ســکته قلبــی، بیماری‌هــای شــریانی 
ــترول  ــطح کلس ــر س ــی اگ ــد )حت ــرار دارن ــت ق ــاری دیاب ــا بیم ــی و ی جانب
خــون آن‌هــا نرمــال باشــد( داروی اســتاتین تجویــز می‌شــود. در انگلســتان 

ــتند.  ــترس هس ــددی در دس ــتاتین‌های متع اس
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بســیاری از آن‌هــا در آزمایش‌هــای بلندمــدت بررســی و امتحــان شــده‌اند. 
ــا روی  ــرات آن‌ه ــه در تأثی ــا در ســطوح کلســترولی بلک ــا نه‌تنه ــن داروه ای
ــه  ــرادی ک ــرای اف ــده‌اند. ب ــز بررسی‌ش ــدت نی ــودی بلندم ــامتی و بهب س
ــد مصــرف  ــی هســتند، فوای ــرض خطــر شــدید حمــات قلب ــاً در مع تقریب
ــه خطــر عــوارض جانبــی ایــن داروهــا بیشــتر اســت.  اســتاتین‌ها نســبت ب
ــی  ــار و ســطح کلســترول نهای ــکی بیم ــابقه پزش ــه س ــه ب ــا توج پزشــک ب
ــما  ــرای ش ــرف آن را ب ــزان مص ــن می ــتاتین و همچنی ــن اس ــون، بهتری خ

ــد. ــاب می‌کن انتخ

اگــر داروی اســتاتین ســطح کلســترول خــون شــمارا تــا جایــی کــه لازم 
اســت کاهــش ندهــد، پزشــکتان ممکــن اســت اســتاتین شــمارا تغییــر دهــد؛ 
هرچنــد کــه اگــر وی تصمیــم در تغییــر داروی اســتاتین گرفتــه اســت شــما 
بایــد یــک آزمایــش خــون و آزمایش‌هــای مربــوط بــه عملکــرد کبــد را قبــل 
و بعدازایــن تغییــر انجــام دهیــد. ایــن آزمایشــات بــه شــما کمــک می‌کنــد 
ــان حاصــل  ــر روی ســامتی‌تان اطمین ــد ب ــای جدی ــرد داروه ــه از عملک ک

کنیــد.
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ــاردار و  ــان ب ــا زن ــدی ی ــای کب ــا بیماری‌ه ــرادی ب ــرای اف ــتاتین‌ها ب اس
ــه  ــم ب ــد و تصمی ــرف می‌کنی ــتاتین مص ــر اس ــت. اگ ــب نیس ــیرده مناس ش
بچــه‌دار شــدن داریــد، قبــل از توقــف مصــرف داروهایتــان بایــد بــا پزشــک 
ــرف  ــر مص ــد در بعدازظه ــتاتین‌ها بای ــتر اس ــد. بیش ــورت کنی ــج مش معال
شــوند؛ زیــرا در شــب بــدن افــراد بیشــترین کلســترول را می‌ســازد هرچنــد 
کــه شــما می‌توانیــد داروهــای Rosuvastatin, atorvastatin را در هرزمانــی 

کــه برایتــان تجویزشــده مصــرف کنیــد.

ــروت  ــد، از نوشــیدن آب گریپ‌ف ــر شــما simvastatin مصــرف می‌کنی اگ
یــا خــوردن میــوه گریپ‌فــروت خــودداری کنیــد. البتــه اگــر نــوع دیگــری 
از اســتاتین مصــرف می‌کنیــد، می‌توانیــد مقــدار کمــی آب یــا میــوه 
ــروت  ــتاتین‌ها و گریپ‌ف ــا اس ــه ب ــر در رابط ــد. اگ ــروت مصــرف کنی گریپ‌ف

ســؤالی داشــتید، بــا پزشــک مشــورت کنیــد.
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عوارض جانبی احتمالی استاتین‌ها

ــهال و  ــوع، اس ــت ته ــامل حال ــد ش ــتاتین‌ها می‌توان ــی اس ــوارض جانب ع

انــواع ســردردها باشــد. یــک عارضــه جانبــی نــادر و غیــر شــایع از مصــرف 

اســتاتین‌ها، تــورم ماهیچه‌هــا )Myositis( اســت.

اگــر دچــار درد غیرمنتظــره ماهیچــه‌ای، درد کوفتگــی یــا ضعــف شــدید، 

ــا پزشــک خــود مشــورت داشــته باشــید. پزشــکتان ممکــن اســت  حتمــاً ب

نــوع اســتاتین یــا میــزان مصــرف دارو را تغییــر دهــد.



کاهش کلسترول خون 44

Over-the-counter statins
ــوند؛  ــه می‌ش ــا تهی ــک از داروخانه‌ه ــز پزش ــدون تجوی ــتاتین‌ها ب ــن اس ای

ــر ســبک زندگــی  ــرای تغیی ــن ب ــرای همــه مناســب نیســتند و همچنی ــه ب البت
جهــت پاییــن آوردن ســطح کلســترول جایگزیــن مناســبی نمی‌باشــند. 
ــرای  ــا ب ــن داروه ــا ای ــد کــه آی ــه شــما بگوی ــد ب پزشــک داروســاز می‌توان
شــما مناســب هســتند یــا خیــر. البتــه پزشــک داروســاز قبــل از دادن هرگونــه 
نظــر و پیشــنهاد راجــع بــه ایــن اســتاتین‌ها، بایــد در مــورد عوامــل خطــرزای 
بیمــاری قلبــی ماننــد اســتعمال دخانیــات یــا داشــتن فشــارخون بــالا از شــما 
ــه شــما پیشــنهاد دهــد  ســؤالاتی بپرســد. همچنیــن ممکــن اســت پزشــک ب
ــام  ــا انج ــد، ب ــا داری ــوع داروه ــن ن ــداوم ای ــرف م ــه مص ــاز ب ــر نی ــه اگ ک
ــان حاصــل  ــان اطمین ــد و کلیه‌هایت ــح کب آزمایــش خــون از عملکــرد صحی

کنیــد.
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داروهای دیگر کاهش کلسترول

انــواع دیگــری از داروهــا وجــود دارنــد کــه می‌تواننــد به‌جــای اســتاتین‌ها 
اســتفاده و باعــث کاهــش کلســترول خــون شــوند. ایــن داروهــا عبارت‌انــد 

از:

 فیبرات‌ها؛

 داروهایــی کــه کلســترول را از طریــق دفــع اســیدهای صفرایــی کاهش 
ــد.  می‌دهن

 داروهای اسید نیکوتین؛

.Ezetimibe 

ــری  ــط روده جلوگی ــترول توس ــذب کلس ــا از ج ــن داروه ــیاری از ای بس
می‌کننــد. ایــن عمــل بــه ترتیــب مانــع از ورود کلســترول بــه جریــان خــون 
ــرد. ــون را می‌گی ــترول خ ــطح کلس ــش س ــو افزای ــه جل ــود و درنتیج می‌ش
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فیبرات‌ها

ــیرید  ــری گلیس ــی از ت ــطح بالای ــه دارای س ــرادی ک ــرای اف ــا ب فیبرات‌ه
هســتند مؤثــر و مفیــد اســت. اگــر شــما نتوانیــد اســتاتین مصــرف کنیــد، 
ممکــن اســت بــرای کاهــش ســطح کلســترول خونتــان، فیبرات‌هــا همــراه 
ــه اگــر شــما اســتاتین  ــز شــوند. البت ــرای شــما تجوی ــا داروهــای دیگــر ب ب
ــه  ــود )صفح ــز نمی‌ش ــرات تجوی ــما فیب ــه ش ــولاً ب ــد معم ــرف می‌کنی مص
31 را مطالعــه کنیــد( مگــر اینکــه تحــت نظــارت شــدید پزشــک باشــید.

ــوی  ــدی و کلی ــای کب ــار بیماری‌ه ــه دچ ــرادی ک ــا اف ــاردار ی ــان ب  زن
هســتند، نبایــد از فیبرات‌هــا اســتفاده کننــد.

داروهایی که اسید کیسه صفرا را bind می‌کند

ــع از فعالیــت اســیدهای کیســه صفــرا می‌شــوند.   ایــن داروهــا اغلــب مان
ــه  کبــد ایــن اســیدها را از کلســترول -کــه مانــع از جــذب مجــدد آن‌هــا ب
ــا دربســته‌های پلاســتیکی  ــن داروه ــازد. ای ــان خــون می‌شــود- می‌س جری

ــودر عرضــه می‌شــوند.  ــه شــکل پ ب
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ــوند.  ــل ش ــوه ح ــرف در آبمی ــل از مص ــد قب ــا بای ــن داروه ــی از ای بعض
ــده‌اند و  ــوط ش ــوه مخل ــودر می ــا پ ــا ب ــن داروه ــری از ای ــای دیگ نمونه‌ه
شــما فقــط بایــد بــه آن آب اضافــه کنیــد. ایــن داروهــا بایــد بلافاصلــه قبــل 

ــا حیــن صــرف غــذا مصــرف شــوند. ی

ــیری  ــاس س ــاد احس ــث ایج ــدا باع ــت در ابت ــن اس ــا ممک ــن داروه ای
بیشــتری در شــما شــوند؛ امــا اکثــر افــراد به‌تدریــج بــه ایــن حالــت عــادت 
ــاردار  ــان ب ــن زن ــدن جــذب نمی‌شــوند، بنابرای ــا در ب ــن داروه ــد. ای می‌کنن
ــری  ــه خط ــد و هیچ‌گون ــرف کنن ــا را مص ــد آن‌ه ــز می‌توانن ــودکان نی و ک
بــرای آن‌هــا نــدارد. البتــه اگــر شــما داروی دیگــری مصــرف می‌کنیــد، بایــد 
آن‌هــا را حداقــل یــک ســاعت قبــل یــا چهــار ســاعت بعــد از مصــرف ایــن 

داروهــا مصــرف کنیــد.

عوارض جانبی احتمالی

ــار  ــت دچ ــن اس ــد، ممک ــتفاده می‌کنن ــن دارو اس ــه از ای ــراد ک ــی اف برخ
ســوزش ســر دل و یــا یبوســت شــوند. البتــه ایــن حالــت در مقادیــر بــالا رخ 
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ــل در  ــای قابل‌ح ــذب ویتامین‌ه ــت در ج ــن اس ــن دارو ممک ــد. ای می‌ده
ــی اختــال ایجــاد کنــد )ویتامین‌هــای A،D،E،K(؛ بنابرایــن پزشــک  چرب

ــز کنــد. ــرای شــما مکمل‌هــای ویتامیــن تجوی ممکــن اســت ب

)NA( داروهای نیکوتینیک اسید

داروهــای نیکوتیــن اســید بــه پاییــن آوردن ســطح LDL و افزایــش ســطح 
کلســترول خــوب )HDL( کمــک می‌کننــد.

عوارض جانبی احتمالی

ــز شــدن پوســت صــورت و  ــا قرم ــن داروه ــی ای ــوارض جانب ــن ع رایج‌تری
خــارش کل بــدن اســت. البتــه یــک داروی جدید که شــامل آنتی‌هیســتامین 
اســت، می‌توانــد تــا حــد امــکان ایــن تأثیــرات جانبــی را کاهــش دهــد. اگــر 
ــا اگــر  ــرای کاهــش فشــارخونتان ایــن دارو را مصــرف می‌کنیــد و ی شــما ب
ــارخون  ــد فش ــید می‌توان ــن اس ــرف نیکوتی ــد، مص ــن داری ــارخون پایی فش
ــا پزشــک  ــد ب ــن دارو بای ــاورد. پــس قبــل از مصــرف ای ــر بی شــمارا پایین‌ت

خــود در ایــن رابطــه مشــورت کنیــد.
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Ezetimibe

نــوع دیگــری از داروهــای کاهــش کلســترول Ezetimibe اســت. ایــن دارو 
ــتاتین  ــه اس ــرادی ک ــا اف ــرد ی ــرف ک ــتاتین مص ــراه اس ــه هم ــوان ب را می‌ت

ــد. ــرف کنن ــی مص ــن دارو را به‌تنهای ــد ای ــد می‌توانن ــرف نمی‌کنن مص

Ezetimibe مانــع از جــذب کلســترول توســط روده‌ی کوچک‌شــده و 

ســطح کلســترول خــون را پاییــن مــی‌آورد.Ezetimibe می‌توانــد تــا حــدود 
ــر  ــد و اگ ــک کن ــترول کم ــطح LDL کلس ــن آوردن س ــه پایی ــد ب 20 درص
ــی  ــود، حت ــب ش ــد ترکی ــی دارن ــه دوز پایین ــتاتین‌هایی ک ــا اس ــن دارو ب ای
ــرای اثبــات فوایــد بلندمــدت ایــن دارو  می‌توانــد تأثیرگذارتــر هــم باشــد. ب

ــه انجــام تحقیقــات بیشــتری نیــاز اســت. ب

عوارض جانبی احتمالی

عوارض جانبی Ezetimibe شامل سردرد، درد در ناحیه شکم و اسهال 
است.
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داروهایی که سطح تری گلیسیرید را کاهش می‌دهند )روغن ماهی(

ــان را  ــد و وزنت ــرب می‌خوری ــای چ ــب ماهی‌ه ــور مرت ــما به‌ط ــر ش  اگ
نیــز کنتــرل می‌کنیــد ولــی همچنــان ســطح تــری گلیســیریدتان بالاســت، 
احتمــالاً پزشــکتان بــرای شــما روغــن ماهــی تجویــز خواهد کــرد. اگــر بدون 
تجویــز پزشــک روغــن ماهــی مصــرف می‌کنیــد در رابطــه بــا مصــرف آن بــا 
پزشــک مشــورت کنیــد؛ زیــرا او بایــد مطمئــن شــود کــه شــما روغــن ماهــی 
ــرای  ــه همــراه داروهــای دیگــری نظیــر وارفاریــن مصــرف نمی‌کنیــد. ب را ب
ــا داروهــای کاهش‌دهنــده کلســترول،  کســب اطلاعــات بیشــتر در رابطــه ب

کتــاب مــا را تحــت عنــوان »داروهایــی بــرای قلــب شــما« مطالعــه کنیــد.

)FH( کلسترول بالای خانوادگی

هایپر کلسترولیا خانوادگی1 چیست؟

ــترول  ــالای کلس ــطح ب ــار س ــر دچ ــر 1 نف ــر 500 نف ــتان از ه  در انگلس
ــه خاطــر شــرایطی اســت کــه ســطح  ــوع ارثــی اســت. ایــن وضعیــت ب از ن
کلســترول بــالای وراثتــی یــا به‌اختصــار FH ایجــاد می‌شــود. در ایــن افــراد 

Familial hypercholesterolaemia1-
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ــد ســطح کلســترول آن‌هــا بالاســت.  ــد، از زمــان تول کــه وضعیــت FH دارن
ــور  ــد، به‌ط ــارج می‌کن ــون خ ــان خ ــترول LDL را از جری ــه کلس ــی ک روش
ــا وضعیــت  مؤثــر کار نمی‌کنــد و نرمــال نیســت.بنابراین، یــک بزرگ‌ســال ب
ــول در  ــا دوازده میلی‌م ــم ت ــت و نی ــن هف ــترول کل او بی ــطح کلس FH س

ــوان  ــان ج ــودکان و زن ــد. ک ــر می‌باش ــی بیش‌ت ــات خیل ــی اوق ــر و گاه لیت
ممکــن اســت ســطوح کمتــری داشــته باشــند؛ امــا ایــن ســطح در کــودکان 

ــالای mmol/L 16.7 اســت. معمــولاً ب

لغات تخصصی

معنیواژه انگلیسیواژه فارسی
رسوب چربی که می‌تواند atheromaآتروما

در داخل دیواره شریان‌ها 
ایجاد شود.

مواد چرب که عموماً در cholesterolکلسترول
بدن توسط کبد ساخته 

می‌شوند.
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زمانی که دیواره شریان به coronary heart diseaseبیماری عروق کرونری قلب
خاطر ایجاد دائمی ‌رسوب 

چربی که آتروما نامیده 
می‌شود، به حالت بسیار 

باریک دربیاید.

familial Hyper هایپرکلسترولمی فامیلی
cholesterolaemia

یک حالت وراثتی که 
سطح کلسترول در آن 

بسیار بالاست
لیپوپروتئین با چگالی HDLکلسترول خوب

)غلظت( بالا. 

لیپوپروتئین با چگالی LDLکلسترول بد
)غلظت( پایین. 

مواد چربی موجود در خون lipidsلیپید

ترکیباتی از کلسترول و lipoproteinsلیپوپروتئین
پروتئین



53کاهش کلسترول خون

میلی‌مول در هر لیتر. mmol/lمیلی‌مول در لیتر
واحدی که برای 

اندازه‌گیری کلسترول و 
دیگر چربی‌های موجود 
در خون استفاده می‌شود.

یک نوع چربی اشباع‌شده fat 3-omegaچربی امگا 3
)بدون کلسترول( که در 
انواع خاصی از ماهی‌ها 
یافت می‌شود              

یک نوع اسید چرب trans fatsچربی ترانس
که مانند چربی‌های 

اشباع‌شده عمل می‌کند.
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اگر کسی دچار حمله یا ایست قلبی شد، چه کنیم؟

اگر فکر می‌کنید فردی دچار حملۀ قلبی شده است:

 فوراً درخواست کمک کنید؛

 از فرد بخواهید در وضعیت راحتی بنشیند؛

 با اورژانس تماس بگیرید و آمبولانس بخواهید؛

اگر فرد بی‌هوش به نظر می‌رسد و فکر می‌کنید دچار ایست قلبی شده 
است:

 بااحتیاط نزدیک شوید، مطمئن شوید که خودتان، فرد مصدوم و 
اطرافیان در امان هستند. برای این‌که بفهمید فرد هوشیار است یا خیر، او را 

به‌آرامی تکان دهید و بلند صدا بزنید »حالت خوب است؟«

 اگر جوابی نشنیدید، درخواست کمک کنید؛

باید فرد را ارزیابی کنید و اقدامات مناسب انجام دهید. ایِ‌بی‌سی-مسیر 
هوا، تنفس، سی پی آر- را به خاطر داشته باشید.
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مسیر هوا

با کج کردن سر و بلند کردن چانه، مسیر هوا را برای فرد بازکنید.

تنفس

کنترل
برای یافتن علائم تنفس طبیعی، به‌دقت نگاه کنید و گوش کنید. این کار 

باید حداکثر در عرض ده ثانیه انجام شود.
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اقدام: درخواست کمک

اگر فرد بی‌هوش است و یا تنفس غیرعادی دارد یا اصلًا نفس نمی‌کشد، با 
اورژانس تماس بگیرید و آمبولانس بخواهید.

سی پی آر

اقدام: احیای قلبی-عروقی

1- ماساژ سینه

ماساژ قلب را شروع کنید. پاشنۀ یکی از دست‌های خود را در وسط سینۀ 
فرد قرار دهید. پاشنۀ دست دیگر خود را روی قسمت بالای دست‌اول خود 

قرار دهید و انگشت‌ها را در هم قفل کنید. 

30 بار محکم و آرام فشار دهید. این کار را با سرعت حدود 100 فشار در 
دقیقه انجام دهید-کمی کمتر از دو فشار در ثانیه.

تصویر صفحۀ بعد را مشاهده کنید.
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2- تنفس مصنوعی

بعد از 30 ماساژ سینه، مسیر هوا را دوباره با کج کردن سر فرد و بلند 
کردن چانۀ او بازکنید و مجدداً به او تنفس مصنوعی بدهید. برای این کار، 
سوراخ‌های بینی فرد را با دو انگشت اشاره و انگشت شست خود بگیرید و 
دردهان فرد بدمید. مطمئن شوید که هیچ هوایی به بیرون درز نمی‌کند 

و قفسۀ سینه با هر تنفس بالا و پایین می‌رود. پس‌ازآن دوباره سی مرتبه 
ماساژ سینه و دو تنفس مصنوعی بدهید.
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3- سی پی آر را ادامه دهید

به همین ترتیب، 30 ماساژ سینه و 2 تنفس مصنوعی بدهید تا این‌که:

• علائم حیات در فرد مشاهده شود، یا

• کمک تخصصی از راه برسد، یا
• خسته شوید.

اگر نمی‌توانید، یا تمایل ندارید تنفس مصنوعی بدهید، فقط ماساژ سینه 
بدهید. ماساژ سینه را با سرعت 100 فشار در دقیقه ادامه دهید تا:

• فرد شروع به نفس کشیدن کند، یا

• کمک تخصصی از راه برسد، یا

• خسته شوید.



فهرستی عناوینی که با حمایت مرکز توانبخشی قلبی-ریوی افشار و از سوی انتشارات 
کتاب آرای پیشگام در سال 1395 منتشر شده است.
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