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6
عوامل خطرزای اصلی دربیماری های 
قلبی عروقی )قسمت دوم(
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 اگ��ر بخواهیم همه ی آنچه را که در قس��مت اول 
مجموعه عوامل خط��رزای اصلی در بیماری های 
قلبی- عروقی توضیح دادیم در یک جمله خلاصه 
کنیم باید گفت »برای پیشگیري از ابتلاي به بیماری 
قلبی و حفظ سلامت، کنترل وزن و رساندن آن به 

میزان ایده آل ضروری است.« 
  آیا نیاز اس��ت وزن خوی��ش را کاهش دهید؟ 
آیا برای کاهش احتمال ابتلاي به بیماری قلبی نیاز 
اس��ت وزن خویش را کاهش دهی��د؟ برای یافتن 

پاسخ این سؤال باید سه مرحله زیر را طی کنید: 
 

میزان ش��اخص توده بدنی خ��ود را تعیین کنید. به 
جدول BMI نگاه کنید. اگر این شاخص بین اعداد 
18/5 تا 24/9 بود وزن ش��ما عادی اس��ت. اگر این 
ش��اخص بین اعداد 25 تا 29/9 بود شما اضافه وزن 
دارید و اگر این شاخص از این مقدار نیز بیشتر بود 

آنگاه شما به چاقی مبتلا هستید. در کسانی که در 

1
برای محاسبه BMI خود از این فرمول استفاده کنید:

)قد برحسب متر(

وزن بر حسب کیلو گرم
2 =BMI

نکته:
BMI را نمی توان در مورد ورزشکاران به کار برد. زیرا BMI نمی تواند توده عضله 

را اندازه گیری کند.

طبقه بندی
شاخص توده بدنی 

)کیلوگرم/ مجذور قد(
خطر بروز

 مشکلات جسمی
کم بودن 

وزن
اندک )اما خطر بروز مشکلات کمتر از 18/5 

بالینی زیاد است.( 
متوسطاز 24/9-18/5 وزن طبیعی
زیاداز 29/9-25 اضافه وزن

بحرانی30 به بالاچاق
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 فشار خون) میلی متر جیوه(
طبیعی: کمتر از120/80

پیش فشارخون: بین139/89-120/80
فشار خون بالا: 140/90 یا بالاتر

 کلسترول) میلی گرم در دسی لیتر(
مطلوب: کمتر از200
متوسط:200 تا 239

بالا: 240 و بالاتر
) LDL ( کلسترول بد 

مطلوب: کمتر از100 اگر دیابت دارید
دو  از  کمتر  اگر   129 تا   100 مطلوب: 

عامل خطر دارید
مطلوب: 130تا 159  اگر عامل خطری 

ندارید
بالا: 160تا 189

خیلی بالا: 190 و بالاتر
) HDL ( کلسترول خوب 

از 50  مردان و کمتر  برای  از 40  کمتر 
برای زنان یکی از عوامل خطر عمده بروز 

بیماری های قلبی است.
 قند خون) میلی گرم در دسی لیتر(

طبیعی: کمتر از 100 
پیش دیابت: 100 تا 125

دیابت: 126و بالاتر
) BMI ( شاخص توده بدني 

وزن طبیعی: 24/99-18/50
اضافه وزن:  29/99-25

چاق:  30 و بالاتر

قدم دوم گرفتن اندازه دورِ کمر یا همان قطر کمرتان است. اگر دورِ کمر برای زنان بیش از 
88 سانتی متر باشد، خطر ابتلاي به بیماری های قلبی، فشار خون بالا، دیابت و مشکلات دیگر 
سلامتی تشدید خواهد شد. برای مردان نیز اگر این رقم بیش از 102 سانتی متر باشد همین شرایط 
پیش خواهد آمد. برای این که دورِ کمر خودتان را به درستی محاسبه کنید، بایستید و متر را دور 

کمر خود مقداری بالاتر از برجستگی استخوان لگن قرار دهید. 

میزان خطری که شما را تهدید می کند محاسبه کنید. قدم آخر برای تصمیم گیری درباره ی 
کاهش وزن در نظرگرفتن تمامی عوامل خطرزایی است که احتمال ابتلاي به بیماری قلبی را در 
شما افزایش می دهد. باید بدانید که آیا مبتلا به فشار خون بالا، اختلال چربی خون، چربی بد بالا، 
چربی خوب خون پایین، تری گلیسرید بالا و قند خون بالا هستید یا خیر؟ آیا سابقه خانوادگی 
ابتلاي به بیماری قلبی را دارید یا نه؟ آیا سیگار می کشید؟ انسان کم تحرکی هستید؟ اگر شما مرد 
هستید و سن شما از چهل و پنج سال گذشته است و اگر زن هستید و سن شما از 55 سالگی 
گذشته است احتمال ابتلاي به بیماری های قلبی در شما بیشتر است. یائسگی نیز می تواند یکی 
از عوامل خطرزا محسوب شود. اگر شما دچار نشانگان متابولیک هستید پس متعاقباً احتمال 
ابتلاي به بیماری قلبی باز هم افزایش خواهد یافت. اگر در مورد وجود این عوامل خطرزا در 

خود مطمئن نیستید، با پرشک خانواده خود مشورت کنید. 

2

3
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پس از گذراندن این مراحل می توانید در مورد کاهش و یا عدم کاهش وزن خودتان تصمیم گیری بکنید. با وجود 
این که باید در مورد این موضوع با پزشک خانواده خود صحبت کنید اما این نکات را به یاد داشته باشید:

 اگر شما اضافه وزن دارید و علاوه بر آن عوامل دیگر خطرزا نیز در شما وجود دارد و یا دچار چاقی 
مفرط هستید، باید وزن خود را کم کنید. 

 اگر دورِ کمر شما مساوی یا بیشتر از 88 سانتی متر در زنان و مساوی یا بیشتر از 102 سانتی متر در 
مردان است عوامل دیگر خطرزا نیز در شما وجود دارد، شما باید وزن خود را کم کنید. 

 اگر شما دچار اضافه وزن هستید اما میزان دورِ کمر شما از حد استاندارد بیشتر نیست و کمتر از 
دو عامل خطر زا در شما وجود دارد باید از افزایش بیشتر وزن خود جلوگیری کنید. 

 کمی از وزن خود بکاهید و نتایج بسیاری به دست آورید: 
اگر با توجه به توضیحاتی که داده شد باید وزن خودتان را کم کنید بد نیست چند 
نکته مثبت نیز در مورد این موضوع بدانید. اگر حتی میزان بسیار کمی از وزن خود 
برای مثال 5 تا 10 درصد از وزن خود را بکاهید، این موضوع به کاهش احتمال 
ابتلای ش��ما به بیماری قلبی و دیگر اختلال ها در سلامتی شما خواهد انجامید. 
بهترین راه برای کاهش تدریجی وزن، انجام فعالیت های مداوم ورزشی و اتخاذ 
برنامه غذایی متعادلی است که کم کالری و کم چربی )چربی اشباع 
شده( باشد. حتی برای برخی از افراد که خطر ابتلای بیماری قلبی 
به شدت آنها را تهدید می کند درمان دارویی برای کاهش 
وزن نیز تجویز می شود. برای کاهش و یا حفظ وزن خود 
بایستی با پزشک خانواده خود و یا یک متخصص تغذیه 

مشورت کنید. 
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5. بی تحرکی
»از شنبه پیاده روی را آغاز خواهم کرد، من واقعاً دوست دارم ورزش 
کنم اما کلاس ورزشی خوبی پیدا نمی کنم، من هر زمان که وقت کنم 
برنامه کاهش وزن را اجرا خواهم کرد...« بس��یاری از ما با گفتن این 
سخنان و امروز و فردا کردن فکر می کنیم می توانیم وزن کم کنیم و 
همواره منتظر یک شرایط مناسب هستیم. اما سخت در اشتباهیم. دیر 
یا زود بی تحرکی برای ما مشکل ساز خواهد شد. حتی اگر هیچ عامل 
خطرزای دیگری در ما وجود نداشته باشد، بی تحرکی به میزان بسیار 
زیادی نه تنها احتمال ابتلاي به بیماری قلبی را در ما افزایش خواهد داد 
بلکه این موضوع در دیگر بیماری ها همچون فشار خون بالا، دیابت 
و اضافه وزن نیز صادق است. بی تحرکی نتیجه ای جز نیاز بیشتر به 
دارو، بس��تری در بیمارس��تان و البته ملاقات بیشتر با پزشک خانواده 

نخواهد داشت. 
با وجود تمامی خطراتی که بیان شد، بیشتر مردم کشورمان کمتر از 

میزان مورد نیاز ورزش می کنند. با توجه به آمار منتشر شده، 39 درصد 
افراد 64-15 ساله کشور در اوقات فراغت خویش به هیچ وجه فعالیت 
فیزیکی انجام نمی دهند. در کل، به نظر می رسد زنان کمتر از مردان و 
سالمندان کمتر از جوانان از نظر فیزیکی فعال هستند. اما این بدین معنا 

نیست که جوانان به میزان لازم ورزش می کنند.   
خوشبختانه، تحقیقات نشان داده است که سی دقیقه فعالیت ورزشی 
با شدت متوسط )طوری که تنفس و ضربان قلب افزایش یابد اما بتوانید 
هر سه چهار کلمه یکبار نیاز به تنفس داشته باشید( در بیشتر روز های 
هفته و ترجیحاً 7 روز هفته می تواند باعث حفظ سلامتی بدن شود. 
حت��ی همین میزان از فعالیت بدنی می تواند منجر به کاهش احتمال 
ابتلاي به بیماری قلبی، وقوع سکته مغزی، انواع سرطان ها، فشار خون 

بالا، دیابت و اختلالات مفصلی عضلانی شود. 
فعالیت های فیزیکی می تواند شامل پیاده روی سریع، وزنه برداری 
سبک، جمع کردن برگ ها از روی زمین، شستن ماشین، تمیز کردن 
خانه و یا حتی باغبانی باش��د. اگر دوست داشته باشید می توانید 30 
دقیقه فعالیت فیزیکی خود را به قسمت های کوچک تر 10 دقیقه ای 

تقسیم کنید و هر فعالیتی را در 10 دقیقه انجام دهید. 
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6. دیابت
دیابت یکی از مهمترین علل وقوع سکته مغزی و ابتلاي به بیماری قلبی 
اس��ت. بیش از 65 درصد از افرادی که به دیابت مبتلا هستند به علت 
ابتلاي به بیماری های قلب و عروق جان خود را از دست خواهند داد. 
امروزه 2 میلیون نفر از مردم کشورمان مبتلا به بیماری دیابت هستند. البته 
این رقم مربوط به افرادی است که بیماری آنها تشخیص داده شده است. 
تخمین زده می ش��ود که 6 میلیون نفر دیگر هم مبتلا به دیابت باشند 
اما هنوز خود متوجه آن نش��ده اند. از انواع دیابت که بیش از همه در 
بزرگسالی ایجاد می شود دیابت نوع 2 است. دیابت نوع 2 یک بیماری 
جدی اس��ت و علاوه بر خطری ک��ه در ابتلاي به بیماری قلبی ایجاد 
می کند، اولین علت ایجاد نارسایی کلیوی، اختلال در بینایی، نارسایی 
قلبی و بیماری های عروق کرونر و قطع اعضای بدن مثل پا در بزرگسالی 
است. همچنین این بیماری می تواند باعث مشکلات عصبی شود و بدن 

را در مقابل عفونت ها آس��یب پذیر کند. 
اگرچه احتم��ال ابتلاي به بیماری دیابت 
نوع 2 از سن 45 سالگی افزایش می یابد، 
متاس��فأنه این بیماری در بی��ن جوانان و 

کودکان نیز در حال گسترش است. 
از مهمترین علل ابتلاي به این بیماری 
اضافه وزن است. از دیگر عوامل ابتلاي 
ب��ه دیابت می توان به ع��دم تحرک و یا 
وجود سابقه فامیلی اشاره کرد. در زنانی 
که هنگام بارداری دچ��ار دیابت دوران 
بارداری ش��ده اند و ی��ا فرزندی با وزن 
بیش از 4 کیلوگرم را به دنیا آورده اند یا 
مرده زایی داش��ته اند و نیز در افرادی که 
فش��ار خون بالا دارند، ش��انس بیشتری 
برای ابتلاي به دیابت نوع 2 وجود دارد.

دیابت می تواند خود را با نش��انه ها و 
علایمی همچون خستگی مفرط، حالت 

تهوع، تکرر ادرار، تشنگی بی مورد، کاهش وزن، تاری دید، عفونت های 
پی در پی و بهبود کُند زخم ها آش��کار سازد. اما معمولاً دیابت نوع 2 
ب��ه صورت تدریجی و بدون بروز هیچ نش��انه ی خاصی در بدن فرد 
گس��ترش می یابد. اگر شما هیچ یک از علایم مذکور را در خود نمی 
بینید اما دچار اضافه وزن هستید و عوامل خطرزا برای ابتلاي به دیابت 
در شما وجود دارد، حتماً باید با پزشک خانواده خود مشورت کنید و 
از او بخواهید با نوشتن آزمایش شما را از ابتلا و یا عدم ابتلاي به این 
بیماری آگاه سازد. اگر قند خون ناشتای شما 126و بیش از 126 میلي گرم 
در دسی لیتر است متاسفأنه شما مبتلا به بیماری دیابت هستید. اما اگر 

کبد

معده 

غده پانکراس

روده بزرگ 

روده کوچک
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بتوانید قند خون خود را تحت کنترل خویش 
قرار دهید می توانید از وخامت و پیچیدگی 
بیشتر اوضاع پیشگیري کنید، چراکه دیابت 
رابطه ی تنگاتنگی با بیماری های قلبی دارد 
و برای کنترل این بیماری لازم است عوامل 
متعددی را مدیریت کنید.)به قسمت الفبای 
کنترل دیابت مراجعه شود(. میزان مناسب 
فش��ار و چرب��ی خون برای اف��راد مبتلا به 
بیماری دیابت کمتر از میزان استاندارد برای 
افراد سالم است. اگر مبتلا به دیابت هستید، 
برای پیش��گیري از ابتلاي به بیماری های 
قلبی باید از س��یگار دوری کنید و تحرک 
روزانه را در دستور کار خویش قرار دهید. 

برخی افراد مبتلا به بیماری دیابت نیستند 
اما این بیماری به شدت آنها را تهدید می 
کند. این افراد در ش��رایطی به سر می برند 
که اصطلاحاً مرحل��ه قبل از دیابت نامیده 
می شود. شرایطی که در آن فرد دارای قند 
خونی بالاتر از حد استاندارد و پایین تر از 
میزانی است که فرد دچار دیابت شود )قند 
خ��ون بین 100 -  125 دارند(. اگر ش��ما 
چنین شرایطی دارید، کنترل و یا پیشگیري 
از فش��ار و چربی خون بالا و دیگر عوامل 
خطرزا ب��رای بیماری قلبی امری ضروری 

است. 
حتماً از پزشک خانواده خود بپرسید که:

  میزان قند، فشار و چربی خون شما چه قدر است؟
 میزان ایده آل قند، فشار و چربی خون شما چه قدر باید باشد؟

 برای رسیدن به میزان ایده آل چه کارهایی باید انجام دهید؟
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ب��رای کاهش خطر وقوع حمله قلبی و س��کته 
مغزی، مراحل زیر را نیز مد نظر داشته باشید:

 هر روز فعالیت فیزیکی داشته باشید.
 فعالی��ت های فیزیکی را همانگونه که پزش��ک 

خانواده تان توصیه می کند انجام دهید.
 کمتر از نمک، چربی های اش��باع و کلسترول در 

برنامه غذایی خود استفاده کنید.
 برنام��ه غذایی خود را سرش��ار از م��واد فیبری 
همچون غلات، میوه ها، سبزیجات و حبوبات کنید.

 وزن خود را به میزان ایده آل برسانید.

 اگر سیگار می کشید آن را ترک کنید.
 داروهای خود را طبق دس��تور پزش��ک خانواده 

مصرف کنید.
 قبل از استفاده از آسپیرین با پزشک خانواده خود 

مشورت کنید.

 از اطرافیان خود برای کنترل دیابت کمک بگیرید.
 پیشگیري از ابتلاي به دیابت: اگر میزان قند خون شما بیش از میزان استاندارد است، 
احتمال ابتلای شما به بیماری دیابت نوع 2 بسیار بالاست. اما این پایان راه نیست و شما 
می توانید با اتخاذ چند روش سلامتی خود را حفظ و از ابتلاي به این بیماری پیشگیري 
کنید. حداقل می توانید زمان ابتلاي به این بیماری را به عقب بیاندازید. آمارها نشان 
می دهد بسیاری از افرادی که در مرحله قبل از دیابت قرار داشتند تنها با پیروی از یک 
برنامه غذایی کم کالری و انجام فعالیت ورزشی به مدت 30 دقیقه و حداقل 5 روز در 
هفته توانسته اند خطر ابتلاي به دیابت را به شدت بکاهند. در این قسمت بخشی از 

نتایج نوید بخش و دلگرم کننده ی این تحقیق آورده شده است. 
 در کل، افرادی که به وس��یله رژیم غذایی و انجام فعالیت ورزشی مداوم )بیشتر به 
صورت پیاده روی س��ریع( 5 تا 7 درصد )تقریباً 5 تا 7 کیلو( از وزن خود را کاس��ته 
بودند، توانستند خطر ابتلاي به دیابت در سه سال آینده را نزدیک به 60 درصد کاهش 

دهند.
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 برای افراد بالای 60 سال انجام این تغییرات در شیوه زندگی، می تواند 71 درصد از احتمال ابتلاي به دیابت بکاهد.
 تمامی افراد شرکت کننده در این تحقیقات با هر قوم و نژاد از نتایج چشمگیر این تغییرات در شیوه زندگی خود اعلام 

رضایت می کردند.
 افرادی که برای کنترل دیابت تحت درمان دارویی بودند، توانستند به میزان 31 درصد این بیماری را کنترل کنند. 

این تحقیق نشان داد که حتی اگر میزان عوامل خطرزا برای ابتلاي به بیماری دیابت در شما بسیار زیاد باشد، باز راه حلی 
برای پیشگیري و یا حداقل به تأخیر انداختن ابتلاي به این بیماری وجود دارد. .
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* وزن همراه با لباس زیر و بدون کفش

BMI

قد به سانتی متر )متر(وزن )کیلوگرم(

147 سانتی متر )1/47 متر(7673726967656361595654525048454441

150 سانتی متر )1/50 متر(7876747269676563605856545249474543

152 سانتی متر )1/52 متر(8179767472696765636058565451494644

155 سانتی متر )1/55 متر(8482797774726967656260575553504845

157 سانتی متر )1/57 متر(8784827977747269676462595754524947

160 سانتی متر )1/60 متر(8987848279777472696664615956545149

163 سانتی متر )1/63 متر(9389878482797774716866646158555350

165 سانتی متر )1/65 متر(9593908784827976737168656360575452

168 سانتی متر )1/68 متر(9895939087848178767370676462595654

170 سانتی متر )1/70 متر(10198969390878481787572696664615755

172 سانتی متر )1/72 متر(104101989592898683807874726865635957

175 سانتی متر )1/75 متر(1071041019895928986838077737068646158

178 سانتی متر )1/78 متر(11010710410198959288858279767369666360

180 سانتی متر )1/80 متر(113110107104101989491888481787571686562

183 سانتی متر )1/83 متر(1171131101071031009793908783807773706764

185 سانتی متر )1/85 متر(1201171131101071039996938986837975726865

188 سانتی متر )1/88 متر(12312011611310910610299959288848178747067

191 سانتی متر )1/91 متر(127123120116112109105102989491878380767369

193 سانتی متر )1/93 متر(1301271231191151121081041009793898682787471

شاخص توده بدنی 3534333231302928272625242322212019

وزن تان ایده آل است؟ 
در جدول زیر شاخص توده بدني ایده آل مردان و زنان با قد و وزن های گوناگون ارایه شده است.*  

شاخص توده بدني ایده آل

شاخص توده بدني ایده ال)BMI( شما چیست؟
تقسیم بندی ها:

وزن طبیعی: شاخص توده بدني= 24/9 – 18/5  خوب است. وزن تان را ثابت نگه دارید.
اضافه وزن: شاخص توده بدني= 29/9 - 25وزن تان را ثابت نگه دارید. اگر به دو تا از عوامل خطر ابتلا به بیماری قلبی مبتلا هستید باید وزن 

تان را کم کنید.  
چاق: شاخص توده بدني = 30 و بالاتر باید هفته ای900گرم وزن کم کنید. از پزشک و متخصص تغذیه کمک بگیرید. 
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پیشرفت خود را در تنظیم فشار خون، وزن، میزان کلسترول و ... ثبت کنید
شما می توانید خطر ابتلاي به بیماری قلبی را کاهش دهید. با کمک گرفتن از پزشک خانواده خود برای رسیدن به 
فشار خون، میزان کلسترول و وزن مناسب برنامه ریزی کنید. اگر به دیابت مبتلا هستید نیز می توانید برای تنظیم میزان 
قند خون تان نیز برنامه ریزی کنید. با اندازه گیری وزن، میزان کلسترول یا فشار خون باید جداول زیر را کامل کنید.

فشار خون
تاریخ                               فشار خون

میزان برنامه ریزی شده فشار خون:

کلسترول
تاریخ                                     مجموع                       کلسترول خوب                    کلسترول بد

   

    :) LDL ( میزان برنامه ریزی شده کلسترول بد
افزایش میزان تری گلیسرید می تواند خطر ابتلا به بیماری قلبی را افزایش دهد. میزان هاي ) 199-150 میلی گرم( 

در محدوده خطر قرار دارند یا میزان  هاي ) 200 میلی گرم و بالاتر ( باید کنترل و درمان شوند.

قند خون
تاریخ                                                  میزان قند خون

میزان برنامه ریزی شده قند خون:

وزن
تاریخ                                وزن                 شاخص توده بدني

میزان برنامه ریزی شده وزن و شاخص توده بدني:

پیشرفت شما
 فشار خون) میلی متر جیوه(

طبیعی: کمتر از120/80
پیش فشارخون: بین139/89-120/80

فشار خون بالا: 140/90 یا بالاتر
 کلسترول) میلی گرم در دسی لیتر(

مطلوب: کمتر از200
متوسط:200 تا 239

بالا: 240 و بالاتر
) LDL ( کلسترول بد 

مطلوب: کمتر از100
نسبتاً مطلوب: 100 تا 129

نسبتاً بالا: 130تا 159
بالا: 160تا 189

خیلی بالا: 190 و بالاتر
) HDL ( کلسترول خوب 

کمتر از 40 در مردها و کمتر از 50 در زن ها یکی 
از عوامل خطر عمده بروز بیماری های قلبی است.

 قند خون) میلی گرم در دسی لیتر(
طبیعی: کمتر از 99 

پیش دیابت: 100 تا 125
دیابت: 126و بالاتر

) BMI ( شاخص توده بدني 
وزن طبیعی: 24/99-18/50

اضافه وزن:  29/99-25
چاق:  30 و بالاتر
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تأثیر استرس بالا بر سلامت قلب
استرس از جهات مختلف بر بیماری قلبی تأثیر می گذارد. تحقیقات نشان می دهد که در بیشتر اوقات پیش آمدن رویدادی ناراحت 
کننده همراه با عصبانیت باعث وقوع حمله ی قلبی می شود. علاوه بر این، بسیاری از روش هایی که ما برای کاهش استرس خود 

استفاده می کنیم برای قلب ما مضر است. روش هایی همچون پرخوری و کشیدن سیگار. 

انجام فعالیت مداوم ورزشی نه تنها می تواند باعث از بین رفتن استرس در شما گردد بلکه می تواند احتمال ابتلای شما به بیماری 
قلبی را نیز کاهش دهد. ش��رکت در برنامه های 
کاهش اس��ترس هم می تواند به عنوان راه حلی 
برای مقابله ی درست با چالش های روزمره باشد. 
در ای��ن بین نباید از ارتباطات اجتماعی خوب با 
دیگران غافل ش��د. با برقراری ارتباطی س��الم و 
صمیمی با دیگران می توانیم از ابتلاي به بیماری 

قلبی پیشگیري کنیم.

مطالب بسیار زیادی در مورد ارتباط استرس با 
بیماری قلبی وجود دارد که ما قصد نداریم در اینجا 
مطرح کنیم. اما بهتر است این چند نکته ی ساده را 
به یاد داشته باشید که انجام فعالیت های ورزشی، 
داشتن دوستان صمیمی و نزدیک و درد دل کردن 
با آنها برای شما زندگی طولانی تر و شاد تری به 

ارمغان خواهد آورد.


