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 بنام خداوند جان وخرد

  ناد تخصصی و فوق تخصصی  بیمارستان  

 به بیمار بخش آموزش

                        

 کلسترول

 

  آدرس : شیراز، چهار راه ستارخان، کوی دنا،

 بیمارستان دنا            

 11409477-71تلفن :            

 11409411فاکس :            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 شناسنامه بروشور آموزشي

 کلسترول عنوان

 مجيد اسدی تهيه کننده

 کارشناس پرستاری سمت

 دفتر آموزش به بيمار تائيد کننده

 0011بهار  سال تهيه

 محدثه برومند ناظر کيفي
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 منابع  :   

 اصول طب هاریسون

 1106برونر و سودارث 
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 دهد.  رخ می خون رسانی کننده به مغر شود ، )سکته قلبی ( انسداد سرخرگ

کلستتتترتح  عتو عنوان پرووئرت بر  بتا  باپی با     در عرض )نوع خوب (

(HDL    نامرده می شتود . ان  نوع کلستترتح ستبا خارر کردن کلسترتح )
شما در ئرشبرری از حمله قلبی  خطرناک به خارر از سترخرگ ها شده ت به 

 HDLت سکته مغزی کمک می کند ، بنابران  بهتر اسو که سطح کلسترتح
 در خون با  باشد .  

 م   بونه می  وانم سطح کلسترتح بد را در خون خودم کاهش دهم ؟ 
مصرف غذاهای حاتی  ربی اشباع ت کلسترتح را کاهش دهرد . ان  غذاها 

خم با  ، زرده   ئنرر ، معصو ت پبنی با  ربیشامل گوشو  رب ، کره ، 
 ت احشای حروانات )رتغ  نبا ی ت حروانی جامد ( هستند.  مرغ ، گوشو امعاء

  دقرقه در برشتر رتزهای هفته فعاپرو جسمانی انجام بدهرد. 03دسو کم 

  از غذاهای حاتی  ربی اشباع ت کلسترتح اندک ت سرشار از فربر ، استفاه
اها شتتتامل مروه ها ، ستتتبزنجات ، غست ستتتبو  دار ت کنرد . ان  غذ

معصتتو ت غله ای ، پوبرا ت نخود ، معصتتو ت پبنی کم  رب نا بدتن 
 ربی ، گوشو قرمز بدتن  ربی ، گوشو مرغ بدتن ئوسو ، ماهی های 

  رب ت آجرل ت دانه های اپبته در مقدارمعدتد می باشند . 

  . در صورت نراز تزن خود را کاهش دهرد 

 ز ئزشتتتک خود در مورد دارتهانی که کلستتتترتح را کاهش می دهند ، ا
 ئرسش نمانرد ) استفاده از ان  دارتها در همه برماران  وصره نمی شود . 

 

 

  کلسترول و تری گلیسیرید بالا به چه مفهوم می باشند ؟
 کلسترول بالا چیست ؟ 

کلسترتح ماده ای نرم ت  ربی مانند اسو که در جرنان خون ت  مامی 
 سلوح های بدن شما نافو می شود .

ممک  اسو  ربی اشباع ،  ربی های  رانس ت کلسترتپی که شما می 
خورند ، سطح  ربی خونتان را افزانش دهند . ممک  اسو تجود مقدار 

ابتس به برماری  زنادی کلسترتح در خون شما ، منجر به افزانش خطر
های قلبی ت سکته مغزی شود . بسراری از افراد دارای سطوح کلسترتح 

نا برشتر ( ت از هر ئنج نفر نک نفر دارای  mg/dl 033بسرار با  بوده )
نا برشتر ( می باشند  mg/dl 043سطح کلسترتح در معدتده ئر خطر ) 

ون خود ، . خبر خوب ان  که شما می  وانرد جهو کاهش کلسترتح خ
اقدام نمانرد. کلسترتح با تاسطه پرووئرت بر  ها از جرنان خون به سلوح 

 های بدن منتقل می شود . 

 چه چیز برای ما بد است ؟ 

کلسترتح ت سانر  ربی ها در خون شما حل نمی شوند . جهو انتقاح به 
سلوح های شما ، آن ها از ناقل های مخصوصی به نام پرووئرت بر  استفاده 

)نوع بد   ( اغلا LDLمی کنند. کلسترتح دارای پرووئرت بر  کم  باپی ) 
زنادی در خون  LDLنامرده می شود. زمانی که شما دارای کلسترتح (
ستند ، آنها به  ربی ها ت سانر مواد ملعق شده ت بر رتی دنواره سرخرگ ه

های شما رسوب می کنند . در نترجه سرخرگ ها د ار انسداد ت  نبی 
 شده ت جرنان خون کاهش می نابد . اگر ان  ئسک موجود بر رتی 

دنواره سرخرگ ها ئاره نا زخمی شده در جرنان خون منتقل شود . اگر 
 که در ان  معل  شکرل می شود جرنان خون به قلا را د ار پخته خون ،

 

 

 

 تری گلیسیریدها چه هستند  ؟ 
گلرسرندها منابع عمده انرژی می باشند .  ری گلرسررندها هم از  ی ر

غذاها  امر  می شوند ت هم بدن شما آن ها را می سازد.سطوح با ی 
گلرسرند اغلا در افراد با سطوع با ی کلسترتح ، مشکست قلبی  ی ر

 ،  اقی نا دنابو )برماری قند خون ( مشاهده می شود . 
 درباره چربی ها چه می دانیم ؟ 

در غذاهانی که می خورنم انواع مختلف  ربی تجود دارند .  ربی 
اشباع ، نوع  ربی اسو که سطح کلسترتح خون را با  می برد ت در 
نترجه برای شما خوب نرسو . از مصرف  ربی های حروانی مانند ئره 
نا  ربی گوشو ت برخی  ربی های گراهی مانند رتغ  نارگرل ت رتغ  

 خرما ئرهرز کنرد. 
 ربی های  رانس ، از افزتده شدن هردرتژن به رتغ  های نبا ی 
انجاد می شوند ت کلسترتح خون را افزانش می دهند . ان  رتغ  ها 
در غذاهای  جاری ت در هنبام طبخ در اکثر رستوران ها تغذاهای 

 فوری )فسو فودها( استفاده می شود . 
ت  های نبا ی مانع  ربی های غرر اشباع با  ند ئروند دتگانه در رتغ 

نرز رتغ  ماهی نافو می شوند.ت جانبزن   ربی اشباع ت  رانس در 
رژنم غذانی شوند ، سبا کاهش کلسترتح خون می شوند ،  ربی 

انه در زنتون ، کانو  ، بادام زمرنی ت گهای غرر اشباع با نک ئروند دت 
  خم آفتاببردان نافو می شوند. 
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