
����ل ���ر ��ن در ا��اد د�����:

٥٠ ���ی  ا��اد  در  ���ر��ن  ا��ا��  از  ������ی  ����ر   ��
د����  و  ��و��  و   ���� ی ��ی  ����ر  ����� ا��اد  و  ��ل 
 ٥ از   ���� ��زا��   �����  ��� ���ان   �� �� ��د   �����

ی). ���� ��م ���� (���� از ��� ���� �����ر

�����ول ��ن در ا��اد د�����: ����ل 

ا��.   200  mg/dl  ��� ��ا ��ن  �����ول   ����� ���ار 
�����ول ��� �� ���� �����ك ��ای ���ز و و���� ����� 
ي ��ی ���� ��و�� ا�� و ����� ��� ���� ��ن  ����ر

در ا��اد د����� ����� از ���� ا��اد ا��.
از ر��ب در د��اره   �� �����ول ��ن ا��  از   ����  :HDL
 50  mg/dl 40 در ��دان و mg/dl وق ������ی �� ���. ���ار��
و ��ارض  ����ری ��ی ���� ��و��   ��� ����  �� ز��ن  در 

د���� ��� �� ���.
LDL: ���� از �����ول ا�� �� ����� �� ر��ب در د��اره 
��� ���ان ���� ���ل آن در ا��اد در ���ض  ��وق دارد. ��ا
��� mg/dl 100 و در ���� ا��اد mg/dl 130 ا��. ���ف 
�و�� ��ی  و  دا�� ��   ��� �����ت،  ���ه،  ������ت،  ��د  �
���ن، آ������دان) ���� ���� LDL و  ��� ا���ع (�����، �
 �� ���ر  و   � ��ل آ ���ف ���� ��ی ��ب ����� �����ن، 

ا���٣ ����� دار�� ���� ا��ا�� HDL ��ن �� ����.

١

در ���� ��دی ��زا����ه �� ا��س ���ان ������ ���� ��� و 
.��� ��  ����� را   ��� ��ن  ا������   ����� ��  �� ��ا�� 
از آ����� �� در د���� ا�� ��ا��� از ��ر ا���ده ا��، ��� 

.�� ���� ��د �� ����� آن ���دا�
�� ���ان �� ����ه ���، ����� ا������ و ������ ������ 

��� ��ن را ����� و ��ردن ��ا آن را ��� �� ��د.
��ف ا��� از ������ ���ی ��ا�� در د����  ا���د ���دل 
���ن ا�� ٣ ���� ا�� �� از ا�� راه ���ان ��� ��ن را �� �� 

ا���ن ��د�� �� ���ار ����� ��� دا��.

����ل �زن در د����:

ا��اد  در  د����  ����ل  و  ������ی  ��اي  ��ای  ��م  او��� 
آن در ���وده ����� و ���   �زن  آ�ردن   �����  �����
�� ����. �� �� ا�� ����ر از ���� BMI ا����ده �� ��د.

��اي ����� ���ان �ـ��� �ـ�ده �ـ��� ���ـ� �زن ��د �� ��� 
������م را �� ����ر  ��  �ـ� �ـ�� �ـ������ـ� ����� ������. 

BMI =(م������)زن� /(( ���)�� *( ���)��)

���� ��ده ���� ���� از ١٨/٥ ����� ����د �ز�� ا��. 
 ٢٩/٩-٢٥ �ـ�ده  ����ـ�   ٢٤/٩-١٨/٥ �ـ���  �ـ�ده   ����
آن  از   ��� و   ٣٠  ���� ��ده   ���� و  �زن  ا����  ��ـ���� 
��� ا��� �� د���� و ���ز ��ارض  ������ ���� ا�� �� �

د���� را ا��ا�� �� د��.

* ������ ��اي ��� ����� و ���� ��ارض ����ری ��ی
د����، ���ر��ن و ����ری ��ی ���� و ��و��، ���� ا��ازه د�ر 

��� در �� دو ��� ز��ن و ��دان ���� از ٩٠ ����� ��� ����.

در ا�� ��ا��� ����ن ا��ا�� ���ع ���� ���ـ� از�ـ�� 
�ـ��ی،  ا��ا�� �ـ� ��ا�ـ�  و  ��در�ـ� ز���� �������� 
ا�ـ�ا��  �ـ�  �و  �ـ���  �ـ�  ���ن  در  د����  ی  ���ـ�ر �ـ��ع 
�ــ�ل  در  �ــ��ر��ی  در  ا�ــ�ا��  ا�ـ�  ����ـ����  و  ا�ـ� 

���ــ�� از ���ــ� در �ــ��ر �ــ� �������� ا��.
 ����� در   (�����  �� و   ��� (�����ن  د����  ����ل  ��م 
ا���ی  ي  �و  �� را  ���ان ������ی  ا��ات  �� ��ا��  ��ت 
���� �� دو د���  ا�� ��ارض  ����� ��ن دا��� ����. 

 ��ت و ����ه ��ت ����� �� ��د:

����ه ��ت د����: ��ارض 
و  از �� �����ن  ا�� ��� ر��� ���  �� در  ���ي د�����   _

) رخ �� د��. ا���ي ��ن ��ن (���ا����ز
�� ���� ا�� ���� ��  _ ���������� (�����ن �����) 

��� �� ������ ��د.

��ارض ������ت د����:
��و��،  و   ���� ی ��ی  ����ر د�����،  ��ي  ����ی،  آ��� 
ا��  در  د��  ی  ��ر د��ان،  و   ���  �����  ،���� ��ارض 

��)، �����م (آب ���ه). �� (آب ��وا� ر��������، ����را
دا��� �� ������ ��ا�� ����� �� �����ن را ����ل ���، 
�� ���� در در��ن د���� ���� در ������ی از ���ز ��ارض 
�� ا�� ����ت ��� آ��ه  آن �� ��� ���� دارد و ��� ا

����، ا����ل ������ ����ری ���� �� ����.

٣ ٢ ١



د�ــــــــــــــ���
را���ر��ی ������ی از ���ز ��ارض در ���

در����� 
��ا��ش ����� �� د��� ���ع ���ي ��ارض د���� از ���� 
 �� �� و   �����  ���  �� ا  ���  ،���� ����ت 
��، ��ا�� ����ر در ��ل ��ای ������ د��� ��  ���� ��ا�

��� ���� ��ا��� ����. 

���� ��ه ����: ا����رات ����ر���ن آ���ب

:�����

�� ���� -دا��ة ا����رف د����، ا���� ا��ع ر���� د���� 
-ا��ل آ��ز�� ����� در د����، � �و����ه ���م ��د و ���������

���ك و ������ ����:

و  دارد  ��ن   ��� ����ل  در   ����  ���  ������  ������
 ���� و  ���ر��ن  ����ل  �زن،   ����  ����  ������

��ن �� ��د.
 �� ����. ا ��� از ��وع ��زش ���ً� ��� ��ن ��د را �� 
 �� �� و ا �����ن ����� از ٢٥٠  ��د ��زش را �� ����� �����ا�
 ��  �����  ���� و��ه  ���ن   ��  �ً��� ��د   ٧٠ از   ����
�������� �����ار ��ون ��� ��� ����. ��ت ����� 
 ��  ����  �� ا ا��.  ��ز  در  د����   ٢٠-٣٠ ��زش  ��ای  ��ه 
 ،����� ������ �� ����ت   �� ��ارض د���� ����� ز�� 
��د   ����  ��  �ً��� ��زش  ��ت  و  ��ع   ����� ��ای 

���رت ����.

ا���� ز������ی ����� ���ف ��ا:

�� �� ا���ن ���ار ����ً� ���� و ����� از ��اد ��ا�� 
ا���ی   ������  .���� ���ف  ��ز  از   ����� ����ت  در  را 
 ٣) و��ه   ٦ در  ��ا  ���ف  د�����  ا��اد  در  ��ردن  ��ا 
 ��� ��� و��ه ��ای ا��� و ٣ ���ن و��ه) ا��. �� ���

دو و��ه ����� از ٣ ���� ����� �����.
در   ����� ����ر   ����� ��ا  ��ردن  ز��ن  در   ����� و   ���

����ل �����ن دارد.

*���� ��ا��ش ���د �� د���� �� �����ی ����ر ��ی ا�� 
��ر ��دن ا������� ����� "د����� ���� ا��" و ��  و �� 

���� ا����ه ا��. "���م ��� �����"
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