
داروهاي تجويز شده توسط پزشك را سروقت  -

استفاده كنيد اين داروها معمولا بعد از شام 

 مصرف مي شوند.

 از استعمال سيگار و الكل خودداري كنيد. -

به طور منظم ورزش كنيد . ورزش منظم حداقل  -

روز و هر روز نيم ساعت در كنترل  3هفته اي 

 وزن و متعادل نگه داشتن چربي خون اثر دارد. 

بهترين ورزش پياده روي است قبل و بعد از  -

 ورزش نرمش كنيد.

از رژيم غذايي حاوي كمترين ميزان چربي  -

 استفاده كنيد.

از شير و فرآورده هاي لبني كم چرب استفاده  -

 كنيد.

هر گونه چربي گوشت قرمز و همچنين پوست  -

 مرغ را قبل از پخت جدا كنيد و دور بريزيد.

وغن هاي مايع و روغن جامد استفاده نكنيد ر -

روغن هاي گياهي مانند روغن زيتون و روغن 

هسته انگور استفاده كنيد.

 

 

 از مصرف روغن و كره حيواني خوددداري كنيد. -

زرده تخم مرغ استفاده نكنيد، زرده تخم مرغ  -

را از سفيده جدا كنيد و سفيده تخم مرغ را 

 مصرف كنيد.

سرخ كردني استفاده نكنيد، از از مواد غذايي  -

بخار پز و تنوري ، مواد غذايي به صورت آب پز

 )فر( استفاده كنيد.

گوشت سفيد مرغ و ماهي را جايگزين گوشت  -

 قرمز كنيد.

از سيب زميني و ماكاروني در رژيم غذايي  -

 استفاده نكنيد.

از ميوه و سبزيجات تازه در رژيم غذايي  -

 استفاده كنيد.
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 افزايش چربي خون عبارت است از افزايش غلظت چربي 

قلبي است و در در خون كه از مهمترين علل بيماري هاي 

هر سني مي تواند رخ دهد. بنابراين بررسي ميزان چربي 

 خون از سنين پايين توصيه مي شود.

 

  :علل افزايش چربي خون 

داشتن سابقه چربي بالا در يكي از افراد  -

 خانواده

 مصرف دخانيات و الكل -

 مصرف مواد غذايي حاوي چربي بالا -

صفراوي افراد چاق و افراد با انسداد مجاري  -

 و كم كاري تيروئيد

 استفاده از قرص هاي ضد حاملگي -

 

 علامت هاي چربي خون بالا 

معمولا علامت قابل توجهي ندارد در موارد 

شديد گرهك هاي زرد رنگ چربي در 

پوست و زير چشم ها ديده مي شود و كبد 

 و طحال بزرگ مي شود.

 تشخيص چربي خون بالا 

راه تعيين چربي انجام آزمايش خون تنها 

خون بالاست. آنچه در گزارش آزمايشگاه 

به عنوان اجزاء چربي خون ذكر مي شود 

 شامل موارد زير است: 

 
 

محصولات مورد نياز در ساخت  :كلسترول -

بدن مانند هورمون ها نقش دارد و افزايش 

آن باعث افزايش خطر بيماري قلبي مي 

 شود.

- HDL : )كلسترول اضافي را  )چربي خوب

به كبد مي برد و از بيماري قلبي جلوگيري 

 مي كند.

- LDL : )با چسبيدن به ديواره  )چربي بد

عروق آن ها را سفت و تنگ مي كند و خطر 

 بيماري قلبي را افزايش مي دهد.

افزايش آن باعث افزايش  تري گليسيريد: -

 خطر بيماري قلبي مي شود.

 بي آمادگي جهت انجام آزمايشات چر

 :خون

ساعت قبل از آزمايش ناشتا  12حداقل  -

 باشيد.

شب قبل از آزمايش از خوردن غذاي پر  -

چرب خودداري كنيد و يك شام سبك ميل 

 نماييد.

  جهت كنترل درمان چربي خون بالا به اين

 نكات توجه كنيد:
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