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یلممتسیسردهدشتبثیتبایدرامیب271174یسرربابرگنهدنیآیهورگمههعلاطمکیبلاقرد
اهنآرطخلماوعزینویقورعیبلقیرامیبوریموگرمدازامرطخیسرربهبسیئوستبایدتبث
.دناهتخادرپنارامیبنیارد
اهنآربینتبماههتفایواهشوروداومشخبیرامآیاهشورشخبریزتاحیضوت

یاهریغتمکیلودجرد؛دندششرازگرایعمفارحناونیگنایمابلامرنیددعاهریغتم-1
دنق،نوخیبرچیاهصخاش،HbA1C،یرامیبصیخشتنامزردنس،نسلثمیددع
نارامیبرداهریغتمنیاشرازگ،دندششرازگرایعمفارحناونیگنایمتروصب...ونوخ
ودادعتابیفیکیاهریغتمشرازگ،دناهدششرازگدنرادهکیرطخلماوعدادعتبسحرب
ودادعتاب....وراگیسفرصمیلعفتیعضو،تیسنجییاهریغتمتساهدشماجنادصرد
سنجونسرظنزاهکهدشباختنازینعجرمناونعبلرتنکتیعمجکی.دندششرازگدصرد
یقورعیبلقیرامیب،گرمدازامرطخوتسایتبایدنارامیبهنومننیاابناسمهوهیبش
.تساهدشهدیجنساهنآهبتبسن
ویزغمهتکس،یبلقداحهتکس،گرم)HR(هرطاخمتبسن)dاتaیاهلناپ(1رادومنرد-2

هکیرطخلماوعدادعتابفلتخمینسیاههدرردعقاویتبایدنارامیبردیبلقییاسران
نویسرگریارجالصاحهکینسیاههدرنامهابلرتنکهورگابهسیاقمرددندوبارادنارامیب
هناریگیپتاعلاطمبلاقردهکدوشیمهدافتسایماگنهسکاکنویسرگرلدم(تساسکاک
تبثاهنآرددمایپکیزورباتدنوشیمشیاپنامزلوطرددارفاهکتروهوکویاهلخادم
لدمنیاردخساپریغتمدوشیمیسرربدنتسهطابترارددمایپنیازوربابهکیلماوعودوش
تسارارقوتسا)یبلقیاهدمایپعاونا،گرمرد(:یتلاحودیفیکریغتمکیینویسرگر
رطخلماوععاونارضاحشهوژپرد(هدننکینیبشیپایلقتسمییاهریغتمهچدوشصخشم
نیارد..دنرادطابترانآاب)2رادومنردهدششرازگیاهریغتم،راگیسفرصملثم
وشرازگ)یبسنرطخ(HRمانبیصخاشبلاقردخساپابلقتسمیاهریغتمهطبارنویسرگر
طابتراینعمهبلقتسمیاهریغتمیاربصخاشنیاکیزارتگرزبریداقمددرگیمسکعنم
Risk(رطخلماعایلاتباابلقتسمیاهریغتمنآمیقتسم factor(زارتمکرگاوتسااهنآندوب
،هطوبرمنانیمطاهلصافرگاوتسالماعندوب)Protective(یتظفاحمینعمهبدشابکی
ردلاثمیارب.)تسارادینعمخساپریغتمابلقتسمریغتمهطباردشابنلماشارکیددع
یتبایدنارامیبیاربتساهدشهبساحملدمنیاابگرمیبسنرطخهکAلناپکیرادومن
هدرنامهزادوخرظانتمهورگهبتبسندنراد65ات55نیبنسهکرطخلماعکییاراد
(دصرد23گرمرطخدارفانیاردتسایکاحهکHR=1.23رباربملاسدارفاردینس
نیالاس55زارتمکیتبایدنارامیبیاربوتسارتشیب)دصرد31رثکادحو16لقادح
.تساریسفتلباقتروصنیمههبدراومریاس.)HR=1.56(تسارتشیبدصرد56رطخ
یبلقیاهدمایپعاوناوگرمزوربردرطخلماوعزاکیرهیبسنتیمها2رادومنرد-3

نویسرگریارجازاهک)R2(نییعتبیرضمانبیصخاشبلاقنارامیبنیارداریقورع



هبهچرهوتساکیاترفصنیبشرادقمصخاشنیاتساهدرکصخشمهدمآتسدبسکاک
ناشندمایپینیبشیپیاربیاربهطوبرملقتسمریغتمرتشیبییوگشیپشزرادشابرتکیدزنکی
زا....لهاتتیعضو،یکیزیفتیلاعف،ندیشکراگیسگرمیاربAلناپردلاثمدهدیم
.دشابیمرطخلماوعهیقبروضحردتیمهایبایزرانیادنرادروخربیرتلاابیبسنتیمها
دمایپراهچرطخابارLDLونوخراشف،HbA1cریغتمهسرادقمهطبار3رادومنرد-4

سکاکنویسرگرزاهدافتسااباریزغمهتکسویبلقییاسران،یبلقداحهتکس،گرم
رطخ50زالبقاتابیرقتدوشیمهظحلامHbA1cیاربAلناپرد.دهدیمناشن
رادقمرتشیبشیازفاابهرابود50زادعبودهدیمشیازفایرادینعمروطبارگرم

HbA1cدباییمشیازفایهجوتلباقرایسبروطبگرمرطخ)HR>1(.اهرادومننیارد
دودحنامهاههیشاحودنتسهHRریداقمهیشاحودطسونیچهطقنایدتمطوطخ
دنرادنربردارکیددعیشاوحنیاهکییاهاجودنتسهHRیاربدصرد95نانیمطا
یاهدمایپرطخیرادینعمروطبLDLونوخراشف،HbA1cریغتمهناگهسیاهریغتم
ینعمشیازفاثعابلقتسمریغتمهسریداقمشیازفاینعیدنهدیمشیازفاارهناگراهچ
.دوشیمیقورعیبلقوگرمیاهدمایپنیارطخراد
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