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چربی خون 
چیست؟
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Physical activity and Hyperlipidemia





زمان استراحت
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ثانیه30زمان : حرکت اول 



ضرورت ورزش
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مزایای ورزش
کاهش وزن•

بهبود خواب•

کاهش کلسترول•

افزایش متابولیسم•

افزایش طول عمر•

LDLکاهش سطح •

افزایش کیفیت زندگی•

کاهش حجم بافت چربی•

در خون HDLافزایش سطح •

روقیکاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی ع•

کاهش نیاز به دارو و کاهش عوارض دارویی•
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ارزیابی وضعیت عملکردی

فرد،ایینهزمبیماریبهکهاستبهترعملکردیوضعیتارزیابیدر•
هاییعملدستورالوشودتوجهعروقیوقلبیهایبیماریخصوصبه

.باشدشانزمینه ایبیماری هایبراساسمی رودبکارکههم

ضعیتوبررسیبهنیازیدیگری،مزمنبیمارینداشتنصورتدر•
.باشدمتوسطتاسبکسطحدرورزشاگرمخصوصانیستعمومی
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تجویز تمرین

Aerobic

Flexibility

Strength
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*ACSM



زمان استراحت
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ثانیه30زمان : حرکت دوم 



ملاحظات تجویز تمرین
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ضعف عضلات و درد عضلانی از 
عوارض داروهای کاهنده چربی 

خون می باشد، این نکته در تجویز 
.تمرین باید لحاظ شود

درصورت درد عضلانی پایدار یا 
غیرمعمول، باید بیمار به پزشک
معالج خود برای بازنگری در 

داروهای مصرفی ارجاع داده شود

در صورت لزوم از دستورالعل های 
مرتبط با تمرینات کاهش وزن و

ارخون چاقی، سندروم متابولیک و فش
استفاده شود



موانع مشارکت فعال

راحت تر بودن مصرف داروها . 3
زندگینسبت به ورزش و تغییر سبک

وجود برخی عوارض داروها . 4
مانند ضعف و درد عضلانی

نا آگاهی از نقش تغییر سبک. 1
زندگی به عنوان پایه و اساس درمان

این بیماری

وجود بیماری های مزمن دیگر که. 2
اهی مشکلات هرکدام به تنهایی و ناآگ

از نقش ورزش در مدیریت آن ها 
میتواند مانع مشارکت فعال شود
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با تشکر از 
توجه و همراهی شما

M.TABIBI@UT.AC.IR

HTTP://WWW.PARDISAC.IR/

031-35252020


