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  دهيچک
سبک زندگي ناسالم در ابتلا به عوامل . دهند هاي قلبي و عروقي از دست مي  امروزه زنان بيش از مردان جان خود را در اثر بيماري           :هدف زمينه و 

بررسي سبک زندگي زنان به . عامل عمده در تعيين سبک زندگي هستند تغذيه و فعاليت بدني دو. هاي قلبي عروقي تاثير مستقيم دارد يخطر بيمار 
  .هاي ارتقاي سلامتي راهنما باشد تواند مشکلات را شناسايي و در تدوين برنامه لحاظ نقش مهم در تعين سبک زندگي خانواده مي

هاي قلبي و عروقي در سـطح شـهر زنجـان بـا اسـتفاده از        توصيفي، مقطعي سبک زندگي و عوامل خطرزاي بيماري       ي  طي مطالعه  :روش بررسي 
 زن بـالاي بيـست سـال مـورد تجزيـه و تحليـل       ۹۹۷هـاي مربـوط بـه     در اين مطالعـه داده  . استاندارد مونيکا مورد بررسي قرارگرفت  ي  پرسشنامه
  . قرارگرفت

)  درصد۷/۶۶(عروقي از آگاهي ، هاي قلبي  سالم در پيشگيري از بيماريي   اثر ورزش و تغذيهدر ارتباط باورد پژوهش هاي م  اكثريت نمونه:ها يافته
 تغذيـه داراي عملکـرد   ي  درصد در زمينه۱/۲۴ ورزش و ي در زمينهدرصد  ۶/۲۳اما تنها . در سطح خوب برخوردار بودند)  درصد ۴/۶۲( و نگرش 

 واحـدهاي مـورد   )P=۰۳/۰( و فـشار خـون     )P=۰۲/۰(، قند خون ناشتا     )P=۰۲/۰ (دو بين ميزان کلسترول خون    آزمون آماري کاي    . خوب بودند 
ولي بين ميزان آگاهي واحدهاي مورد پژوهش در خصوص تغذيه با ميزان قند خون، فشار . پژوهش با انجام ورزش ارتباط معنادار آماري نشان داد   

  . مشاهده نگرديدخون و کلسترول و عملکرد ارتباط معناداري
لزوم انجام مداخلات جهت ارتقاي رفتارهاي بهداشـتي ضــروري   . تواند عملكرد افراد را تضمين نمايد  آگاهي و دانش به تنهايي نمي      :گيري  نتيجه
  .است

  هاي قلبي وعروقي آگاهي، نگرش، عملکرد، زنان، بيماري: واژگان کليدي
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 بـشر و    ي ابعـاد زنـدگ    يمن در تما  ي نو يبا ظهور تکنولوژ       
  ياري بـس ينه برا ي زم ، مردم ي و رفتار  ي زندگ ير در الگوها  ييتغ
  

  
  
  
  

  
  
 ـ  ي قلب ـ يهـا  يمـار ي مزمن از جملـه ب     يها يمارياز ب   ي و عروق

   يري چـشمگ  يهـا  شرفتي ـرغم پ  يعل). ۱(مساعد گشته است    
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ــروزه ــه ام ــهيزمدر  ک ــ پي ن ــان بيريشگي ــاري و درم ــا يم   يه
از  هـا  هنـوز ايـن بيمـاري   ، جود آمده است  و هب يعروق  و ي قلب

تا  .آيند شمار مي ه بايدندر ن نازو ان مردر يمرگ و م ياصلعلل 
ار ذگ ـ ري تاث يماريک ب ي اصولاً   ي عروق ي قلب يماري ب ۱۹۸۰سال  

ن اسـت   يگر ا  انيکن امروزه آمارها ب   يشد ل  ي م يدر مردان معرف  
در  )۲(وند ش ـ يثر مها متاً يمارين ب يش از مردان از ا    يکه زنان ب  

 ـيش از يسالانه بايالات متحده آمريكا      ـليم ميک و ن نفـراز  ون ي
 جان خـود را از      ي عروق ي قلب يها يماريدر اثر ب  ان  زنت  يجمع

 ـ م ۲۰۰۷يكا در سال     انجمن قلب آمر   .)۳(دهند   يدست م  زان ي
  درصـد ۵ حـاد را در زنـان      ي قلب ي   از سکته  يناشر  يمرگ و م  

تـوان   علل اين افزايش مياز  .)۴( گزارش نمودبيشتر از مردان  
 زنـان   يحملات قلب وقوع   يها م و نشانه  يعلابه متفاوت بودن    

ص ي منجـر بـه تـشخ   مـوارد غلـب  ا دراشاره نمود كه با مردان   
، شـود  مـي خير در مراجعـه بـه مراكـز درمـاني           تا ديررس و يا  

 قلبي در زنان نسبت به      ي  دنبال سكته  ههمچنين مرگ ناگهاني ب   
هاي قلبي   از بيماريير ناشيمرگ و م .)۵( تر است مردان شايع

 ـ      يعروقي در کشورها   و  يش از کـشورها  ي در حـال توسـعه ب
ر از جملـه  يرواگي غيها يماري از ب  يريشگي لذا پ  ،شرفته است يپ

 ي کـشورها  ي بهداشت يها تيعروقي از الو   هاي قلبي و   بيماري
پرفشاري خـون اثـر مـستقيمي بـر         . )۶(در حال توسعه است     

فشار خون بالا سبب آسيب به       .عروقي دارد ،  لبيهاي ق  بيماري
تواند  طريق افزايش تجمع پلاك مي     از واندوتليوم عروق شده    

كنتـرل فـشار خـون بـه عنـوان           .فرد را مستعد بيماري نمايـد     
  ).۵( گردد ثانويه مطرح مي پيشگيري اوليه و

تـرين عامـل بـروز     مهـم ،  نادرست ي  تغذيه تحقيقات اخير  يط
 ـ ي قلب ـ يها يبيمار جـاد  ي خطـر ا   . اسـت  شـده اعـلام    يعروق

 نامناسب مثل مصرف    ييم غذا ي با رژ  ي عروق ي قلب يها يماريب
 ـاز قب  بـر ي پرف ي پرچرب و عدم مصرف غـذا      يغذا وه و ي ـل مي
مناسـب   يي غـذا  يک الگـو  ي). ۷( ابدي يش م يجات، افزا يسبز

  حبوبات و  ،ات کم چرب  ي لبن ،جاتيسبز وه و يمصرف م شامل  
ق ي ـطر  از کـم چـرب  يغـذاها   ويمصرف مـاه   ،غلات کامل 

زان فشار خون منجـر  يکاهش م کاهش سطح کلسترول خون و 
 ـ  و ي قلب يها يماري ب عوامل خطر به کاهش       گـردد  ي م ـ يعروق

 ـدهـد کـه کمبـود فعال       يمطالعات متعـدد نـشان م ـ      .)۸و۹( ت ي
 يهـا  يمـار ي بيک عامل خطر عمده براي به عنوان  نيز يکيزيف

 يها يماري احتمال وقوع ب کهيا گونه به. شود يمحسوب م يقلب
 ـدو برابر ب، افراد کم تحرک    در يقلب ر تحـرک  پ ـشتر از افـراد  ي
   باعـث  يمتوسـط بـدن     تحـرک مـنظم و     مقابـل،  در .باشـد  يم

 ـ ،شدهد  يسري گل يتر  و کاهش سطح   HDLش سطح   يافزا ک ي
 ـفعال لـذا . شـود  يم محسوب يريشگيعامل مهم پ    يت ورزش ـي

 ـ هفته   ياغلب روزها  قه در ي دق ۳۰به مدت حداقل     تمـام   ا در ي
 يمارهـا يجهت کـاهش ب    ).۱۰( گردد يه م ي هفته توص  يروزها

 ـ  ـ  ويقلب  ـهـا پ   از آني وعـوارض ناش ـ يعروق    از سـبک يروي
 ـ شامل رژ، سالميسبک زندگ. گردد يه م ي سالم توص  يزندگ م ي
تواند به  ي است که ميکيزيت ف ي کنترل وزن وفعال   ، سالم ييغذا

را درزنـان کـاهش    ي قلب ـ يهـا  يماريري خطر ب  يزان چشمگ يم
 از زنـان از     ي تعداد معدود  ،دهد يقات نشان م  يتحق ).۱۱ (دهد

اي كـه طـي      طبـق مطالعـه   .  سـالم برخوردارنـد    يسبک زنـدگ  
 از  يمينفقط  کا انجام گرفت    يآمر در ۲۰۰۰ تا ۱۹۹۹ يها سال

جات يسبز وه و ي از م  يزان کاف يساله روزانه به م    ۷۰تا   ۵۱زنان  
گونـه   چيزنـان ه ـ    درصـد  ۴۰ به   کينزد ).۱۲( کنند ياستفاده م 

  سـاله و   ۴۰زنـان  از  درصـد  ۷۰بايتقر و  ندارند يکيزيت ف يفعال
 ـاضافه وزن داشـته      بالاتر  ـ   ي   نظـر بـه     ).۱۳( باشـند  يا چـاق م

تهديد جدي حيات زنان دنيا و علـي الخـصوص زنـان مقـيم              
  هـاي قلبـي و     هاي در حـال توسـعه بـه دنبـال بيمـاري            كشور

ــي،  ــال عروق ــدگي س ــبك زن ــت س ــيشاهمي ــري از  م در پ گي
   ويزان آگاهين مي ارتباط ب وجودهاي قلبي و عروقي و     بيماري

ــان   ــرد زن ــاعملك ــاب ــاي ارتق ــتي رفتاره ــانوادهي بهداش    خ
ــه  ــاه   پ،)۱۴(و جامع ــين آگ ــدف تعي ــا ه ــر ب   ، يژوهش حاض

  ه و ورزش يــنگــرش و عملکــرد زنــان در خــصوص تغذ   
رت  صـو  ي عروق ـ ي قلب يها يماري ب عوامل خطر ارتباط آن با   و

  .گرفت



  آذر آوازه و همكاران
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 روش بررسي 
باشد کـه   ي از طرح جامع قلب سالم م    ين پژوهش بخش  يا     

 در ۱۳۸۲  در سالي و به صورت مقطعيشيمايدر قالب طرح پ
 راپـژوهش   اين   ي  جامعه .انجام گرفت   زنجان و ابهر   يشهرها

 ۳۲۷۷داد که مشتمل بـر       يل م يتشک سال   زدهانپ يت بالا يجمع
 ي توصـيف ي کـه يـک مطالعـه     حاضـر ي مطالعه .مرد و زن بود  

ايـن  سـال   بيست  ي نفر از زنان بالا    ۹۹۷طلاعات ا ،بودتحليلي  
  .دادل قرار يه و تحليمورد تجزرا پژوهش 

اســتاندارد  ي  پرســشنامهبــا اســتفاده ازاطلاعــات  يآور جمــع
 ک ويــبخــش اطلاعــات دموگراف کــه شــامل دو )۱۵( مونيکـا 

، يبک زندگ س. انجام شد  ، بود يسوالات مربوط به سبک زندگ    
 ـ فعال رد افراد درخـصوص   ک نگرش و عمل   ،يآگاه  و يت بـدن  ي
 ـ       .ده شد يه سنج يتغذ  ۲۶ ،يزان آگـاه  در ارتباط بـا سـنجش مي

، )هي سوال مرتبط با تغذ۱۵ سوال مرتبط با ورزش و ۱۱ (سوال
 ۱۰سوال مـرتبط بـا ورزش و        ۱۰(  سوال ۲۰ ،نگرشدر مورد   

ــا تغذ ــرتبط ب ــســوال م ــورد  و )هي ــ۱۱ ،عملکــرددر م    وال س
در نظـر   ) هي سوال مرتبط با تغذ    ۶ سوال مرتبط با ورزش و       ۵(

 هر سوال مربوط  يها برا   کردن داده  ي کم يبرا. گرفته شده بود  
 يبـرا  ک نمـره در نظـر گرفتـه شـده و       ي و عملکرد    يبه آگاه 
و سـپس   .  صفر منظور شد   ي  دانم نمره  ي غلط و نم   يها جواب

وجـه بـه تعـداد     و عملکـرد بـا ت  يزان آگـاه ي م يبند عمل رتبه 
ف، متوسـط و خـوب صـورت        يسوالات در سـه سـطح ضـع       

 سوال  ۱۱ ينکه پرسشنامه حاو  ي مثال با توجه به ا     يبرا. گرفت
 در خـصوص ورزش بـود و هـر          يزان آگاه يجهت سنجش م  

 نمره را بـه خـود       ۱۱توانست حداکثر    يواحد مورد پژوهش م   
ف، ي ضـع  يعنوان آگـاه   ه ب ۳ تاصفر  از  ياختصاص دهد، لذا امت   

آگـاهي  بـه عنـوان      ۸لاتر از    متوسط و بـا    يآگاهعنوان    به ۸تا۴
بندي عملکرد نيـز بـه همـين         در مورد طبقه   .خوب منظور شد  
 ۵گيـري نگـرش نيـز از مقيـاس           براي اندازه . ترتيب عمل شد  

پاسخ سوالات کاملا موافق به      .اي ليکرت استفاده گرديد    درجه
فـق و    موا ي تا حـدود   يها ، پاسخ )خوب(عنوان نگرش مثبت    

 ي تاحـدود  يهـا  اظهار نظر مشکل تحت عنوان متوسط، پاسخ      
 يتلق) فيضع (يمخالف و کاملا مخالف به عنوان نگرش منف       

 ـ کت ييگـو   مورد پژوهش قبل از پاسخ     يها به نمونه  .شد  بـه   يب
همچنـين   . داده شـده بـود     حات شـفاهي لازم   ي توض ـ ،سوالات

کلـسترول توتـال   اطلاعات مربوط به سه عامـل خطـر شـامل        
 مورد پژوهش يها ن، قند خون ناشتا و فشار خون از نمونه     خو

  .مورد ارزيابي قرار گرفت
 ـفشار خـون از  ثبت  و يريگ  اندازهيبرا اوليه   ي  در مطالعه  ک ي

ــشارسنج اســتاندارد ــارکرد  کــه صــحت وســلامت ف ــاآنک   ب
 .اسـتفاده شـد    ده بـود،  يکنترل گرد  چک و  ،يا وهيجفشارسنج  

 ـدمـوزش   هـا توسـط فـرد آ       ون نمونه فشارخ ت يده در وضـع   ي
ت ينشسته و قرار دادن بازو هم سطح با قلب به شرط عدم فعال

 ـيو مصرف س    ـ ارز،م سـاعت قبـل از آن  يگار و غذا تا ن   ويابي
 ک و يستولين فشارس يي تع ي اول مبنا  يدن صدا يشن .ديثبت گرد 

ک قـرار   ياستولي فشار د  ين رفتن صدا مبنا   يب ا از ين صدا   يآخر
 شد  يريگ مار اندازه ي ب يز هر دو بازو   فشار خون ابتدا ا   . گرفت

 ـيمتر ج يلي م۱۰ش از يدر صورت عدم وجود اختلاف ب  ن يوه ب
ــت گرد  ــشار خــون دســت چــپ ثب ــازو، ف ــدو ب ــ در غ.دي ر ي

عنوان مـلاک در   هشتر بود بي که بييصورت فشار خون بازو   نيا
 فــشار خـون هــر فــرد دو بــار مــورد  .)۱۶(نظـر گرفتــه شــد  

 ـهـا ثبـت گرد     ن آن يانگيم قرار گرفت و     يريگ اندازه فـشار  . دي
 ـاستول ب يوه و د  يمتر ج  يلي م ۱۴۰ يک بالا يستوليس  ۹۰شتر از   ي
وه و يا مصرف داروهاي ضد فشار خون به عنـوان      يمتر ج  يليم

  .فشار خون بالا در نظر گرفته شدند
 ـکننـدگان     شرکت ي  هينمونه خون از کل     ـ۸ت  ا سـاع  نيب  ۹ ي ال

ت نشـسته   يدر وضـع   ناشتا بـودن      ساعت ۱۴تا۱۲صبح بعد از    
 ـمطـابق   خون اخذ شـده      يها نمونه. دياخذ گرد  ک پروتکـل  ي

 ـ ۳۰ ياستاندارد ط   ـقـه  ي دق ۴۵ ي ال جهـت   ،يآور س از جمـع پ
 .ش قرار گرفتنـد   يمورد آزما  ،زان قند خون وکلسترول   ين م ييتع

 ي درمــاني در مرکــز آموزشــيشگاهيــآزما يهــا يريــگ انــدازه
  . جان انجام شد زنيگاه علوم پزشکعصر وابسته به دانش يول
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ــون    ــال خ ــسترول توت ــنجش کل ــتفاده از  ) TC(در س ــا اس ب
 ـي م۵ت يساسبا ح  Enzymatic Colorimetricتست گـرم   يل
داز ياستراز و کلسترول اکس    کلسترول   تر با استفاده از   يل يدر دس 

زان کلسترول توتـال  يم. داز انجام شديسرول فسفات اکس  يو گل 
ک ي  ويپرکلسترومي هنوانع هتر بيل يگرم در دس يلي م۲۰۰ يبالا

 ـم.  در نظـر گرفتـه شـد       عامل خطر  زان قنـد خـون ناشـتا بـا       ي
Enzymatic Glucose – Peroxides Colorimetric  ــا ب

 يبـالا قند خون   . تر انجام شد  يل ي در دس  گرم يلي م ۵ت  يحساس
تر به عنوان عامل خطر در نظر گرفتـه      يل يدس گرم در  يليم ۱۰۰
تعـداد  (ستفاده از آمار توصيفي دست آمده با ا هاطلاعات ب .شد
مورد تجزيه و تحليـل     ) آزمون کاي دو  (و استنباطي    )درصدو  

  .قرار گرفت
  
  ها افتهي

 نسبت بـه اثـرات   يدست آمده در خصوص آگاه     هنتايج ب       
ــه،ورزش ــت نمون ــژوهش  نــشان داد كــه اكثري   هــاي مــورد پ

 قلبي  هاي از اثر ورزش در پيشگيري از بيماري      ) درصد ۴/۸۹(
 درصد ۹/۸۳ ورزش مرتب،     درصد ۶/۷۷. روقي آگاهي دارند  ع
   ويقـه بـا سـرعت معمـول      ي دق ۱۰ روزانه بـه مـدت       يرو ادهيپ
 ـ ورزش غ   درصد ۴/۴۶  ـر مـداوم را در پ  ي  از ابـتلا بـه   يريشگي
هـا در خـصوص    يافتـه  . موثر دانستندي عروق ي قلب يها يماريب

   زنـان معتقـد    درصـد ۶/۳۹ نگرش زنان بـه ورزش نـشان داد،   
 ي کنـد بـرا    ي بدن ي كه فرد را دچار خستگ     ييها  ورزش ،ندبود

ــ مفيســلامت ــد۵/۵۹د اســت، ي ــ فعال درص ــا تي ــره يه  روزم
 ورزش  ي را نوع  ي شغل يها تيز فعال ي ن  درصد ۲۶ و   يدار خانه

  .کردند يمحسوب م
 با  درصد۸/۸۲ق کودکان جهت ورزش و ي با تشو درصد ۵/۶۵
 ۷/۶۳ن  يچن ـهم .از سالمندان به ورزش کاملا موافـق بودنـد        ين

 ـز ن ي شغل پرتحرک ن   ي معتقد بودند که افراد دارا     درصد از بـه   ي
 افـراد   درصـد ۴/۶۲ن  يانگيطور م  هببدين ترتيب   . ورزش دارند 

 درصد  ۶/۲۳. نگرش مثبت نسبت به انجام ورزش بودند       يدارا

 برخـوردار   يت بدن ي فعال ي  نهيها از عملکرد خوب در زم      نمونه
 ـ پاسخ به سـوال آ     ها در   درصد از نمونه   ۶/۳۳. بودند ا ورزش  ي

  .د پاسخ مثبت داده بودنديکن يم
ه يدست آمده در خصوص آگاهي از چگونگي تغذ        ههاي ب  يافته

) درصـد  ۵/۸۹( اكثريت واحدهاي مورد پـژوهش    كه نشان داد 
ضـرر   روش پخت آب پز را نسبت به روش سـرخ كـردن بـي      

 قرمـز را در مقايـسه بـا     مصرف گوشت  درصد ۵۴. ندستدان مي
  .گوشــت ســفيد مــرغ و مــاهي مــضر ذكــر نمودنــدمــصرف 

   بـر سـلامت    ي از اثـرات بـد روغـن جامـد نبـات           درصد ۸/۷۶
   تيــن نــشان داد اکثريهــا همچنــ داده.  قلــب آگــاهي داشــتند

نسبت به عدم مصرف مواد      نگرش مثبت    يدارا)  درصد ۴/۶۲(
، نگــرش و يآگــاهفراوانــي و درصــد .  مــضر هــستندييغـذا 

 در سه سطح خوب، متوسط      واحدهاي مورد پژوهش  عملکرد  
  .نشان داده شده استک يف در جدول يوضع

  بـا بررسـي وضــعيت کلـسترول خـون مــشخص گرديـد كــه     
ــشتر از  ۲/۲۹ ــال بي ــسترول توت ــراد داراي كل ــد اف  ۲۰۰  درص

بين ميزان کلسترول خون با انجام   . بودندليتر    گرم در دسي    ميلي
صـد   در ۰۵/۰P<.( ۹/۲۱( و دفعات ورزش ارتباط معنادار بود     

افراد مورد مطالعـه، ديابـت يـا اخـتلال در تحمـل گلـوكز را                
آزمون کاي دو ارتباط بين ميزان قند خون با ورزش و            .داشتند

 دار نـشان داد   روز در هفته را معني     ۶تا۳اي   پياده روي ده دقيقه   
)۰۵/۰P<(. ۱۸ افـراد داراي فـشار سيـستوليك بـالاي           درصد 

ــد ۱/۸ و ۱۴۰ ــشار ديا درص ــراد داراي ف ــالاي  اف ــتوليك ب   س
بين ميزان فشار خون سيـستوليك بـا         .متر جيوه بودند    ميلي ۹۰

  )=۰۳/۰P(انجام ورزش نيز ارتباط معنادار بدست آمد 
با استفاده از آزمون آماري کاي دو بين ميزان آگاهي واحدهاي        
ــزان قنــد خــون،   ــا مي   مــورد پــژوهش در خــصوص تغذيــه ب

ده نگرديـد  فشار خـون و کلـسترول ارتبـاط معنـاداري مـشاه         
)۰۵/۰P > ( همچنين هيچ ارتباط معناداري بين ميزان آگاهي و

   سالم و بهداشتي وجود     ي  عملکرد واحدها در خصوص تغذيه    
  . نداشت
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   فراواني و درصد آگاهي، نگرش و عملکرد واحدهاي مورد پژوهش در خصوص فعاليت بدني و تغذيه:۱جدول 
  

 فراواني جمع ضعيف متوسط خوب
ادتعد متغير  درصد تعداد درصد تعداد درصد تعداد درصد 

 آگاهي
  فعاليت بدني

 تغذيه

 
 

۶۶۷ 
۵۶۷ 

 
 
۷/۶۶  
۷/۵۶  

 
 

۲۲۷ 
۲۳۳ 

 
 
۷/۲۲  
۳/۲۳  

 
 

۱۰۳ 
۱۹۷ 

 
 
۳/۱۰  
۷/۱۹  

 
 

۹۹۷ 
۹۹۷ 

 
 

۱۰۰ 
۱۰۰ 

 نگرش
 فعاليت بدني

 تغذيه

 
 

۶۲۴ 
۵۵۹ 

 
 
۴/۶۲  
۹/۵۵  

 
 

۲۵۶ 
۳۸ 

 
 
۶/۲۵  
۸/۳  

 
 

۱۱۷ 
۴۰۰ 

 
 
۷/۱۱  

۴۰ 

 
 

۹۹۷ 
۹۹۷ 

 
 

۱۰۰ 
۱۰۰ 

 عملكرد
 فعاليت بدني

 تغذيه

 
۲۳۶ 
۲۴۱ 

 
۶/۲۳  
۱/۲۴  

 
۱۱۰ 
۷۷ 

 
۱۱ 

۷/۷  

 
۶۵۱ 
۶۷۹ 

 
۱/۶۵  
۹/۶۷  

 
۹۹۷ 
۹۹۷ 

 
۱۰۰ 
۱۰۰ 

 .ها از آگاهي در سطح خوب در خصوص فعاليت بدني برخوردار بودند طبق جدول فوق اکثريت نمونه          

 
   ارتباط بين عملكرد ورزشي با قند خون:۲جدول 

  

 FBS<= ۱۰۰ متغير

 درصد         فراواني
FBS>۱۰۰ 

 درصد         فراواني
 Pمقدار 

  آيا ورزش مي کنيد؟
  بلي

  خير  

 
۱/۸۳               ۲۱  
۸/۷۵              ۴۰۴  

 
۹/۱۶           ۴۵  
۲/۲۴            ۲۹  

۰۲/۰  

  چند بار در هفته ورزش مي کنيد؟
   روز۳کمتر از 

   روز۳ -۶
   روز۷

 
۶/۷۱                ۵۳  
۸                 ۱۰۷  

۷/۶۹               ۵۶  

 
۴/۲۸            ۲۱  
۳/۱۲            ۱۵  
۲/۱۵             ۱۰  

۰۱/۰  

  چند روز درهفته فعاليت بدني متوسط به بالا انجام مي دهيد؟
   روز۳کمتر از 

   روز۳ -۶
   روز۷

 
۹/۷۶              ۱۱۳ 
۳/۸۲              ۱۰۲  
۷/۷۶              ۱۵۸  

 
۱/۲۳            ۳۴  
۷/۱۷            ۲۲  
۳/۲۳            ۴۸  

۴/۰  

  چند روز در هفته حداقل ده دقيقه بطور مداوم راه مي رويد؟
   روز۳کمتر از 

   روز۳ -۶
   روز۷

 
۷۳                  ۹۲  

۴/۸۱              ۴۳۲  
۴/۷۷              ۲۴۷  

 
۲۷             ۳۴  

۶/۱۸             ۵۳  
۶/۲۲            ۷۲  

۱/۰  
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   ارتباط بين عملكرد ورزشي با كلسترول:۳جدول 
  

 Cholestrol<= ۲۰۰ متغير

 درصد           فراواني
Cholestrol>۲۰۰ 

 درصد           فراواني
 

مقدار   P 

  آيا ورزش مي کنيد؟
  بلي

  خير  

 
۴/۶۹               ۱۸۴  
۳/۶۱               ۳۲۶  

 
۶/۳۰               ۸۱  
۷/۳۸             ۲۰۶  

 
۰۲/۰  

  کنيد؟ چند بار در هفته ورزش مي
   روز۳کمتر از 

   روز۳ -۶
   روز۷

 
۴/۶۴               ۴۷  

۶۸                   ۸۳  
۷/۶۹                ۴۶  

 
۶/۳۵               ۲۶  

۳۲                 ۳۹  
۳/۳۰               ۲۰  

۷/۰  

  دهيد؟ ه فعاليت بدني متوسط به بالا انجام ميچند روز هفت
   روز۳کمتر از 

   روز۳ -۶
   روز۷

 
۱/۶۱                ۹۱  
۱/۶۶                ۸۲  
۴/۶۲               ۱۲۸  

 
۹/۳۸               ۵۸  
۹/۳۳               ۴۲  
۶/۳۷               ۷۷  

۶/۰  

   مي رويد؟چند روز هفته حداقل ده دقيقه بطور مداوم راه
   روز۳کمتر از 

   روز۳ -۶
   روز۷

 
۴/۵۸               ۷۳  
۸/۶۸               ۱۹۶  
۴/۶۰               ۱۹۲  

 
۶/۴۱               ۵۲  
۲/۳۱               ۸۹  
۶/۳۹             ۱۲۶  

۰۴/۰  

  

   ارتباط بين عملكرد ورزشي با فشارخون:۴جدول 
  

 BP<= ۱۴۰  متغير

راوانيدرصد           ف  
BP>۱۴۰ 

 درصد           فراواني
 Pمقدار 

  آيا ورزش مي کنيد؟
  بلي

  خير  

 
۵/۸۵               ۲۶۶  
۴/۸۰               ۴۸۷  

 
۵/۱۴                ۴۵  
۶/۹                ۱۱۹  

۰۳/۰  

  چند بار در هفته ورزش مي کنيد؟
   روز۳کمتر از 

   روز۳ -۶
   روز۷

 
۱/۸۳                ۶۹  
۶/۸۶               ۱۲۳  
۴/۸۵                 ۷۰  

 
۹/۱۶                 ۱۴  
۴/۱۳                 ۱۹  
۶/۱۴                 ۱۲  

۷/۰  

  چند روز در هفته فعاليت بدني متوسط به بالا انجام مي دهيد؟
   روز۳کمتر از 

   روز۳ -۶
   روز۷

 
۸/۷۹               ۱۴۲  
۴/۸۶               ۱۲۱  
۵/۸۳               ۲۰۸  

 
۲/۲۰                ۳۶  
۶/۱۳                 ۱۹  
۵/۱۶                 ۴۱  

۲/۰  

  چند روز در هفته حداقل ده دقيقه بطور مداوم راه مي رويد؟
   روز۳کمتر از 

   روز۳ -۶
   روز۷

 
۷/۶                ۱۱۲  
۸۲                  ۲۶۵  
۶/۸۳                ۱۲  

 
۳/۲۳                 ۳۴  

۱۸                    ۵۸  
۴/۱۶                 ۶۱  

۱/۰  
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  زنان با ميزان قند، فشار و كلسترول خون  ارتباط عملكرد:۵جدول 
  

 روغن زيتون متغير

 درصد     فراواني
 روغن مايع

 درصد   فراواني
 روغن جامد

 درصد  فراواني
 روغن حيواني دنبه

يدرصد    فراوان  
 
 Pمقدار 

FBS<= ۱۰۰ 

FBS>۱۰۰ 
۳/۷۳           ۱۱  
۷/۲۶             ۴  

۵/۸۵       ۱۴۸  
۵/۱۴       ۲۵  

۹/۷۵      ۴۲۱  
۱/۲۴      ۱۳۴  

۹/۷۵           ۴۴  
۱/۲۴           ۱۴  ۰۵/۰  

BP<=۱۴۰ 
BP>۱۴۰ 

۳/۸۱             ۳  
۸/۸             ۱۳  

۸۵          ۱۷۶  
۱۵           ۳۱  

۱/۸۱      ۵۰۹  
۹/۱۸      ۱۱۹  

۸۰              ۵۲  
۲۰              ۱۳  ۶/۰  

Cholestrol<=۲۰۰ 
Cholestrol>۲۰۰ 

۷/۶۶           ۱۰  
۳/۳۳             ۵  

۶/۶۷       ۱۱۷  
۴/۳۲         ۵۶  

۵/۶۲      ۳۴۶  
۵/۳۷      ۲۰۸  

۷/۶۶           ۳۸  
۳/۳۳           ۱۹  ۶/۰  

  
  بحث 

  درصـد ۴/۸۹ ياضر نشان داد با وجـود آگـاه        ح ي  مطالعه     
هاي  ورزش بر كاهش بيماري    از تاثير     مورد پژوهش  يواحدها

 افـراد نـسبت بـه       ي درصد ۴/۶۲و نگرش مثبت    قلبي عروقي   
 درصـد آنـان     ۲/۲۸ عملکـرد، فقـط      ي   در حيطه  ،انجام ورزش 

 ـ ن هيدر خصوص تغذ   .نددرک يعملا اقدام به انجام ورزش م       زي
در خـصوص  )  درصـد ۸/۷۶( زنـان  ياً بـالا  نسبت ي آگاه ،جينتا

 مفيـد بـودن مـصرف گوشـت مـاهي           وروغن جامد   عوارض  
را )  درصـد  ۹۱(و مضر بـودن مـصرف نمـک         )  درصد ۸/۹۰(

هـاي مـورد      واحد گاهيآتوان گفت    يبه طور كلي م   . نشان داد 
هـاي    بيمـاري  ي   در مورد عوامل خطر و مستعد كننده       وهشپژ

 عملكـرد زنـان در   سـفانه  متا.دبودر سطح خوب قلبي عروقي   
 بـه نحـوي كـه بـا         .داد اين خصوص نتايج معكوس را نـشان        

 ـ   واحد درصد۸/۷۶وجود آگاهي    وهش از مـضر  ژهاي مـورد پ
هـا از روغـن جامـد      كـل واحـد   درصد ۶۸ ،بودن روغن جامد  

د بودن گوشت ي از مفيرغم داشتن آگاه يعل .نمايند استفاده مي
ــاه ــس،يم ــوي مــصرف آن در حــد ب ــدک ب ــا وجــود،دهار ان   ب

 ـ از آگـاهي در خـصوص اثـرات مف        يبرخوردار بـر   ورزشد ي
مطالعات متعـددي در     .كنند  ورزش نمي   درصد ۲/۶۱ ،يسلامت

خصوص آگاهي زنان در مـورد عوامـل خطـر بيمـاري قلبـي              

 ميزان  ،دهد نتايج مطالعات نشان مي    .عروقي انجام گرفته است   
 .سـت جوامـع گونـاگون متفـاوت ا   در   خطرات   آگاهي زنان از  

بـا عنـوان    انجـام گرفتـه در آمريكـا        مطالعـه كيفـي     ک  يج  ينتا
نظـور   بـه م ي وعروق ـ ي قلب ـ يهـا  يماري مربوط به ب   يفاکتورها

 ـ  يجي نتا،کاهش خطر در زنان     بـر  ي مشابه مطالعـه حاضـر مبن
 ي قلب ـ يهـا  يمـار يت زنان از عوامل خطر ب     ياکثر ي بالا يآگاه

ي  مطالعه ي جهي که نت  يدر حال  .)۱۷(دهد   ي را نشان م   يوعروق
 ، انجـام دادنـد   انگلـستان  همکـاران در   هـان و  يني مو کهديگري  

 يزان آگـاه  يمکه  ن مطالعه   يا. دهد يه م يارا را   ي متفاوت ي  جهينت
را  ييم غذا ي سالمندان در خصوص رژ    ين مراکز نگهدار  يساکن

 ـم ، قرار داده است   يمورد بررس   افـراد نـسبت بـه     يزان آگـاه  ي
 بـه   ،ه است دن اعلام کر  يير پا ايح را بس  ي صح يا هي تغذ يالگوها

ح ي صـح  يالگوها  از يروي سبب عدم پ   يدم آگاه ع که   يا گونه
 ـ را موجب گرد   يا هيتغذ  ـدر ا. ده بـود  ي  درصـد  ۹۰ن مطالعـه  ي

 ).۱۸( جات آگاه نبودنـد يوه وسبزيت مصرف ميها از اهم   نمونه
حاكي از عملكرد پايين و عدم       حاضر   ي  مطالعهنتايج   همچنين

. ار آماري بين آگاهي و عملكرد زنان بـود        د وجود ارتباط معني  
نـد آنچـه را كـه       ا هدهـد كـه زنـان نتوانـست        نشان مي مساله  اين  

 ـن و همكاران    فولتا.  عمل درآورند  ي  اند به مرحله   آموخته  در  زي
زنان ند که ينما ي را ذکر م   ي مشابه ي  جهي نت  كيفي خود  ي  مطالعه
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. كننـد  ميهاي بهداشتي پيروي ن   از رفتار  ،باوجود داشتن آگاهي  
هـاي   فقدان حمايت از سليقه تغيير رفتار زنان را    ي  موانع عمده 

 نماينـد  مختلف غذايي، عوامل فرهنگي و اقتـصادي ذكـر مـي          
 طـي بررسـي توسـط انجمـن قلـب           ،نويـسد  مي  هايس ).۱۷(

 زنان آمريكايي بـاور   درصد ۱۳ نشان داده شد كه فقط       ،آمريكا
هـا را تهديـد    ندارند كه بيماري قلبي به طور جدي سـلامت آ       

هاي سبك زندگي سالم و بهداشتي كمتر        كند، لذا به توصيه    مي
 ،و همكـاران  فولتـا   ي  در مطالعـه   ).۱۹( كنند ان عمل مي  از مرد 
خطـر  معـرض     در دانـستند  ي م گرچهوهش  هاي مورد پژ   واحد

 يمـار يواننـد بـه ب    ت ينمودند م ـ  ي قراردارند اما تصور م    يماريب
سترسي به مـواد غـذايي سـالم و      آنان عدم د  . ندي غلبه نما  خود

 فصول سال را مانع عمده دستيابي به رژيم         ي  بهداشتي در همه  
 ـاکثرغذايي سالم و بهداشتي بيـان نمـوده           ـ   ي  يت نگـرش مثبت

 ـ کـه بـه دلا  ي امـا هنگـام    ،ند داشت يکيزيت ف يه فعال نسبت ب  ل ي
 از دگرديــ دچــار اخــتلال ورزشــي ايــشان ي مختلــف برنامــه

مطـابق   .)۱۸( شـد  مواجـه   المجدد ورزش بـا اشـك      يريسرگ
در امريكـا انجـام      ۲۰۰۰ تـا    ۱۹۹۹هاي   اي كه طي سال    مطالعه
 روزانه به ميزان كـافي  ، ساله۷۰ تا۵۱نيمي از زنان فقط گرفت  

 ۴۰نزديـك بـه     و)۱۲(كننـد   از ميوه و سبزيجات استفاده مـي   
 نتـايج  .)۱۳(گونـه فعاليـت فيزيكـي ندارنـد       زنان هـيچ  درصد

در . باشـد  هاي پژوهش حاضر مي  با يافتهسو تحقيقات فوق هم 
علت عدم پيروي از الگوي صحيح  موينيهان و همكارانمقابل، 

هـا از اهميـت ميـوه و      نمونـه  درصـد ۹۰تغذيه را عدم آگاهي    
که در پـژوهش حاضـر       يدر حال  .)۱۸( سبزيجات بيان نمودند  

 بلکـه بـه نظـر      ، نبـوده  ي از عـدم آگـاه     يف ناش يعملکرد ضع 
، يل اقتصاد يل متعدد از جمله دلا    يتواند به دلا   يپژوهشگران م 

ق ي ـق علـل آن از طر     ي دق يباشد که بررس   ي و فرهنگ  ياجتماع
نتايج مطالعه حاضر نـشان      .شود يه م ي توص ي بعد يها پژوهش

 قند خون، كلسترول و فـشار       زانيم انجام ورزش و  داد كه بين    
مطـابق كتـب و مقـالات       . داري وجـود دارد    خون ارتباط معني  

د، قند خون، كلسترول و پر فشاري خون از عوامل خطـر        متعد

 شـوند  هاي قلبـي عروقـي محـسوب مـي       مهم و جدي بيماري   
تواند مانند يك سـيكل معيـوب        كمبود فعاليت بدني مي   ). ۲۰(

 سوزوكي  .در ايجاد عوامل خطر نقش تسهيل كننده را ايفا كند         
ود  خي  در مطالعه  هاي اين پژوهش،   مشابه يافته   نيز و همكاران 

و بين فعاليت بدني و فـشار خـون سيـستوليك و دياسـتوليك        
 در .)۲۱( انـد  داري را مـشاهده كـرده       معنـي  ي  كلسترول رابطه 

 لنـد درخـصوص     ي دانشگاه مـر    يانگ در   که توسط  يا همطالع
 ـارتبـاط آن بـا رژ      ک و ي ـوع سندرم متابول  ين ش ييتع  ييم غـذا  ي

 ـ مـشخص گرد  ، در نوجوانان انجـام گرفـت      يت بدن يوفعال  ،دي
  سـالم و ييم غـذا يرژ  ويت بدنيزان فعالين م ير ب اارتباط معناد 

  .)۲۲( ک وجود دارديکاهش سندرم متابول
  
  يريگ جهينت

 ـ   ه حاضر ب  ي  مطالعه      رغـم   يطور كلي نشان داد که زنـان عل
 يها يماري نسبت به عوامل خطر ب     ي نسب ي از آگاه  يبرخوردار

 ـ  يقلب  ـ. باشـند  يف م ـي عملکـرد ضـع  ي داراي و عروق ه نظـر  ب
 ي، منجـر بـه رفتارهـا    ي نـسب  اي ـ صرف   يرسد داشتن آگاه   يم

، ي شـدن دانـش و آگـاه       ياتيشود، عمل  ي نم يا هي تغذ يبهداشت
 ـ از طر  ي سـطح آگـاه    يمستلزم ارتقا   ـ ي  يهـا   برنامـه  ي  هق اراي

، ي اجتمـاع  يها نهي در زم  ياديتحولات بن  ،بوده مداوم   يآموزش
 ـتاکت .طلبـد  ي را م ـ  ي و فرهنگ ـ  ياقتصاد ک يراتژ اسـت  يهـا  کي
 ـ  وي قلب ـيها يماريب خطر ي  کاهنده شـامل   توانـد  ي م ـيعروق

 ـتغ  و ي آموزش يا  مداخله يها  برنامه يابيارز جاد و يا ر رفتـار   يي
 ـباشـد، ا   ـهـا با  ن آمــوزشي ، همــه افـراد در معـرض خطــر  د ي
  هـا را    سـلامت آنـان سـلامت خـانواده       کـه    زنـان    ها و  خانواده

جـاد  يجهـت ا  ه  مهم اين است ک    .رديبرگ دررا  کند   ين م يتضم
 يهـا  ي اسـتراتژ  ، هـدف را شـناخته     يها گروهموثر،  مداخلات  

 لزوم انجام مداخلات هج مطالع ينتا .ميرير رفتار را به کار گ     ييتغ
 يبدن تيش فعال ي ازجمله افزا  ي بهداشت ي رفتارها يجهت ارتقا 

  .دهد يم  را نشانيبهداشت  سالم وييم غذاياستفاده از رژ و
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Background and Objective: Nowadays cardiovascular diseases have affected more women than men. A 

healthy diet and physical activity are two essential factors in life style. Unhealthy life style have direct effect 

on these risk factors. A survey on womens’ lifestyle due to their important role in family life style can help to 

recognize problems as well as to establish guidelines for society family health promotion programs. 

Materials and Methods: In this descriptive cross-sectional study, life style and risk factors of cardiovascular 

diseases was evaluated by standard Monica questionnaire in Zanjan. In this study 997 women older than 20 

years were analyzed. 

Results: The majority of the subjects had a good knowledge about the effect of exercise (66/7%) and the 

attitude (4/62%) on cardiovascular disease prevention. But a few of them had an appropriate performance 

(24/1%). There was a significant statistical difference in the level of blood cholesterol (P=0/02) fasting blood 

sugar (P=0/03) and blood pressure (P=0/02) and physical activity and exercise. But there was no significant 

statistical difference in the level of knowledge about diet with the level of blood cholesterol, sugar, 

hypertension and their performance. 

Conclusion: Knowledge alone does not guarantee the performance of individuals. An intervention in order 

to improve the health behaviors is necessary.  
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