
 یریشگیپ یعلل، علائم و راهکارها ؛در بزرگسالان کیسندرم متابولعنوان: 

 

 مقدمه

 دهند یاست که با هم رخ م یکیاز اختلالات متابول یا مجموعه(  Metabolic Syndrome) کیمتابول سندرم

 یعلائم شامل چاق نی. ادهند یم شیو مرگ زودرس را افزا ۲نوع  ابتیسکته، د ،یقلب یها یماریو خطر ابتلا به ب

 .( و قند خون بالاستیدمیپیل سیخون )د یها یخون، اختلال در چرب یپرفشار ن،یمقاومت به انسول ،یشکم

آن در  وعیش رایز شود، یبزرگسالان شناخته م یدر سلامت عموم یچالش جد کیبه عنوان  کیسندرم متابول

نامناسب  ییغذا میو رژ تحرک یب یبا سبک زندگ ژهیو است و به شیدر حال افزا وستهیطور پ به ریاخ یها دهه

وجود حداقل سه مورد از پنج  یبر مبنا کیسندرم متابول فیسلامت، تعر یها ستمیاز س یاریبس در .ارتباط دارد

با . فشار خون بالا و گلوکز ناشتا بالا ن،ییپا  HDLبالا، دیریسیگل ی، تر چاقی دور شکماستاندارد است:  اریمع

را در  ابتیو د یقلب یها یماریبار ب توان یم ،یریشگیپ یسندرم و تمرکز بر راهکارها نیعلل و علائم ادرک بهتر 

 .کاهش داد تیسطح جمع

 کیسندرم متابول صیو تشخ فیتعر

فرد وجود دارند و خطر  کیکه همزمان در  شود یاز عوامل خطر گفته م یا به مجموعه کیمتابول سندرم

 یصنعت یبزرگسالان در کشورها پنجم کیاز  شی. بدهند یم شیرا افزا ۲نوع  ابتیو د یعروق یقلب یها یماریب

 نیا صیتشخسد. ر یم زیدرصد ن ۳۰تا حدود  زانیم نیکه ا دهد ینشان م ها نیو تخم اند کیسندرم متابول یدارا

 :باشد ریز یژگیاز پنج و یژگیحداقل سه و یکه فرد دارا شود یداده م یسندرم معمولاً زمان

 چاقی دور شکم 

 15۰ ≤سرم  دیریسیگل یتر  mg/dL 

 HDL  نییپا 

 1۰۰ ≤خون ناشتا  قند  mg/dL 

 1۳۰/85 ≤خون  فشار  mmHg 

 تر یکاربرد صیو به تشخ شوند یاستفاده م IDF و ATP III مانند یالملل نیدستورالعمل ب نیدر چند ارهایمع نیا

 .کنند یسندرم کمک م

 کیعلل و عوامل خطر سندرم متابول



را در بر  یو رفتار یطیمح ،یکیمرتبط است که عوامل ژنت یا دهیچیبه علل چندگانه و پ کیمتابول سندرم

 :ردیگ یم

 نیمقاومت به انسول .1

ها نسبت به اثر هورمون  است، که در آن سلول کیبروز سندرم متابول یاصل یاز اجزا یکی نیبه انسول مقاومت

 دیتول یپانکراس برا یفعال شیرود و ببقند خون بالا  شود یموضوع باعث م نیدارند. ا یکمتر تیحساس نیانسول

 .و فشار خون مرتبط است خون یچرب شیکه خود با افزا شود  ینمیسولانپریمنجر به ها نیانسول

 (Abdominal Obesity)  یمرکز یچاق .۲

 کیستمیالتهاب س شیو افزا دهایپیل سمیدر اطراف شکم با اختلال در متابول یتجمع چرب ژهیو به یشکم یچاق

مقاومت  شیداده و منجر به افزا شیآزاد را افزا یها ینقل و انتقال چرب زانیم اد،یز یچرب یها همراه است. بافت

 .شوند یم نیبه انسول

 تحرک یب یسبک زندگ .۳

 ،یچاق شیبا افزا یتحرک یاست. ب کیقابل اصلاح سندرم متابول خطر عوامل نیتر از مهم یکیکم  یبدن تیفعال

 . است میفشار خون در ارتباط مستق شیو افزا نیبروز مقاومت به انسول

 یطیو مح یکیعوامل ژنت .4

داشته باشد، اگرچه  کیدر بروز سندرم متابول ینقش مهم تواند یم یکیاند که استعداد ژنت نشان داده قاتیتحق

 .کنند یم فاینقش غالب را ا یو سبک زندگ یطیعوامل مح

 ینیبال علائم و تظاهرات

ندارند و اغلب تا  یافراد علائم واضح نیاز ا یاریباشد که بس نیا کینکته درباره سندرم متابول نیتر مهم دیشا

. ندارند یخود اطلاع کیداده شود، از وجود سندرم متابول صیتشخ ابتید ای یقلب یها یماریاز ب یکیکه  یزمان

 :باشد هندههشدارد تواند یها م نشانه یحال، برخ نیبا ا

 بیسالگوی اندام به شکل  ایشکم دور  اندازه شیافزا 

 یمزمن و کاهش انرژ یخستگ 

 تکرر ادرار در صورت اختلال قند خون ای بوستی 

 خون بالا فشار 



 خون یچرب یعیرطبیغ سطوح 

 .اصلاح شوند نکهیمگر ا دهند یم شیرا افزا ابتید ای یقلب یماریخطر ب میطور مستق علائم به نیا همه

 عوارض بالقوه

 یمزمن یها یماریاحتمال ابتلا به ب شیاست، بلکه باعث افزا یکیمشکل متابول کینه تنها خود  کیمتابول سندرم

 .کنند یم دیتهد یطور جد که سلامت فرد را به شود یم

 سکته منجر شود ای وکاردیبه انفارکتوس م تواند یکه م یعروق یقلب یماریب. 

 است مدت یطولان نیاز مقاومت به انسول یکه ناش ۲نوع  ابتید. 

 یرالکلیکبد چرب غ یماریب (NAFLD) یویو اختلالات کل. 

 کیو متابول یزودرس در اثر عوارض قلب مرگ 

 یریشگیپ یراهکارها

 .متمرکز است یرفتار یدر الگوها رییو تغ یعمدتاً بر اصلاح سبک زندگ کیاز سندرم متابول یریشگیپ

 منظم یبدن تیفعال .1

را کاهش دهد و به کنترل وزن کمک  نیمقاومت به انسول تواند یطور منظم م به دیورزش متوسط تا شد انجام

باشند،  غذایی میکه شامل ورزش و رژ یسبک زندگ یِجزئ چند یها اند که برنامه داده نشان کند. مطالعات

 .بخشندببهبود  یطور معنادار را به کیمتابول یها شاخص توانند یم

 سالم ییغذا میرژ .۲

 یها یچرب همراه با کاهش مصرف چرب کم ینیغلات کامل، و منابع پروتئ ها، یسبز ها، وهیاز م یغن ییغذا میرژ

 .دارد کیاز سندرم متابول یریشگیدر پ یاشباع، قند افزوده و نمک، نقش مهم

 یشکم یکنترل وزن و چرب .۳

 کیسندرم متابول یها از مؤلفه یاریبه بهبود بس تواند یدرصد از وزن بدن م 1۰تا  5 زانیبه م یوزن حت کاهش

 .کمک کند دهایپیل لیو پروفا نیبه انسول تیاز جمله کاهش فشار خون، بهبود حساس

 صرف الکل حدود کردن مو م گاریترک س .4



 سکیبه کاهش ر تواند یاست و ترک آن م یقلب یها یماریب یعامل خطر مستقل برا کی دنیکش گاریس

 .مؤثر باشد یکیمتابول لیدر بهبود پروفا تواند یمحدود کردن مصرف الکل م ن،یکمک کند. همچن کیمتابول

 یریگ جهینت

است و عوامل  شیآن در بزرگسالان رو به افزا وعیاست که ش یجهان یچالش بهداشت کی کیمتابول سندرم

در بروز آن نقش دارند.  یکیو عوامل ژنت ینامناسب، چاق میرژ تحرک، یب یاز جمله سبک زندگ یمتعدد

سکته و  ،یقلب یها یماریخطر بروز ب یریبه نحو چشمگ تواند یم یزودهنگام و اصلاح سبک زندگ صیتشخ

 نیاز ا یریشگیدر پ یدیکل یمتعادل و کنترل وزن اجزا میمنظم، رژ یبدن تیرا کاهش دهد. فعال ۲نوع  ابتید

و  کیبا هدف کاهش عوامل خطر متابول دیبا یعموم یها استیو س یفرد یبهداشت ماتیتصم .سندرم هستند

 .ابدیکاهش  کیمرتبط با سندرم متابول یها یماریسالم اتخاذ شوند تا بار ب یسبک زندگ جیترو
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