
 

 

 چ بای   کا   شا س   زششا ی   چاقی عباات  ستاا سی  ار تا      

توسند باا سرا      ب  صوت  وتیعی سنباشت  شده و میدت بدن سضافی 

و  اا   میاانیی  واوع ع ا     ی ان بات با  تاتمتیم مو اا کاا      

 لایم ستاا بدسنیاد  سفشس   مش ت  م باو  با  تاتمتی دا دد      

(م شاصصای کا  باا تم ای      BMI) دنشااص   ا م با    یمانی ک 

ک دن وین شخ  ب  ح ا کیلاود م با  تاوسن دوم قاد و  با       

بیشت  شودم ف د چاق مح او     ۳۰ سی آ د؛ بدتا می ح ا مت 

  شود  می

 

 م باا  صصااو  ااا  دونااادون بی ااات  چاااقی سحت اااع سبااتت باا  

م آزنا  م ادود کنناده صاوس     م د ابا نوع دومم  ا  قلبی بی ات 

فاشس    تس س آتا  و  آتتا وی ستاتخوسن  م تا وان  سنوسع مشخصی سی

 اا  سصالی    تسه حا   ت   ناا  وتیشای   و تژ ا  ذایس ی  د د   می

توسن باا کاا      ذیس ی تس میباشند  کیفیا تژ   میچاقی  دتمان

مصاا غ ذاایس ا  ز سناا ژ  ماننااد ذاایس ا  ز چاا   و شاای    و 

 سفاشس   دسد   ذایس ا  دیاا ی تژ  ای      چنی  ستتفاده بیشات  سی 

 م    ستا  هاا کاا    با تجو ش زششر  چاقیدستو ا  ضد

دت کناات  ار تژ ا  ذایس ی      مسشتها  ا  لودی   سی  ی  چ بی

ذایس یم  سدا  تژ ا    اا  مفا     دت چااقی مناتا ستتفاده شاوند   

  باااا صاااتحد د زششااار معاااا   وتیش و دستو مااا ر  نباشاااندم

 ک ر کند؛  ا م    ستاا  توسند ب  کا   وین می با   ش  ی

ب س  کا   حج  ش   و  ا ووع تودهم ب   ها س جاد    سحی

   مغش م سنجام دی د تی   یودتس و کا   توسنا ی  ی  موسد

 :تغذیهچند توصیه برای اصلاح 

 وعاده میاان    ۲وعاده کاما  و    ۳وعده ذیس می  کنید) ۵   توی

تاوصا و تاای   وعده صبح تا ظه  و ظه  تا شا  دت س   صوت  

  شود( ا توصت  میسفشس    افت  و کا    بدن

  وقتی سح اس ک د د ک  سشتها تان ب و غ شده ستام سی تو

 صود تس آمویش   لند شو دم دت س   صوت  ش ا معدهمیش ب

 د ید ک  ب   ر چاه بدون سنتها تبد   نشود می

 و  م م غدوشا ک دنی س تنا  کنبدمسی صوتدن ذیس ا  ت خ

زش زخت  شوند و با ک ای توذا  و ماوسد مع ا      ما ی با د دت کبا 

 زش شوند آ 

   غ کنیااد)زنی م ذاایس ی شاوت تس حاای تاانم مااوسد ذاایس یسی ب ناما

  و ما ی دود    (  اذیس ا  کن  و شدهم سنوسع تس

تو  ن نیدم چ س کا  ن ار آ  تس دت    هدت مص غ ن ر ی اد

 دستد ن وج بدن نیاه می

 

د بادن و باقی اناده   ا ب  ممدست ی اد آ  بنوشیدم ی  س ت وم یس  

کند  بهتا  ستاا  ار  یاوسن آ      ن ر مو ود دت بدن تس دفع می

 سوت اار باادن تس تقیاا  س  نوشاایده شااودم ی اا س ستاایدقباا  سی صااو

کند    چنی     توی صبح بتفاصل  بعاد سی بیادست م صاوتدن    می

  ر  یوسن آ  ب س  مباتیه با  بوتا ض وت  ستا 

ذیس میا     ر  یوسن آ  ز تماعم  ی وم د  پ ف و  و    قب  سی

ی ا س دتاتیاه    مکناد کنید  س   موضوع ب  حفظ سنادسم ک ار مای   

 د د ستش تس آتسم ک ده سشتها تس کا   میدو

  صوتدن تبش جا  ب  صوت  صام ض وت  ام صصوصاً کاا وم

 زیایم تسی ان م ماتچوب م کدوحلوس یم  وبیام فلف  و قاتچ 

      سد  دت حاع عبوت سی  ر بحا سن   اتیدم تاعی کنیاد  خچااع

 کا    ز  کنید ذیس ی ک صودتان تس با موسد

تس ی ستا با س  ممابلا  باا  بوتاا  دت      صوتدن میوه با زوتام

  وم دایتسم آ اوم تاو  ف نیایم تایام     توسنید آ باس   ستتبا  می

  سنیوت و  لو بخوت د 

 سی ذیس صوتدنتان  ی  بب  د و دت حی  ذیس صوتدن تعی کنید

تاتش کنیاد بعاد سی شاام      سم  دسشت  و با نشا  ذایس بخوت اد   آت

ا  ض  ذیس قب  سی صاوس   چیش  می  ن نیدم ی  س یمان لایم  ه

 تود سی میان می

 ا  دایدست س تنا  کنید ونوشاب  مص غ سنوسع شی  نی و  سی  
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  ا نوشیدنی بدون ش   ستتفاده کنید  ب   ا  آن سی آ 

صوت اد باا   کا   م ز وتئی م چ بیم ش   و چیش ا ی تس ک  می

   مما    کنیدم دت س   صوت   ر تژ   تا   ذیس ی ب  دتا 

  آوت د یم

 سی  توسنیدمیسی ذیس ا  سشتهاآوت دوت  کنید و ب   ا  آن تا   

 ستتفاده کنید  نی  وی  کا    دتک  ذیس یمیوه  ا موسد

 :تحرکایجاد زندگی پرچند توصیه برای 

     تو  کنیاد و  بعد سی صوتدن    ذیس  اا دت  ا  ماوقعیتی زیااده

 د د   میتو  تن  و سض  س  تس کا بدسنید ک  زیاده 

متان ک ت  ستتفاده ن ودهم با   اا  آن زیااده   سی ماشی  شخصی 

 وی و    کنید 

  اار س  ااتیاه قباا  سی ممصااد و  اار س  ااتیاه بعااد سی مبااد  سی 

 ستوبوس توست  ا زیاده شو د 

  ا ب س  تتیدن ب  صان   ا سدسته سی آتان وت دوت  کنید و سی زل 

تویسند کا    دت تاعا می ۱۱۰۰ ا ستتفاده کنید  بالا تفت  سی زل 

 کند  ا تس تمو ا میتسنعضت  و   چنی  

   ر توش صو  ب س  ش وع  ر توی صو م سنجام ح کاا 

 دقیم  ستا  ۳۰وتیشی ب  مد  

ب  و کوتاه ب س  تتیدن ب  ممصاد   ا  میانتنب  نباشید و سی تسه

کنیاد   ت  ستتفاده ا  وولانیصوددست  کنید  بهت  ستا ک  سی تسه

  و نباشید و دت یمان ت دد ص ف 

  صوبی ستا با س  س ا  کا       سد  ف یند کوچر دست دم بهان

   توی ب س  قدم یدن با سو و تفت  ب  زاتک سی صان  صاتج شو د 

توسنیاد سی  ار دوتاا و    اا       و سد  چنای  نی اام شا ا مای    

 ک ر بیی  د تا دت زیاده تو  ش ا تس    س ی کند 

 و در معرض دود سیگار هم قرار نگیرید:د سیگار نکشی

 

 ا و بی ات  کشنده سی   ل  ت وان ۲۵عام   دصانیا مص غ 

 نای  و  تام    مداوستش م کباد م ت ا   م ا  قلبی و ع وقیبی ات 

 باشد  نایس ی م تب  با ستتع اع دصانیا  می

   ستتع اع دصانیا  باعث سفشس   ض بان قلام سفشس

صون بالا و د فتیی  ا  فشات  بی ات فشاتصون و ص   سبتت ب

 شود   ع وق و نها تاً س جاد ح ل  قلبی و ت ت  می

 معده تس سفشس   دسده و ستتع اع دصانیا  ص   سبتتء ب  یص

 دی د   دتمان آن دت سف سد تییات  ب  تختی سنجام می
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