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  چاقی و افزایش وزن: 

  ایط پزشریی هر    عبارت است از یک سری شرر چاقی

چربی اضافی در بدن ب  صورت وسیعی انباشت  شده و می 

تواند با اثری زیان بار بر سلامتی، موجب هاهش میرانیی   

طرروع ع ررر و یررا افررزایش مورریلات مربررو  برر  سررلامتی 

گردد.لازم است بدانید زمانی هر  شرا ج جررم بردن       

BMI   شا صی ه  با تقسیم هردن وزن شخج بر حسرب ،)

ر توان دوم قد وی بر حسب مترر بدسرت مری    هیلوگرم ب

 بیوتر شود فرد چاق محسوب می شود.  03آید؛ از 

        چاقی احت اع ابتلا بر  بی راری هرای گونراگون، بر

 صوص بی راری هرای قلبری، دیابرت نرو، دوم، انروا،       

موخصی از سرطان، آرتروز استخوان و آسرم را افرزایش   

هرای  می دهد. رژیم غذایی و ت رینات ورزشی راه حر   

اصلی درمان چاقی می باشند. هیفیت رژیم غذایی را می 

توان با هاهش مصرف غذاهای پرانررژی ماننرد غرذاهای    

پرچرب و شیری  و ه چنری  اسرتفاده بیورتر از غرذاهای     

 گیاهی رژی ی افزایش داد. 

 چیون  وزن  ود را در حد مطلوب حفظ هنیم؟  

 ییبست یمصرف یو غذا یبدن تیفعال زانیوزن بدن ب  م -

.دارد   

بی  انرژی  دیب  وزن مناسب با دنیرس یبرا -

یافتی مصرفی فعالیت بدنی،هارهای روزمره( و انرژی در

  حاص  از مصرف مواد غذایی( تعادع برقرار گردد. 
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  : توصیه برای اصلاح تغذیه 

  2وعده هامر  و   0وعده غذا می  هنید   5هر روز 

ر ایر   وعده میان وعده صبح تا ظهر و ظهر ترا شرب. د  

صورت سو ت و ساز بدن افزایش یافتر  و هرالری هرا    

 سو ت  می شود. 

     وقتی احساس هردید ه  اشرتهایتان برطررف شرده

 .استف از روی میز بلند شوید، 

 خ هردنری اجتنراب هنیرد،    از  وردن غذاهای سر

، مرغ و ماهی باید در هباب پز پخت  شروند و برا   گوشت

 ه ی روغ  و مواد معطر آب پز شوند. 

     از برنام  غذایی تان، مواد غرذایی شرور را حرذف

 .هنید

    در مصرف ن ک زیاده روی نینید، چرا هر  ن رک

 آب را در نسوج بدن نیاه می دارد. 

 صرف آب ب  مقردار زیراد   در صورت نداشت  منع م

بنوشید، زیرا سر وم زایرد بردن و باقی انرده ی ن رک      

لیروان   موجود در بدن را دفع می هند. بهتر است یک

  آب قب  از  واب نوشیده شود.

   یک لیوان آب پرتغاع، لی و، گریپ فروت و ... قب

از غذا می  هنید. ای  موضو، ب  حفظ اندام ه ک می 

 هند. 

  از غررذا  وردنترران لررذت ببریررد و در حرری  غررذا

 وردن سرعی هنیرد آرامرش داشرت  و برا نذرا  غرذا        

زیررا   بخورید. تلاش هنید بعد از شام چیزی می  نینید

زمان لازم جهت هضم غذا قب  از  واب از میران مری   

 رود. 

       از مصرف انروا، شریرینی و نوشراب  هرای گرازدار

 اجتناب هنید . 

 

 از سرطان: یریشگیپ 

معده، مثان ، پروستات، هولورهتاع و سرطان  سرطان

سرطان ها در مرردان اسرت. هرر چنرد       یعتریشا از یمر

 یم ی  است با دشوار یوارددر م سرطان ی اریدرمان ب

ب  موقع ب  پزشک متخصرج   ی مراجع  ه راه باشد، ییها

 سرطان شود. ی اریب هنیام، ب  ییشناساب موج تواند یم

 

 از سررطان سسراگا     یریشرگ یپ یبررا  یها هیتوص

 گوارش:

  دیهاهش ده ییغذا میرا در رژ یمقدار چرب. 

 و  یاری: مصررف الیر ، سر    ماننرد  یعادات غلط بهداشت

 .دیداغ را هنار بیذار یو چا یدنیجوی باهوتن

 دیرا محدود هن یشور و دود یمصرف غذاها. 

 یحراو  ی مادهآ یهالباس، غذاها س،یاز مصرف سوس 

 .دینیهدارنده اجتناب هن مواد و تراتین

 دیبالا مصرف هن  یتامیو و بریبا ف ییغذاها  

 ی مر   یهولورهتاع توصر  یها سرطان یغربالیر یبرا

سالان  از نذر وجود  ،ساع 51 یبالا ادافر : ت امشود

 13و هرر   شروند  شیزمرا آ در مردفو،  ی ون مخف

 .انجام دهند یساع هولونوسیوپ

 



  

 

 

 توصیه هایی برای  

      اصلاح شیو  زندگی                     
 

 

 شما آرزوی ماست سلامتی روز افزون

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مدائنتخصصی و فوق تخصصی یمارساان ب
تهران، خیابان انقلاب، نرسیده به  هههااااه ی هص ، هر،     

 خیابان صبا جنوبص

 65465355 -8ی  55356466 فن :تل

WWW.Madaen hospital .COM :وب سایت   

 

نبیمارساان فوق تخصصی مدائ  

  سلامت واحد آموزش
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 :چند توصیه برای ایجاس زندگی پرتحرک

   بعد از  وردن هر غذا یا در هر موقعیتی پیراده روی

هنیدو بدانیرد هر  پیراده روی ترنش و اضرطراب را      

 هاهش می دهد. 

  از ماشی  شخصی تان ه تر استفاده هنید، ب  جای ان

 پیاده طی طریق هنید. 

 ستیاه بعد از مبداء یک ایستیاه قب  از مقصد و یک ای

 از اتوبوس سوار یا پیاده شوید. 

     از آسانسور دوری هنید و از پل  ها برای رسریدن بر

  ان  یا ادره استفاده هنید. 

  یک روش  وب باری یک روز  وب، انجام حرهات

 دقیق  است.  03ورزشی ب  مدت 

       تنب  نباشید و از راه هرای میران برر و هوتراه بررای

داری هنید. بهتر اسرت هر  از   رسیدن ب  مقصد  ود

راه های طولانی تر استفاده هنیرد و در زمران ترردد    

 صرف  جو نباشید. 
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 سییار نیوید و در معرض دود سییار هم قرار نییرید: 

  بی اری هورنده از ج لر     25 انیات عام  دمصرف

سرطان ها و بی اری های قلبی عروقری، ریر ، هبرد،    

ا اسرتع اع  گوارش، سقط جنری  و نرازایی مررتبط بر    

 د انیات می باشد. 

  ،اسررتع اع د انیررات باعرری افررزایش ضررربان قلررب

افرزایش فورار ون و  طرر ابرتلا بر  بی راری هررای       

ایجراد ح لر     فوار ون بالا و گرفتیی عروق و نهایتا

 قلبی و سیت  می شود.

        اسرتع اع د انیرات  طرر ابرتلا بر  ز رم معررده را

ی بر   افزایش می دهد و درمان ان در افرراد سرییار  

 سختی انجام می گیرد

 معاونوت  - یوزارت بهداشت، درمان و آموزز  زششو   منبع : 

  سلامت یآمزز  و ارتقا دفتر - بهداشت

41065كد :  

http://www.madaen/

