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 ست؟یچ یچاق

سازمان  فیشود. بر اساس تعر یم جادیا یزندگ وهیوراثت و ش ندیاست که از برآ یو چندعامل دهیچیاختلال پ کی یچاق

در بدن شناخته شده که سلامت فرد را مختل  یاز اندازه چرب شیب ای یعیرطبیبه عنوان تجمع غ یاضافه وزن و چاق یجهان

ها و مشکلات  یماریب ریاست که خطر ابتلا به سا یمشکل پزشک کی. بلکه ستین یظاهر ینگران کیفقط  یکند. چاق یم

 یدرست چاق صیدهد. تشخ یم شیها را افزا یمیبدخ یفشار خون بالا و برخ ابت،ید ،یقلب یماریمرتبط با سلامت مانند ب

 .و شدت آن در درمان و بهبود مشکلات حاصل از آن کمک کننده است

را بهبود  یهمراه با چاق یها یماریاز عوارض و ب یاریتواند بس یبدن م یه کاهش وزن و چرباست ک نیخبر خوب ا اما

 یبرا یبر بهبود سلامت فرد داشته باشد. اما هر روش یبزرگ راتیتواند تأث یکوچک وزن بدن م راتییتغ یبخشد. حت

در حفظ سلامت فرد  یمهم اریبس تیاهم افتهیکاهش  زناست که حفظ و نیو نکته مهم تر ا ستیکاهش وزن مناسب ن

 نیو رها کردن ا یعدم اقدام به کاهش وزن کم عارضه تر از نوسانات وزن به دنبال اقدامات درمان یکه حت یدارد. به طور

 . باشد یاقدامات م

 شود؟ یداده م صیچگونه تشخ یچاق

 . کنند یاستفاده م یچاق صیبدن و تشخ یچرب زانیبرآورد م یبرا یتوده بدن هینما از شاخصمعمولا تغذیه  نیمتخصص

طبقه  یبرا ،یشود. به طور کل ی( بر مجذور قد )برحسب متر( محاسبه ملوگرمیوزن )برحسب ک میاز تقس یتوده بدن هینما

وزن نرمال،  یدارا 5/18 -25 نیکم وزن، ب 5/18کم تر از  یبدن توده هیو اضافه وزن، افراد با شاخص نما یچاق یبند

 .باشند یم یمبتلا به چاق 30از  شتریمبتلا به اضافه وزن و ب 25-9/29 نیب

حرفه ای یا  ورزشکاران یتوان برا یتمام افراد کاربرد ندارد و نم یشاخص برا نیاالبته باید به این نکته توجه داشت که 

 افراد با توده ماهیچه ای بالا استفاده نمود. 

که  کنندیم یریدور کمر افراد را اندازه گ ،یتوده بدن هیبر وزن و محاسبه نما از پزشکان علاوه یاریعلت، بس نیهم به

 یچاق فیتعر یبرا شتریب ایمتر  یسانت 90اندازه دور کمر  ،یرانیا تیاست. در جمع یشکم یعدم چاق اینشانگر وجود 

  شود و نشان دهنده ریسک بیماری هایی مثل کبدچرب فشارخون چربی خون میباشد. یبه کار برده م یشکم

 شود؟ یچگونه مشخص م یدرجات چاق انواع

 میشود. جهت تقس یم یبند میکه شدت آن چه قدر است، به درجات گوناگون تقس نیبراساس ا یوزن و چاق اضافه

در  یتوده بدن هیانجام شده، اگر نما یبند میاساس تقسگردد. بر یاستفاده م یتوده بدن هیاز نما یشدت چاق یبند
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شده  فیتعر زین یسه گروه چاق ،یبند میقست نیطبق اباشد، فرد مبتلا به اضافه وزن است.  25-9/29محدوده 

 :باشد یصورت م نیاست، که به ا

 30-9/34 یتوده بدن هی(: نمافی)خف 1درجه  یچاق

 35-9/39 یتوده بدن هی)متوسط(: نما 2درجه  یچاق

 و بالاتر 40 یتوده بدن هی(: نمادی)شد 3درجه  یچاق

 بدن دارد؟ یبرا یچه عوارض یچاق

 یبزرگ تر م یچرب یسلول ها جهیشده و در نت رهیذخ یو در بافت چرب لیتبد یبه چرب دریافتی در بدن یاضاف یکالر

  .شوند

 راتیالتهاب مزمن تأث که اینشوند یالتهاب در بدن م شیباعث افزا یچرب یسلول ها نیترشحات ا ریها و سا هورمون

 یماریمسائل خطر ابتلا به بنقش دارد و به واسطه این و فشار خون  ،یقند، چرب شیبر سلامت فرد داشته و در افزا یمضر

 . دهد شیرا در افراد افزا یو سکته مغز یقلب

 بدخیمی ها را افزایش دهد.همچنین چاقی میتواند خطر ابتلا به دیابت و بروز برخی از 

 .فرد داشته باشد و دستگاه اسکلتی عضلانی بر دستگاه تنفس یمیمستق راتیتواند تأث یدر بدن م یاضاف یچرب

تنفس در زمان  یممکن است در بروز آسم، دشوار یاثرات چاق نیوزن، ا شتریب شیو افزا یدر صورت عدم کنترل چاق 

 ..نقرس، نقش داشته باشد زیزانو و کمر، و ن یدردها دیمفاصل )آرتروز( و تشد یدگییخواب )آپنه( ، سا

 .و اضطراب همراه باشد یتواند با اختلال در سلامت روان از جمله ابتلا به افسردگ یم دیشد یچاق

تواند خطر بروز  یم زیدرصد( ن 10تا  5کاهش وزن اندک ) یاست که مطالعات نشان داده اند حت نیخوب ا اریخبر بس اما

 .را کاهش دهد یمرتبط با چاق یها یماریب نیاز ا یاریبس

 :بر بدن یچاق میرمستقیمضر و غ راتیتأث

 .همراه است یدر زنان و عوارض باردار یبا کاهش بارور    

 .باشد یو اختلالات خلق و خو همراه م یبا افسردگ    

 .کند یم دیتشدها را  یمیبدخ یخطر بروز برخ    
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 شود؟ یم جادیچگونه ا یو چاق ستیچ یچاق لیدلا

 یکه کالر دهدیرخ م یزمان یبر وزن بدن وجود دارد، اما چاق یو هورمون کیمتابول ،یرفتار ،یکیژنت راتیتأث اگرچه

 یها یکالر نیشود. بدن فرد ا افتیروزانه و ورزش در یعاد یهاتیفعال قیاز طر یمصرف ینسبت به کالر یشتریب

 راتیو تأث کیاز علل مؤثر شامل ژنت یبیاز ترک یناش معمولاً یچاق ی. به طور کلکندیم رهیذخ یرا به صورت چرب یاضاف

 یها و داروها، مسائل اجتماع یماریب یبرخ ،یناسالم و کم تحرک ییغذا میمانند رژ یسبک زندگ یانتخاب ها ،یخانوادگ

   .باشدیم ومیکروبیکمبود خواب، استرس و م گار،یترک س ،یمانند باردار یگریسن، و عوامل د ،یو اقتصاد

 م؟یکن یریشگیپ یچگونه از ابتلا به اضافه وزن و چاق

از  یاریبس نیها ممکن است به کنترل وزن کمک کند. همچن یها، سبز وهیسالم مانند غلات کامل، م ییمواد غذا انتخاب

و  ابتید ،یعروق-یقلب یها یماریاز ب یریشگیتوانند به پ یباشند، م یم دیکنترل وزن مف یاست که برا ییمواد غذا نیا

شوند، که در رأس  یوزن م شیکه منجر به افزا ییها یدنیو نوش هامزمن کمک کنند. در مقابل، غذا یها یماریب گرید

 یزمن مرتبط با چاقم یها یماریو ب یچاق شرفتیتوانندبه پ یقرار دارند، م نیریش یها یدنیشده و نوش هیآنها غلات تصف

 .کمک کنند

خاص نگه  یها تیموقع یخاص را برا یها یها و خوراک ینیریو ش دیسالم در دسترس داشته باش یغذاها دیکن یسع

شده  یفرآور یها یدارند و مانند تنقلات و خوراک نییپا یسمیگل هیبوده و نما بریاز ف یکامل غن ی. غذاهادیینما یدار

 دیینوشابه نما نیگریجا ،یدنینوش نیعنوان سالم تر هشوند. استفاده از آب، را ب یباعث نوسانات قند خون نم

سالم تا  ییغذا میو تلفن همراه در کنار رژ انهیو استفاده کم تر از را ،یرو ادهیپ ژهیمنظم، به و یکیزیف تیو فعال تحرک

 ینقش داشته باشد. به علاوه، کنترل استرس و خواب کاف یاز ابتلا به اضافه وزن و چاق یریشگیتواند در پ یم یادیحد ز

   . وزن در سطح متعادل حفظ شوند شیمرتبط با افزا یهاهورمون شوند سطوح  یموجب م

  شود؟ یچگونه درمان م یچاق

ماه داشته باشد و پس از  6مدت  یدرصد ط 5-10در حدوده  یاهیاست که فرد کاهش وزن اول نیا یاز درمان چاق هدف

 ،یمنطق یستیروند کاهش وزن با میدانیکه م یدر حال. گردد تیتثب افتهیوزن کاهش  یماه بعد 6مرحله در  نیا

 ادیکوتاه مدت و توأم با کاهش وزن ز یهاکه اثبات شده برنامه یبرنامه درازمدت باشد. به طور کیو همراه با  ،یجیتدر

 . باشندیهمراه م یبا شکست درمان

 :ردیرا در بر بگ ریموارد ز دیبرنامه مؤثر جهت کاهش وزن با کی اساسا

   (اصلاح رژیم غذایی1
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 ( فعالیت بدنی2

 ( اصلاح رفتار3

افتد. هر کس با  یاتفاق نم یسبک زندگ رییو تغ ییغذا میو کاهش وزن بدون استفاده از رژ یچاق زیآم تیموفق درمان

 زیکند و ن جادیا یراتییخود تغ ییتواند انتظار کاهش وزن داشته باشد که بتواند در عادات غذا یم یزمان یچاق صیتشخ

 .دهد شیخود را افزا یبدن تیفعال زانیم

 یافراد با چاق یسلامت خود باشد. برا تیدر وضع شرفتیممکن است با کاهش وزن اندک، شاهد پ یفرد چاق حت هر

سلامت مانند کاهش فشار  تیمثبت در وضع راتییتغ جادیا یتواند برا یدرصد( م 5-10مزمن، کاهش متوسط وزن )

   باشد یخون، و قند خون کاف یخون، چرب

 ییغذا میرژ

 .دییمصرف نما ادیز بریف یحاو یغذاها یها، غلات کامل، و به طور کل یها، سبز وهیم

 یبهتر است آن ها را به جا ن،یکننده هستند، بنابرا ریداشته و س یشتریدارند اما حجم ب یکمتر ی، کالر باتیترک نیا 

 یفرآور ای عیسر یو غذا ینیری)مانند ش شندبا یکم ارزش م ییهستند اما از نظر غذا ادیز یانرژ یکه دارا ییغذاها

 .دییشده( استفاده نما

غذا را در  زانیبهتر است همان م د،یینما لیسه وعده در روز م ایکم، مانند دو  یکه غذا را در تعداد وعده ها نیا یبه جا

 . دیکن افتیو با حجم کمتر در شتریب یوعده ها

 عاتیو ما رهایماءالشع ،یصنعت یها وهیزا، آبم یانرژ ینوشابه، نوشابه ها :شکر مانند یحاو گازدار و یها یدنیاز نوش

 یها یدنیاز نوش یاریبس رایز د،یکن یرا بررس باتیترک نی. حتما برچسب ادیتر استفاده کنشده کم یطعم دار بسته بند

 شکر هستند.  یفراوان ریمقاد یدارا یتجار

گازدار و  یهانوشابه نیگزیجا ،یدنینوش نیترکه آب، به عنوان سالم دیداشته باش ادیمهم را به  هیتوص نیا همواره

 . گردد نیریش

ادامه دادن  ییتوانا ،یینکات در انتخاب برنامه غذا نیاز مهم تر یکی: ها را داشته باشد یژگیو نیا دیخوب با ییغذا میرژ

 خواهد بود دارتریاثر پا نیا یول دهدیوزن را کاهش م یمناسب معمولا به آرام ییغذا میمدت است. رژ یآن در طولان

 یبدن تیفعال

 . است یدر درمان چاق یمنظم بخش اساس یبدن تیفعال کی
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با گذشت  جیسبک باشد و به تدر یورزش یشروع شود و شامل برنامه ها یبه آرام دیمؤثر در ابتدا با یورزشفعالیت  کی

 . دهد شیقدرت و استقامت فرد را افزا جیتر شود و به تدر یو طولان دتریزمان شد

 150حداقل فعالیت ورزشی انجام  یباشد. قاعده کل یروزانه ممکن است کاف یرو ادهیبرنامه ساده مانند پ کیابتدا،  در

 کار در باغچه( در هفته است. ایآرام  دنیتند، دو یرو ادهیبا شدت متوسط )مانند پ یبدن تیفعال قهیدق

 در هر روز قهیدق 25تا  20 یعنیاست،  هدر هفته، انجام آن در هر روز هفت تیفعال قهیدق 150 یشده برا هیحالت توص 

 یتواند در طول روز در زمان ها ینفر م کیاست و  دیتر هم مف یطولان ایکوتاه تر  یدر زمان ها تیفعال نیانجام ا یول

 شده برسد. هیو دو بار در روز( هم به حد توص قهیدق 10)مثلا به مدت  شتریکوتاه و دفعات ب

خاص  مارانیب یدر برخ یاز نظر سلامت ارزشمند هستند، ولهرچند که  "کیاستات" صطلاحاو ا یوزنه ا یانجام ورزش ها 

 با نظر پزشک شروع شوند دیتوانند مضر باشند و حتما با یم

 . حرکات را انجام داد نیا زیدر منزل ن توانیاز منزل باشد و م رونیحتما ورزش در ب ستین ازیبه ذکر است که ن لازم

 یاصلاح رفتار و روان درمان یها برنامه

ناخواسته و ناخودآگاه  یآن ها به صورت رفتارها یاسترس و اضطراب درون ای یوسواس یاز افراد رفتارها یبرخ در

سالم و ورزش  ییغذا میرژ کیاز  یرویاز افراد چاق، کاهش وزن با پ یاریبس یبرا ن،یکند. بنابرا یخوردن، بروز م

 رییمانند تغ یدرمان یهاوزن در کنار روش تیریدر مد تیموفق یافراد برا نیشود و در ا یحاصل نم ییمنظم به تنها

مانند درمان مستقیم رفتار فردی و شناختی در جلسات  یچاق یرفتار یها به جنبه دیبا ،یزندگ وهیو ش ییغذا میرژ

 . توجه گردد مشاوره و یا شرکت در جلسات حمایتی در قالب گروه های درمانی با بیماران دارای دغدغه مشابه


