
._در طول روز از ریزه خواری و ناخنک زدن به  وهواد 

 غذایی خودداری کنید.

_وسیرهایی را ک  وعمولا با استفاده از اتووبیل طی وهی 

 کنید. پیاده روی کنید.

_روز را با خوردن صبحان  آغاز کنید. افرادی که  بهدون 

صبحان  از ونزل خارج وی شوند در طول روز بهیها از 

 کنند. سایرین ریزه خواری وی

_هیچگاه با شکم خالی برای خرید وواد غذایی نروید. زیرا 

 در آن صورت تمایل ب  خرید تنقلات، بیشتر وی شود

_سرعت غذا خوردن خود را کاها دهید هر لقم  غذایی 

ثانی  طهول 02را برای ودت طولانی تری بجویید حداقل 

 بکشد

_ب  کودکان و دانا آووزان توصی  کنید از ویهان وعهده 

های سالم و باارزش غذایی )ویوه _سبزی_شیهر_لهقهمه  

های خانگی)نان و پنیر و گردو( )نهان و ته هم وهر (، 

نارنگی، هلو، هویج، خیار، شیر و لهبهنهیهات کهم  هر  

کنند واز خوردن شیرینی و شکلات بیا از حهد  استفاده

  یپس و پفک خودداری کنند. 

 

کمالوند روبهروی کهیهریهز  -خرم آباد -لرستانآدرس: 

وهرکهز  -وجتمع پردیس دانشگاه علوم پزشکی لرسهتهان

 آووزشی دروانی روانپزشکی ویر

 20000430250-58تلفن: 

 .از روغن زیتون یا کنجد استفاده کنید_

از وصرف نوشاب  های شیرین و گازدار خودداری کرده و _

ب  جای آن از آ  ودو  های کم  ر ، کم نمک وبهدون 

 .گاز استفاده کنید

غذاهای آواده )فست فود( وثل انواع ساندویچ ها، اسنک _

ها، ور  کنتاکی وپیتزا دارای وقادیر بالایی از  ربی وضهر 

ونمک هستند، از وصرف این وواد غذایی در حد اوهکهان 

بپرهیزید ودر غیر این صورت استفاده از آن هها را به  

 .بار درواه کاها دهید0حداکثر

لیوان وایعات بنهوشهیهد، بهیهتهریهن 5_ 0در طول روز _

 نوشیدنی آ  است

داروها و وکمل های غذایی، وی توانند اثرات ناوطلهوبهی _

برای سلاوتی داشت  باشند، از وصرف این ترکیهبهات به  

 .طور خودسران  خودداری کنید

داروها و وکمل های غذایی، وی توانند اثرات ناوطهلهوبهی 

برای سلاوتی داشت  باشند، از وصرف این ترکیهبهات به  

 طور خودسران  خودداری کنید.

 توصی  هایی برای تغییر شیوه زندگی :

_غذاهارا اهست  ب ورید، خو  بجویید وسعی کهنهیهد از 

 غذاهای خود لذت ببرید.

_قاشق و  نگال خودرا بعد از هرلقم  رو بشقا  بگذاریهد 

 وپس از جویدن کاول غذا آن را دوباره بردارید

 _غذا را در ظرف کو کتری بکشید.

_غذاخوردن را همزوان با سایر فعالیت ها وانند تماشهای 

تلویزیون یا کتا  خواندن انجام ندهید. تا وتوج  وهیهزان 

 غذای وصرفی خود باشید.
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 آموزشی درمانی روانپزشکی مهر

 واحد آموزش سلامت 

 

 خود مراقبتی در چاقی

 

 

 شناسنامه بروشور آموزش به  بیمار

 خود مراقبتی در چاقیعنوان: 

 تایید کننده: دکتر احد فاضلی)روانپزشک(

تهیه کننده: خدیجه فرضی ) سوپروایزر آموزش 

 سلامت(

 4144040041بازنگری دوم:   4144040041تدوین: 



 چگونه وزن خود را ارزیابی کنیم

برای ارزیابی وزن بدن از شاخص توده بدنی استفاده وی 

کنیم. شاخص توده بدنی از تقسیم وزن )برحسب 

 .)برحسب وتر( بدست وی آید0کیلوگرم( بر قد ب  توان 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 توصیه های لازم جهت کاهش وزن 

 

  برای دریافت یک رژیم غذایی وتعادل ب  کارشناس

تغذی  وراجع  کنید و هرگز از برناو  های غذایی 

 .ارائ  شده توسط افراد غیر وت صص پیروی نکنید

  از گرفتن رژیم های س ت و بسهیهار کهم انهرژی

خودداری کنید. برناو  غذایی باید ب  گون  ای تنظیم 

تا یک کیلوگهرم در 2/8شود ک  کاها وزنی حدود 

 .هفت  را ب  همراه داشت  باشد

 خودمراقبتی درچاقی

اضاف  وزن و اقی از وشکلات شایع نهاشهی از زنهدگهی 

واشینی و کم تحرکی است.  اقی ب  وجود بیا از حهد 

وجاز توده  ربی در بدن اطلاق وی شود ک  وعمهولا دور 

سهانهتهی 320سانتی وتر در زنان وبیا از55کمر بیا از

وتر در وردان را  اقی وی ناوند، این نوع  اقی ارتهبها  

 .وستقیمی با ابتلا ب  بیماری های قلبی عروقی دارد

 علل چاقی کدام است

 زوین  های ارثی 

  :ستفاده از عوامل محیطی _زندگی واشینی _ا

آسانسور بجای پل _واشین ظهرفشهویهی و لهبهاس 

 شویی_فست فود_شیرینی_شکلات _نوشاب  گازدار

  برخی بیماری ها کم کاری تیروئیهد _اخهتهلال در

هوروون های جنسی زنهان و وهردان _وشهکهلات 

 عضلانی-اسکلتی 

 دریافت انرژی بیا از حد نیاز 

  دارو های ضد بارداری _کورتون هها_ضهدافسهرگهی

 وشکلات روانی  -کم تحرکی   -_ضداضطرابیا  

 بیماری های ناشی از چاقی کدام است

 بیماری های قلبی عروقی وسکت  وغزی_

 توقف تنفس  در خوا  _دیابت  _فشارخون بالا    _

، ت ریب غضروف وفصلی وسایهر  درد و سفتی در وفاصل_

 التیا  وفاصل_افسردگی       _سرطان      _وفصل ها  

 سنگ کیس  صفرا_

 ( (وعهده)سه  0-8تعداد وعده های غذایی خود را به

ویان وعده( در روز افهزایها  0-0وعده غذای اصلی و

دهید و در هر وعده از وقدار کمتری وهواد غهذایهی 

استفاده کنید. هیچ کدام  از وعده ههای غهذایهی را 

از  اشنی هایی وثل آبلیهمهو، سهرکه ، .حذف نکنید

آبغوره وا  نارنج ب  جای سس های  ر  برای تیی  

 .سالاد استفاده کنید

   فعالیت جسمانی خود را افزایا داده وروزانه  به

روز در هفت  ب  انهجهام 8دقیق  وحداقل 48-02ودت

ورزش های هوازی با شدت وتوسط وانند پیاده روی، 

 شنا وتمرینات کششی بپردازید

 . ب  جای نان سفید از نان های سبوس دار )وانند نان

 .سنگک،بربری(استفاده کنید

  وصرف وواد غذایی شیرین وثل انواع شیرینی، کیهک

و شکلات را در برناو  غذایی روزان  خهود تها حهد 

 .زیادی کاها دهید

   وصرف غذاهای  ر ، سرخ کرده را کاها داده وبه

جای آن از غذاهای آ  پز، ب ارپز، تنوری وکهبهابهی 

 استفاده کنید

  وصرف ویوه وسبزی را در برناو  غذایی خود افزایا

 .داده وب  جای آبمیوه از خود ویوه استفاده کنید

  تنقلاتی وثل  یپس وپفک سرشار از  ربی و نهمهک

بوده و آبمیوه های صنعتی دارای وقدار زیادی شکهر 

هستند، لذا از وصرف آنیا تا حد اوهکهان خهودداری 

 .کنید

 

1 
2 

3 

BMI. 1KG/M2 گروه وزنی 

 کم وزن 35/8کمتر از 

 وزن طبیعی 04/2-35/822

 اضاف  وزن 02/2-08

  اقی ضعیف 04/2-02

  اقی وتوسط 02/2-08

  اقی شدید 42بالاتر از 


