
 را وزن سالم مهم است؟چ

 یهایماریو اضافه وزن، خطر ابتلا به انواع سرطان و ب یچاق

 شیرا افزا یقلب یماریفشار خون و ب ابت،یمانند د گرید

از  یریشگیسلاح مهم در پ کی. حفظ وزن مناسب، دهدیم

 سرطان است.

 

 یمرتبط با چاق یهاسرطان

 :دهدیم شیطور مشخص افزاها را بهسرطان نیخطر ا یچاق

 (ائسهی)در زنان  پستان       

 بزرگ روده        

 رحم         

 هیکل        

 یمر        

 پروستات       

 هیر       

 

 

برای دانستن اینکه  ساده اری)دو مع ست؟یچ یچاق

 (چاقیم یا نه وجود دارد

 (:BMI) یتوده بدن شاخص.1

 قد(×قد) ÷وزن  محاسبه:نحوه 

 

 ۲۴.۹تا  1۸.۵               یعاد

 ۲۹.۹تا  ۲۵          وزن اضافه

 و بالاتر ۳۰          یچاق
 

 کمر: دور.۲

 متریسانت ۸۰از  شتریب زنان: یبرا خطرناک

 متریسانت ۹۴از  شتریب مردان: یبرا خطرناک

 

 شود؟یباعث سرطان م یچاق چرا

و استروژن  نیمانند انسول ییهااضافه، هورمون یچرب بافت

را  یسرطان یهارشد سلول توانندیکه م کندیم دیتول یشتریب

 کنند. کیتحر

 

 کاهش وزن یاصل یهاراه
 

     
 

 روزانه: یافتیدر یکالر کاهش
 .دیکمتر مصرف کن یلوکالریک ۱۰۰۰تا  ۵۰۰ 

 : یبدن تیفعال شیافزا

 تند(. یروادهیورزش روزانه )مانند پ قهیدق ۳۰حداقل 

 : نانهیبواقع هدف  

بر  یریچشمگ ریتأث ،یدرصد از وزن فعل ۱۰تا  ۵کاهش 

 سلامت دارد.

 

 )تحت نظر پزشک(: یلیتکم یهادرمان    

 

 : یدرمان رفتار

 .ییاسترس و عادات غذا تیریمد یبرا

 : یدرمان دارو

و بیشتر یا افرادی که   ۳۰شاخص توده بدنی افراد  یفقط برا

 و بالاتر 27بیماری همراه دیگر دارند با شاخص توده بدنی 

 :یجراح

و بیشتر و در  ۴۰بدنی  شاخص توده :دیشد یچاق یفقط برا 

 ۳۵با شاخص توده بدنی  صورت داشتن بیماری همراه

 
 

 

 یزندگ رییاول: تغ تیاولو

 سبک



 یسبک زندگ رییتغ یبرا یعمل هیتوص 7

 قتتهیدق ۱۵هتتر وعتتده حتتداقل . دیتتغتتذا بخور آهستتته .۱

 طول بکشد.

چتتر ، غتتلات کم ری)شتت دیتتکامتتل بخور صتتبحانه .۱

 (.وهیدار، مسبوس

. دیبنوشتت ادیتتز یبتتدون کتتالر یهایدنیو نوشتت آ  .2

 .دیرا حذف کن یقند یهایدنینوش

و  یستتتبز وه،یتتت: مدیتتتمصتتترف کن یشتتتتریب بتتتریف .۳

 .دیغلات کامل را در هر وعده بگنجان

متتر ، حبوبتتات،  ،ی)متتاه دیتتبخور یکتتاف نیپتتروت  .۴

 است. تررکنندهیس نیچر (. پروت کم اتیلبن

وعتتتده در  ۶-۵کوچتتتک و مکتتترر ) یهاوعتتتده .۵

 است. نیوعده سنگ ۳روز( بهتر از 

امتا مقتدار  د،یتمتورد علاقته را حتذف نکن یغذاها .۶

 .دیمصرف را کم و متعادل کن

 

 
 سلامت یبرا یگذارهی: وزن سالم = سرمایانیپا امیپ

بتته انتتدازه متوستتط، خطتتر ستترطان و  یوزن حتتت کتتاهش

کتتتتاهش  یتوجهطور قابتتتتلمتتتتزمن را بتتتته یهتتتتایماریب

پشتتتتکار و  ،یریگمیبتتته تصتتتم ازیتتتکتتتار ن نیتتت. ادهتتتدیم

کوچتتک  رییتتتغ کیتتامتتروز بتتا  نیدارد. از همتت تیتتحما

 .دیشروع کن

مهتتم: قبتتل از شتتروع هتتر برنامتته کتتاهش وزن، بتتا  نکتتته

 .دیمشورت کن هیمتخصص تغذ ایپزشک 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

از سرطان؛ یریشگیپ  

 وزن کاهش

 

وزارت  -وزن کاهش از سرطان؛ یریشگیپمنبع: راهنمای 

 بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

، واحد  یدان پنجم مرداد)بلوار منجم سابقم آدرس: تبريز،

 آموزش سلامت

                                     مرکز چشم پزشکی علوی

  5146614599 کدپستی: 

www.alavieyehospital.tbzmed.ac.ir 
 

علویچشم پزشكي مرکز  

  تبريز

 واحد آموزش سلامت

  1404بهمن 

http://www.alavieyehospital.tbzmed.ac.ir/

