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به اسم خدا



درصد بيش از وزن ايده آل باشد،  ٢٠به افزايش وزني آه چاقي 
اتلاق مي شود آه نمايه توده بدنی شاخص معتبری برای تشخيص  

تغييرعادات غذايی و الگوهای فعاليتی، محدود بودن  . چاقی می باشد
خارج از خانه      فعاليت های 

وزن به کيلوگرم         70                                                   
مجذورقد به متر     1/7 1/7)2.89(      24

پر  عروقي، گوارشي و سرطان ها -هاي قلبيبا بيماري چاقی 
موقعيت  وبا و افزايش چربي خون  2فشاري خون، ديابت نوع 

اجتماعي افراد نيز در ارتباط است  
آن  وعوارض درصداز مرگ و ميرها در ايران به دليل چاقی 60

همچنين چاقی و  . دنيا در زمينه چاقی است 66است، ايران رتبه 
 57درصد و در بين زنان  42.8اضافه وزن در بين مردان ايرانی 

  درصد است
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بخوريد چه نخوريدچاق می ه وقتی دائم به غذا فکر می کنيد چ(ذهن ودرمان چاقیکنترل -
)شويدافزايش هورمون اشتها گرلين

چه زمانی با مواجه  )پرخوری عصبی(کنترل احساس وهيجان با جايگزين کردن رفتارديگر-
باچه احساسی غذا زياد می خوريد

افرادبرون گرا قبل از رفتن به مهمانی مرور  . درون گراها کنترل بيشتری در خوردن دارند-
ذهنی کنند چه بخورند

در مهمانی هايی شرکت کنيد که هدف خوردن نيست-
داشتن دورههای محروميت در کودکی-
استفاده از ظروف آبی رنگ-
)ورزش اشتباه با تردميل(ورزش ايروبيک-
.دستی که معمولا با آن کار می کنيد ، غذا نخوريدبا -
.موقع خوردن به آينه نگاه کنيد -
غذا خورده ايمخورده احساس می کند که واقعا فريب مکررمغز با بو کشيدن . بو بکشيد -
شلوغ وپر سروصدا وهنگام ديدن تلويزيون غذا نخوريددرمکان   .در سکوت غذا بخوريد -
دقيقه هنگام خواب تصور کنيد بسيار خوش هيکل شده و مورد تمجيد و تحسين   ۵شب هر -

.اطرافيان قرار گرفته ايد
.براثر فشار لباس متوجه خوردن زياد می شويم. شام لباسهای تنگ بپوشيدهنگام -

نوشتن حکم پاسخگو بودن به . بخوريد ويادداشت برداريد چه چيزی وارد بدن تان کرده ايد 
دارد را خودتان
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آب زياد ميل کنيد -1
آخرشب غذا نخوريد-2
از خوراکی مورد علاقه در حد کم لذت ببريد-3
استفاده از ادويه وفلفل-5
نهايتا هفته ای يکبار خودتان را وزن کنيد-6
در وعده غذايی از پروتيين استفاده کنيد-7
هرروز صبحانه بخوريد-8
تنظيم کم کاری تيروييد-9

وعده ها را کوچک کنيد-10
)سبزی،ميوه(ازغذاهای فيبر داراستفاده کنيد-11
)  گرلين(افزايش هورمون اشتها آافی محروميت ازخواب -12

)باعث احساس سيریهورمونی آه (لپتين وکاهش هورمون 
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)باندينگ(معده حلقه 

معدهگذاشتن بالن در 

 پليسه معده

قسمت عمده سمت چپ معده بيمار  Sleeve  روش
باريکیمی شود و معده به شکل لوله برداشته 

ماندمی باقی ) شبيه موز(
تقسيم کرده و  دوناحيه به معده رابادوختن   بای پس

کل  درصد ١٠تا۵معادلقسمت کوچکترکه معمولاحجمی 
ميگيردعهده غذارابه معده رادارد،مسووليت نگهداری



وچاقی هستندباعث افسردگی افزايش وزن درمعرض ابتلابه آموزانی که دانش 
وعملکردهای اجتماعی وتحصيلی پايين ميگرددتن ضعيف ،تصوير 

که افرادی دلسوزی شامل مراقبت کردن و دلسوزی کردن نسبت به خود خود 
از کمترو خود دلسوزی بالاتری دارند افسردگی، اضطراب و نشخوار ذهنی 

که به ميزان بالايی خود  دانشجويانی .برخوردارندرضايت مندی بيشتری 
.  بودندتصويرتن خود دلسوزی داشتند دارای کمترين نگرانی درباره 

رفتار يا عملکرد يعنی فرد سه فرايند مشاهدۀ خود، خود داوری، خود واکنشی 
و خود را مورد مشاهده قرار ميدهد، بعد به قضاوت دربـارۀ عملکرد خود 

سپس بر اساس قضاوتها، در خود احساس رضايت شخصی، غرور و يا عدم 
رضايت يا سرزنش شخصی ايجاد ميکند، بدينترتيب به کنترل رفتار و اعمال 

.ميکندخود اقدام 
به عنوان يک احساس بدون قضاوت ومتعادل ازآگاهی تعريف شده ذهن آگاهی 

است که به واضح ديدن وپذيرش هيجانات و پديده های فيزيکی همانطور که 
حفظ توجه کامل و لحظه به لحظه و داشتن نگرش  ميکنداتفاق می افتدکمک 

است درنتيجه داشتن رضايت بدنی استهمراه پذيرش و به دور از قضاوت 



گيری و ايجاد احساسات بيشتر و متنوع تر شکل شامل : و همدردیانجام خود دلسوزی 
در ارتباط با مسائل افراد برای افزايش مراقبت کمک و توجه به سلامتی است

آموزش در باره اشتباهات و بخشيدن خود به خاطر اشتباهات در : آموزش بخشايش
.جهت سرعت بخشيدن به تغييرات

در جهت ايجاد احساسات ارزشمند در  افراد : آموزش رشد احساسات ارزشمند وتعالی
. خود تا بتوانند برخورد مناسب و کارامدی با محيط داشته باشند

آموزش مسئوليت پذيری مولفه اساسی خوددلسوزی است که : آموزش مسئوليت پذيری
می گيرند تفکر خودانتقادی داشته باشند تا بتوانند ديدگاه ها و احساسات  ياد بر اساس آن 

.کنندجديدی که کارامد هستند را در خود ايجاد 
شنوايی، چشايی (جوی حس های فيزيکی جست تمرکز بر اعضای بدن و حرکات آنها و 

خوردن همراه با آرامش و توجه به مزه و  (و تکاليف خانگی ذهن آگاهی خوردن ...) و 
).منظره غذا

آموزش توجه به ذهن، افکار مثبت و منفی، خوشايند و ناخوشايند بودن افکار، اجازه  
دادن به ورود افکار منفی و مثبت به ذهن و به آسانی خارج کردن آنها از ذهن بدون  

قضاوت و توجه عميق به آنها و تکاليف خانگی نوشتن تجربيات منفی و مثبت روزانه  
.  بدون قضاوت در مورد آنها



ناظري رضا 
H T T P : / / R E Z A N A Z E R I . I R

8

با آرزوي موفقيت


