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بهترین زمان اندازه گیری دور شم، اول صبح پس از خواب کاف و آرام، و پیش از خوردن صبحانه
است.

به گزارش خبرآنلاین، افراد چاق که قصد اندازه گیری سایز دور شم شان را دارند باید بدانند که
بهترین زمان اندازه گیری، اول صبح پس از خواب پیوسته، کاف و آرام، بدون بیداری و ریزه خواری

شبانه و پس از دفع روده و مثانه و پیش از خوردن صبحانه است.

پژوهشها نشان دادهاند که زیادی چرب در بخش میان بدن یعن شم با افزایش خطر بیماریهای
قلب عروق، سته مغزی و فشار خون بالا مرتبط است. اندازه گیری دور شم به عنوان ی شاخص
برای ارزیاب میزان چاق کم مکند تا افراد از خطر ابتلا به بیماریهای مرتبط با چاق آگاه شوند.
تجمع چرب شم متواند مقاومت به انسولین را افزایش دهد که این امر خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را

افزایش مدهد.

دکتــر مجیــد انــوشیروان، پزشــ متخصــص طــب ایرانــ مگویــد: بهــار مناســب تریــن هنــام بــرای
که برای درمان طب به ویژه برای افراد دچار اضافه وزن است. شخص و پوست پاکسازیهای داخل
اضافه وزن یا چاق مراجعه مکند باید نتایج آزمایشهای نشان دهنده عملرد تیروئید، میزان قند و
چرب خون و آنزیمهای کبد را همراه داشته باشد؛ البته معمولا سونوگراف کبد و آزمایشهای دیری نیز

باید ملاحظه شود و بعض تیپهای بدن باید آنالیز توده بدن هم انجام بدهند.

حتما سایز دور شمتان را بدانید
اما کاری که خود بیمار به اسان متواند انجام بدهد اندازه گیری دور شم است که روش دقیق و
درست آن را باید بداند. کسان که برای بهبود وزن و تناسب اندام به ویژه چاق شم مراجعه مکنند
حتما باید این مطلب را بخوانند و سایز دور شم خود را بدانند. حداکثر اندازه نرمال دور شم در مردان
۱۰۰ سانت متر و در زنان ۸۵ سانت متر شمرده مشود ول مسلما در ارزیاب اشخاص گوناگون
نمتوان ی استاندارد ثابت را مطلق فرض کرد. اندازه نرمال دور شم در مردان و زنان و در نژادهای

مختلف و در مزاجهای گوناگون و در سنهای متفاوت یسان نیست.

البته این نته مهم ناگفته نماند که اندازه گیری دور شم حت اگر در شرایط درست و زمان مناسب
انجام شود به تنهای برای داوری طب کاف نیست و باید متغیرهای دیری از جمله قد را هم با آن تلفیق
وجود دارد تا بتوانید میزان واقع ات بسیار مهمم هم نکرد. با این حال درباره همین اندازه گیری ش

تر را پیدا کنید.

بهترین زمان اندازهگیری سایز شم
بهترین وقت، اول صبح پس از خواب پیوسته و کاف و آرام، بدون بیداری و ریزه خواری شبانه و پس از
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دفع روده و مثانه و پیش از خوردن صبحانه است. بانوان توجه کنند که روزهای قاعدگ برای اندازه
گیری سایز شم مناسب نیست. کسان که صبحها نفخ و باد زیاد در روده دارند به ویژه کسان که به
روده تحری پذیر دچار هستند، دچار نوسان اندازه شم مشوند و هنام انباشت گاز در رودهها، اندازه
ای بیشتر از سایز واقع بدست م آورند. نته مهم دیر در مورد محل دقیق اندازه گیری دور شم

است.

مان درست اندازهگیری
متـر پلاسـتی را در خـط افقـ دور نـاحیه میـان شـم، یعنـ مـابین خـط پـایین تریـن دنـده و خـط بـالای
استخوان لن قرار دهید. این محل اندک بالاتر از ناف واقع مشود. در حالت ایستاده، بدون حبس نفس
و با تنفس طبیع، متر را بهاندازه ای دور شم بپیچید که روی پوست قرار بیرد اما فشار زیادی وارد
نند. اندازه گیری منظم دور شم متواند به شما در پایش روند کاهش وزن و کاهش خطر بیماریهای

متابولی کم کند.


