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چاق ی از مهمترین چالشهای بهداشت عموم است که با پیامدهای گسترده جسم و روان همراه
است. پژوهش تازه به بررس رویردهای نوین برای بهبود رفتارهای خوردن و کنترل وزن در زنان

پرداخته است.

در دهههای اخیر، چاق به ی از نرانهای بزرگ جهان تبدیل شده است. طبق گزارش سازمان
بهداشت جهان، میزان چاق در ۵۰ سال گذشته تقریباً سه برابر شده و پیامدهای آن از فشار خون بالا و
بیماریهای قلب گرفته تا دیابت و حت برخ سرطانها گسترده است. این بیماری نهتنها طول عمر و
کیفیت زندگ افراد را کاهش مدهد بله هزینههای سنین را به نظام سلامت تحمیل مکند. در ایران
نیز مطالعات نشان دادهاند که شیوع چاق، بهویژه در زنان، روندی رو به افزایش دارد که بخش از آن به

تغییر سب زندگ، کاهش فعالیت بدن و تغییر الوهای تغذیه برمگردد.

پژوهشها نشان مدهند که چاق اغلب با الوهای خاص از رفتارهای خوردن همراه است؛ مانند
خوردن هیجان (واکنش به احساسات منف)، خوردن بیرون (واکنش به ظاهر یا بوی غذا بدون احساس
گرسن واقع) و خوردن بازداری شده (محدودیت بیشازحد در مصرف غذا). این رفتارها متوانند
چرخهای از پرخوری و افزایش وزن ایجاد کنند. بسیاری از رژیمهای سخت غذای در بلندمدت موفق
نیستند، زیرا به جای تغییر پایدار در سب زندگ، تنها به کاهش موقت کالری دریافت منجر مشوند.

همین امر ضرورت یافتن روشهای نوین و ترکیب برای مدیریت وزن را دوچندان مکند.

را برای ارزیاب ار خود، مطالعهای بالیناه الزهرا، به همراه سه همیز پیوستهگر، دانشیار دانشمهران
اثربخش سه نوع مداخله بر رفتارهای خوردن و شاخص توده بدن زنان مبتلا به چاق انجام دادهاند. در
این پژوهش، اثرات «ذهنآگاه»، «طب سوزن گوش» و ترکیب این دو روش بر کاهش وزن و بهبود
.الوهای خوردن بررس شد
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این مطالعه در سال ۱۴۰۳ روی ۶۳ زن ۲۵ تا ۵۰ ساله با شاخص توده بدن بالاتر از ۲۵ انجام شد.
شرکتکنندگان از میان مراجعان مراکز بهداشت و درماناه ایرانخودروی تهران انتخاب و بهصورت
تصادف به سه گروه آزمایش و ی گروه کنترل تقسیم شدند. ابزار گردآوری اطلاعات شامل پرسشنامه
سبهای رفتاری خوردن و سنجش شاخصهای بدن در سه مرحله (پیشآزمون، پسآزمون و پییری

یماهه) بود و درنهایت این دادهها با روشهای آماری، تجزیه و تحلیل شدند.

نتـایج ایـن تحقیـق کـه در «فصـلنامه آمـوزش بهـداشت و ارتقـاء سلامـت ایـران» وابسـته بـه انجمـن علمـ
آموزش بهداشت و ارتقاء سلامت ایران منتشر شدهاند، نشان مدهند که پس از مداخله، شاخص توده
بدن در همه گروههای آزمایش نسبت به کنترل کاهش معنادار و قابل توجه داشت. بیشترین کاهش در
گوش را دریافت کرده بودند و این اثر تا ی و طب سوزن از ذهنآگاه مشاهده شد که ترکیب گروه

ماه بعد نیز پایدار ماند.

همچنین در دو گروه ذهنآگاه و گروه ترکیب، رفتارهای خوردن هیجان و بیرون کاهش چشمیری
پیدا کرد. این اثرات در دوره پییری هم حفظ شد و نشان داد که مداخلات متوانند تغییرات پایداری

ایجاد کنند.

یافتههای تمیل این مطالعه نیز حاک از آن هستند که مداخله ترکیب نهتنها در کاهش وزن مؤثرتر از هر
ی از روشها بهتنهای بود، بله باعث افزایش رفتارهای «خوردن بازداری» نیز شد که متواند به
کنترل بهتر دریافت غذا کم کند. در حال که طب سوزن گوش بهتنهای تأثیر قابلتوجه بر بهبود

سبهای خوردن نداشت، ترکیب آن با ذهنآگاه اثرگذاری بیشتری نشان داد.

این نتایج اهمیت استفاده از روشهای چندبعدی و تلفیق در مدیریت چاق را پررن مکنند. چنین
رویردهـای متواننـد بـه زنـان کمـ کننـد تـا بـا آگـاه بیشتـر از حـالات هیجـان خـود و بـا اسـتفاده از
ابزارهای فیزی مانند طب سوزن گوش، کنترل بهتری بر رفتارهای خوردن داشته باشند و کاهش وزن

پایدار را تجربه کنند.


