
چرا اضافه وزن خطرناک است؟
7 اسفند 1402

افرادی که اضافه وزن دارند علاوه بر رعایت مسائل مربوط به تغذیه، متوانند با ورزش نیز این معضل
را از خود دور کنند.

اضافه وزن نتیجه انباشته شدن ذخایر چرب اضاف است و افراد زیادی آن را تجربه م کنند. شایعترین
علت چاق، تغذیه نامناسب و کم تحرک است. خطر اضافه وزن این است که متواند منجر به مشلات

جدی سلامت شود. درک این نته مهم است که چاق ی بیماری است که نیاز به درمان دارد.

سوخت و ساز و ترشح هورمونها در بدن افراد چاق با افراد عادی متفاوت است. معمولا افراد چاق
نمتوانند توصیههای ورزش که به افراد عادی مشود را انجام دهند. بنابراین بهتر است که این افراد
تحت نظر مرب و در باشاه ورزش کنند تا احتمال آسیبدیدگ آنها کمتر شود. ژورنال اسپورت ۲۴ در

رابطه با این معضل توضیحات ارائه داده است.

اضافه وزن منجر به بیماری ها و ناهنجاری های مانند موارد زیر مشود:

فشار خون بالا 

قلب بیماری عروق و نارسای

دیابت

بیماری کبد

https://madarandokhtaran.ir/%da%86%d8%b1%d8%a7-%d8%a7%d8%b6%d8%a7%d9%81%d9%87-%d9%88%d8%b2%d9%86-%d8%ae%d8%b7%d8%b1%d9%86%d8%a7%da%a9-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%9f/


آرتروز

تشیل لخته خون در بدن

سرطان

افرادی که چاق مفرط دارند معمولا با مشل تعادل مواجه هستند. بنابراین متوانند از تردمیل برای
ورزش کردن شروع کنند. تردمیل راه مناسب برای کاهش وزن است.

لازم است خطرات چاق را به صورت جامع به همراه علائم، سابقه پزش و سایر شاخص های که
پزشـ تشخیـص مدهـد ارزیـاب کنیـد. اگـر اضـافه وزن داریـد، متوانیـد بـا یـ متخصـص تغذیـه یـا

متخصص غدد مشورت کنید.

:علائم و نشانه های چاق

تن نفس که حت با فعالیت بدن خفیف رخ مدهد

رسوب چرب در ران ها، بازوها، شم

افزایش عرق کردن

درد مفاصل، تورم پا

سوزش سر دل، رفلاکس

خروپف

اه را ندارند، در این صورت مبرای رفتن به باش از افرادی که چاق هستند اعتماد به نفس کاف بعض
توانید لیست از حرکات ورزش و فعالیتهای که متوانید انجام دهید و لیست از حرکات که انجام آنها
برای شما سخت است را تهیه کنید و در ابتدا بر روی انجام سه یا چهار حرکت از لیست اول تمرکز

کنید و خودتان را با ی حرکت از لیست دوم به چالش بشید.

سـع کنیـد افـرادی را پیـدا کنیـد کـه شمـا را در راه ورزش کـردن حمـایت مکننـد. حمـایت دوسـتان و
خانواده برای ورزش و کاهش وزن بسیار تاثیرگذار است.

چونه از چاق جلوگیری کنیم

باید رژیم غذای داشته باشید و به غذاهای کامل، سبزیجات، میوه ها و گیاهان توجه کنید و غذاهای
بــارزش را حــذف کنیــد. فعــالیت بــدن یــ دیــر از جنبههــای مهــم در مبــارزه بــا اضــافه وزن اســت.
پیـادهروی، دو و شنـا، فعالیتهـای بـدن مـوثر در ایـن زمینـه هسـتند. علاوه بـر ایـن، بایـد بـه رفـع کمبـود

ویتامینها و ریز عناصر مهم برای سلامت توجه ویژهای شود.



بهتر است به نتایج ورزش کردن خود توجه کنید و نات مثبت این کار را همیشه در نظر داشته باشید.


