
 

دیناوخب ار  بلطم  نیا  دیتسه  نزو  شهاک  لابند  هب  رگا 

ییاذغ    یاه    هدعو    تاعفد   و  هزادنا    ریثأت    تحت    رتشیب    نزو    شهاک    دهد    یم   ناشن  ،  دش   ماجنا    زنیکپاه    زناج    هاگشناد    یکشزپ    هدکشناد    ناققحم    طسوت    هک   یدیدج    هعلاطم
.ییاذغ    هدعو    نیرخآ    ات   نیلوا    هلصاف    ات   تسا

.دشک یم  شلاچ  هب  نزو  شهاک  دیفم  یژتارتسا  کی  ناونع  هب  ار  بوانتم  یراد  هزور  بوبحم  دنور  هلمج  زا  اه  شور  یخرب  هعلاطم  نیا  کانکت ،  زا   لقن  هب  زربلا  شرازگ 90  هب 
یم فرصم  زور  رد  هاتوک  ینامز  هزاب  کی  رد  ییاذغ  یاه  هدعو  مامت  نآ  رد  هک  تسا  یمیژر  یژتارتسا  کی  دوش ، یم  هتفگ  زین  دودحم  نامز  اب  هیذغت  نآ  هب  هک  بوانتم  یراد  هزور 

.دریگ یم  هزور  حلاطصا  هب  ای  دروخ  یمن  ییاذغ  زور  رد  تعاس  ات ۱۸  اًساسا  درف  هجیتن  رد  دنشکب و  لوط  تعاس  ات ۱۰  شش  زا  دنناوت  یم  اه  هدعو  نیا  .دوش 
کیلوباتم تارOغت  داجیا  ثعاب  کینکت  نیا  اریز  دراد ، دوجو  ریخ ، ای  دنتسه  رثؤم  بوانتم  یراد  هزور  یاه  کینکت ایآ  هکنیا  دروم  رد  یدایز  یاه  ثحب نزو ، شهاک  رظنم  زا 

.دننک یم رت  ناسآ درف  یارب  ار  رتمک  یاذغ  ندروخ  اًفرص  هکنیا  ای  دوش و  یم یعقاو 
ناشن دنروخ  یم اذغ  زور  مامت  رد  هک  یدارفا  ینامز و  تیدودحم  اب  ناگدننک  هیذغت نیب  ار  یهباشم  نزو  شهاک  جیاتن  هک  دش  رشتنم  هتشذگ  لاس  رد  یا  هعلاطم لاثم ، یارب 

.دش هداد  ناسکی  هدش  لرتنک  یرلاک  اب  ییاذغ  یاه  تیدودحم هورگ ، ود  ره  هب  هعلاطم  نیا  رد.داد 
یزیرغ ۳۰۰ روطب  دنتسناوت  ، دندوب ندروخ  اذغ  هب  دودحم  زور  رد  هتعاس  تشه  هرود  کی  لوط  رد  طقف  هک  یناگدننک  تکرش داد  ناشن  دروم ، نیمه  رد  تاعلاطم  زا  رگید  یکی 

.دننک مک  زور  رد  یرلاک 
، ندروخ اذغ  زا  صاخ  یوگلا  کی  زا  یوریپ  هب  هدننک  تکرش اًبیرقت ۵۵۰  تیاده  یاج  هب  قیقحت  نیا  رد.تشاد  عوضوم  نیا  یسررب  رد  یتوافتم  درکیور  دیدج  هعلاطم  نیا 

.دنداد دنویپ  هلاس  شش  هرود  کی  رد  نزو  شهاک  یاهوگلا  اب  ار  اهنآ  دندرک و  یسررب  ار  هنازور  ییاذغ  یاه  هدعو هزادنا  نامز و  یگداس  هب  ناققحم 
هلسم نیا  .درک  هدافتسا  هتفه  نیدنچ  لوط  رد  اذغ  ندروخ  یرادیب و  باوخ ، نامز  تبث  یارب  شدوخ  دنمشوه  یشوگ  رد  نشیکیلپا  کی  زا  هعلاطم  نیا  رد  هدننک  تکرش  ره 

هدعو نیرخآ  نامز  ییاذغ و  هدعو  نیلوا  فرصم  ات  باوخ  ات  ندش  رادیب  نامز  نینچمه  و  درف ، ره  یارب  ار  ییاذغ  هدعو  نیرخآ  ات  نیلوا  نامز  ات  تخاس  رداق  ار  نارگشهوژپ 
.دننک یسررب  دارفا  نیا  رد  ار  ندیباوخ  هرابود  ات  ییاذغ 

دوخ ییاذغ  یاه  هدعو  مامت  درف  کی  رگا  نیاربانب  .درادن  دوجو  یریگیپ  لاس  شش  لوط  رد  نزو  تارOغت  زور و  ره  رد  اذغ  فرص  نامز  نیب  یطابترا  چیه  هک  داد  ناشن  اه  هتفای 
.درادن درف  نزو  شهاک  رد  ینادنچ  توافت  عوضوم  نیا  ، دروخب رت  ینلاوط  هدعو  کی  لباقم  رد  رت  هاتوک  هدعو  کی  رد  زور  ره  ار 

رد درف  ییاذغ  یاه  هدعو  ندرک  هدرشف  دهد  ناشن  هک  درادن  دوجو  هدمآ  تسدب  تاعلاطا  رد  یا  هناشن  چیه  تفگ   CNN اب تبحص  رد  هعلاطم ، نیا  دشرا  ققحم  تنب ، یدنو 
.دراد نزو  شهاک  رد  ییازسب  شقن  زور ، ره  رد  کچوک  هدعو  کی 

هلصافلاب دایز  لامتحا  هب  زور  لوط  رد  ییاذغ  یاه  هدعو  یدنب  نامز  هک  مینک  یم  رکف  ام  ام ، تاعلاطم  هلمج  زا  تسا ، هدش  رشتنم  هک  یرگید  تاعلاطم  ساسا  رب  تفگ : تنب 
.دوش یمن  نزو  شهاک  هب  رجنم 

دوجو یاج  هب  نیاربانب  .دروخ  یم  زور  لوط  رد  درف  کی  هک  دوب  گرزب  طسوتم و  ییاذغ  یاه  هدعو  لک  دادعت  تسا ، هدرک  داجیا  توافت  نزو  شهاک  رد  هک  یزیچ  لاح ، نیا  اب 
تاعفد اب  رت ، کچوک ییاذغ  یاه  هدعو ندروخ  اًفرص  هک  دنهد  یم ناشن  اه  هتفای نیا  ینامز ، تیدودحم  اب  هیذغت  رد  نزو  شهاک  دیاوف  هنوگ  ره  یارب  هوقلاب  یکیلوباتم  لیلد  کی 

.دوش یم نزو  شهاک  هب  رجنم  تیاهن  رد  هک  تسا  یزیچ  رتمک ،
میظنت رد  دشخب و  دوبهب  ار  یزور  هنابش  باوخ  متیر  دناوت  یم  صاخ ، ینامز  هدودحم  کی  رد  ندروخ  هک  دنا  هداد  ناشن  یبرجت  تاعلاطم  هچرگا  دنتشون : قیقحت  نیا  ناققحم 

رتشیب ییاذغ  یاه  هدعو  ندروخ  نیب  یطابترا  ام  همه ، زا  رتمهم  .دادن  صیخشت  ندب  نزو  زا  یعیسو  فیط  اب  یتیعمج  رد  ار  یطابترا  ام  هعلاطم  اما  ، دشاب هتشاد  شقن  کیلوباتم 
.تسا نزو  شیازفا  یلصا  لماع  یتفایرد  یرلاک  لک  دهد  یم  ناشن  هک  میدرک  ادیپ  نزو  شیازفا  زور و  رد  رتشیب  و 

هک تسا  نیا  دسر  یم  رظن  هب  حضاو  صاخ  روط  هب  هچنآ  اما  .دنک  یمن  کمک  درف  نزو  شهاک  هب  بوانتم  یراد  هزور  یاه  یژتارتسا  هک  تسین  ینعم  نیا  هب  اهنیا  همه  هتبلا 
یم اًنئمطم  بوانتم  یراد  هزور  دشاب و  یرلاک  فرصم  شهاک  زا  یشان  لوا  هجرد  رد  تسا  نکمم  دوش  یم  هدهاشم  ییاذغ  یاه  یژتارتسا  نیا  اب  هاگهگ  هک  نزو  شهاک  یایازم 

هزاب کی  رد  زور  ره  یگداس  هب  دیناوت  یم  امش  هک  تسین  ینعم  نیا  هب  افرص  عوضوم  نیا  اما  دشاب ، دوخ  یتفایرد  یرلاک  رتهب  لرتنک  یارب  درف  هب  کمک  یارب  دیفم  یهار  دناوت 
.دیشاب هتشاد  نزو  شهاک  راظتنا  نانچمه  دیروخب و  دیهاوخ  یم  هچ  ره  هتعاس  تشه  ای  شش  هاتوک  ینامز 

https://technoc.ir/
https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/JAHA.122.026484

	اگر به دنبال کاهش وزن هستید این مطلب را بخوانید

