
 به نام خدا

 آشنائی با سیستم های نوین لاغری و دستگاههای  غیر تهاجمی در تغذیه

 )مزایا + معایب + هزینه ها(

 

های به روز است که برای کاهش و از بین بردن ای از تجهیزات و تکنولوژیهای لاغری شامل مجموعهدستگاه

های ها با روشگیرند. این دستگاهمورد استفاده قرار میها و بهبود ظاهر پوست چربی اضافه بدن، فرم دهی اندام

مختلفی مثل کرایولیپولیز، رادیوفرکانسی، لیزر، و امواج شاک ویو، بدون نیاز به جراحی و عوارض ناشی از آن، 

  .کندفرآیند لاغری را برای افراد در سنین مختلف تسهیل می

 

های موضعی و بهبود تناسب اندام است. با کمک این های لاغری، کاهش چربیز دستگاههدف اصلی استفاده ا

تواند با حداقل زمان و عوارض جانبی، نتایج مطلوبی را در اندام خود مشاهده کند. استفاده از روش هر کسی می

توان به این اشاره ها میزیتهای سنتی و جراحی مزایایی به همراه دارد؛ از جمله این مدستگاه لاغری در مقابل روش

های نقاهت طولانی، تاثیرات ثابت را به همراه های جراحی و دورهها بدون نیاز به برشکرد که این دستگاه

  .آورندمی

 

 لاغری موضعی چیست؟

قبل از اینکه بخواهیم درباره اینکه نواع دستگاه لاغری موضعی چیست صحبت کنیم، باید درباره لاغری موضعی 

هایی از بدن خود را لاغر کنند؛ از جمله اطلاعاتی در اختیار شما قرار دهیم. همه افراد دوست دارند که قسمت

توان به خط کمر و پهلو، ران، باسن و بازوها می های بدن که همه به دنبال لاغر کردن آن هستندترین قسمترایج

اشاره کرد. با این حال باید بدانید که دستیابی به تغییر با رژیم غذایی و ورزش، به زمان و تلاش زیادی نیاز دارد و 

  .برای کسانی که به دنبال یک راه حل سریع هستند، مناسب نیست

ای مثل کرایولیپولیز، لیزر، رادیو فرکانسی و تکنیک پیشرفته های لاغری موضعی ولاغری موضعی با کمک دستگاه

های چربی بدن آسیب رسانده و باعث تجزیه های غیر تهاجمی به سلولشود. این روشامواج شاک ویو انجام می

های بدن است و علاوه بر کاهش ها در این روش بدون تاثیر منفی بر سایر بخششوند. دفع چربیها میشدن آن

  .تواند باعث سفت شدن پوست بدن شده و ظاهری زیبا و متناسب به اندام شما بدهدهای موضعی، مییچرب



کند. در این روش لاغری موضعی فرایندی است که در آن چربی بدن در نقاط خاص و انتخاب شده کاهش پیدا می

در نواحی خاص مثل شکم، پهلو، خواهند نیازی به کاهش وزن عمومی در سراسر بدن نبوده و برای افرادی که می

 .های اضافه خود را از بین ببرند، مناسب خواهد بودران یا بازو چربی

 آیا لاغری موضعی ممکن است؟

در پاسخ به این سوال باید بگوییم که بله، لاغری موضعی امکان پذیر است. با این حال باید توجه داشته باشید که این 

و با روند کاهش وزن عمومی بدن کاملا متفاوت است. در حقیقت بدن به طور  فرآیند به صورت علمی انجام شده

توان با این کار، چربی را از نقطه سوزاند و نمیها را میطبیعی با کاهش کالری و بیشتر شدن فعالیت فیزیکی، چربی

صورت موضعی و های پیشرفته قادر هستند که به های جدید و دستگاهخاصی از بدن کم کرد. خوشبختانه روش

 های اضافه در برخی نواحی خاص بدن باشند. هدفمند، باعث کمتر شدن چربی

 مقدمه

 از ای مجموعه  های مزمن دیگر، به مرور زمان و بر اثرچاقی یک بیماری مزمن است که مانند بسیاری از بیماری

 .شودمی ایجاد محیطی و روانی بیولوژیکی، عوامل

 

 :است و از فردی به فرد دیگر می تواند متفاوت باشد. این دلایل عبارتند ازدلایل چاقی پیچیده 

 ژنتیک •

 ها در بدنوضعیت تعادل هورمون •

 سطح استرس •

 کمیت و کیفیت خواب •

 داروهای مصرفی •

 شرایط اجتماعی، اقتصادی و محیطی •

 

 :دهد وقت کمک گرفتن برای چاقی استنشانه که نشان می ۵

 .انگیزه داریدشما برای کاهش وزن  •



 .تان تأثیر گذاشته استوزن شما بر اعتماد به نفس •

 .کیلوگرم بر متر مربع یا بالاتر است ۳۰شاخص توده بدنی شما  •

 .ایدقبلاً بارها سعی در کاهش وزن داشته •

 .عوارض مرتبط با چاقی دارید •

 

 :برخی از عوارض مرتبط با چاقی عبارتند از

 ۲دیابت نوع  •

 ابتلا به بیماری قلبیافزایش خطر  •

 افزایش فشار خون •

 (وقفه تنفسی در حین خواب)آپنه انسدادی خواب  •

 آسم •

 کمردرد •

 استئوآرتریت )آرتروز( مرتبط با وزن •

 سرطان )از جمله سرطان تخمدان، روده بزرگ، پانکراس و کلیه( •

 بیماری کبد چرب مرتبط با اختلالات متابولیک •

 های درمان چاقیروش

شود که از جمله این های گوناگونی به افراد چاق توصیه میمنظور مدیریت وزن و درمان چاقی، روشامروزه به 

 :توان به موارد زیر اشاره کردها میروش

 داروهای چاقی •

 رفتاردرمانی •

 اصلاح رژیم غذایی •



 های بدنی روزانهافزایش تحرک و فعالیت •

 جراحی چاقی •

 

 آشنایی با دارو درمانی

 .تواند همراه با تغذیه سالم و فعالیت بدنی، نقش مهمی در مدیریت وزن ایفا کنددرمانی میدارو 

 :بندی کرددسته طبقه ۲توان بر اساس مدت زمان درمان به های دارویی را میدرمان 

های تجویزی مورد تایید سازمان غذا و داروی آمریکا هستند و معمولاً تا درمان  ،مدتکوتاه هایدرمان .1

 .شوندهفته مصرف می ۱۲

اند ، که توسط سازمان غذا و داروی آمریکا برای مدیریت مزمن چاقی تأیید شدهمدتطولانی هایدرمان .2

کنند. مدیریت دارویی  تا به بیماران در حفظ وزن مطلوب تر به عنوان مکمل رژیم غذایی و ورزش کمک

 .تر کمک کندتواند به بیماران در دستیابی به وزن مطلوبهمراه با تغییرات سبک زندگی می

 :کنندها برای مدیریت چاقی از طریق حداقل یکی از سه روش فیزیولوژیک زیر عمل میاکثر دارو درمانی

 

 هامغذی-کاهش جذب درشت

 

 کاهش اشتها

 

 افزایش سیری

 های دارویی چاقیدرمان

برای درمان چاقی درمان های دارویی متفاوتی وجود دارد، که از جمله آن ها که در کشور ما نیز موجود می باشند 

 :به موارد زیر می توان اشاره کرد

 (Orlistat) اورلیستات

 1RA)-(GLP ۱های گیرنده پپتید شبه گلوکاگون آگونیست



 (Liraglutide) لیراگلوتاید

 (Tirzepatide) زپاتایدتیر

 های غیردارویی برای چاقیدرمان

 رژیم غذایی برای درمان چاقی

های غذایی برای درمان چاقی و سلامت کلی، رژیم های غذایی هستند که نه فقط برروی کاهش وزن بهترین رژیم

مهم است به الگوی های مزمن و کیفیت زندگی تمرکز دارند. پس بلکه روی بهبود سلامت، کاهش خطر بیماری

 .غذایی شخصی، کیفیت غذا و رابطه سالم با خوراک توجه کنید و سبک غذایی پایدار و متعادل داشته باشید

تواند ورزش منظم باید بخش کلیدی هر برنامه مدیریت وزن باشد. اگرچه شروع یک برنامه ورزشی جدید می

توانید تر کند. به این ترتیب، میکنندهتر و سرگرممدیریتل هایی وجود دارد که آن را قابآور باشد، اما راهدلهره

 ای سالم کار کنیدروی مدیریت وزن به شیوه

 اند؟ها برای کمک به مدیریت وزن کدامبهترین تمرین

ها برای مدیریت وزن شامل ترکیبی از تمرینات هوازی، مقاومتی و فعالیت تحقیقات نشان میدهد موثرترین ورزش

 . تر تغذیه ترکیب کنیدهای سالمنه است. برای مدیریت بهتر وزن، برنامه ورزشی خود را با روشبدنی روزا

 ورزش هوازی

 ورزش مقاومتی

 جراحی برای درمان چاقی

شود( شامل ایجاد طور کلی به آنها جراحی چاقی گفته میپس معده )که بههای کاهش وزن از جمله بایجراحی

ها اشتها را کاهش داده و مقدار غذایی برای کمک به کاهش وزن است. این جراحیتغییراتی در دستگاه گوارش 

کنند. همچنین نشان داده شده که متابولیسم و تواند در یک وعده به راحتی بخورد را محدود میکه فرد می

ییرات هورمونی ناشی عنوان مثال، تغدهند، که هر دو نقش مهمی در تنظیم وزن دارند. بههای بدن را تغییر میهورمون

 .کننداز جراحی چاقی به جلوگیری از بازگشت وزن کمک می

 نکات پیشگیری از چاقی



ها همگی در ترویج پیشگیری از چاقی نقش دارند، نباید فراموش کنیم های سلامت و دولتدر حالی که جامعه، نظام

های آگاهانه برای حفظ سبک زندگی سالم، انتخابکه ما افراد نیز با پذیرش مسئولیت شخصی برای سلامت خود و 

 .کنیمنقش بسیار مهمی ایفا می

توانیم با یک متخصص سلامت در مورد رژیم غذایی، سطح فعالیت بدنی و سلامت کلی خود هر یک از ما می

 .مشورت کنیم

بودن بسیار حیاتی است.  های غذایی و اهمیت فعالبرای افراد مبتلا به چاقی، آگاهی از تغذیه، کنترل حجم وعده

هایی مانند مصرف رژیم غذایی متعادل، انجام منظم ورزش، مدیریت استرس و های سالم شامل ایجاد عادتانتخاب

 .شودداشتن خواب کافی می

ها و سبزیجات داشته افراد باید فعالیت بدنی منظم را در اولویت قرار دهند، رژیم غذایی متعادلی سرشار از میوه

 .ها را تمرین کنندشده و شیرین را محدود کنند و این عادتمصرف غذاهای فرآوری باشند،

 

 بندیجمع

تواند سلامت عمومی را به شدت تحت تأثیر قرار دهد. برای مدیریت و چاقی یک بیماری چندعاملی است که می

بر مصرف میوه، سبزیجات و های مختلفی وجود دارد: دارو درمانی ، اصلاح رژیم غذایی با تأکید درمان آن روش

های کاهش غلات کامل، افزایش فعالیت بدنی شامل تمرینات هوازی و مقاومتی، و در موارد چاقی شدید، جراحی

 .وزن

های آگاهانه در سبک زندگی مانند تغذیه متعادل، ورزش پیشگیری از چاقی نیز اهمیت زیادی دارد و شامل انتخاب

س است. مشاوره پزشکی برای انتخاب روش مناسب هر فرد، نقشی کلیدی در منظم، خواب کافی و مدیریت استر

 .دستیابی به سلامت پایدار دارد

 مرور جامع داروهای موجود برای درمان چاقی

 شود؟چه زمانی درمان دارویی برای چاقی توصیه می

 :شودتوصیه میهای معتبر پزشکی، درمان دارویی چاقی در موارد زیر بر اساس راهنمای انجمن

 ۳۰مساوی یا بیش از  (BMI) افرادی با شاخص توده بدنی •



های مرتبط با چاقی مانند فشار خون بالا، دیابت نوع که دچار بیماری ۲۷مساوی یا بیش از  BMI افرادی با •

 ، چربی خون بالا یا آپنه خواب هستند۲

فیزیولوژیکی بدن ممکن است باعث بازگشت وزن شوند. اینجاست های حتی با وجود تغییر سبک زندگی، مکانیزم

 .توانند نقش کلیدی ایفا کنندکه داروهای لاغری می

 بندی داروهای تایید شده برای درمان چاقیدسته

مورد از  ۶برای درمان چاقی وجود دارد.  (FDA) داروی مورد تأیید سازمان غذا و داروی آمریکا ۷در حال حاضر 

 :شوندمی توصیه مدتمصرف طولانی ا برایاین داروه

 (Phentermine) فنترمین .1

 محرک سیستم عصبی مرکزی :نوع دارو •

 افزایش متابولیسم و کاهش اشتها :مکانیسم اثر •

 هاگرم صبحمیلی ۳۷.۵تا  ۱۵ :دوز مصرف •

 نشده، پرکاری تیروئید، بارداریبیماری قلبی، فشار خون کنترل :موارد منع مصرف •

 خوابی، اضطراب، یبوستخشکی دهان، بی :عوارض جانبی

 (Phentermine/Topiramate ER) رهشفنترمین/توپیرامات آهسته .2

 دارویی با دو مکانیسم اثر برای کاهش وزن مؤثرتر :ترکیب دارویی •

 نیاز کمتر به افزایش دوز :مزیت •

 هایک بار در روز، ترجیحاً صبح :نحوه مصرف •

 های قلبی، فشار داخل چشمی بالارداری، بیماریبا :موارد منع مصرف •

 خوابییبوست، خشکی دهان، بی :عوارض جانبی

 (Orlistat) ارلیستات .3

 مهار جذب چربی از طریق مهار آنزیم لیپاز :مکانیسم اثر •



 سوم چربی رژیم غذاییکاهش جذب حدود یک :اثربخشی •

 نفخ، دفع چربی با مدفوع، صدای روده :عوارض جانبی

 وارفارین، لووتیروکسین، سیکلوسپورین :تداخل دارویی

 (Naltrexone/Bupropion SR) رهشنالترکسون/بوپروپیون آهسته .4

 درمان افسردگی، ترک سیگار، و ترک الکل :کاربرد اولیه •

 کاهش اشتها با اثر بر مراکز پاداش مغز :مکانیسم اثر •

 تهوع، یبوست، سردرد، خشکی دهان :عوارض جانبی

 بارداری، سابقه تشنج یا اختلال خوردن، افکار خودکشی :منع مصرف

 (Liraglutide – Saxenda) گرممیلی ۳.۰لیراگلوتاید  .5

 کاهش اشتها، تأخیر در تخلیه معده :مکانیسم اثر •

 تزریق روزانه زیر جلد :نحوه مصرف •

 تهوع، اسهال، افت قند خون، پانکراتیت :عوارض جانبی

 ، فلج معده(MTC) سابقه خانوادگی سرطان تیروئید بارداری، :منع مصرف

 

 (Semaglutide – Wegovy) گرممیلی ۲.۴سماگلوتاید  .6

 GLP-1 Agonist اثرفرم طولانی •

 ۰.۲۵تزریق هفتگی زیر جلد، با شروع از دوز  :نحوه مصرف •

 مشابه لیراگلوتاید + رتینوپاتی دیابتی :عوارض جانبی

 همانند لیراگلوتاید :منع مصرف

 (Tirzepatide) تریزپاتاید .7



 ترین داروی لاغری حال حاضرجدیدترین و قوی •

 افزای کاهش اشتهابرای اثرگذاری هم GIP و GLP-1 یمقلد دوگانه :مکانیسم اثر •

 گرممیلی ۱۵تزریق هفتگی، با دوزهای قابل تنظیم تا  :نحوه مصرف

 مشابه لیراگلوتاید :عوارض جانبی

 احتمال اختلال جذب داروهای خوراکی به دلیل تاخیر در تخلیه معده :هشدار مصرف

 نکات مهم در انتخاب داروی لاغری

های همراه، و سبک زندگی، داروی مناسب خود را با نظر هر فرد باید بر اساس شرایط بالینی، بیماری •

 .انتخاب کندیا مشاور تغذیه   پزشک 

تغییر سبک زندگی، تغذیه سالم، فعالیت بدنی  ه همراه بادرمان دارویی چاقی تنها زمانی مؤثر است ک •

 .باشد پیگیری مداوم و منظم

 چه زمانی باید از داروهای لاغری استفاده کرد؟ .1

های مرتبط با چاقی مثل دارید و به بیماری ۲۷بالای  BMI باشد، یا اگر ۳۰شما بالاتر از  BMI زمانی که

 .دیابت، فشار خون یا چربی خون مبتلا هستید

 آیا داروهای لاغری بدون رژیم غذایی مؤثر هستند؟ .2

خیر، اثربخشی این داروها در کنار رژیم غذایی مناسب، فعالیت بدنی منظم و اصلاح سبک زندگی افزایش 

 .یابدمی

 ثیر را دارد؟کدام داروی لاغری بیشترین تأ .3

جزو مؤثرترین  (Semaglutide) و سماگلوتاید (Tirzepatide) در حال حاضر تریزپاتاید

 .داروهای تایید شده برای کاهش وزن هستند

 آیا داروهای کاهش وزن عوارض جانبی دارند؟ .4

ت خوابی یا مشکلابله، هر دارو ممکن است عوارض خاص خود را داشته باشد، مانند تهوع، یبوست، بی

 .گوارشی. پزشک باید پیش از تجویز، شرایط فرد را ارزیابی کند

 خطر است؟مدت این داروها بیآیا مصرف طولانی .5

اند، اما باید تحت نظر پزشک و با بررسی منظم ادامه پیدا مدت تأیید شدهبرخی داروها برای مصرف طولانی

 .کند



 شوند؟یآیا داروهای لاغری باعث بازگشت وزن بعد از قطع مصرف م .6

 .در صورت قطع مصرف و عدم رعایت رژیم و ورزش، احتمال بازگشت وزن وجود دارد

 های لاغری هم مؤثرند؟آیا داروهای گیاهی یا مکمل .7

بسیاری از این محصولات فاقد تأییدیه علمی و ممکن است حتی خطرناک باشند. داروهای تاییدشده 

 .اندبهترین گزینه FDA توسط

 ها برای همه افراد مجاز است؟آیا مصرف این دارو .8

 .شودنه، برای افرادی با شرایط خاص مثل بارداری، بیماری قلبی، پرکاری تیروئید یا سابقه تشنج توصیه نمی

 آیا مصرف داروهای لاغری با دیگر داروها تداخل دارد؟ .9

یروئید تداخل داشته کننده خون یا داروهای تبله، برخی داروها مانند ارلیستات ممکن است با داروهای رقیق

 .باشند

 آیا این داروها نیاز به نسخه پزشک دارند؟ .10

بله، بیشتر داروهای مؤثر و ایمن برای کاهش وزن نیاز به تجویز پزشک دارند و نباید به صورت خودسرانه 

 .مصرف شوند

 بندیجمع

باشد. در ای، رفتاری و دارویی میتغذیهچاقی مشکلی چندعاملی است که درمان آن نیازمند ترکیب راهکارهای 

ابزاری  تواند به عنوانافرادی که تغییر سبک زندگی به تنهایی مؤثر نیست، استفاده از داروهای لاغری تاییدشده می

کاهش وزن بلندمدت عمل کند. انتخاب صحیح دارو و پیگیری مستمر، کلید موفقیت در  مسیر در علمی و کاربردی

 .درمان چاقی است

 
 

 های لاغری موضعی انواع دستگاه

های ذخیره شده در نواحی خاصی از بدن مثل شکم، پهلو، همانطور که گفتیم هدف لاغری موضعی، کاهش چربی

کنند. این های خاصی استفاده میبرای رسیدن به این هدف از تکنولوژی های لاغریران، بازو و غیره است. دستگاه

 ها همگی غیر تهاجمی و بدون نیاز به جراحی و با کمترین میزان عوارض جانبی هستند. روش

 (Cryolipolysis) لاغری موضعی با کرایولیپولیز



های از سرمای شدید برای تجزیه سلولهای لاغری موضعی بوده که در آن ترین تکنیکاین روش یکی از معروف

های به خصوص روی نواحی مورد نظر قرار گرفته و باعث منجمد شود. در این روش، دستگاهچربی استفاده می

 شوندهای چربی خواهد شد و از بدن دفع میشوند. با گذشت زمان،باعث مرگ سلولها میشدن چربی

 پولیزلاغری موضعی با روش مزو لیپولیز یا بیو لی

های موضعی است که در آن از فسفاتیدیل کولین برای از بین مزولیپولیز یک روش قدیمی برای از بین بردن چربی

شود. با پیشرفت علم، روش جدیدتری به نام بیو لیپولیز ابداع شده است. در روش بیو لیپولیز ها استفاده میبردن چربی

شود. این ها سرعت پیدا کرده و نتایج بهتری ارائه میتجزیه چربیبا اضافه کردن یک آنزیم خاص به دارو، روند 

های موضعی به خصوص در ناحیه شکم، پهلو و ران هستند روش برای آن دسته از افرادی که به دنبال کاهش چربی

 مناسب خواهد بود. 

 لاغری موضعی با کویتیشن

های کانس بالا به بافت چربی نفوذ کرده و حبابعملکرد کویتیشن به این گونه است که امواج التراسونیک با فر

ها رسانند و باعث دفع آنها بعد از ترکیدن، به بافت چربی آسیب میآورند. این حباببسیار کوچکی را به وجود می

های چربی، مواد چربی به صورت مایع وارد جریان خون و سیستم شوند. به این صورت که بعد از شکستن سلولمی

  .شونده و بعد از آن از بدن دفع میلنفاوی شد

به طور معمول بعد از چند جلسه نتایج این درمان به وضوح قابل مشاهده است. لاغری با کویتیشن مزایای دیگری نیز 

توان به غیر تهاجمی بودن، سفت کردن پوست، تاثیرگذاری چشمگیر بعد ها میبه همراه دارد که از جمله این مزیت

 .درمان و عدم نیاز به دوره نقاهت بعد از این درمان اشاره کرداز چند جلسه 

 لاغری موضعی با لیزر اندولیفت

های چربی تواند با تابش نوری خاص، سلولهای موضعی بدن است. لیزر می، استفاده از لیزر برای از بین بردن چربی

توسط سیستم لنفاوی بدن از بین رفته و شما کند. سپس این مایع ها را به مایع تبدیل میرا هدف قرار داده و آن

  .توانید نتایج محسوسی در لاغر شدن نقاط خاصی از بدن خود مشاهده کنیدمی

های موضعی، برای سفت کردن پوست هم کاربرد دارد. این روش به عنوان یک روش اندوفیت به جز کاهش چربی

های روش با فیبر نوری، انرژی گرمایی را به بافت شود. اینجایگزین مناسب برای روش لیفتینگ هم شناخته می



کند. این گرما باعث تولید کلاژن و الاستین جدید شده و به سفت شدن پوست و کاهش عمیق پوست منتقل می

 .کندچین و چروک کمک می

 (RF) لاغری موضعی با رادیو فرکانسی

کنند. این های چربی کمک میبه تجزیه سلول رادیو فرکانسی یا امواج رادیویی با ایجاد حرارت در عمق پوست،

ها را تجزیه خواهد کرد. روش رادیو فرکانسی های چربی شده و در نهایت آنروش باعث افزایش متابولیسم سلول

 .گذاردعلاوه بر لاغری موضعی، تاثیرات قابل توجهی در بهبود بافت پوست و سفت شدن آن می

 (تیمولاسیونالکترو میو اس) EMS لاغری موضعی با

یک راه پیشرفته و غیر تهاجمی برای تقویت عضلات و کاهش چربی موضعی است که با کمک  EMS روش

کند. این فناوری به طور خاص در زمینه لاغری موضعی و بهبود های الکتریکی، عضلات را تحریک میجریان

کند. این خاصی را تحریک می وضعیت فیزیکی بدن استفاده شده و با کمک جریان الکتریکی ملایم، عضلات

شود؛ با جریان مشابه همان سیگنال الکتریکی است که به طور طبیعی توسط سیستم عصبی بدن به عضلات ارسال می

ها را شود تا فعالیت آناین تفاوت که در این روش جریان الکتریکی به طور مستقیم از دستگاه به عضلات ارسال می

شود؛ همانطور که در هنگام ورزش یا تمرینات فیزیکی تگاه، باعث انقباض عضلات میافزایش دهد. در واقع این دس

 .افتداتفاق می

 (Shockwave Therapy) لاغری موضعی با امواج شاک ویو

امواج شاک ویو یک روش درمانی پیشرفته و غیر تهاجمی است که از امواج صوتی با انرژی بالا برای درمان 

های موضعی، درمان سلولیت و بهبود عملکرد عضلات و سایر له کاهش چربیمشکلات مختلف بدن از جم

کند. امواج شاک ویو در ابتدا برای درمان مشکلات عضلانی و اسکلتی طراحی شده بود؛ های بدن استفاده میبافت

 .شودستفاده میهای زیبایی نیز کاربرد پیدا کرد و برای لاغری موضعی و فرم دهی بدن هم ااما به تدریج در زمینه

شوند، تاثیری مشابه های لاغری کلینیک دکتر امامی که با روش امواج شاک ویو باعث لاغری موضعی میدستگاه

گذارند. در این روش، دستگاه لاغری امواج صوتی با فشار بالا را به نواحی ها میهای لاغری بر چربیسایر دستگاه

های موضعی و های چربی شده و نهایتا کاهش چربیث شکستن سلولکند. این امواج باعهدف در بدن ارسال می

های لاغری شاک ویو بوده و بهبود شکل بدن را به همراه دارد. کلینیک دکتر امامی دارای جدیدترین دستگاه

 .توانید خدمات مدنظر خود را از آن دریافت کنیدمی



 (Endermologie) لاغری موضعی با اندرمولوژی

های موضعی بدن است. از دیگر مواردی که با این روش راهکار غیر تهاجمی برای کاهش چربی اندرمولوژی یک

توان به سلولیت اشاره کرد. این روش باعث سفت شدن و بهبود رنگ پوست شده و مزایای قابل درمان است، می

  .بسیاری به همراه دارد

دهد. این دستگاه به طور فت زیرین آن را ماساژ میاندرمولوژی با یک دستگاه که دو رول و مکش دارد، پوست و با

های چربی را مورد هدف قرار مکس و کشش، سلول های زیرین پوست نفوذ کرده و از طریق تکنیکویژه به لایه

شوند. همچنین این روش باعث افزایش های چربی تحریک شده و به تدریج تجزیه میدهد. در این فرایند بافتمی

 .شودهای شکسته شده و باقی سموم از بدن مییان لنفاوی شده و در نهایت باعث دفع چربیگردش خون و جر

 (LPG) لاغری موضعی با ال پی جی

های موضعی و درمان سلولیت است. این های غیر تهاجمی رایج برای کاهش چربیروش ال پی جی یکی از روش

های گذارد، چربیهای زیر تاثیر میمکانیکی روی پوست و بافتروش با استفاده از دستگاه خاصی که به صورت 

موضعی را تجزیه کرده و باعث بهبود ظاهر پوست شما خواهد شد. دستگاه ال پی جی از تکنولوژی میکو ماساژ و 

شود و با ایجاد فشار و کشش، باعث تحریک کند و در آن یک اپلیکاتور ویژه به پوست متصل میمکش استفاده می

های زیر های چربی و بافتشود. این دستگاه به طور ویژه به سلولهای چربی میهای زیر پوستی شکستن سلولفتبا

های اضافه را تجزیه کرده و باعث بهبود گردش کند با کمک مکش و حرکات چرخشی، چربیپوستی نفوذ می

 .شودخون و متابولیسم در ناحیه درمان می

 (G5) لاغری موضعی با جی فایو

های موضعی و بهبود ظاهر پوست به لاغری موضعی با جی فایو یک روش غیر تهاجمی و موثر برای کاهش چربی

های زیر پوست رود. دستگاه جی فایو با استفاده از تکنولوژی ماساژ مکانیکی و امواج التراسونیک به بافتشمار می

شود. لاغری موضعی با ریان خون و درمان سلولیت میهای اضافه، افزایش جکند و باعث از بین رفتن چربینفوذ می

  .جی فایو برای افرادی که به دنبال کاهش چربی در نواحی شکم، ران و پهلو هستند، یک گزینه بسیار مناسب است

های ارتعاشی برای از بین عملکرد دستگاه جی فایو به این صورت است که از تکنولوژی ماساژ مکانیکی و ویبره

های ملایم به کند. این دستگاه با کمک سرهای متحرک و ماساژ دهنده، فشار و کششها استفاده میچربیبردن 



کند که باعث تحریک سیستم لنفاوی و گردش خون خواهد شد. این فرآیند به تخریب نواحی مختلف بدن وارد می

  .کندهای چربی و دفع آن از طریق سیستم لنفاوی کمک میسلول

های مخصوص برای تسهیل انتقال ارتعاشات نیز ابتدا ناحیه مورد نظر تمیز شده و در صورت نیاز، از ژل در این روش

های زیر پوست تحریک شده که در ادامه این تحریک، شود. سپس با کمک دستگاه جی فایو چربیاستفاده می

توان به کاهش چربی موضعی، وش میشوند. از جمله مزایای این رها شکسته شده و به تدریج از بدن دفع میچربی

 .درمان سلولیت، افزایش سفتی پوست، افزایش متابولیسم و عدم نیاز به دوره نقاهت در آن اشاره کرد

 

 لاغری موضعی چیست؟ عملکرد انواع دستگاه

ری های لاغری موضعی آشنا شدید، حتما برای شما هم سوال است که عملکرد انواع دستگاه لاغحالا که با روش

های های لاغری موضعی برای کاهش چربیکنند؟ به صورت کلی دستگاهموضعی چیست و هر کدام چطور کار می

های چربی، بهبود فرم بدن، کاهش سلولیت و بهبود ها با هدف تخریب سلولشود. این دستگاهموضعی استفاده می

های لاغری موجود در ترین دستگاهوباند. در این بخش، نحوه عملکرد برخی از محبوضعیت پوست طراحی شده

 .دهیمکلینیک دکتر امامی را در اختیار شما قرار می

در این روش دستگاه با استفاده از پدهایی که دمای پایینی دارند، به داخل  :(Cryolipolysis) کرایولیپولیز •

های چربی و شکسته شدن سلول کند. این فرایند باعث کریستالیزه شدنها را منجمد میها نفوذ کرده و آنچربی

 .شوندها به صورت طبیعی از بدن دفع میشده و در ادامه آن چربی

فرستد. این انرژی های عمیقی از پوست میدر این روش دستگاه امواج رادیویی را به لایه :(RF) رادیوفرکانسی •

تین را به همراه دارد. در نتیجه علاوه ها شده و تولید کلاژن و الاسهای زیرین و شکستن چربیباعث گرم شدن بافت

 .شودهای موضعی، باعث سفت شدن و جوانسازی پوست نیز میبر از بین رفتن چربی

های های زیر پوست هدایت شده و در سلولدر لیزر لیپولیز امواج لیزر به لایه :(Laser Lipolysis) لیزر لیپولیز •

ها ها خواهد شد. سپس این چربیها و تغییر ساختار آنیه چربیکند. این حرارت باعث تجزچربی حرارت ایجاد می

 .شوندبا کمک سیستم لنفاوی از بدن خارج می

شود. ها میاین دستگاه با استفاده از جریان الکتریکی باعث تحریک عضلات، انقباض و انبساط آن :EMS دستگاه •

نواحی خاص بدن مثل شکم، ران، بازوها و های موضعی در تواند در تقویت عضلات و کاهش چربیاین روش می

 .غیره موثر باشد

در روش شاک ویو از امواج صوتی با انرژی بالا برای کاهش  :(Shockwave Therapy) دستگاه شاک ویو •

های موجود در زیر پوست نفوذ پیدا کرده شود. این امواج به بافتهای زیر پوست و درمان سلولیت استفاده میچربی



کند. علاوه بر این، دستگاه شاک ویو باعث بهبود گردش خون و کاهش تورم در چربی را تخریب می هایو سلول

 .شودبدن نیز می

وکیوم تراپی با استفاده از مکش و فشار ملایم، بافت چربی و  :(Vacuum Therapy) دستگاه وکیوم تراپی •

شود. های موضعی و درمان سلولیت مییکند. این روش باعث بهبود جریان خون، کاهش چربپوست را تحریک می

 .کندتر میتر و محکمعلاوه بر این، این دستگاه باعث سفتی پوست شده و آن را جوان

 لاغری چیست؟ مزایای استفاده از دستگاه

های های منحصر به فردی که دارد، به عنوان یکی از روشاستفاده از دستگاه لاغری موضعی به خاطر ویژگی

کنند تا بدون نیاز به ها به فرد کمک میشود. این دستگاهنعت زیبایی و تناسب اندام شناخته میمحبوب در ص

جراحی، درد یا دوره نقاهت بعد از درمان، در کاهش چربی و بهبود وضعیت بدن به نتایج محبوب دست پیدا 

ها بر پوست و سلامت مثبت آنهای لاغری و چگونگی اثرگذاری کنند. در این بخش مزایای استفاده از دستگاهمی

 .کنیمبدن را عنوان می

 عدم نیاز به جراحی و درد

ها نیازی به ترین مزایای لاغری موضعی با دستگاه، این است که برای کاهش چربی و بهبود فرم اندامیکی از بزرگ

جراحی، خونریزی و های های سنتی مثل لیپوساکشن، برشجراحی وجود ندارد. این در حالی است که روش

توانند بدون های لاغری غیر تهاجمی هستند و افراد میهای نقاهت طولانی نیز دارند. خوشبختانه دستگاهدوره

  .احساس درد و بدون نیاز به بیهوشی، از این نوع درمان استفاده کنند

های موضعی بدن استفاده چربیهای لاغری از تکنولوژی ماساژ یا فشار مکانیکی برای کاهش بسیاری از دستگاه

های اضافه به کند تا چربیکنند. این روش باعث تحریک سیستم لنفاوی و بهبود گردش خون شده و کمک میمی

های توانند انرژی را به لایهطور طبیعی از بدن دفع شوند. علاوه بر این، امواج اولتراسونیک یا رادیو فرکانسی می

  .های اضافه را بدون آسیب به پوست تجزیه کنندبیزیرین پوست منتقل کرده و چر

های چربی همچنین برخی از انواع دستگاه لاغری موضعی مثل کرایولیپولیز، از سرما یا لیزر برای تخریب سلول

های قبلی بدون نیاز به برش و جراحی انجام شده و به پوست هیچ آسیبی کند. این روش هم مثل روشاستفاده می

 .دکنوارد نمی

 

 تاثیرگذاری سریع

تری هم خواهند های غیر تهاجمی که دارند، به طور معمول نتایج سریعدستگاه لاغری موضعی به خاطر ویژگی

ها زمان ببرد تا نتیجه قابل مشاهده باشد؛ در ها یا سالهای سنتی یا حتی ورزش کردن ممکن است ماهداشت. روش

دهد که در مدت زمان کوتاه شاهد نتایج قابل شما این امکان را می های لاغری بهحالی که استفاده از دستگاه



دقیقه(  45تا  30های لاغری کلینیک دکتر امامی در جلست کوتاه )بین توجهی باشید. خوشبختانه بیشتر دستگاه

 .تواند خیلی راحت در برنامه روزانه شما گنجانده شودگذارند. این زمان کوتاه میاثرات خود را می

 فظت از سلامت پوست و بدنمحا

ها چه تاثیری روی پوست های لاغری، این است که این درمانهای مهم بسیاری از مراجعین درمانیکی از نگرانی

اند که نه تنها چربی موضعی را های لاغری مدرن کلینیک دکتر امامی طوری طراحی شدهگذارد؟ دستگاهها میآن

  .کنندهای احتمالی جلوگیری میشوند و از آسیبست نیز میدهند، بلکه باعث سلامت پوکاهش می

های عمیق پوست انرژی ارسال های رادیو فرکانسی و اندرمولوژی به لایههای لاغری مثل دستگاهبرخی از دستگاه

شود. این دو پروتئین باعث سفت شدن و ارتجاعی شدن کنند که این موضوع باعث تولید کلاژن و الاستین میمی

کنند. این های پوست کمک میشوند و با افزایش خون در نواحی درمان شده، به بازسازی و ترمیم بافتست میپو

 .تر به نظر برسدتر و جوانشود که پوست نرمامر باعث می

 

 هایی دارد؟لاغری موضعی با دستگاه چه محدودیت

هایی نیز دارد که باید در نظر گرفته ما محدودیتلاغری موضعی با دستگاه علاوه بر مزایای بسیار زیادی که دارد، ا

 :شوندها شامل موارد زیر میشوند. این محدودیت

های قلبی، فشار خون بالا، مناسب نبودن برای همه افراد: افرادی که دارای مشکلات پزشکی خاص مثل بیماری •

های لاغری موضعی برخی دستگاه دیابت، اختلالات هورمونی یا اختلالات پوستی هستند، ممکن است نتوانند از

 .های لاغری موضعی اجتناب کننداستفاده کنند. همچنین زنان باردار و شیرده نیز باید از درمان با دستگاه

های سطحی و موضعی موثر هستند های لاغری موضعی برای کاهش چربیعدم تاثیرگذاری بر چاقی عمقی: دستگاه •

از بین ببرند. اگر فرد دچار چاقی عمومی باشد، برای کاهش وزن کلی بدن به های عمقی بدن را توانند چربیو نمی

های لاغری به ها: دستگاهمحدودیت در اندازه و محل چربیهای دیگری مثل رژیم غذایی یا ورزش نیاز دارند. روش

ها یا بازوها مناسب هستند. این های موضعی در نواحی خاص مانند شکم، پهلوها، رانطور معمول برای کاهش چربی

 .تر مثل زیر چانه یا گردن تاثیرگذاری کمتری دارندها برای نواحی خاص یا کوچکدر حالی است که این دستگاه

. 
 

 مشاوره اولیه و ارزیابی فردی

ترین و اولین اقداماتی که در برنامه لاغری وجود دارد، مشاوره و ارزیابی دقیق شرایط فرد است. به یکی از مهم

کنند تا بهترین روش لاغری موضعی یا کاهش صورت دقیق وضعیت جسمانی و نیازهای مراجعه کننده را بررسی می

 وزن متناسب با شرایط شخصی فرد را به او ارائه دهند. 



شود. در ه تخصصی: در جلسه مشاوره، ابتدا تاریخچه پزشکی، سبک زندگی و شرایط جسمانی فرد بررسی میمشاور

 .گیردها مدنظر قرار میاین جلسه عواملی مثل عادات غذایی، سطح فعالیت بدنی و سابقه بیماری

ها ای که بیمار در آننواحیارزیابی نیازها: بعد از شناخت وضعیت جسمانی فرد، متخصص مربوطه ارزیابی دقیقی از  •

 .شودتمایل به کاهش چربی دارد، انجام می

مثل کرایو لیپولیز، رادیو فرکانسی، ) تشخیص بهترین روش: بعد از ارزیابی دقیق متخصصین، بهترین روش لاغری •

EMSه باعث دهد. به صورت کلی مشاوره اولیرا به مراجعه کننده پیشنهاد می (ها، لیزر و یا ترکیب این روش

های بهترین داشته باشد و همچنین درک دستی از روند درمان شود که مراجعه کننده برای درمان خود انتخابمی

 .پیدا کند

ارائه برنامه لاغری با توجه به نیازهای مراجعه کننده: جلسات درمانی با توجه به نیازهای خاص مراجعه کننده و نوع  •

شود. به عنوان مثال در صورتی که فرد برای درمان سلولیت مراجعه می کند، طراحیروش لاغری که انتخاب می

کرده باشد، ممکن است جلسات درمانی ویژه و دستگاهی خاص برای درمان سلولیت و بر روی آن نواحی ارائه 

 .شود

جسمانی بیمار ها بر اساس اهداف درمانی و وضعیت تعداد و فواصل جلسات: تعداد جلسات درمانی و فواصل آن •

دقیقه بوده و در فواصل منظم  45تا  30های لاغری بین قابل تنظیم است. به طور معمول، جلسات درمانی دستگاه

 .شوند)به طور معمول یک بار در هفته( انجام می

های ترکیبی: در برخی مواقع ممکن است برای درمان از ترکیب چند روش مثل روش کرایولیپولیز و رادیو روش •

 .شودهای پیشرفته و رسیدن به نتایج بهتر استفاده میکانسی برای درمانفر

 

ای پیشرفت مراجعه کننده را ارزیابی کرده و مطمئن های دورهارزیابی پیشرفت: در طول دوره درمان، با بررسی •

 .های اضافه در ناحیه مورد نظر به طور موثر کاهش پیدا کرده استشوند که چربیمی

ازهای جدید: در صورتی که نیاز به تغییر برنامه درمانی لاغری وجود داشته باشد )به عنوان مثال افزایش انطباق با نی •

تعداد جلسات درمان یا تغییر روش درمان(، متخصصین برنامه جدیدی را بر اساس تغییرات وضعیت جسمانی مراجعه 

 .کنندکننده تنظیم می

کنند و در صورت درمان، متخصصین نتایج به دست آمده از درمان را بررسی میارزیابی نتایج: بعد از تکمیل دوره  •

 .دهندای را به مراجعه کننده پیشنهاد میهای اضافهنیاز، جلسات تکمیلی یا روش

 
. 

 گذارند؟تر شدن نتایج درمان تاثیر میچه عواملی بر سریع



توانند بر مدت و سرعت دیده شدن نتایج ها میی آنتر شدن نتایج درمان چند عامل موثر هستند که همگبرای سریع

 .کنیمکذارند را عنوان میترین عواملی که بر سرعت دیده شدن نتایج درمان تاثیر میتاثیر بگذارند. در اینجا مهم

 میزان چربی بدن

ای است که اضافهگذارد، میزان چربی ترین عواملی که روی سرعت مشاهده نتایج بعد از درمان تاثیر مییکی از مهم

باید از دست بدهید. اگر مقدار چربی موضعی شما زیاد باشد، ممکن است برای رسیدن به نتیجه دلخواه خود به زمان 

ها را بیشتری نیاز داشته باشید. علت این موضوع این است که سیستم لنفاوی بدن به زمان نیاز دارد تا تمامی این چربی

 .دفع کند

 یسم بدنسوخت و ساز و متابول

گذارد. هر چقدر میزان میزان سوخت و ساز و متابولیسم بدن تا حد قابل توجهی روی سرعت مشاهده نتایج تاثیر می

 5توانید تر عمل خواهد کرد. برای افزایش متابولیسم، میسوخت و ساز بدن شما بیشتر باشد، سیستم لنفاوی نیز قوی

 .هفته برای خود در نظر بگیریدساعت ورزش شدید در  2.5ساعت ورزش متوسط یا 

 سبک زندگی

گذارد. هر چقدر سبک کنید، تاثیر میسبک زندگی شما به طور قابل توجهی بر سرعت نتایجی که مشاهده می

تر ظاهر خواهد شد. علت اهمیت سبک زندگی سالم این است که تر باشد، نتایج درمان سریعزندگی شما سالم

ها را دفع کند. کند تا به طور کارآمدتری چربیلم تقویت شده و به آن کمک میسیستم لنفاوی با سبک زندگی سا

توانید اقداماتی نظیر گرفتن ماساژ لنفاوی، نوشیدن آب کافی، خوردن غذاهای برای تقویت سیستم لنفاوی بدن می

 .جام دهیدهای فرآوری شده را بعد از جلسات درمان انمقوی و به حداقل رساندن مصرف غذاها و نوشیدنی

 

 های لاغری برای همه مناسب است؟آیا درمان با دستگاه

های لاغری مربوطه برای بیشتر افراد مناسب بوده و تاثیرگذار خواهد بود. با این وجود باید لاغری موضعی با دستگاه

باشد. به عنوان ها ممکن است برای برخی از افراد با شرایط جسمانی خاص مناسب نتوجه داشته باشید که این درمان

های قلبی و عروقی، فشار خون مثال، افرادی که شرایط خاص پزشکی دارند مثل زنان باردار یا شیرده، افراد با بیماری

های باز و عفونت، لازم است قبل از انجام درمان حتما با بالا، دیابت غیر قابل کنترل یا مشکلات پوستی مثل زخم

  .پزشک خود مشورت کنند



های های پزشکی مثل پمپ قلبی یا پروتزهای فلزی دارند، نباید برخی روشرخی از افراد که دستگاههمچنین ب

های لاغری به ارزیابی درمانی خاص مثل رادیو فرکانسی را انتخاب کنند. به صورت کلی، استفاده از دستگاه

ترین روش درمان ضروری بوضعیت جسمانی هر فرد بستگی داشته و مشاوره با پزشک متخصص برای تعیین مناس

 .است

 آیا بعد از درمان لاغری با دستگاه نیاز به مراقبت خاصی وجود دارد؟

های خاص برای حفظ نتایج و جلوگیری از بروز های لاغری با دستگاه، نیاز به برخی مراقبتبعد از انجام درمان

های سنگین بدنی پرهیز کنید و ام فعالیتعوارض احتمالی وجود دارد. اول از هر چیز برای چند روز باید از انج

استراحت کافی به بدن خود بدهید. همچنین ممکن است پوست شما بعد از درمان حساس شود؛ بنابراین استفاده از 

  .کندهای مرطوب کننده و آبرسان به حفظ رطوبت و نرمی پوست در این دوران کمک میکرم

های لاغری از اهمیت بالایی نوشیدن آب فراوان نیز بعد از درمان با دستگاهعلاوه بر این موارد، تغذیه سالم و 

تر شده و درمان نتایج بیشتری خواهد داشت. در برخی مواد برخوردار است؛ در این صورت روند بهبودی سریع

از برخی های بیشتری درباره استفاده از محصولات مراقبتی خاص یا اجتناب ممکن است متخصص مربوطه راهنمایی

 .ها در اختیار شما قرار دهد تا نتایج درمان به بهترین شکل ممکن حفظ شوندفعالیت

 

 رژیم غذایی بعد از جلسات درمان لاغری با دستگاه چگونه است؟

بعد از انجام جلسات درمان لاغری موضعی، رعایت یک رژیم غذایی مناسب از اهمیت بالایی برخوردار است. در 

کند. رژیم شود و روند کاهش وزن و لاغری تسریع پیدا میرمان به خوبی ظاهر و حفظ میاین صورت نتایج د

ها جلوگیری کرده و متابولیسم بدن را بالا ببرد. در ای باشد که از بازگشت چربیغذایی بعد از درمان باید به گونه

 .دهیمرا در اختیار شما قرار می ادامه برخی نکات کلیدی در رژیم غذایی بعد از لاغری با دستگاه لاغری موضعی

های لاغری، باید از غذاهایی استفاده کنید که کم کالری و غنی مصرف غذاهای کم کالری و مقوی: بعد از درمان •

های باکیفیت مثل مرغ، ماهی، ها، سبزیجات، پروتئیناز مواد مغذی باشند. به همین خاطر در این زمان مصرف میوه

دار به حفظ انرژی و کاهش وزن ای، جو دوسر و گندم سبوست کامل مثل برنج قهوهتخم مرغ، حبوبات و غلا

 .کندکمک می

های اشباع شده و ترانس یا قندهای تصفیه شده پرهیز از مصرف غذاهای چرب و شیرین: غذاهایی که دارای چربی •

مان باید از مصرف غذاهای فرآوری ها و افزایش وزن شوند. بنابراین در این زتوانند باعث بازگشت چربیهستند، می

 .های گازدار و قندی پرهیز کنیدها و نوشیدنیشده، فست فودها، شیرینی

کنند. غذاهایی مثل های اضافه بدن کمک میها به حفظ عضلات و سوزاندن چربیافزایش مصرف پروتئین: پروتئین •

باید در رژیم غذایی شما وجود داشته باشد. های کم چرب، تخم مرغ، حبوبات و لبنیات کم چرب ماهی، گوشت



های لاغری از اهمیت بالایی برخوردار است؛ چرا که علاوه بر اینکه به بازسازی مصرف پروتئین بعد از درمان

 .کند، از کاهش حجم عضلانی بدن نیز جلوگیری خواهد کردعضلات کمک می

 

 میزان چربی بدن

ای است که گذارد، میزان چربی اضافهاهده نتایج بعد از درمان تاثیر میترین عواملی که روی سرعت مشیکی از مهم

باید از دست بدهید. اگر مقدار چربی موضعی شما زیاد باشد، ممکن است برای رسیدن به نتیجه دلخواه خود به زمان 

ها را ا تمامی این چربیبیشتری نیاز داشته باشید. علت این موضوع این است که سیستم لنفاوی بدن به زمان نیاز دارد ت

 .دفع کند

 سوخت و ساز و متابولیسم بدن

گذارد. هر چقدر میزان میزان سوخت و ساز و متابولیسم بدن تا حد قابل توجهی روی سرعت مشاهده نتایج تاثیر می

 5توانید تر عمل خواهد کرد. برای افزایش متابولیسم، میسوخت و ساز بدن شما بیشتر باشد، سیستم لنفاوی نیز قوی

 .ساعت ورزش شدید در هفته برای خود در نظر بگیرید 2.5ساعت ورزش متوسط یا 

گذارد. هر چقدر سبک کنید، تاثیر میسبک زندگی شما به طور قابل توجهی بر سرعت نتایجی که مشاهده می

زندگی سالم این است که تر ظاهر خواهد شد. علت اهمیت سبک تر باشد، نتایج درمان سریعزندگی شما سالم

ها را دفع کند. کند تا به طور کارآمدتری چربیسیستم لنفاوی با سبک زندگی سالم تقویت شده و به آن کمک می

توانید اقداماتی نظیر گرفتن ماساژ لنفاوی، نوشیدن آب کافی، خوردن غذاهای برای تقویت سیستم لنفاوی بدن می

 مقوی و به حداق

 اده از دستگاه لاغرینکات مهم برای استف

های لاغری روشی ایمن و مطمئن برای کاهش چربی و بهبود فرم بدن هستند. برای استفاده و کسب نتایج  دستگاه

 بهتر از این دستگاه ها بهتر است موارد زیر را مورد توجه قرار دهید.

 مشاوره پزشکی

تا بهترین و مناسب ترین دستگاه را به شما قبل از شروع درمان با یک پزشک یا متخصص زیبایی مشورت کنید 

 معرفی کند.

 انتخاب دستگاه مناسب



 با توجه به ناحیه هدف و مقدار چربی موضعی باید یک دستگاه مناسب یا ترکیبی از آنها را انتخاب کنید.

 تعداد جلسات

 رت کنید.در رابطه با تعداد جلسات مورد نیاز برای دستیابی به نتایج، بهتر است با متخصص مشو

 رژیم غذایی مناسب

 های لاغری را به عنوان مکملی برای رژیم غذایی و ورزش استفاده کنید تا زودتر به نتیجه برسید.دستگاه

 آبرسانی کافی

 زدایی شود و به دفع چربی ها کمک کند. در طول دوره درمان، آب و مایعات کافی بنوشید تا بدن به سرعت سم

 بینانه انتظارات واقع

 تایج لاغری با دستگاه ممکن است برای هر کسی متفاوت باشد و نباید انتظار تغییرات چشمگیر فوری داشته باشید.ن

 .های فرآوری شده را بعد از جلسات درمان انجام دهیدل رساندن مصرف غذاها و نوشیدنی

 روش طبیعی و پزشکی و اثر آنها 16آشنایی با انواع روش های لاغری؛ بررسی 

 
 از استفاده و لاغری هایمکمل روز، 3 در سریع لاغری سوز، استفاده از متدهایهای چربیمصرف دمنوش

تا  1990شیوع جهانی چاقی از سال  .اندشده مطرح پیش از بیش لاغری های روش عنوانبه غیرتهاجمی هایروش

دهد در سال نتشر کرده و نشان میبرابر شده است. این آماری است که سازمان جهانی بهداشت م 2بیش از  2022

 .کردندوپنجه نرم میسال با چاقی دست 18درصد از افراد بالای  16، نزدیک به 2022

تواند عواقب جدی برای سلامتی داشته باشد و راه را برای گذارد، بلکه میتنها بر ظاهر افراد تاثیر میچاقی، نه

های  های هوازی و قدرتی از دیگر روشهموار کند. کاهش کالری دریافتی و انجام ورزشها بسیاری از بیماری

ها متفاوت لاغری مطرح در جهان هستند. میزان کاهش چربی و سرعت نمایان شدن نتایج در هر یک از این روش

 .است

 روش های لاغری طبیعی و خانگی



عارضه برای کاهش غری طبیعی و خانگی، مسیری موثر و کمهای لا گیری از روشآل با بهرهدستیابی به وزن ایده

وزن پایدار است. برخلاف بسیاری از رویکردهای دیگر که ممکن است با عوارض جانبی همراه باشند، راهکارهای 

ای سالم و تدریجی به هدف خود برسید. در ادامه، با کنند تا به شیوهبه شما کمک می درمان چاقی طبیعی برای

 .های لاغری خانگی آشنا خواهید شد برخی از روش

 کالری و متعادلرژیم غذایی کم

نرژی مورد نیاز افتد که میزان کالری دریافتی روزانه فرد کمتر از میزان اکاهش وزن در درجه اول زمانی اتفاق می

های حیاتی و روزمره باشد. در این شرایط، بدن برای تامین انرژی لازم به سراغ ذخایر چربی موجود بدن برای فعالیت

 .رود. با این حال، محدود کردن کالری هرگز نباید به قیمت حذف مواد مغذی ضروری تمام شودمی

ای بدن ضمن کاهش کالری دریافتی، تمامی نیازهای تغذیهتمرکز اصلی باید بر مصرف منابع غذایی مغذی باشد تا 

 .ها و مواد معدنی جلوگیری شودطور کامل تامین شده و از بروز کمبودهای احتمالی ویتامینبه

 

 های هوازی و قدرتی در خانهورزش

ال  چونفعالیت بدنی منظم، مصرف مکمل ضروری رژیم غذایی برای دستیابی به نتایج بهینه در کاهش وزن هم

روی سریع، دویدن و رقص تند، باعث های هوازی همچون پیاده، باعث بهبود ترکیب بدنی است. ورزشکارنتین

 .کنندسوزی شده و به تسریع فرآیند کاهش وزن کمک میافزایش کالری

شوند. افزایش توده عضلانی، حتی در زمان افزایش توده عضلانی میاز سوی دیگر، تمرینات قدرتی باعث 

های هوازی و شکند. بنابراین، ورزسوزی بیشتر کمک میاستراحت، متابولیسم پایه بدن را بالا برده و به چربی

 .دهندقدرتی در کنار یک رژیم غذایی کم کالری، سرعت کاهش وزن را افزایش می

 گیاهی خانگیسوزهای ها و چربیدمنوش

یکی دیگر از روش های لاغری در خانه، در کنار اصلاح رژیم غذایی و افزایش فعالیت بدنی، مصرف برخی 

های گیاهی همچون چای رویبوس، زنجبیل، گل نسترن و چای هیبیسکوس است. اگرچه ها و عصارهدمنوش

دهد انجام است، اما شواهد اولیه نشان می ها همچنان در حالتحقیقات در مورد اثربخشی و مکانیسم اثر این دمنوش

https://drdr.ir/mag/%DA%86%D8%A7%D9%82%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://drdr.ir/mag/l-carnitine/
https://drdr.ir/mag/l-carnitine/


تواند اثربخش ها، در چهارچوب یک رژیم غذایی متعادل و فعالیت بدنی کافی میکه مصرف منظم برخی از آن

 .باشد

  علمی بر اساس گزارش سایت معتبر

اسهال، یبوست مزمن های لاغری حاوی گیاه سنا ممکن است عوارضی همچون حالت تهوع، رویه از چایاستفاده بی

ترین عوارض جانبی آن کاهش شدید سطح پتاسیم بدن و گرفتگی عضلات ایجاد کند. همچنین، یکی از خطرناک

 .های قلبی بسیار خطرناک خواهد بوداست که برای افراد مبتلا به بیماری

دکتر  یابنابراین، پیش از مصرف هرگونه دمنوش لاغری، آگاهی از ترکیبات آن و مشورت با پزشک 

 .ضروری است تغذیه

 های لاغری؛ روش سریع لاغریها و مکملقرص

، اغلب به عنوان روش های لاغری قرص اسلیم کوئیک همچون داروهای لاغری های لاغری متعدد، در میان روش

ها، جذابیت قابل توجهی برای بسیاری از افراد ایجاد کرده است. مکانیسم شوند و همین ویژگی آنسریع معرفی می

دهنده جذب مواد )متابولیسم(، مهار اشتها و کاهشوساز بدن ها متنوع بوده و شامل تحریک سوختعمل این قرص

 .مغذی است

 هاهای لاغری موجود در داروخانهبهترین قرص

شود. از این فرومول، در ، درست میGLP-1 های لاغری در دنیا، با استفاده از فرمول دارویی به نامبهترین قرص

برخی از بهترین  شود. در ادامه،خت داروهای دیابت و غدد و همچنین کاهش وزن و لاغری فوری استفاده میسا

، از لحاظ ایمنی و (FDA) ها که توسط سازمان غذا و داروی ایالات متحدههای لاغری موجود در داروخانهقرص

 :اهیم کرداند را معرفی خوعنوان یکی از روش های لاغری تایید شدهاثربخشی به

o اورلیستات 

o توپیرامات-فنترمین 

o قرص لاغری فلوردو 

o اوزمپیک 

o کپسول کربو نچرال ورلد 

https://drdr.ir/specialties/pediatrics6/
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https://drdr.ir/mag/natural-world-carbo-blocker/


o مانجارو 

o ویکتوزا 

o قرص روکش دار برنینگ فت گلدن لایف 

o بوپروپیون-نالتروکسان 

o قرص گرین فیت باریج 

o قرص گرین تیدین دینه 

o قرص ردوکسا 

o سماگلوتاید 

o یم لستمکمل غذایی اسل 

o تیرزپاتید 

o قرص اسلیم مکس قائم دارو 

o  200قرص کروم 

o قرص کاتس تری عرشیا 

، حتما باید تحت FDA مصرف هرگونه داروی کاهش وزن، حتی داروهای تایید شده توسط !نکته بسیار مهم

مکمل بادی  نظارت و تجویز پزشک متخصص غدد یا تغذیه صورت بگیرد. همچنین بسیاری از این داروها همچون

  .شونددید پزشک، تجویز میرا ندارند اما بنا به صلاح FDA ، تاییدیهفت دابل لاین

 های لاغری خارجی یا ایرانی؟قرص

های خارجی شود. مکملشامل می های کاهش وزن طیف وسیعی از محصولات خارجی و داخلی رابازار مکمل

های پیشرفته و ترکیبات موثر، کارایی قابل توجهی در کمک به مندی از فرمولاسیونکاهش وزن، اغلب به دلیل بهره

هایی همچون قیمت بالا، دهند. با این حال، تهیه این محصولات در بازار ایران با چالشمدیریت وزن از خود نشان می

 .و همچنین طولانی بودن فرآیند سفارش و تحویل همراه استمحدودیت در دسترسی 

تر و فراوانی بیشتر تر، دسترسی آسانصرفهبه، قیمت مقرونقرص گلوریا های لاغری ایرانی همچوندر مقابل، قرص

ها، در سطح مطلوبی قرار دارد و تا حد زیادی نیاز ها هم با توجه به قیمت آندر بازار دارند. کیفیت این مکمل

 .سازدکنندگان را برطرف میمصرف
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 های لاغری بدون عوارض؛ واقعیت یا تبلیغ؟قرص

« کاملا گیاهی و ایمن»یا « بدون عارضه جانبی»های کاهش وزن، ادعاهایی نظیر ها و قرصدر حوزه تبلیغات مکمل

گونه پیامد یا شوند. اما آیا واقعا مکمل و قرص لاغری با اثربخشی قابل توجه وجود دارد که هیچشنیده میبه وفور 

  ای برای سلامتی به همراه نداشته باشد؟عارضه

شود، پتانسیل ایجاد واقعیت این است که هر قرص و مکملی که با هدف کاهش چربی و وزن بدن مصرف می

داشته باشد.  کپسول اسلیم می نچرال ورلد اگر منشا طبیعی یا گیاهی همچون عوارض جانبی را دارد؛ حتی

 :است زیر صورت به عموما لاغری های قرص های اثرمکانیسم

o کاهش اشتها و میل به غذا 

o  سوزیچربیافزایش سرعت متابولیسم و 

o ممانعت از جذب برخی مواد مغذی در دستگاه گوارش 

توانند منجر به بروز عوارض جانبی متعددی همچون تپش قلب نامنظم، هر یک از این سازوکارها به نوبه خود می

پذیری و در موارد خوابی، افزایش اضطراب و تحریک، یبوست یا اسهال(، بینفخ شکم) مشکلات گوارشی

  .های کلیوی یا کبدی شوندتر، آسیبجدی

نظارت و مشورت پزشک افزایش پیدا مدت یا استفاده بدون این خطرات به خصوص در صورت مصرف طولانی

کنند. لازم به ذکر است که حتی داروهای کاهش وزنی که موفق به کسب تاییدیه از سازمان غذا و داروی می

 .اند هم دارای عوارض جانبی هستندشده (FDA) آمریکا

 

 های لاغریهای پزشکی برای مصرف قرصتوصیه

ای لاغری و مصرف هرگونه مکمل یا داروی کاهش وزن، مطالعه و پیش از اقدام به انتخاب این دسته از روش ه

 :اند، ضروری استهای زیر که توسط متخصصان پزشکی تاکید شدهکارگیری توصیهبه

https://drdr.ir/mag/slim-me-natural-world/
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o بندی محصول را بدون مشورت با هرگز دوز تجویزی توسط پزشک یا مقدار توصیه شده روی بسته

اند پیامدهای جدی برای سلامتی به همراه داشته تومتخصص افزایش ندهید. مصرف بیش از حد مجاز می

 .باشد

o  در صورت مشاهده هرگونه عارضه جانبی پس از مصرف قرص، بلافاصله مصرف را قطع کرده و در اسرع

 .وقت با پزشک خود تماس بگیرید

o بندی )قبل یا بعد از غذا(، شیوه مصرف و طول دوره درمان را بههای پزشک در خصوص زماندستورالعمل 

های لاغری به زمان و نحوه صحیح مصرف سوزها و قرصدقت رعایت کنید. اثربخشی بسیاری از چربی

 .ها وابسته استآن

o تواند منجر به کند، بلکه میتنها به تسریع روند کاهش وزن کمکی نمیسوزها، نهرویه چربیمصرف بی

 .عوارض جانبی همچون استفراغ و دیگر مشکلات گوارشی شود

o لاغری، تنها یک ابزار کمکی در مسیر کاهش وزن هستند. دستیابی به نتایج پایدار و موثر مستلزم  هایقرص

 .رعایت یک رژیم غذایی متعادل و غنی از مواد مغذی همراه با فعالیت بدنی منظم است

o  اگر پس از یک دوره مصرف منظم و مطابق با تجویز پزشک، تغییر ملموسی در روند کاهش وزن خود

 .ه نکردید، حتما با پزشک خود در خصوص ادامه یا قطع مصرف دارو مشورت کنیدمشاهد

اقدام کنید. خرید قرص از مراکز  خرید قرص های لاغری ها و مراکز معتبر نسبت بهفقط از داروخانه !نکته مهم

 .دهدامعتبر، ریسک مصرف محصولات تقلبی یا غیراستاندارد با خطرات جدی برای سلامتی را افزایش مین

 تبلیغ؟ یا لاغری سریع در سه روز؛ واقعیت

در فضای مجازی بسیار رایج است.  «روزه سه سبز چای رژیم» روز یا حتی ۳ادعاهای مربوط به لاغری سریع در 

 چنین اگرچه. هستند استوار کالری شدید محدودیت و گلیکوژن تخلیه بدن، آب کاهش ها معمولاً براین روش

مدت باعث کاهش سایز در سه روز یا افت عدد ترازو شوند، اما این کاهش وزن اهکوت در است ممکن رویکردهایی

 .گرددبازمیرفته پایدار نبوده و با بازگشت به رژیم عادی، بخش زیادی از وزن از دست

هایی که کاهش چند کیلوگرم در هفته است. روش ۱تا  ۰٫۵از نظر علمی، کاهش وزن ایمن و پایدار معمولاً بین 

توانند به کمبود تنها موقتی هستند، بلکه در صورت تکرار مداوم میدهند، نهکیلوگرمی در مدت کوتاه وعده می

 .منجر شوند مواد مغذی، ضعف عضلانی و حتی مشکلات متابولیکی

https://drdr.ir/pharmacy/category/weight-loss-supplement/


 :ایمدر جدول زیر، برای لاغری سریع، برنامه غذایی را پیشنهاد داده

 این اما شود، منجر سایز و وزن موقت کاهش به است ممکن روز سه در سریع لاغری کنیم کهمیتاکید  !نکته

مدت ندارد. برای دستیابی به کاهش وزن پایدار، گاری طولانیماند و است بدن آب کاهش از ناشی اغلب تغییرات

استفاده کرد. هرگونه رژیم باید از یک برنامه متعادل شامل تغذیه سالم، فعالیت بدنی منظم و خواب کافی 

 خطرات تا شود انجام تغذیه متخصص یا پزشک ، باید تحت نظر«های خیلی سریعرژیم» ویژهمحدودکننده، به

 .حداقل برسد به احتمالی

 نکات مهم فعالیت بدنی هاوعدهمیان شام ناهار صبحانه روز

۱ 

املت دو 

مرغ با تخم

سبزیجات + نان 

 دارسبوس

سالاد سبز با مرغ 

گریل و روغن 

 زیتون کم

خوراک عدس 

 و سبزیجات

یک میوه + 

ماست 

 چربکم

روی تند پیاده

دقیقه +  ۳۰

تمرین مقاومتی 

 دقیقه ۱۰

کاهش 

مصرف نمک 

برای کاهش 

موقت وزن 

 آب

۲ 

میل با شیر اوت

چرب و کم

 دارچین

ای کاسه مدیترانه

ای، با برنج قهوه

حبوبات و 

 سبزیجات

ماهی سالمون 

تنوری با 

 سبزیجات

مغزها )یک 

مشت کوچک( 

 + خیار

اینتروال سبک 

دقیقه +  ۲۰–۱۵

 کشش

ایجاد کسری 

کالری ملایم و 

 تغذیه متعادل

۳ 

ماست یونانی با 

بذر  توت و

 کتان

خوراک 

سبزیجات و مرغ 

 یا توفو

سوپ 

سبزیجات 

نمک + نان کم

 دارسبوس

چای سبز بدون 

 شکر + میوه

فعالیت هوازی 

دقیقه +  ۳۰

حرکات قدرتی 

 دقیقه ۱۰

اثر چای سبز 

محدود و 

 .موقتی است



 لاغری در نواحی خاص

هستند که بر شده در نواحی خاصی از بدن های انباشتهآل، دارای چربیبسیاری از افراد، حتی با داشتن وزن ایده

های موضعی، معمولا در نواحی همچون شکم، پهلو، ران یا گذارد. این چربیها تاثیر میزیبایی و تناسب اندام آن

های موثر برای دستیابی شوند. در این بخش، به بررسی روشبازوها تجمع پیدا کرده و منجر به نارضایتی از ظاهر می

 .پردازیمبه لاغری موضعی می

 دار برای لاغری شکم و پهلودفتمرینات ه

های ناحیه شکم و پهلو، تمرینات خاصی وجود دارند که با درگیر کردن عضلات این برای هدف قرار دادن چربی

 :کنند. برخی از این تمرینات موثر شامل موارد زیر هستندنواحی، به کاهش چربی موضعی کمک می

o حرکت چرخشی روسی 

o کرانچ دوچرخ 

o بلتمرین مثلث با دم 

o بالا آوردن پاها در حالت دراز کشیده 

o بالا آوردن پا از طرفین 

o حرکت لمس پنجه 

o پلانک پهلو  

o پلانک 

o رول آپ یا دراز نشست با پای صاف 

سوزی در نواحی شکم و پهلو ها و در نتیجه چربیاین تمرینات با تمرکز بر عضلات مرکزی بدن، به تقویت آن

 .کنندکمک می

 سوزی شکمچربینقش تغذیه موضعی در 

های چرب همچون سالمون که سرشار از ها و سبزیجات، پروتئین کافی و ماهیمصرف فیبر محلول موجود در میوه

ها در رژیم غذایی به هستند، در کاهش چربی شکمی بسیار مفید است. همچنین، گنجاندن پروبیوتیک 3امگا 

 .کندسلامت دستگاه گوارش و کاهش چربی شکم کمک می



های ترانس و الکل پرهیز کرد یا طور جدی از مصرف قند، چربیوی دیگر، برای کاهش چربی شکمی باید بهاز س

های تصفیه شده همچون نان سفید و برنج سفید براین، محدود کردن کربوهیدراتها را به حداقل رساند. علاوهآن

 .کندنقش مهمی در مدیریت وزن و کاهش چربی در ناحیه شکم ایفا می

 های موضعیغری با دستگاهلا

ها به طور اختصاصی های لاغری است. این دستگاههای لاغری موضعی نوین، استفاده از دستگاه یکی از روش

های بدن تاثیر کنند، بدون اینکه بر سایر قسمتها را تجزیه میهای یک ناحیه خاص را هدف قرار داده و آنچربی

حلی سریع برای کاهش چربی در ای مناسب برای افرادی باشد که به دنبال راهتواند گزینهبگذارند. این روش می

 .نواحی خاص بدن خود هستند

 های لاغری با جراحیانواع روش

های تهاجمی زده و با دهد که دست به جراحیگاهی شرایط فرد و میزان اضافه وزن، افراد را در شرایطی قرار می

 :های همچون، وزن خود را کاهش دهند. روشانواع عمل لاغری استفاده از

 اسلیو معده

شود و درصد از حجم معده برداشته می ۸۰تا  ۷۵، حدود (Sleeve Gastrectomy) گاسترکتومی اسلیو در 

دهد بلکه تولید تنها حجم معده را کاهش میآید. این جراحی نهک درمیمانده به شکل یک لوله باریبخش باقی

 .کندهورمون گرلین یا همان هورمون گرسنگی را نیز کم می

 پس معدهبای

تر شود و بخش کوچک، معده به دو بخش تقسیم می(Roux-en-Y یا Gastric Bypass) پس معدهدر بای

دهد و هم گردد. این فرآیند هم میزان غذای مصرفی را کاهش میمیمستقیماً به قسمت میانی روده کوچک متصل 

های لاغری با ترین روشپس معده از جمله مؤثرترین و قدیمیکند. بایجذب کالری و مواد مغذی را محدود می

 .ای و پزشکی استهای ویژه تغذیهرود، اما نیازمند مراقبتجراحی به شمار می

 حلقه معده

https://drdr.ir/mag/weight-loss-surgery/


، یک حلقه سیلیکونی قابل (Adjustable Gastric Banding) باندینگ قابل تنظیم معدهدر حلقه معده یا 

گردد. این حلقه قابل تنظیم است و شود که باعث محدود شدن حجم معده میتنظیم در بالای معده قرار داده می

زه به دلیل اثربخشی کمتر و توان میزان تنگی آن را تغییر داد. اگرچه این روش در گذشته پرکاربرد بود، اما امرومی

 .شودعوارضی چون لغزش حلقه یا سایش آن، کمتر توصیه می

 سوئیچ روده

 Biliopancreatic Diversion with Duodenal) انحراف بیلیوپانکراتیک با سوئیچ دئودنال

Switch)،  ها است تا رودهترکیبی از برداشتن بخش بزرگی از معده مشابه عمل اسلیو و ایجاد انحراف در مسیر

جذب چربی و کالری به حداقل برسد. این جراحی بسیار مؤثر است اما پیچیدگی و خطرات بالاتری دارد و معمولاً 

 .شودهای متابولیکی جدی استفاده میبرای افراد با چاقی شدید و بیماری

 های جراحی لاغری نتیجه بهتری دارد؟کدام یک از روش

 :های مختلف عمل لاغری را با هم مقایسه کنید، حتما اطلاعات جدول زیر را بخوانید برای این که بتوانید روش

 روش جراحی
میزان کاهش 

 وزن

ماندگاری 

 نتایج

عوارض 

 و خطرات

زمان مورد نیاز 

 برای اثرگذاری
 امکان برگشت وزن

 اسلیو گاسترکتومی
 ٪۷۰–۵۰زیاد )

 وزن اضافه(
 ماه ۱۲تا  ۶ متوسط بالا

بله )اگر سبک 

زندگی اصلاح 

 نشود(

 پس معدهبای
–۶۰بسیار زیاد )

 وزن اضافه( ۸۰٪
 سال ۱ماه تا  ۶ بالا بسیار بالا

ندرت، اما ممکن به

 است



 روش جراحی
میزان کاهش 

 وزن

ماندگاری 

 نتایج

عوارض 

 و خطرات

زمان مورد نیاز 

 برای اثرگذاری
 امکان برگشت وزن

 باندینگ معده
–۴۰متوسط )

 وزن اضافه( ۵۰٪

نسبتاً 

 پایین

متوسط تا 

 بالا
 بله، شایع است سال ۲ماه تا  ۶

انحراف 

بیلیوپانکراتیک با 

 سوئیچ دئودنال

–۷۰بسیار زیاد )

 وزن اضافه( ۹۰٪
 نادر است ماه ۶تا  ۳ بسیار بالا بسیار بالا

 انتخاب بهترین روش لاغری برای هر فرد

 معایب و هشدارها مزایا نوع روش روش لاغری

 کالریرژیم غذایی کم
طبیعی و 

 خانگی

کاهش تدریجی وزن، 

پذیری بالا، بدون نیاز به کنترل

 دارو

های بسیار سخت، مواد مغذی در رژیماحتمال کمبود 

 ریزی دقیقنیاز به برنامه

های هوازی و ورزش

 قدرتی

طبیعی و 

 خانگی

افزایش متابولیسم، حفظ سلامت 

 عضلات و قلب

نیازمند تداوم و نظم، برای برخی افراد پرمشغله یا 

 دارای محدودیت جسمی دشوار است



کارآمد نیست؛ چرا که پیش از شروع مسیر کاهش وزن، مهم است بدانید که هیچ روش واحدی برای تمام افراد 

های فرد است. در ادامه، جدولی برای مقایسه روششرایط بدنی، وضعیت سلامتی و سبک زندگی هر فرد منحصربه

 :ایممختلف کاهش وزن ارائه کرده

های لاغری در کنار مزایای خود، معایبی هم دارند.  همانطور که در جدول بالا مشاهده کردید، هر یک از این روش

ب روش مناسب باید با توجه به وضعیت سلامت کلی، سبک زندگی و میزان اضافه وزن صورت بگیرد. در انتخا

 .کنندادامه به بررسی نکات مهمی خواهیم پرداخت که به شما در انتخاب بهترین روش لاغری کمک می

. 

 

 ایتوجه به عواملی مثل سن، جنسیت، بیماری زمینه

انتخاب یک برنامه کاهش وزن ایمن و موثر، لازم است به فاکتورهای زیر توجه برای طراحی روش های لاغری و 

 :شود

o شود. در با افزایش سن، تغییراتی در ترکیب بدنی، عملکرد هورمونی و نرخ متابولیسم پایه ایجاد می :سن

 .های ورزشی باید متناسب با سن فرد تنظیم شوندهای غذایی و فعالیتنتیجه، رژیم

ها و دمنوش

 سوزهای گیاهیچربی

طبیعی و 

 خانگی

سوزی، عوارض کمک به چربی

 کم در مصرف متعادل

اثربخشی کند، نیاز به ترکیب با رژیم و ورزش برای 

 گیری مطلوب، تداخل احتمالی با برخی داروهانتیجه

های ها و مکملقرص

 لاغری
 اثربخشی نسبتا سریع، تنوع زیاد دارویی

عوارض جانبی متعدد همچون مشکلات گوارشی، 

 خوابی، تپش قلببی

های لاغری  روش

 بدون جراحی

غیرتهاجمی 

 پزشکی

بدون درد و خونریزی، مناسب 

 برای چربی موضعی

هزینه بالا، نیاز به چندین جلسه برای مشاهده نتایج، 

 محدود به مراکز خاص



o ها و های جنسی میان زنان و مردان، بر نحوه پاسخ بدن به رژیمتفاوت در ترکیب بدنی و هورمون :جنسیت

طور معمول دارای توده عضلانی بیشتری هستند که این موضوع سبب گذارد. مردان بهورزش تاثیر می

ست کاهش شود. در مقابل، زنان به دلیل ساختار هورمونی متفاوت، ممکن اوساز میافزایش نرخ سوخت

 .تری تجربه کنندوزن آهسته

o ای همچون دیابت، های زمینهطراحی رژیم غذایی کاهش وزن بدون توجه به بیماری :ایهای زمینهبیماری

تر کاری یا پرکاری تیروئید و فشار خون بالا منجر به مشاهده نتایج نامطلوب و حتی مشکلات جدیکم

 .شودمی

، فرآیند کاهش وزن را دشوار ساخته و یا حتی مانع از دستیابی به نتایج مطلوب عدم توجه به هر یک از این عوامل

 .شودمی

 مشاوره با متخصص تغذیه یا پزشک غدد

پیش از انتخاب هر یک از روش های لاغری یا برنامه کاهش وزن، لازم است ابتدا وضعیت سلامت عمومی و 

ار علائمی همچون اختلال در خواب، افزایش غیرعادی عملکرد هورمونی بدن بررسی شود. در مواردی که فرد دچ

شود. در چنین مواردی، مشاوره ریز مطرح میوزن و خستگی مزمن است، احتمال وجود مشکلات غدد درون

 .جمله تیروئید، انسولین و کورتیزول ضروری است های کلیدی ازجهت بررسی عملکرد هورمون متخصص غدد با

توانند در مسیر کاهش وزن اختلال ایجاد کنند، کمک این ارزیابی به شناسایی و رفع موانع متابولیکی احتمالی که می

سازی شده که متناسب کند. همچنین، مشاوره با متخصص تغذیه برای دریافت یک برنامه لاغری شخصیزیادی می

 .فرد باشد، از اهمیت بالایی برخوردار است (BMI) سلامت فردی، سبک زندگی و شاخص توده بدنیبا وضعیت 

 ترکیب چند روش با هم برای نتیجه بهتر

آل و حفظ آن، نیازمند رویکردی چندجانبه و هوشمندانه است. ترکیب روش های لاغری دستیابی به وزنی ایده

عنوان مثال، کند. بهدهد، بلکه پایداری نتایج را هم تضمین میزایش میتنها سرعت روند کاهش وزن را افمختلف، نه

های هوازی ادغام کنید. در این شده را با تمرینات مقاومتی و فعالیتتصور کنید یک رژیم غذایی با کالری کنترل

نی به نوبه خود، کند. این افزایش توده عضلاسازی را تجربه میسوزی و عضلهحالت، بدن شما به طور همزمان چربی

 .شودسوزی و کاهش وزن میمنجر به بالا رفتن متابولیسم پایه و افزایش کالری

https://drdr.ir/specialties/endocrinology/


بدنتان ، در مدتی بسیار کم، به میزان خیلی زیادی وزن کم کنید و روزه حذف قند و شکر۲۱ چالش یا این که مثلا از

، از دیابت، سرطان و بسیاری از رژیم مدیترانه ای گیری ازتوانید با بهرهرا برای تغییرات بیشتر، آماده کنید. البته می

 .زمان وزن کم کنیدهای کبد پیشگیری کنید و همبیماری

 .گیرند، قرار میرژیم لاغری کم هزینه معمولا در دسته ها،این رژیم !توجه

ها، ویدیو زیر را کنیم که برای داشتن کاهش وزن اصولی و لاغر شدن چربیدر انتهای این مطلب پیشنهاد می

 :داشته باشیدخاطر مشاهده کرده و نکات آن را به

 ای ایمن و سلامتکاهش وزن به شیوه

آل دیگر یک رویا نیست. اما نکته حائز اهمیت در با توجه به تنوع روش های لاغری موجود، رسیدن به اندام ایده

این مسیر، حفظ سلامتی است. هرگز نباید تنها به زیبایی فکر کرد و سلامتی را نادیده گرفت؛ هدف باید کاهش 

 .ای سالم و پایدار باشدوهوزن به شی

سو، صدها نفر برانگیز در دنیای لاغری و کاهش وزن است. از یکانگیز و البته بحثآمپول لاغری ابزاری وسوسه

ها در مورد عوارض احتمالی و مصرف اند؛ از سوی دیگر، نگرانیچسب کاهش وزن با این داروها را چشیدهطعم دل

 های زیادی دربارههای کنترل اشتها و کاهش وزن چندکیلویی، پرسشپذیرش وعدهاز آنها کم نیست! قبل نادرست

های تزریقی وجود دارند که باید پاسخشان را بدانید. پس قبل از آنکه مسیر لاغری با ایمنی و عوارض این فراورده

خوانید و نگاهی اجمالی به های تزریقی را در پیش بگیرید، این راهنمای پزشکی مجله دکتردکتر را تا آخر بفراورده

  .خطرات احتمالی این داروها بیندازید

 های لاغری عوارض متنوع و گسترده دارند؟چرا آمپول

بینیم ولی در عمل، عوارض روی برچسب این محصول در تمام برندها، فهرست تقریبا مشابهی از عوارض را می

 .کننده دارددلیل قانعشوند و این تنوع چند های لاغری متفاوت گزارش میآمپول

شان اولا اینکه ترکیبات هر آمپول متفاوت است. بعضی از آنها هورمونی و بعضی ویتامینی هستند و طبیعتا عوارض

کننده است. روی این سال، جنسیت، وزن و حتی وضعیت سلامت مصرفوتر، سنکند؛ اما موضوع مهمهم فرق می

 .های سنی مختلف، از یک داروی خاص عوارض متفاوت ببینندها و آقایان یا گروهنیست خانمحساب، هیچ بعید 
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های کنندگان از بیماریگذارند. بعضی از مصرفهای متابولیکی بر عوارض احتمالی تأثیرحتی ژنتیک و تفاوت

 با داروها این مصرف نیزماهم. کنندمی مصرف …برند و داروهای قلبی، فشارخون، دیابت و ای رنج میزمینه

 .زندمی رقم ایغیرمنتظره عوارض لاغری آمپول تزریق

کیفیت و تقلبی آگاهانه از محصولات بیغریب آمپول لاغری ناشی از استفادۀ ناوها عوارض عجیبخیلی وقت :نکته

 !است

 

 !ای، اولین دلیل عوارض متفاوت آمپول لاغریبیماری زمینه

دهند. تزریق این داروها در این بیماران لزوما های لاغری را تغییر میای الگوی عوارض آمپولزمینههای بیماری

 .، تنظیم دوز و پایش منظم باشدشرطی که همراه با ارزیابی دقیقممنوع نیست، به

 

 نوسان قند در بیماران دیابتی .۱

گذارند، باعث افت ناگهانی و شدید گوارشی اثر می هایویژه انواعی که بر اشتها و هورمونهای لاغری، بهآمپول

زمان باشد، شدت و ها با مصرف انسولین یا دیگر داروهای دیابت همشوند. حال اگر تزریق این آمپولقند خون می

  .تر استمراتب بیشتر و خطرناکسرعت این افت قند به

ی بیمار دیابتی که احتمالا ازسوی پزشک تنظیم شده را غذای دهند و برنامهها الگوی گرسنگی را تغییر میاین آمپول

های لاغری در ریزند. تهوع، استفراغ، افت شدید قند، سردرد، ضعف و سرگیجه عوارض شایع آمپولبه هم می

 .روندشمار میبیماران دیابتی به

 تپش قلب و افت فشار در بیماران قلبی .۲

های قلبی و افرادی که سابقه فشار خون، برای افراد درگیر با بیماری آمپول ساکسندا تزریق داروی لاغری مانند

ساز است. زیرا کاهش وزن و تغییر متابولیسم اثر مستقیم بر عملکرد آریتمی، سکته و نارسایی قلبی دارند، مشکل

فشار، سرگیجه، حمله قلبی، خستگی و ضعف عمومی عوارض شایع در این گروه هستند. قلب دارد. تپش قلب، افت 

 .خاطر، تزریق آمپول لاغری به این افراد بدون نظارت پزشک و پایش علائم حیاتی، بسیار پرخطر استهمینبه
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 تهوع در بیماران گوارشی و کبدی .۳

ساز مسمومیت دارویی آیند و این زمینهعات دارو برنمیکبد و کلیه اگر بیمار و ضعیف باشند، از عهدۀ تخلیه ضای

اندازند و سرعت تخلیه معده سیستم هضم را از پا می آمپول ویکتوزا های لاغری مثلاست. همچنین ترکیبات آمپول

ها در بیماران گوارشی و کبدی با عوارضی مثل تهوع، احساس لخاطر، تزریق این آمپوهمینآورند. بهرا پایین می

 .شودپری، نفخ، سوزش معده، درد شکمی، یبوست، اسهال و یا کاهش تحمل غذا همراه می

 اختلالات هورمونی در بیماران تیروئید .۴

یروئید و عمدۀ اگر فراورده لاغری در بیماران تیروئید حاوی ترکیبات هورمونی باشد، سروکار دارو با غدۀ ت

گیرند و علائم تر، اختلالات هورمونی و تیروئیدی شدت میعبارت سادهعوارضش از نوع هورمونی است. به

دنبال لاغری با تزریق دارو هستند، باید آماده تحلیل عضلانی، تغییر تری دارند. این گروه از بیماران اگر بهخطرناک

 ها پاسخهمه، خیلی وقتایننوسانات اشتها و تغییرات شدید وزن باشند. با متابولیسم، تنبلی تخمدان، نوسانات انرژی،

 .بینی نیستپیشبدن این بیماران به آمپول تزریقی قابل

 

 !سال، دومین دلیل عوارض متفاوت آمپول لاغریوسن

های طر واکنشخاسال معمولا متفاوت است و این تفاوت بههای سنی جوان و میانعوارض آمپول لاغری در گروه

ها و تطابق بدن حال، عملکرد گوارش، متابولیسم، هورمونهردهد. بهست که بدن در سنین مختلف نشان میمتفاوتی

 .ماندکند و همیشه ثابت نمیبا تغییر وزن در طول زندگی تغییر می

 عوارض آمپول لاغری در گروه سنی جوان

دهی باعث تفاوت دهد. همین سرعت پاسختر به دارو پاسخ میبدن آنها سریعتری دارند و افراد جوان متابولیسم فعال

 .شودعوارض آمپول لاغری در آنها می

 از تزریقدرد و اسهال بلافاصله پستهوع، دل .۱

طوری کنند. اینتر میگذارند و روند هضم را آهستههای لاغری بر مسیرهای عصبی مرتبط با اشتها تأثیر میآمپول

شود. درد یا حتی استفراغ در برخی افراد میماند و باعث احساس تهوع، دلدت بیشتری در معده باقی میغذا م
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ها بیشتر ازتزریق این آمپولای پسکند و حرکات رودهکه نحوه جذب مایعات در روده نغییر میآنجااز همچنین،

. شدت این علائم معمولا در شروع مصرف یا شدن بافت مدفوع و بروز اسهال نیز وجود داردشود، احتمال شلمی

 .بلافاصله بعداز افزایش دوز بیشتر است

  حالی، ضعف و افت محسوس انرژیبی .۲

عف و کاهش کنند، ضتجربه می آمپول اوزمپیک ترین عوارضی که جوانان با تزریق آمپول لاغری مثلیکی از شایع

تر توجه اشتها مرتبط دانست. بعضی جوانان برای لاغری سریعتوان با کاهش قابلانرژی است. این ضعف را می

کنند و با این تصمیم، راه ورود مواد مغذی و دریافت کالری مورد نیاز را های غذایی اصلی را حذف میوعده

 .دهدآلودگی و افت تمرکز پاسخ مید و با کسالت، خوابشوبندند. در نتیجه، بدن با کمبود انرژی مواجه میمی

 گاز اضافه در روده و )نفخ، آروغ و باد معده( .۳

های روده یک اثر منفی دارد بارۀ آن توسط باکتریمدت غذا در دستگاه گوارش و تخمیر چندینماندگاری طولانی

منجر به نفخ، احساس پری، آروغ و دفع باد معده و آن تولید و تجمع گاز اضافه در روده است. این گاز اضافه 

 .شود. شدت این علائم در بیمارانی که سابقه نفخ و مشکلات گوارشی دارند، بیشتر استمی

 ها و خشکی دهانتغییر طعم .۴

ریزند. هم میگذارند و حس چشایی را بههای چشایی روی بافت زبان تأثیر میترکیبات آمپول لاغری بر جوانه

دست هم بهآبی بدن و تولید بزاق کمتر خواهد شد. این دو مورد دسترفی، مصرف مایعات کمتر باعث کمطاز

 .کنندشوند و طعم دهان را عوض میباعث خشکی دهان می

 های حساسیتی در محل تزریقواکنش .۵

ها در قالب ورم اطراف های حساسیتی اشاره کرد. این واکنشتوان به واکنشهای لاغری میاز دیگر عوارض آمپول

کنند. در موارد شدیدتر، احتمال مشکلات بلع یا تنفس، تپش قلب، سرگیجه، ، زبان، گلو یا صورت بروز پیدا میلب

ها، آگاهی از احتمال رغم شیوع نادر این واکنشبثورات پوستی و خارش شدید در محل تزریق وجود دارد. به

 .بروزشان ضروری است

 کنندهد و نگراناشتهایی شدیبی .۶
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قدری شدید است که جوان کمترین میلی به تغذیه ندارد. بنابراین، راه های لاغری گاه بهاشتهایی ناشی از آمپولکم

شود و احتمال سوءهاضمه، ضعف بدنی، افت انرژی، ها و مواد معدنی به بدن بسته میها، ویتامینورودی پروتئین

 .اردریزش مو و کاهش توده عضلانی وجود د

 

 سال ۴۰سالان بالای عوارض آمپول لاغری در میان

ای است. همین دو عامل، شدت و نوع عوارض های زمینهساز کمتر و شروع بیماریوسالی دوران سوختمیان

ترین آنها اشاره اند. در این بخش به چند تا از مهمبیش متفاوت ساختهوهای لاغری را در این دوران کمآمپول

 .کنیممی

 ایهای زمینهبازگشت یا تشدید بیماری .۱

های قلبی، چربی خون یا مشکلات کلیوی سال که مبتلا به دیابت، فشار خون بالا، بیماری ۴۰سالان بالای در میان

های لاغری بیشتر است. مثل افزایش یا افت شدید قند در هستند، احتمال عود یا تشدید علائم بعد از تزریق آمپول

 .افزایش یا افت فشار در افراد مستعد و تشدید مشکلات قلبی در بیماران قلبی ها،دیابتی

 تشدید مشکلات گوارشی .۲

سال، مشکلات وحرکات کُند روده بعد از تزریق آمپول لاغری و توانایی کمتر کبد و کلیه برای دفع دارو در این سن

مدت و عدم بروز یبوست مزمن، درد شکمی طولانی کند. احتمالتر از جوانان میمراتب آزاردهندهگوارشی را به

 .تحمل غذایی نیز وجود دارد

 التهاب ناگهانی لوزالمعده .۳

خاطر، در سنین بالا خطر التهاب همینرسد. بهسالی به اوج میخطر اختلالات صفراوی و مشکلات پانکراس در میان

ساز عوارضی مثل درد تواند زمینهزریق این دارو میتر است. تناگهانی لوزالمعده بعداز تزریق آمپول لاغری جدی

شدید شکم و پشت، تهوع و استفراغ مداوم، تب و ضعف عمومی، زردی پوست و چشم )یرقان(، تپش قلب و 

 .سالان باشدحساسیت معده در میان

 هیپوگلیسمی یا افت شدید قند .۴



درمان با داروهای دیابت باشند، در معرض خطر جدی افت خصوص اگر تحت، به۲دیابت نوع  سالان مبتلا بهمیان

تاری دید، توانیم به سرگیجه و سبکی سر، قند قرار دارند. از عوارض هیپوگلیسمی بعداز تزریق آمپول لاغری می

 .آلودگی یا ضعف، لکنت زبان، سردرد یا تپش قلب اشاره کنیماضطراب، احساس لرزش، خواب

 رفتن توده عضلانی و احساس ضعفازبین .۵

های آنابولیک در سنین میانسالی، کاهش وزن سریع را با تحلیل عضلات ضعف متابولیسم پایه و ترشح کمتر هورمون

از تزریق آمپول لاغری تعادل، انرژی و قوای قبلی را نخواهد نتیجه، فرد میانسال پس کند. درو ضعف بدنی همراه می

 .داشت

 های قلبی عروقیتشدید بیماری .۶

خصوص برند، بهسالان بالا میهای لاغری ریسک آریتمی، فشار خون و سکته قلبی را در میانبرخی ترکیبات آمپول

ت محرک باشد. البته بیمارانی که سابقه بیماری قلبی دارند، حتی اگر داروی مصرفی غیرمجاز یا حاوی ترکیبا

 .درصورت تهیه داروی مجاز باید زیر نظر پزشک تزریق لاغری دریافت کنند

 

 !جنسیت؛ سومین دلیل عوارض متفاوت آمپول لاغری

توان بسته به جنسیت تفکیک کرد. های موجود در بازار را میری و دیگر آمپولبرای لاغ آمپول مانجارو عوارض

اندازه است؛ ولی جنسیت نقش پررنگی در نوع و شدت یکها فارغ از جنسیت، مشابه و تقریبا بهاثربخشی این آمپول

 .کندعوارض آنها ایفا می

 عوارض آمپول لاغری در زنان

دلایل بیولوژیکی، عوارض جانبی دارو در دگان این داروها زنان هستند و بهکننتوجهی از جامعۀ مصرفبخش قابل

شود به دوران ترین نگرانی پزشکان در ارتباط با مصرف این دارو توسط زنان مربوط میآنها شدیدتر است. مهم

لاغری  نظمی قاعدگی. این موضوع به عوارض هورمونی و صفراوی آمپولبارداری و شیردهی و احتمال بروز بی

 .مرتبط است

o های لاغریتزریق آمپول GLP-۱ برددر بارداری امن نیست و احتمال رشد ناقص یا سقط جنین را بالا می. 
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o  احتمال ورود ترکیبات دارو به شیر مادر وجود دارد. این موضوع هنوز به اثبات نرسیده، اما احتیاط شرط

 .عقل است

o ریزی شدید قاعدگی، اضطراب و تغییرات خلقی بعداز تزریق در خونریختن چرخه قاعدگی، هماحتمال به

 .ها زیاد استخانم

o  شوند و علتش تراکم از تزریق آمپول لاغری دچار استفراغ مستمر میبرابر بیشتر از مردان پس ۲٫۵زنان

 .در نواحی خاصی از مغز زنان است GLP-۱ هایبیشتر گیرنده

o گ صفرا در زنان بیشتر از مردان خواهد بودبعداز تزریق آمپول لاغری، خطر سن. 

o های ضدبارداری )کاهش جذب دارو یکی از خطرات آمپول های لاغری در زنان، اثربخشی کمتر قرص

 .دلیل تخلیه کندتر معده( و افزایش خطر بارداری ناخواسته استبه

o بسیار بالاستها احتمال ریزش مو و تغییرات پوست ناشی از شوک متابولیک در خانم. 

 عوارض آمپول لاغری در مردان

های لاغری حول توده عضلانی و سطح تستوسترون آنهاست و بیشتر جنبه بیشترین آسیب مردان از تزریق آمپول

 .ها بالاستساختاری و هورمونی دارد. احتمال تحلیل عضلانی و تغییرات متابولیسم مردان بعداز تزریق این آمپول

o دهند. های تزریقی درصد بیشتری از توده عضلانی خود را از دست میغری با فراوردهمردان در دورۀ لا

 .تر استساز و ناتوانی جسمی در این گروه جدیوخاطر، خطر افت سوختهمینبه

 های بعد(ها و سالعوارض بلندمدت )ماه های ابتدایی(مدت )هفتهعوارض کوتاه گروه عوارض

سیستم 

 گوارشی
 .کندشدن دائم حرکت غذا در روده و معده .استفراغ، اسهال یا یبوست شدید، نفخ شکمیتهوع، 

ظاهر و بافت 

 بدن

حساسیت در محل تزریق، قرمزی، تورم، خارش 

 .پوست

های افتادگی شدید پوست و از دست رفتن چربی

 .ساختاری صورت



o سازد؛ ولی گاهی اوقات تنها دلیل نفع تستوسترون است و سطح این هورمون را متعادل میکاهش وزن به

های جنسی، تغییرات خلقی و خستگی مفرط مردان، کاهش وزن شدید و ناگهانی افت موقت هورمون

 .است

o  بروز ناگهانی سنگ کیسه صفرا را کاهش سریع چربی احشایی نواحی اطراف کبد و شکم در آقایان خطر

 .کندپررنگ می

 

 های لاغریمدت آمپولمدت و طولانیعوارض کوتاه

خود یا نهایتا با کاهش بهاند و بعداز سازگاری کامل بدن با دارو، خودمدتهای لاغری اغلب کوتاهعوارض آمپول

مرتبط با تغییرات متابولیک بدن هستند و به شوند. عوارض بلندمدت و نادر این داروها دوز مصرفی برطرف می

 .پایش مستمر نیاز دارند

عضلات و 

 اسکلت
 .تحلیل توده عضلانی و کاهش تراکم استخوان .های سبکضعف عمومی، خستگی زودرس در فعالیت

کیسه صفرا و 

 کبد
 .از خوردن غذادردهای مبهم در ناحیه راست شکم پس

های کبدی، التهاب حاد کیسه افزایش سطح آنزیم

سیستیت(، سنگ کیسه صفرا، پانکراتیت و صفرا )کله

 .سوءجذب مواد غذایی

 سیستم عصبی

خستگی، افت انرژی، سردردهای تنشی، سرگیجه، 

خو، اضطراب، وتاری دید موقت، تغییر خلق

 .پذیریتحریک

افسردگی و تغییرات خلقی، اضطراب و افکار آسیب 

به خود، اختلالات اشتها، وابستگی روانی به دارو، 

 .انگیزگی برای ورزش و رژیمبی

های ارگان

 حیاتی
 .لب، خطر آریتمیفشار خون، تپش ق .افزایش ضربان قلب در حالت استراحت



های لاغری حاوی سماگلوتاید روی مصرف کنندگان بررسی شده و به بر این، در ویدیو زیر عوارض آمپولعلاوه

 :های احتمالی، مسیر درمانی را با آگاهی و ایمنی بیشتری سپری کنیدکند که با شناخت چالششما کمک می

 های لاغری باشیم؟چه زمانی نگران عوارض آمپول

توجه باشید. افتاده که به آنها بیپاقدر پیشاند که قیدشان را بزنید و نه آنکنندهقدر نگرانها نه آنخطرات این آمپول

ده و کننتقسیم است: عوارض طبیعی و موقت، و عوارض نگرانهای تزریقی به دو نوع کلی قابلعوارض این فراورده

  .نیازمند پیگیری

اشتهایی، قرمزی یا تورم خفیف در محل درد، نفخ یا اسهال یا یبوست خفیف، کمعوارض طبیعی شامل تهوع، دل

از های طبیعی بدن به ورود دارو هستند. این علائم و عوارض معمولا پستزریق، سردرد یا خستگی گذرا، پاسخ

 .شوندرجوع میوسازگاری بدن با دارو رفع

فرسا، اگر بعداز تزریق یک آمپول لاغری با تهوع و استفراغ شدید و مداوم، افت شدید قند خون، درد شکمی طاقت

های آلرژیک شدید زردی پوست و چشم، تیرگی ادرار، تپش قلب، درد قفسه سینه، سرگیجه، افت فشار و واکنش

 .پیگیری فوری پزشکی نیاز خواهید داشتدار بودند، به زمان طولانی ادامهمواجه شدید و این عوارض مدت

 های لاغری هست؟آیا راهی برای کاهش عوارض آمپول

برای جلوگیری از عوارض ناخوشایند این داروها حواستان به مدیریت تغذیه، فعالیت بدنی و اجتناب از داروهای 

تأیید بهداشت ندارند و غیرمجازند. فکر این بینید، نشان غیرمجاز و تقلبی باشد! خیلی از داروهایی که تبلیغشان را می

 .های معتبر برویدداروها را از سرتان بیرون کنید و سراغ شرکت

های کوچک و سرشار از پروتئین، جلوی تهوع و تحلیل عضلانی را بگیرید. برای در وهلۀ بعدی، با خوردن وعده

توانید فیبر مصرف کنید. ورزش جلوی افت میجلوگیری از یبوست و افتادگی پوست نیز آب فراوان بنوشید و تا 

گیرد. پس حتما تمرینات قدرتی )مثل وزنه( را در برنامه هفتگی خود بگنجانید و متابولیسم و تحلیل عضلات را می

  .بدن را همیشه در حال حرکت نگه دارید

یر کاهش وزن را از یک شده، مسآخر، با رعایت دقیق دوز تجویزی پزشک و پرهیز از غذاهای چرب و فراوریدر

 .محور تبدیل کنیدچالش فرسایشی به یک فرایند سلامت



اند. ولی بدن ما بسته خواهبر جذاب برای رسیدن به وزن دلاند یک میانهای لاغری که معجزۀ قرن لقب گرفتهآمپول

دهد. وها واکنش نشان میهایی که درگیرشان هستیم، هوشیارانه به ترکیبات این دارسال و بیماریوبه جنسیت، سن

درد، ها، همان عوارض شایع و نادری است که در متن این مقاله به آنها اشاره کردیم. از تهوع و دلنتیجه این واکنش

ای یا ظهور علائم گوارشی، قلبی و های زمینهتغییر طعم دهان و واکنش آلرژیک در جوانان تا تشدید بیماری

  .عضلانی در افراد میانسال

مدت است که باید زیر نظر پزشک و با پایش کاهش وزن پایدار یک پروسۀ بیولوژیکی طولانی :خاطر بسپاریدبه

از رو نشوید، قبلپذیر روبهناهای فرسایشی نیفتید و با عوارض جبرانعلائم حیاتی طی شود. برای آنکه در دام درمان

ترین پزشکان کشور آماده کی دکتردکتر، مجربگو کنید. در سامانه پزشوهر تصمیم با پزشک متخصص گفت

 .بخشی به شما در جلسات ویزیت آنلاین هستندآگاهی

 سؤالات متداول

 شوند؟های لاغری بعد از قطع دارو برطرف میآیا عوارض آمپول 

دیگر یابند. ولی افت متابولیسم، التهاب کیسه صفرا و از قطع دارو بهبود میعوارض گوارشی شایع مثل تهوع پس

 .شوندخود رفع نمیبهمدت نیاز دارند و خودعوارض کاهش وزن سریع احتمالا به درمان طولانی

 آیا آمپول لاغری برای همه افرادی که اضافه وزن دارند، مناسب است؟ 

 اند؟های لاغری کدامترین عوارض آمپولشایع 

اند. اند، به سراغ آمپول لاغری رفتهتیجه نگرفتهفرسا نهای طاقتهای سخت و ورزشبسیاری از افرادی که از رژیم

رسد، اما نیاز به آگاهی، بررسی علمی و مشاوره این روش جدید کاهش وزن، اگرچه جذاب و مؤثر به نظر می

 .پزشکی دارد

شود که دارو، تغذیه و سبک هیچ داروی لاغری جادویی وجود ندارد؛ موفقیت در کاهش وزن زمانی حاصل می 

 .کنار هم قرار گیرند زندگی در

 کند؟آمپول لاغری چیست و چگونه عمل می

وساز بدن آمپول لاغری نوعی داروی تزریقی است که با هدف کنترل اشتها، تنظیم قند خون و افزایش سوخت

اثر  GIP یاGLP-1  هایشود. این داروها معمولاً حاوی ترکیبات فعالی هستند که بر هورمونتجویز می

 .گذارند. این دو هورمون در بدن نقش مهمی در احساس سیری و کنترل سطح قند خون دارندمی



کنند. این منجر به کاهش مصرف شود، تخلیه معده را کند و اشتها را سرکوب میوقتی آمپول لاغری تزریق می

 .شندبخشود. همچنین حساسیت به انسولین را بهبود میتبع کاهش توده چربی میکالری و به

تواند اند که مصرف صحیح این داروها، همراه با رژیم غذایی و فعالیت منظم، میشده نشان دادهتحقیقات انجام

درصد از وزن بدن را در طول یک سال به همراه داشته باشد. با این حال، متخصصان  ۲۱تا  ۱۵کاهش وزنی بین 

 .کنند که مصرف آمپول لاغری تنها باید تحت نظر پزشک انجام شودتأکید می

 آشنایی با انواع آمپول لاغری

شوند. هش وزن میامروزه چندین نوع آمپول لاغری در دنیا و ایران وجود دارد که هر کدام با مکانیسمی باعث کا

 :کنیم. انواع آمپول لاغریها را مرور میترین آندر ادامه، مهم

 تیرزپاتاید) اسپارتینا( .۱

، مهار می کند و یکی از  GIPو GLP- 1اژن است که گیرنده دوگانهمحصول شرکت ایرانی سین اسپارتینا آمپول

 SURMOUNT های بالینیرود. نتایج کارآزماییجدیدترین داروهای تزریقی برای درمان چاقی به شمار می

درصد کاهش وزن پایدار ایجاد کند. این دارو هر هفته یک  ۲۰تواند تا اند که مصرف منظم تیرزپاتاید مینشان داده

 .شود و معمولاً با عوارض خفیف گوارشی همراه استبار تزریق می

 سماگلوتاید )اوزمپیک( .۲

ترین داروهای جهانی در زمینه کنترل وزن است. این دارو با تقلید از عملکرد شدهسماگلوتاید یکی از شناخته 

اند که مصرف این ردهشود. مطالعات ثابت کباعث کاهش اشتها و تنظیم ترشح انسولین می GLP-1 هورمون

 .درصد کاهش دهد ۱۵تواند وزن را تا آمپول می

 لیراگلوتاید )ماسیزا( .۳

لیراگلوتاید از داروهای مؤثر در کنترل وزن است که باید روزانه تزریق شود. این دارو معمولاً برای افرادی که  

تری دارد و روزانه تزریق عمر کوتاهمهشود. لیراگلوتاید نیهستند، تجویز می ۲دچار چاقی مزمن یا دیابت نوع 

ها بالاتر عمر طولانی، هفتگی است. اثربخاسی سماگلوتاید در کارآزماییشود، در حالی که سماگلوتاید با نیمهمی

 .برای لیراگلوتاید( ٪۸در مقابل  ٪۱۴بوده )
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 شواهد(بهترین آمپول برای لاغری سریع کدام است؟) مقایسه اثربخشی داروها بر اساس 

شاید این پرسش برای بسیاری از افراد پیش بیاید که بهترین آمپول برای لاغری سریع کدام است؟ پاسخ علمی این 

 .است که هیچ دارویی برای همه مناسب نیست

های ، سابقه بیماری(BMI) براساس مطالعات ، انتخاب بهترین آمپول لاغری به عواملی مانند شاخص توده بدنی 

 .وضعیت گوارشی، سن و جنسیت بستگی داردمتابولیک، 

 

 

حال، در میان داروهای جدید برای بهترین آمپول برای لاغری سریع، اسپارتینا و سماگلوتاید بیشترین اثربخشی بااین

، علاوه بر کاهش GIP و GLP-1 اند. اسپارتینا با ترکیب دو مسیر متابولیکیدادهرا در کاهش وزن پایدار نشان 

دلیل اثر کند. از سوی دیگر، سماگلوتاید بهاشتها، به بهبود عملکرد انسولین و کاهش چربی احشایی نیز کمک می

 .ای قابل اعتماد استمدت خود، برای بسیاری از بیماران گزینهطولانی

 معایب استفاده از آمپول لاغری مزایا و

 :های خود را داشته باشدتواند مزایا و محدودیتاستفاده از آمپول لاغری می

 :مزایا

 کاهش اشتها و کنترل میل به مصرف غذاهای پرکالری •

 بهبود سطح قند خون و عملکرد متابولیسم •

 کاهش وزن پایدار در کنار رژیم غذایی و ورزش •

 کاهش کلسترول اثر مثبت بر سلامت قلب و •

 :معایب

 های اولبروز عوارض گوارشی مانند تهوع، نفخ یا یبوست در هفته •

 نیاز به تزریق منظم و پیگیری مداوم •

https://orchidlife.org/victoza-slimming-ampoule/
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 احتمال افزایش هزینه درمان •

 محدودیت مصرف برای زنان باردار، شیرده یا بیماران کلیوی •

های لازم انجام شود و روند کاهش وزن زیر آزمایشکنند قبل از شروع هر نوع درمان تزریقی، پزشکان توصیه می

 .نظر پزشک کنترل شود

 تأثیر آمپول لاغری بر سبک زندگی و انگیزه فرد

 

کاهش وزن صرفاً نتیجه تزریق آمپول نیست. بسیاری از افراد پس از آغاز درمان، انگیزه بیشتری برای ورزش، تغذیه 

ن حوزه سلامت معتقدند زمانی که بیمار نتایج عینی را در بدن خود شناساکنند. روانسالم و خواب منظم پیدا می

 .شودکند، ذهن او نیز برای تغییر مثبت آماده میمشاهده می

کنند اما در مقابل، برخی ممکن است با توقف دارو دچار بازگشت وزن شوند. به همین دلیل متخصصان توصیه می

عنوان ابزاری کمکی در مسیر تغییر سبک زندگی در نظر بگیرید. ، بلکه بهبرعنوان یک راه میانآمپول لاغری را نه به

 .در این حالت، احتمال حفظ نتایج کاهش وزن در بلندمدت بیشتر خواهد بود

منع مصرف دارند. ریسک  MEN2 تیروئید یا C-cell هشدارهای جدی: این داروها در افراد با سابقه تومور

 .اختلالات کیسه صفرا وجود دارد. قبل از شروع، غربالگری لازم استپانکراتیت حاد، انسداد معده و 

 نکات طلایی برای استفاده ایمن از آمپول لاغری

تواند تفاوت زیادی در نتیجه نهایی ایجاد می های لاغری در ظاهر ساده است، اما رعایت چند نکتهاستفاده از آمپول

 :گیریدکنید و بیشترین بهره را از درمان میالی جلوگیری میکند. با دقت به این موارد از بروز عوارض احتم

 

 

 .های معتبر تهیه کنید و هرگز به تبلیغات آنلاین اعتماد نکنیدآمپول لاغری را فقط از داروخانه .۱

 .دیده انجام شودتزریق باید توسط پزشک یا پرستار آموزش .۲ 

 .در صورت فراموشی دوز، هرگز آن را دو برابر نکنید و طبق دستور پزشک ادامه دهید .۳ 
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 .گراد و دور از نور مستقیم الزامی استدرجه سانتی ۸تا  ۲نگهداری دارو در دمای  .۴ 

 .د را متوقف نکنیدبرای حفظ نتایج، برنامه غذایی و ورزشی خو .۵ 

 سخن پایانی

تواند ابزاری مؤثر برای رسیدن به ای منظم استفاده شود، میآمپول لاغری، در صورتی که با نظارت پزشک و برنامه

کاهش وزن سالم و پایدار باشد. اما انتخاب بهترین دارو باید بر اساس وضعیت بدنی و توصیه تخصصی صورت 

 .گیرد

های اخیر جایگاه خود را در درمان چاقی اند در سالنا با ترکیب علمی و اثربخشی بالا، توانستهداروهایی مانند اسپارتی

یدلایف، بهترین مسیر برای ارک  پیدا کنند. مراجعه به منابع معتبر و مشورت با پزشک متخصص و مشاوران ما در

 .دستیابی به اندامی سالم و کاهش وزن ایمن است

 روش های درمان چاقی

هدف کلی از درمان موفقیت آمیز چاقی این است که فرد به یک وزن سالم برسد و در درازمدت در شرایط نرمال ، 

 پایدار باقی بماند. به نظر ساده و راحت می آید ، اما درمان چاقی پیچیده و متغیر است.

 رند ، از جمله:قبل از تهیه یک برنامه درمانی موثر چاقی ، باید چندین مطلب مورد بررسی قرار گی

 تغییرات رژیم غذایی )به چه و / یا چه مقدار خورده می شود( .1

 ورزش )از جمله برنامه های فعالیت بدنی روزانه و تمرینات ورزشی( .2

 اصلاح رفتار )مانند کار بر روی اراده و پرداختن به جنبه های غیر ارادی و عادتی خوردن( .3

در برخی موارد ، درمان چاقی همچنین شامل داروهای تجویزی با هدف کاهش اشتها و یا جراحی های چاقی مانند 

بای پس معده است . در حال حاضر ، هشت داروی تجویز شده برای مصارف کوتاه مدت و طولانی مدت برای 

برای  Contraveو  Xenical  ،Saxenda  ،Qysmia  ،Belviqدرمان چاقی وجود دارد. این موارد شامل 

 برای استفاده کوتاه مدت است. phendimetrazineو  Phentermineاستفاده طولانی مدت و 



هیچ روش منفرد و جادویی برای کاهش وزن ، وجود ندارد ، هم چنین یک روش در یک فرد می تواند موثر باشد 

هم و در تکمیل یکدیگر است. با این حال اساس ولی در فرد دیگر ، نباشد. بهترین راه استفاده از چندین روش با

برنامه کاهش وزن باید بر دو اقدام اصلی استوار باشد: یک رژیم غذایی با کالری کاهش یافته و یک برنامه منظم 

 فعالیت بدنی.

تحقیقات نشان داده است که موفقیت آمیزترین رویکرد بلند مدت در کنترل و درمان چاقی ، یک برنامه درمانی 

ند جانبه است. البته بسته به شدت چاقی این توصیه می تواند متفاوت باشد. به عنوان مثال اگر فردی در حد چند چ

وی زیاد بالا نرفته است ، می تواند با استرس کمتر و با رعایت توصیه های  BMIکیلوگرم افزایش وزن دارد یا 

 یده ال مورد نظر برسد.غذایی و انجام فعالیت بدنی ، در مدت زمان کوتاهی به حد ا

ولی برای افراد با چاقی بسیار زیاد و مرضی ، رسیدن به هدف ممکن است شامل کار با بیش از یک متخصص 

( باشد. یک برنامه کاهش وزن کاملاً باید "یک تیم چند رشته ای"مراقبت های بهداشتی از تخصص های مختلف )

پزشکان ، متخصصان رژیم غذایی و دیگران هدایت و نظارت توسط تیمی از متخصصان اعم از مشاور یا مربی ، 

 شود. نمونه هایی از متخصصان مراقبت های بهداشتی که می توانند در کاهش وزن کمک کنند عبارتند از:

 متخصصان تغذیه و رژیم غذایی برای آموزش در مورد تغذیه و کمک به برنامه ریزی غذاهای مصرفی .1

ی برای رسیدگی به موضوعات روحی و عاطفی مرتبط با پرخوری مانند مشاوران روان درمانی و رفتار .2

 اعتیاد به خوردن غذای زیاد یا مصرف غذای خاص

 مربیان ورزشی و تناسب اندام برای طراحی یک برنامه تمرینی ایمن و مؤثر .3

راقبت متخصصان چاقی شامل پزشکان داخلی ، غدد و جراح ، سایر پزشکان ، پرستاران و ارائه دهندگان م .4

 های بهداشتی که آموزش ویژه ای در زمینه چاقی دریافت کرده اند.

یک برنامه کاهش وزن به طور معمول دارای یک مرحله کاهش وزن اولیه و پس از آن یک مرحله نگهداری برای 

حمایت از کاهش وزن در طولانی مدت است. مرحله اول معمولاً حداقل شش ماه طول می کشد. پس از کاهش 

 ماه یا بیشتر انجام می شود. 12اولیه ، مرحله نگهداری برای وزن 

  



 رژیم غذایی ، فعالیت بدنی و روش زندگی

درمان موفقیت آمیز چاقی و کاهش وزن بدون ایجاد رژیم غذایی و تغییر سبک زندگی اتفاق نمی افتد. هر کس با 

د در عادات غذایی خود تغییراتی ایجاد کند و تشخیص چاقی زمانی می تواند انتظار کاهش وزن داشته باشد که بتوان

 .میزان فعالیت بدنی خود را افزایش دهد

 :برنامه غذایی دقیق و برنامه فعالیتی که شخص انجام می دهد بسته به چندین عامل متفاوت خواهد بود ، از جمله

 نیازهای غذایی و روش تغذیه فعلی فرد •

 مقدار وزنی که فرد باید از دست بدهد •

 وضعیت کلی سلامت فرد و سایر بیماری ها و شرایط پزشکی •

 .و اینکه چقدر فرد حاضر است در این برنامه متعهد به مشارکت و مشارکت باشد •

 لاغری آرام و پایدار در طی مدت زمان طولانی 

 .ایمن ترین و موثرترین راه کاهش وزن و دفع آن محسوب می شود 

اینکه وزن زیادی را از دست بدهد ، شاهد پیشرفت در سلامتی خود باشد. برای  فرد مبتلا به چاقی ممکن است قبل از

 سلامتی در مثبت تغییرات ایجاد برای تواند می فرد وزن کل از ٪5تا  3افراد با چاقی مزمن ، کاهش متوسط حتی 

 .د خون کافی باشدقن و خون فشار کاهش مانند

کیلوگرم ، متوجه بهبود  5کن است بعد از از دست دادن حتی کیلوگرم مم 100به عنوان مثال ، فردی با وزن  

 .سلامتی خود شود

  

 تغذیه



اگرچه رژیم های غذایی توصیه شده برای کاهش وزن ، مشترکات زیادی دارند ، با این حال هیچ برنامه رژیم 

دارند ، موثر باشد. نیازها و غذایی وجود ندارد که برای همه افرادی که سعی در کاهش وزن و بهبود سلامتی خود 

ترجیحات رژیم غذایی افراد متفاوت است و طبیعتا نوع تغذیه در یک فرد نسبت به افراد دیگر می تواند متفاوت و 

 .اصطلاحا شخصی باشد

و اغلب افراد با اضافه وزن در مورد رژیم غذایی بیشتر به دنبال انتخاب نوع ماده غذایی و کیفیت غذا هستند تا میزان 

حجم غذا. توصیه اصلی برای اکثر برنامه های درمان چاقی ، کاهش میزان مصرف مواد غذایی برای کاهش میزان 

 .کالری روزانه است و انتخاب نوع مواد غذایی در درجه دوم اهمیت قرار دارد

 وزن کاهش رد بیشتری تأثیر است ممکن ، خورد می روز طول در فرد که کالری میزان ، براساس یک مطالعه مهم 

این مطالعه شامل دو گروه بود: به یک گروه رژیم غذایی کم  .باشد داشته ، نظر مورد غذایی رژیم نوع به نسبت

کالری مصرف خود را  500چربی و به گروه دیگر رژیم غذایی کم کربوهیدرات داده شد. هر دو گروه در هر روز 

مختلف مواد غذایی تمرکز داشتند ، هر دو گروه دقیقاً به یک میزان محدود کردند. اگرچه آنها روی کاهش انواع 

 .وزن را از دست دادند

تا  1200براساس اعلام انستیتوی ملی بهداشت آمریکا ، یک رژیم کاهش وزن معمولی برای چاقی در حدود 

 .برای آقایان تشکیل شده است 1800تا  1500کالری برای خانمها و  1500

داد دقیق کالری که فرد باید روزانه بخورد ، توسط تیم درمان که سطح فعالیت و متابولیسم کلی با این وجود ، تع

افراد را در نظر گرفته است ، تعیین می شود. هیچ رژیم غذایی قطعی که بهترین رژیم برای درمان چاقی تلقی شود 

 :دارد ، از جمله وجود ندارد ، اما برخی از دستورالعمل های کلی برای کاهش وزن سالم وجود

این ترکیبات ، کالری کمتری دارند اما حجم بیشتری داشته و سیر کننده هستند ، لذا بهتر است  :میوه و سبزیجات

 شیرینی ، دونات مانند) آنها را با غذاهایی که دارای چگالی انرژی زیاد هستند اما از نظر غذایی کم ارزش می باشند 

 .کنید یگزینجا( شده فرآوری یا سریع غذای و



، لوبیا و حبوبات را زیاد مصرف کنید. این  quinoa غذاهای کم چرب و پر فیبر مانند جو دوسر ، کوئینوا :فیبر

غذاها برای هضم مدت زمان زیادی طول می کشند ، بنابراین گرسنگی را برآورده می کنند و به شما کمک می 

 .ایی جلوگیری کنیدکنند از خوردن میان وعده های اضافی یا وعده های غذ

تا آنجا که می توانید ، کربوهیدرات های ساده )مثل نان سفید و ماکارونی، کیک و کلوچه، و دیگر  :غلات کامل

نان های شیرین شده( را در رژیم غذایی خود کاهش دهید. به جای آنها توصیه می شود از غلات سبوس دار مانند 

 .ونی با گندم سبوس دار ، کوئینوا و جو استفاده کنیدگندم سبوس دار و نان چند دانه ای ، ماکار

مصرف غذاهای گیاهی مانند سبزیجات و میوه های تازه را بیشتر کنید و غذاهای کمتری با  :گیاهی مصرف نمایید

 .چربی اشباع )مانند محصولات حیوانی( مصرف کنید

مانند سه یا دو وعده در روز میل کنید ، بهتر است به جای این که غذا را در وعده های کم ،   :وعده های غذایی

همان میزان از غذا را در وعده های بیشتر و با حجم کمتر میل نمایید. لازمه این کار مواظبت از میزان کلی خوردن و 

 .کالری روزانه است

صنعتی ، ماءالشعیرها و از نوشیدنی های حاوی شکر مانند نوشابه ، نوشابه های انرژی زا ، آبمیوه های   :نوشابه ها

مایعات طعم دار بسته بندی شده خودداری کنید. حتماً برچسب این ترکیبات را بررسی کنید ، زیرا بسیاری از 

 .نوشیدنی های تجاری دارای مقادیر زیادی شکر هستند

و فست فودها از چربی های اشباع و ترانس که عمدتاً در غذاهای فرآوری شده ، بسته بندی شده  :چربی های سالم

وجود دارند ، خودداری کنید . در عوض ، روی چربی های سالم قلب از منابع گیاهی مانند آووکادو ، روغن زیتون 

 .و آجیل تمرکز کنید

مهمترین نکته انتخاب برنامه غذایی ، توانایی ادامه دادن آن در طولانی مدت است. به تبلیغات رژیم های غذایی 

مان کوتاهی قادرند وزن شما را کاهش دهند ، مشکوک باشید. رژیم غذایی مناسب سریع الاثر که در مدت ز

 :معمولا به تدریج و به آرامی وزن شما را کاهش خواهد داد. رژیم غذایی خوب باید این ویژگی ها را داسته باشد



ری برای بدن در عین حالی که میزان کالری بدن شما را محدود می کند ، نباید فاقد عناصر و ترکیبات ضرو •

 .باشد

 .هزینه زیادی برای خانواده ایجاد نکند •

قابلیت انجام داشته باشد. رژیم های غذایی پر دردسر و شامل غذاهای عجیب و غریب ، بیشتر از چند روز  •

 .طول نمی کشند و خسته کننده خواهند بود

 .از غذاهای در دسترس و فصلی و محلی تهیه شده باشند •

 .قه خانواده و دوستان شما باشندغذاها مورد توجه و علا •

 .تهیه غذاها ، وقت گیر و ناراحت کننده نباشد •

  

 فعالیت بدنی

یک فعالیت بدنی منظم بخش اساسی در درمان چاقی است . ورزش و فعالیت بدنی فواید زیادی دارد که یکی از 

ورزش برای افرادی که در  ، ، 2014آنها کاهش وزن و داشتن تناسب اندام است. براساس یک مطالعه در سال 

   . معرض خطر عوارض مشترک چاقی مانند دیابت و بیماری های قلبی عروقی هستند ، می تواند به ویژه مفید باشد

یک رژیم ورزشی مؤثر در ابتدا به آرامی باید شروع شود و شامل برنامه های ورزشی سبک باشد و به تدریج با 

 .و به تدریج قدرت و استقامت فرد را افزایش می هدگذشت زمان شدیدتر و طولانی تر شود 

افراد مبتلا به چاقی باید میزان توصیه های پزشک خود را برای میزان تمرینی که باید برای هر هفته انجام دهند ، 

دنبال کنند. برای شروع ورزش باید با پزشک خود مشورت نمایید. در برخی از بیماران مانند افراد دیابتی و 

 .شود انجام خاصی پزشکی های تست ورزشی برنامه شروع از قبل است ن بالا یا در بیماران قلبی ، لازم فشارخو

دقیقه  150در ابتدا ، یک روال ساده مانند پیاده روی روزانه ممکن است کافی باشد. قاعده کلی انجام حداقل  

کار در باغچه ( در هفته است. برخی افراد فعالیت بدنی با شدت متوسط ) مانند پیاده روی تند ، دویدن آرام یا 

ورزش هوازی را مانند پیاده روی سریع هر روز ترجیح می دهند ، در حالی که برخی دیگر دوست دارند این شدت 

از فعالیت بدنی را به صورت شنا ، دوچرخه سواری یا ورزش های گروهی انجام دهند. انجام ورزش های وزنه ای و 

گرچه از نظر سلامتی ارزشمند هستند ولی در برخی بیماران خاص می توانند مضر باشند و ا "استاتیک"اصطلاحا 



 دارید دوست که را ورزش از شکلی اگر باید با نظر پزشک شروع شوند. در این میان علایق افراد بسیار مهم است و 

 .بود خواهد بیشتر مدت دراز در شما موفقیت زیاد احتمال به ، دهید ادامه آن به و کنید انتخاب

 با تشکر اساتید خودم در دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی

 دکتر طبیبی و دکتر امامی

 تهیه و گردآوری: حسن جعفری مشاور  تغذیه و رژیم درمانی

 کارشناس مسئول تغذیه بالینی و مسئول فنی کلینیک تغذیه و رژیم درمانی دانشگاه


