
 

 

 

 

 آیا میخواهید وزن خود را کاهش دهید؟
 

 .توانند به شما کمک کنند های مدیریت وزن گلاسکو و کلاید می سرویس

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 .دیتر‌بردار‌سالمتر‌و‌خوشبخت‌یزندگ‌کی‌یاول‌را‌به‌سو‌یها‌گام

Farsi 
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فعالیت بدنی و تغذیه مناسب و متعادل نه تنها برای سلامت جسمی ما، بلکه برای سلامت روانی 
ی اهمیت دارند و عاطفی   (NHS) سرویس مدیریت وزن سازمان ملی خدمات بهداشت  . مان نی 

  گلاسکو بزرگی  و کلاید می
 

ات دائمی در سبک زندگ خود ایجاد کنند  تواند به افراد کمک کند تا تغیی 
 .و بهبودی کلی سلامت و آرامش را تجربه کنند

 

‌؟باشدچه‌مواردی‌می‌کاهش‌وزن‌شامل‌‌یایمزا

ی انرژی بیشی  یا اندازه شدن  ، داشت  کاهش وزن برای شما ممکن است به معنای احساس بهی 

همه اینها دلایل بسیار خونی برای کاهش وزن هستند، . در لباس های مورد علاقه شما باشد

کیلوگرمی فواید سلامت  فوری دارد،   ۵دهد که کاهش وزن  دانستید تحقیقات نشان می اما آیا می

 :مانند

ی  •  فشار خون پایت 

ول خون•   کاهش کلسی 

ل قند خون•   بهبود کنی 

ی ممکن است حت  با کاهش    نی 
 

، عزت نفس و افسردگ
 

بهبود تحرک و کاهش دردها، کیفیت زندگ
 .وزن کمی بهبود یابد
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 خواهم‌کرد؟‌افتیدر‌یزیچه‌چ‌(معرفی‌نامه‌ام‌)با‌ارجاعم

  خدمات مدیریت وزن جامعه
 

هفته ای دریافت خواهید کرد که به شما امکان  21خود، یک عضویت رایگان  NHSGGC با ارجاع
سی داشته باشید یک خارجی ما دسی   .می دهد به ترکیتی از پشتیبانی حضوری و آنلاین یکی از دو سرر

 :این پشتیبانی شامل ((WeightWachers دنیای لاغری یا

 
 

کارگاه های هفتکی

 حضوری با مرنی 

 

 
ی  برنامه ای که رهگی 

فعالیت / رژیم غذانی 
خواب را ارائه می / بدنی 

 دهد
 

تمرینات بدون 

ات ی تجهی 

 

جدول زمانی کارگاه 

 های مجازی

 
 

 

 هزاران دستور غذا

 
 

 گروه اجتماعی

سی  - به یک مرنی  ۷/۴۲دسی 

 

 

سی و بهره ما به شما دستورالعمل  دسی 
 

ها و  برداری حداکیر از کارگاه های دقیف  درباره چگونکی
کت کنید و موفق به کاهش وزن شوید،  اگر به طور منظم در کارگاه. برنامه فراهم خواهیم کرد ها سرر

ایط باشید هفته ۲۷ممکن است برای عضویت  ی واجد سرر  .ای بعدی نی 
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  سرویس ویژه مدیریت وزن
 

یوتراپیست شناسان، روان سرویس ویژه مدیریت وزن توسط تیمی از رژیم ی ها ارائه  شناسان و فی 
 و راهنمانی درباره فعالیت. شود می

های بدنی همراه با مشاوره تغذیه به  رویکردهای روانشناخت 
کند  این رویکرد به شما کمک می. تنظیم شده استشود که به نیازهای شما  شما ارائه می

در صورت لزوم، استفاده از داروهای  . راهکارهانی برای غلبه بر موانع کاهش وزن شناسانی کنید
د ی به عنوان بخشر از برنامه ممکن است مورد بررسی قرار گی   .کاهش وزن و جراج همچنت 
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ی
ی دریافت خواهم کرد؟با معرف ی  نامه ام چه چی 

 

 
 

 

 ارزیانی اولیه تلفتی  •

 جلسات گروهی آنلاین با مشاوره مناسب و فرصت پرسیدن سوال •

 یک نسخه رژیم غذانی شخصی بر اساس یک برنامه غذانی سالم انعطاف پذیر «

 راهنمانی در مورد فعالیت بدنی  «

 خطاهارویکردهای تغیی  رفتار، از جمله برخورد با  «

 حمایت همتایان در داخل گروه «

 منابع مکتوب و آنلاین برای حمایت از شما «

، گروهی و پشتیبانی یک به یک  • رویکردهای روانشناخت  برای حمایت از کاهش وزن، با گفتگوهای آموزسیر

س است  در دسی 

یوترانی و منابع برای حمایت یا افزایش سط «
ی ح تناسب اندام، قدرت عضلانی و استقامت مشاوره تلفتی فی 

شما
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 نامه
ی
  اطلاعات معرف

 :دو مسی  ارجاع به خدمات مدیریت وزن وجود دارد

 سکته کرده اید و اضافه وزن دارید، می توانید به وب  •
ً
اگر دیابت، بیماری قلتی دارید یا قبلا

 .سایت ما مراجعه کنید

عنوان مثال پزشک عمومی، پرستار، متخصص به )یا می توانید با متخصص سلامت خود  •

یوتراپیست ی  .در مورد خدمات و گزینه های ارجاع ما صحبت کنید( تغذیه یا فی 

ند تا شما را  NHSGGC هنگامی که ارجاع شما را دریافت کردیم، کارکنان با شما تماس می گی 

ید پاسخ و به هر سؤالی که ممکن است داشته باش( به مناسب ترین خدمات منصوب کنند

ید. دهید ی می توانید با ما تماس بگی   :همچنت 

 

۹۲۳۲۱۲۲۴۴۱۰  

جم سرویس (. بعد از ظهر ۲۱صبح تا  ۸دوشنبه تا جمعه، )  .می باشدارائه  قابلمی 

 
ً
ا برای شما تشخیص داده شده است، مرکز دیابت  ۲دیابت نوع اگر اضافه وزن دارید و اخی 

کت در  1نوع  د تا در مورد گزینه های خود برای سرر به طور خودکار با شما تماس می گی 

ید. خدمات مدیریت وزن صحبت کنید ی می توانید با ما تماس بگی   :همچنت 

۹۲۳۲۱۴۲۱۰۹۲ 
 (.بعد از ظهر ۸::/صبح تا  ۸::۸دوشنبه تا جمعه، )

 

سی نیاز دارید، مانند چاپ بزرگ، خط  ی در مورد سرویس یا قالب قابل دسی  اگر به اطلاعات بیشی 
یا به سایت را اسکن  QR بریل یا زبان جامعه، کد

 www.nhsggc.scot/weightmanagement   عه فرماییدمراج.

http://www.nhsggc.scot/weightmanagement
http://www.nhsggc.scot/weightmanagement
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 خواهد داشت؟  چقدربرای من هزینه

 نظارت بر سلامت شما

 

ما شما را به مناسب  NHSGGC بسته به سابقه پزشکی و نیازهای شخصی شما، کارکنان

 .ترین خدمات در منطقه خود راهنمانی می کنند

 

 
  د یکه در منطقه بزرگ گلاسکو و کلا   مارانی یب یخدمات برا نیا !ای ندارد هیچ هزینه

 
کنند   می زندگ

ا عییوس فیط یاضافه وزن هستند و دارا یو دارا  .است گانیمرتبط هستند را بهداشت   طیاز سرر

 

 
 

مهم است که به نظارت بر وضعیت سلامت خود ادامه دهید و از پزشک عمومی یا متخصص 
ید ایط خاصی مانند دیابت را تحت نظر یا خدمات مدیریت وزن . بهداشت خود راهنمانی بگی  سرر

 .درمان نمی کند
اگر در مورد وضعیت خود نگرانی دارید، همیشه این موضوع را با پزشک عمومی یا متخصص 

 .بهداشت در میان بگذارید
 
 

کت خواهم کرد؟ خدماتدر کدام   سرر



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

‌اطلاعات‌تماس

 

 
۹۲۳۲۱۲۲۴۴۱۰  

www.nhsggc.scot/weightmanagement 
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