
 

 

ِ  شا س   زششاىی   چالی عةاات  ستاا سی  اه تا        چ بای   وا

تَسًذ باا سرا      بِ صَت  ٍتیعی سًةاشتِ شذُ ٍ هیدت بذى سضافی 

ٍ  اا   هیااًییي واَع عوا     ی اى بات با  تاتهتیم هَ اا وااّ     

 لایم ستاا بذسًیاذ  سفشس   هشىت  ه باَ  باِ تاتهتی دا دد      

(م شاصصای واِ باا تم این     BMI) ذىشااص   ا م با    یهاًی وِ

و دى ٍیى شخ  ب  ح ا ویلاَد م با  تاَسى دٍم لاذ ٍ  با       

بیشت  شَدم ف د چاق هح اَ     ۰۳ سی آ ذ؛ بذتا هی ح ا هت 

  شَد  هی

 

 ِ  م بااِ صصااَ ّااا  دًَااادَى بیوااات  چااالی سحتواااع سبااتت باا

م آزٌاِ ه اذٍد وٌٌاذُ صاَس     م د ابا ًَع دٍمم ّا  للةی بیوات 

فاشس    تس س آتان ٍ  آتتا ٍی ستاتخَسى  م تا واى  سًَسع هشخصی سی

ّاا  سصالی    تسُ حا   تو  ٌاا  ٍتیشای   ٍ تژ ان ذایس ی  دّذ   هی

تَسى باا وااّ     ذیس ی تس هیباشٌذ  ویفیا تژ ن هیچالی  دتهاى

هصاا غ ذاایسّا  ز سًاا ژ  هاًٌااذ ذاایسّا  ز چاا   ٍ شاای  ي ٍ 

 سفاشس   دسد   ذایسّا  دیااّی تژ وای    ّوچٌیي ستتفادُ بیشات  سی 

 هوىي ستا  ْاا وااّ   با تجَ ش زششه  چالیدستٍّا  ضذ

دت وٌاات  اه تژ ان ذایس ی      مسشتْا  ا  لَدی   سی  ی  چ بی

ذایس یم  سدا  تژ ان  ّاا  هفا     دت چاالی هٌاتا ستتفادُ شاًَذ   

  باااا صاااتحذ ذ زششاااه هعاااا   ٍتیش ٍ دستٍ هااا ر  ًةاشاااٌذم

 ووه وٌذ؛  ا هوىي ستاا  تَسًذ بِ واّ  ٍیى هی با ي شىوی

ب س  واّ  حجن شىن ٍ  ا وَع تٍدُم بِ  ْا س جاد    سحی

   هغش م سًجام دی د تی   یٍدتس ٍ واّ  تَسًا ی  ی  هَسد

 :تغذیهچند توصیه بزای اصلاح 

 ٍعاذُ هیااى    ۲ٍعاذُ واها  ٍ    ۰ٍعذُ ذیس هی  وٌیذ) ۵ّ  تٍی

تاَصا ٍ تاای   ٍعذُ صةح تا ظْ  ٍ ظْ  تا شا  دت س ي صَت  

  شَد(ّا تَصتِ هیسفشس    افتِ ٍ وا    بذى

  ٍٍلتی سح اس و د ذ وِ سشتْا تاى ب و غ شذُ ستام سی ت

 صَد تس آهَیش   لٌذ شَ ذم دت س ي صَت  شوا هعذُهیش ب

 دّیذ وِ بِ  ه چاُ بذٍى سًتْا تةذ   ًشَد هی

 م ه غدَشا و دًی س تٌا  وٌةذمسی صَتدى ذیسّا  ت خ  ٍ

زش زختِ شًَذ ٍ با ووای تٍذاي ٍ هاَسد هع ا      هاّی با ذ دت وةا 

 زش شًَذ آ 

  ِ غ وٌیااذ)زٌی م ذاایس ی شاَت تس حاای تااىم هااَسد ذاایس یسی ب ًاها

  ٍ هاّی دٍد    ( ّاذیسّا  وٌ  ٍ شذُم سًَسع تس

تٍ  ًىٌیذم چ س واِ ًواه آ  تس دت    ُدت هص غ ًوه ی اد

 دستد ً َج بذى ًیاُ هی

 

ذ باذى ٍ بالیواًاذُ   ا بِ همذست ی اد آ  بٌَشیذم ی  س توَم یس  

وٌذ  بْتا  ستاا  اه  یاَسى آ      ًوه هَ َد دت بذى تس دفع هی

 سٍت ااه بااذى تس تلیااك َس  ًَشاایذُ شااَدم ی اا س ستاایذلةاا  سی صاا

وٌذ  ّوچٌیي ّ  تٍی صةح بتفاصلِ بعاذ سی بیاذست م صاَتدى    هی

  ه  یَسى آ  ب س  هةاتیُ با  ةَتا ض ٍت  ستا 

ذیس هیا     ه  یَسى آ  ز تماعم  یوَم د  پ ف ٍ  ٍ    لة  سی

ی ا س دتاتیاُ    موٌاذ وٌیذ  س ي هَضَع بِ حفظ سًاذسم وواه های   

 دّذ َستش تس آتسم و دُ سشتْا تس واّ  هید

  صَتدى تةش جا  بِ صَت  صام ض ٍت  ام صصَصاً وااَّم

 زیایم تسی اًِم هاتچَبِم وذٍحلَس یم  َبیام فلف  ٍ لاتچ 

      سد  دت حاع عةَت سی  ه بحا سى ّ اتیذم تاعی وٌیاذ  خچااع

 وا    ز  وٌیذ ذیس ی ونصَدتاى تس با هَسد

م تسّی ستا با س  همابلاِ باا  ةَتاا  دت     صَتدى هیَُ با زَتا

  َم دایتسم آ اَم تاَ  ف ًیایم تایام     تَسًیذ آ ةاس ي ستتةا  هی

  سًیَت ٍ ّلَ بخَت ذ 

 سی ذیس صَتدًتاى  ی  بة  ذ ٍ دت حیي ذیس صَتدى تعی وٌیذ

تاتش وٌیاذ بعاذ سی شاام      سه  دسشتِ ٍ با ًشا  ذایس بخَت اذ   آت

ْا ّضن ذیس لة  سی صاَس   چیش  هی  ًىٌیذم ی  س یهاى لایم  

 تٍد سی هیاى هی

 ّا  دایدست س تٌا  وٌیذ ًٍَشابِ هص غ سًَسع شی  ٌی ٍ  سی 
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  ا ًَشیذًی بذٍى شى  ستتفادُ وٌیذ  بِ  ا  آى سی آ 

صَت اذ باا   وا   م ز ٍتئیيم چ بیم شى  ٍ چیشّا ی تس وِ هی

 ّن هما  ِ وٌیذم دت س ي صَت   ه تژ ن تا ن ذیس ی بِ دتا

  آٍت ذ هی

 سی  تَسًیذهیسی ذیسّا  سشتْاآٍت دٍت  وٌیذ ٍ بِ  ا  آى تا   

 ستتفادُ وٌیذ  ًیو ٍی  وا    دتون ذیس یهیَُ  ا هَسد

 :تحزکایجاد سندگی پزچند توصیه بزای 

     ُ تٍ  وٌیاذ ٍ  بعذ سی صَتدى ّ  ذیس  اا دت ّا  هاَلعیتی زیااد

 دّذ اّ  هیتٍ  تٌ  ٍ سض  س  تس وبذسًیذ وِ زیادُ 

سی هاشیي شخصی   ُ  متاى ووت  ستتفادُ ًوَدُم باِ  اا  آى زیااد

 وی و  ك وٌیذ 

  ااه س  ااتیاُ لةاا  سی همصااذ ٍ  ااه س  ااتیاُ بعااذ سی هةااذ  سی 

 ستَبَس تَست  ا زیادُ شَ ذ 

 ِّا ب س  تتیذى بِ صاًِ  ا سدستُ سی آتاً َت دٍت  وٌیذ ٍ سی زل

تَیسًذ وا    دت تاعا هی ۰۰۳۳ا ّستتفادُ وٌیذ  بالا تفتي سی زلِ

 وٌذ ّا تس تمَ ا هیتسىعضت  ٍ ّوچٌیي 

   ه تٍش صَ  ب س  ش ٍع  ه تٍی صَ م سًجام ح واا 

 دلیمِ ستا  ۰۳ٍتیشی بِ هذ  

ُب  ٍ وَتاُ ب س  تتیذى بِ همصاذ  ّا  هیاىتٌة  ًةاشیذ ٍ سی تس

ادُ وٌیاذ  ت  ستتفّا  وَلاًیصَددست  وٌیذ  بْت  ستا وِ سی تسُ

  َ ًةاشیذ ٍ دت یهاى ت دد ص فِ

 ًِصَبی ستا با س  س اي واِ      سد  ف یًذ وَچه دست ذم بْا

ّ  تٍی ب س  لذم یدى با سٍ ٍ تفتي بِ زاتن سی صاًِ صاتج شَ ذ 

تَسًیاذ سی  اه دٍتاا ٍ ّو اا ِ     ٍ سد  چٌایي ًی اام شاوا های    

 ووه بیی  ذ تا دت زیادُ تٍ  شوا تس ّو سّی وٌذ 

 و در معزض دود سیگار هم قزار نگیزید:کشید سیگار ن

 

 ّا ٍ بیوات  وشٌذُ سی  ولِ ت واى ۲۵عاه   دصاًیا هص غ

ِ  مّا  للةی ٍ ع ٍلیبیوات   ٌایي ٍ  تام    مداَستش م وةاذ م ت ا

 باشذ  ًایس ی ه تة  با ستتعواع دصاًیا  هی

   ستتعواع دصاًیا  باعث سفشس   ض باى للام سفشس

صَى بالا ٍ د فتیی ّا  فشات بِ بیوات فشاتصَى ٍ ص   سبتت

 شَد   ع ٍق ٍ ًْا تاً س جاد حولِ للةی ٍ تىتِ هی

هعذُ تس سفشس   دسدُ ٍ ستتعواع دصاًیا  ص   سبتتء بِ یصن

 دی د   دتهاى آى دت سف سد تییات  بِ تختی سًجام هی
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