
 .ذدر رک

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اػت؟ تیْاسي ٕ٘ع چٚ تالا فـاسخ٘ٓتیْاسي 

  آٓ دس مٚ اػت ؿایؼی ّضّٔ تیْاسي تالا فـاسخ٘ٓ تیْاسي
تٚ  ّٖدش ٗ سٗد ّی تالاتش طثیؼی حذ اص فـاسخ٘ٓ اسّقذ

 ّی چـِ ٗ مَیٚ ّغض، قَة، ّثٌ ٛاي حیاتی إذاُ آػیة

  .ؿ٘د
                 ٛؼتٖذ تالا فـاسخ٘ٓ تٚ ّثتلا ٛا ػاً افشاد اص تؼیاسي

ایٔ  اٗقات تیـتش. تاؿٖذ ّطَغ خ٘د تیْاسي مٚ اص ایٔ تذٗٓ
          دسّآ تذٗٓ تالا خ٘ٓفـاس ٗقتی ٕذاسد اّا ػلاّتی تیْاسي

  .سػإذ ّی آػیة تذٓ اػضاي حیاتی ٗ ٛا ؿشیآ تٚ تْإذ
          قاتٌ" ػٖ٘آ اغَة تٚ فـاسخ٘ٓ مٚ اػت ػَت ْٛیٔ تٚ

  .ؿ٘د ّی ؿٖاختٚ "خاّ٘ؽ
 !خٜإی اػت ىیشي یل ْٛٚ تالا فـاسخ٘ٓ

 فـاسخ٘ٓ ػَت تٚ ٕفش ّیَی٘ٓ 7  ػاٍٚ ٛش خٜآ دس

 ّثتلا آٓ تٚ ٕفش ّیَیاسد  5/1ذ ٗ ّی مٖٖ ف٘ت تالا

 دس ّشه خطش ػاٌّ تضسىتشیٔ  تیْاسي  ایٔ .ٛؼتٖذ

 قَثی، ػنتٚ تیْاسي ػثة مٚ  اػت خٜآ ػشاػش

   .ؿ٘د ّی دیاتت  ٗ مَی٘ي تیْاسي ّغضي،
 خودمراقبتی

 ػاٍِ صٕذىی ؿی٘ٙ تشاي ساْٖٛا ػٚ

 ٗ طثیؼی فـاسخ٘ٓ حفظ تشاي ػاٍِ صٕذىی ؿی٘ٙ

 تشاي ساْٖٛا ػٚ ریٌ دس .ِ داسدّؼتقی تاثیش ػاٍِ

 :اػت ػاٍِ آّذٙ صٕذىی ّؼیش دس ؿْا تٚ مْل
 

 تاؿیذ خ٘د ٗصٓ ّ٘اظة 1-

 ٗ ٗصٓ اضافٚ تؼذاد، ػشیغ تغییش حاً دس دٕیاي دس

 تٚ ّٖدش ٗصٓ اضافٚ .اػت حاً افضایؾ دس چاقی

 .ؿ٘د ّی تالا  فـاسخ٘ٓ تیْاسي

 :پایؾ مٖیذ سا خ٘د ٗصٓ -

خ٘ب   ساٙ یل .ؿ٘د ّی تالا سخ٘ٓفـا تٚ ّٖدش ٗصٓ اضافٚ
( BMIتذٕی) ت٘دٙ ْٕایٚ ؿاخص پایؾ ٗصٓ، تؼییٔ تشاي

میَ٘ىشُ   حؼة تش سا خ٘د ٗصٓ ،BMIّحاػثٚ  اػت. تشاي
ّقذاس  ٗ ػپغ تيیشیذ إذاصٙ ّتش حؼة تش سا  خ٘د قذ ٗ

  BMIٗاحذ  .مٖیذ تقؼیِ قذ ّقذاس ّدزٗس تش سا ٗصٓ
تؼییٔ  تشاي شؿاخص دیي .ّشتغ اػت ّتش میَ٘ىشُ تش

   .اػتمْش  دٗس چاقی، ّقذاس

 داسد؟ ٕقـی چٚ مْش دٗس إذاصٙ 

                   دٗسمْش إذاصٙ چاقی ٛاي مٖٖذٙ تؼییٔ اص دیيش ینی
 مْش دٗس دٖٛذ ّی ٕـآ ساْٖٛاٛاي اخیش .اػت

 ٕظادٛا تشاي تْاُ ّتش ػإتی 80 صٕآ تشاي  ّطَ٘ب

  ٗ ٕظادٛا اغَة تشاي ّتش ػإتی 94ّشدآ تشاي ٗ

 آػیاي ّشدآ ٗ آػیایی  افشاد تشاي ّتش ػإتی90

   .اػت خٖ٘تی

 

 

 مٖیذ إتخاب سا ػاٍِ غزاٛاي -2

 

 .اػت خ٘ب اقذاُ یل ْٛیـٚ ػاٍِ غزاٛاي ّصشف
ٕنٖیذ،  فشاّ٘ؽ سا غزایی ٗػذٙ ٛاي ٕخؼت دس دسخٚ

 ٕٚ یل سطیِ اػت ػاٍِ صٕذىی ؿی٘ٙ ایداد یل ٛذف

 غزایی. 

 ٘صیٚ ّی ؿ٘د: ٍزا ت
 

 داؿتٚ ت٘خٚ ٗػذٙ ٛش دس غزا( پشع) ػِٜ إذاصٙ تٚ -فاً
 .مٖیذ مِ سا غزا ػِٜ ٛش مٖیذ إذاصٙ ػؼی .تاؿیذ

                        داؿتٚ ت٘خٚ خ٘د تذٓ تٚ ٗ تخ٘سیذ غزا آٛؼتٚ -ب
 صیادي ّقذاس ت٘إیذ ّی تشاحتی غزا تخ٘سیذ تٖذ اىش .تاؿیذ

 .ٕـ٘یذ غزا اص حدِ صیادي ّصشف ّت٘خٚ ٗ مٖیذ ّصشف

 تش ْٕل مِ غزاٛاي ٗ تخ٘إیذ سا غزایی ٛاي تشچؼة -ج
 .مٖیذ إتخاب سا

                   غزاٛاي ٗ ؿذٙ فشآٗسي غزاٛاي ّصشف مٖیذ ػؼی -د
 ؿذٙ فشآٗسي غلات ؿیشیٖی، ف٘سي ّإٖذ یا آّادٙ ػشیغ

 ػ٘ػیغ مَ٘چٚ، ، میل،(فإتضي (حدیِ ٛاي ٕآ صثحإٚ،

   .ّحذٗدمٖیذ سا پیتضا ْٗٛثشىش آّادٙ  اع،ماٍث ٗ
 

 :آن بجاي
 

 دستاسٙ .دٛیذ افضایؾ سا ػثضي ٗ ّی٘ٙ ّصشف 

 فنش سٕيی ٛاي ّی٘ٙ ٛا ٗ ػثضي اص تٖ٘ػی ّصشف

تشىی،  ٛاي فشٕيی، ٛ٘یح، ػثضي ى٘خٚ)مٖیذ 

 ػثض، ّشمثات، إ٘اع خیاس،مذٗ، ماٛ٘، إ٘اع مَِ، ٍ٘تیا

 ٕي٘س، صسدآٍ٘، َٛ٘ا إ٘اع، ت٘ت،ىیلاع   إ٘اع ػیة،

 خ٘دتآ تپشػیذ اص سٗص ٛش تؼذ ،  ......)ٗ

 اُ؟ مشدٙ ّصشف سٕو ػثض اص اّشٗص ّثاً آیا تشاي

 غزایی ٛاي ٗػذٙ اص ینی حذاقٌ ٛفتٚ دس مٖیذ ػؼی 

 .مٖیذ ّصشف غزاٛاي ىیاٛی اص سا فقط

تٚ          ٗ خاُ ٗ طثیؼی ؿنٌ تٚ سا آخیٌ ٗ ٛا دإٚ إ٘اع 

  .مٖیذ ّصشف ػٖ٘آ  تٖقلات ف٘سي

 ؿیش ٗ فشآٗسدٙ ٛاي ٍثٖی مِ چشب ّصشف مٖیذ.  

ٗ  یل سطیِ غزایی تا چــشتی ّحذٗد تشاي پیـيیشي 
  تالا ّٖاػة اػت. مٖتشً فـاس خ٘ٓ 
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 :ماٛؾ دٛیذ سإْل  یا ػذیِ ّصشف  -
 

 ٕنٖیذ اضافٚ ْٕل صیادي غزا پخت ّ٘قغ.  
  ْٛثشىش، ماٍثاع،  ؿ٘س ٕظیش ػ٘ػیغ ّٗصشف غزاٛاي

ْٕل ػ٘د ؿذٙ،    ى٘ؿتچیپغ، پفل، مشامشٛا، خیاسؿ٘س، 
ػثضي ٛاي مٖؼشٗ ؿذٙ، ّاٛی ٛاي ؿ٘س ٗ دٗدي، ػ٘ج 

 ٛاي آّادٙ، تشؿی، آخیٌ ؿ٘س ٗ ٕظایش آٓ سا ماٛؾ دٛیذ. 

 ٓتشداسیذ ػفشٙ سٗي اص سا ْٕنذا.  

 
  ٙتٚ خاي ْٕل اص چاؿٖی ٛایی ّإٖذ ػثضي ٛاي ّؼطش تاص

 ع، ّشصٙ، تشخ٘ٓ، سیحآ ٗ...( یا ػیش،یا خـل ّإٖذ )ٕؼٖا
ٍیْ٘تشؽ تاصٙ ٗ آب ٕاسٕح تشاي تٜث٘د  إ٘اع ػشمٚ، یا آتَیْ٘

  .مٖیذ اػتفادٙطؼِ غزا ٗ ماٛؾ ّصشف ْٕل 
 مٖیذ تشسػی سا غزایی ٛاي تشچؼة دس ػذیِ ّقذاس ٗ  

  .مٖیذ إتخاب سا مِ ػذیِ ّحص٘لات
 ّقذاسي تا تـ٘ییذ سا فشٕيی ٕخ٘د ٕظیش مٖؼشٗؿذٙ غزاٛاي 

 .ؿ٘د خاسج )ْٕل( آٓ ػذیِ اص
 غزاٛاي ٗ ؿذٙ فشآٗسي غزاٛاي ّصشف مٖیذ ػؼی             

 سا ٛؼتٖذ صیادي ْٕل داساي ف٘سي مٚ یا آّادٙ ػشیغ

  .ّحذٗدمٖیذ
 مٖیذ اػتفادٙ خإيی ػؼٜاي اص.   

  تٜتش اػت تا حذ اّنآ ّصشف غزا دس سػت٘سآ ٛا ّحذٗد
تشاي تٜث٘د طؼِ غزا اص ْٕل ؿ٘د. صیشا دس ایٔ قثیٌ اّامٔ 

  ٗ سٗغٔ فشاٗآ اػتفادٙ ّی ؿ٘د.

 .تاؿیذ داؿتٚ فؼاً صٕذىی یل -
 

تٖاتشایٔ، اص                    .اػت ؿذٙ آفشیذٙ تحشك تشاي ؿْا تذٓ
 دٗچشخٚ .مٖیذ فؼاٍیت دٗػت داسیذ، مٚ طشیقی ٛش

مٚ فؼاٍیت  ماسي ٛش ٗ ػشیغ سٗي ؿٖا، پیادٙ ػ٘اسي،
ٕذاسیذ،   مافی ٗقت اىش حتی !ّیذٛذ افضایؾ ساؿْا 
سا فشاّ٘ؽ  سٗص دس تاس  چٖذ ػادٙ دقیقٚ   تْشیٔ 11

   .اػت ّ٘ثش "ٕنٖیذ، ٗاقؼا

تاػث   فؼاٍیت تذٕی تا ؿذت ّت٘ػط، فؼاٍیتی اػت مٚ
ىشُ ؿذٓ تذٓ، ػشق مشدٓ ٗ افضایؾ ضشتآ قَة تآ 
ىشدد اّا دس حیٔ إداُ فؼاٍیت، قادس تٚ صحثت مشدٓ 

 یيشي تاؿیذ.تا فشد د

   

اىش قثلا فؼاٍیت تذٕی ٕذاؿتٚ ایذ یل تاسٙ ؿشٗع تٚ 
إداُ فؼاٍیت تذٕی ٕنٖیذ تَنٚ تٚ آساّی ؿشٗع ٗ 

 تتذسیح ّذت ٗ ؿذت آٓ سا افضایؾ دٛیذ. 
  تشاي افضایؾ فؼاٍیت تذٕی ت٘صیٚ ّی ؿ٘د:

 ٖٛياُ صحثت تا تَفٔ ساٙ تشٗیذ.  
اسٗ تضٕیذ ماسٛاي خإٚ سا إداُ دٛیذ تشاي ّثاً خ 

 ٗ صّیٔ سا دػتْاً تنـیذ. 
دس ص٘ستی مٚ ّٖغ پضؿنی ٗخ٘د ٕذاؿتٚ تاؿذ،  

 حتی الاّنآ تٚ خاي آػإؼ٘س یا پَٚ تشقی، اص پَٚ
 اػتفادٙ مٖیذ.  ٛا

 سا ساٙ تقیٚ ٗ مٖیذ پاسك دٗستش سا خ٘د ّاؿیٔ 
 .تشٗیذ پیادٙ

  !دٛیذ إداُ ٕشّـی ٗ مــی ٛاي حشمت 
 .تشٗیذ سٗي پیادٙ تٚ سٕاٛا صّآ دس 

 یل اػت، ٛش ٕـیٖی ّیض پـت ؿْا ماس اىش 
 دس ٗ دٛیذ إداُ حشمات مــی تاس یل ػاػت
  .تضٕیذ قذُ  اطشاف

 . مٖیذ تاصي خ٘د ْٛؼایيآ ٗ م٘دمآ تا 
 ؿشٗع اص قثٌ مٖیذ، ماس ٗصٕٚ تا ّی خ٘اٛیذ اىش 

   .مٖیذ ّـ٘ست تا   پضؿل آٓ

سٗي دس ماٛؾ فـاس خ٘ٓ ٗ ْٛچٖیٔ پیـيیشي اص پیادٙ 
دقیقٚ پیادٙ سٗي  03اتتلاي تٚ آٓ تؼیاس ّؤثش اػت. سٗصإٚ 

تٖذ تشاي مٖتشً ٗصٓ ٗ ْٛچٖیٔ پیـيیشي اص فـاس خ٘ٓ 
 تالا ت٘صیٚ ّی ؿ٘د.

 ٖاتغ: ّ

 پسشکی آمىزش و درمان بهداشت، وزارت .
 .3131پیشگیری از فشار خون. 
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