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���P.H.Cح  

�ط� اول ار��ع 	��ل ���� ��دا	ت، �ر�ز ��دا	�� در���� •
رو����� و 	�ری 

�ط� دوم ار��ع 	��ل �ر�ز ��دا	ت 	�ر���ن، ����ر���ن •
��و�� و...

�ط� �وم ار��ع 	��ل �ر�ز ��دا	ت ا���ن، ����ر������ی •
آ�وز	� و ����� 

وا���� ھ�ی ���م ��ا��� ���ر�	���

 ھز�� �� ��	�ری در	�ن �ز ��	�ر���� �د	�ت•
 ط����� ا���ف �� زدن دا	ن و �زاف ھ�ی

. اد زده ر$م �ود �رای د�"ری وظ� �

ظ�م 	�روط راس در �ر(�ن $رار )�'�&� در• 
 دررو���ھ� �.دا-ت ھ�ی ��� از ,� ار��ع
 و ارزان ��	1 �د	�ت ارا�� و 	�"ردد آ/�ز
 	.	�ر�ن -ده ار��ع ��	�ران 2	وم �� آ��ن

.��	�ر���.��ت -ده (را	وش وظ� �
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���ی او������در���ر�	�ن 

 �� )��و�� '�	&�ری وظ��ف ��ده طور �� ��� ����ر��� "ذ	�� در•
�+�ده ا�ن �� روز �� روز �� *�(� دردا	��د ��ده �ر را )�()�� 
 '�	&�ری در ���� �+ش ��� ����ر��� �� 	د داده ��� ��	�ر
.���د ا�-� او(��

 ا��س�ر ا�ت �را*� �� �ر��ط �دا�/ت �ورد، ا�ن از �)�ل �.•
 �طر ا(3ل ز��د ��رف و ��&�ر ا����2ل �و�ود 	واھد

.دھد �� ا5زا�ش را �را*� �وارض

  ��	�د ر��5ر ���6ر راھ�ردھ�ی و �و��� *�وی �� ��ھ� ��ر���•
 )��و�� *�:� �طر .....و ��&�ر �رک 8ذا��، رژ�م ورزش، ����د
  ز�د"� و��-�ت دھ�د �� ��ھش را ��دد ���ری ��زان و ;:��

.���د �� ار�+� ����ران در
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آ&	� دادن ���ر�	��%� � ��دم در ���$ #"��ت 
%"ا&	� او���

 و ��ط+� �ردم از 	ده �2ر�ف 'و	ش �*ت ����2 دا	�ن•
 �را�ز ��. �� ھ� ����ری 8ر��(&ری ھ�ی �ر���� و��C ا�رای

 ��دا	��

 و ��D �ون 5	�ر از �/�ت ازC���5 '�	&�ری و �	ف •
	��C �رط����ی �� "ر��5 ":و�وم

 �را�ز در 	�8ل 'ز	�3ن �داوم آ�وزش و ��:3رد �ر �ظ�رت•
 *�ل �� ���/ٌ  ����-��� �� رو����� و 	�ری در���� ��دا	��

ا�د 	ده رھ� �ود
 ����ر���، ���رل و 	������ �رای ور د�ده '��&�ھ��ی ا*داث •

��	� ��ن ھ��3ر���ی و ����2 �	�ر�ت �:ب

و�5داری �� اھداف �+دس 
�/��� �رای ھ�� در را���ی "

"�د��ت ��دا	�� او(��
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'�	&�ری از ����ری

 �طر، �وا�ل ��ھش ����د ����ری، �روز از '�	&�ری ��ظور �� ���� �� ا;دام

 و�ود �� �� و;�� آن ���2ت ��ھش و آن '�	ر5ت �ردن ��و;ف ��ت در �:�3

آ�د

آ�وزش ��دا	ت

آن ار�+�ی و �ر�/�ت ��� آ ���رل ا5زا�ش در ا5راد �وا���د��زی 5رآ��دار�+�ی �/�ت

�2ر�ف��وان

5ر����ی ا���د 	ده ��ورت آ"�ھ��� �� ��ظور ��د"�ری 	��ل �ر�� از ا�واع 
��ظور ار�+�ی �ط� �واد�/��� از ��:� ���ود �ط� دا�ش و �و��2 . ار���ط�ت

���ر ���ی ز�د"� �� �رای �/�ت 5رد و ����2 �ود��د ا�ت
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����ھ�� 

���م ����ران را 'و	ش دھد و ���د  :�ر���� ھ�ی ��و��-•
.��	� از رو�د ��ری ھر ����ر ��	د

�� ھدف "رو ھ��ی ��ص ����ران :�ر���� ھ�ی ��ص-•
.ا�ت

����� ھ�ی )����

:	��ص ھ�ی ��و�� �/�ت و ����ری•

–روا��	��ل �����و، ا(3ل، �6ذ��، ورزش و �و@و��ت •
�� .درا ھدف ;رار ��دھ�ا����

�. �)�ل در ا�ن �ورد �دا�/ت 	�وه ز�د"� ا�ت �� 	��ل •
 و ا(3ل���ده ��رف ھ��� �� ھدف ��)�ر �ر ر��5ر ا5راد �25(�ت
.ا�تھ� ��&�ر

�دا�/ت 	�وه ز�د"� 	��ل �د��ت �	�ور ھ�ی و *����� •
�رای ����ران ا�ت �� ���ث �+و�ت �2�د آ ��� در '�	&�ری از 

����ر ��� و ���6ر ر��5ر آ ��� "ردد
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ھ�ی ��*�. � وظ�,+ ���ر�	�ن *�(��
�����و•

 �ورد در ���ل *�ل 	رح �. ا�ذ و ��� ��&�ر 	������-•

�����و؛ ��رف ���+�

 ا)رات �ورد در ����ران �� ���� و 	-�ھ� اط/��ت ارا��-•

��&�ر �رک �/��� 5وا�د و ��&�ر ���ر ز��

��&�ر؛ �رک ��ت Dزم ھ�ی �و���-•

   ��&�ر �رک �	�وره اد�8م �� ��&�ر �رک �د��ت ارا��-•

.����ر در���� �ر���� از ��	� ��وان ��
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ھ�ی ��*�. � وظ�,+ ���ر�	�ن *�(��
ا(3ل•
 �� ا(3ل �� وا���� �� *د از ��ش ���ده ف ��ر ����ران 	������-•

ICD-10؛ ���2رھ�ی �� �و��

 ���ر ز�� ا)رات �ورد در ����ران �� ���� و 	-�ھ� اط/��ت ارا��-•
آن �رک �/��� 5وا�د و ا(3ل

 �� ;طC ��ت در ا(3ل *د از ��ش ���د"�ن ��رف �� �و���-•
ا(3ل ��رف ��ھش

 وا*د�رک �� ار��ع ��)ز��د ��رف �رای(�ز�� �دا�/ت ارا��-•
.)ا(3ل �� وا���� ����ران �رای(ا(3ل

�	�,6 *�ک و �4ھ3 ��2ف ا�0/ 

�Aھش ���ری ��	< از ا��/Dت �ر�وط �� ا(3ل ����د •
��روز ��دی و '��3را��ت

�Aھش ���ری ��	� از ���و��ت، ا(3:��م و ���3وز ا(3:�•

)�� ��وص '�و�و�� و �ل(�Aھش �-و����•

���ود �ر��م ز�م و ا���وان•

���ود ��:3رد ;:�� و 5	�ر�ون•

•........
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ھ�ی ��*�. � وظ�,+ ���ر�	�ن *�(��

�5ز��3 �25(�ت•
 �25(�ت �ورد در �	�وره �� ���ز��د ����ران 	������-•

�5ز��3؛
     د��ورا(�2ل �� �و�� �� ورز	� ��ر�ن �ورد در �	�وره-•

 ���س �� را�ط� در �	�وره و '�&�ری و ا(�::�، ��ن ھ�ی
��ش؛ �� �2دی ھ�ی

 ھر �رای 	ده ر�زی �ر���� ��������. ��ر���ت ارا��-•
 �را*�، د�����، ر�وی، ;:��، ����ران(����ران از �.

.)وزن ���ود �� و وزن ا@��5 د�Bر روا��،

 ����� ��	
 ����� ������

�رو;�–��ھش �طر �روز ����ری ;:��•
��2ھش �طر �روز د���ت �وع•

��ھش �رگ و ��ر در ا5راد ������ل و ��(�ورده •
���ود �را�م ا���وان •
ز ا���د 'و�� ا���وان�:و"�ری ا•
'�	&�ری از ھ�'ر�����ون و ��ھش آن•
'�	&�ری از ا5زا�ش وزن-•
'�	&�ری از ا�5رد"�، ��ھش ��ش و ا5زا�ش ا����د �� �-س-•
'�	&�ری از ��ھش �وده �@/�� در ����ران ��ن-•
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ھ�ی ��*�. � وظ�,+ ���ر�	�ن *�(��
�6ذ��•

 �طر �2رض در ا5راد و ای�6ذ�� 5+ر د�Bر ����ران 	������-•

ای؛�6ذ�� 5+ر

 ����ر "ر�5ن �ظر �*ت ادا�� و �ر��ط ای�6ذ�� در��ن آ�8ز-•

����ر ���ری �دت ط� در 8ذا ب�ذ و �دن وزن �ظر از

�ر��ص *�ن اط/��ت ارا�� و ار���ط �ر;راری-•

 و د���ت 8ر��(&ری و وزن ا@��5 د�Bر ����ران 	������-•
�وارض؛ د�&ر

�5ز��3 ��ر���ت و 8ذا�� رژ�م �	�وره-•


�ا��ت ����� ای����� 

��زان ���5ت راھ'�����  ا5زا�ش���ود ��:3رد ر�وی و-•
در ����ران د�Bر ����ری �ز�ن ر�وی

ا5زا�ش وزن و �وده �@/�� در ����ران د�Bر �رط�ن-•

ا5زا�ش �25(�ت �5ز��3 و ��ھش �رگ و ��ر در ����ران -•
�� (�ورده

��ھش �رگ و ��ر در ����ران د�Bر ��ر���� *�د �:��-•
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����� ھ�ی #�ص
�وا�ل �طر ��م "رو ھ��ی �2ر�ف 	ده ای از  '�	&�ری•

:	��ل  یردا�وو��ر���ن در����ران 

	������ ����ران د�Bر ھ�'ر�:��رو��،د�س (�'�د�� و ھ�'ر�����ون،

�وارض د�ررس د���ت•

آ�وزش ����ران د�Bر آ�م  •

��ز�وا�< ;:��  •

	������ ����ران د�Bر ��درم ����و(�.•

	������ ����ران د�Bر ا��Kو'روز •

ار*=�   *���� ���ر�	�ن � )>�ان ,; �:�. 9��,	�، 
 دھ>"ه �?�� و *�ا��>"4>>"ه �4ر4>�ن

����ر���ن �� ��وان �*�ط� ��دی و ا������ �ر �/�ت 
:���طرات ����ر���ن ھ� 	��ل. ��ر���ن �ود ��)�ر"ذار ا�ت

���س �� �وا�ل ��و(وژ�.،	������ (�طرات �5ز��3•
)ھ��� ای

  )و�2:و(���� �3رر���ر"�� �وا��� و ا��رس ����د( روا�� •

• �� ��)�ر"ذار ���5ور ��وان �� 	���� 	�-ت ھ�ی ����د( ا����

)�@�دھ� و ا������ ز�د"� در ��م
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����ا�#�د
!�  ��ر

�رر�� 	��دات 	ر�وط �� در:دآ��ب ھ�ی 	ر��ط �� ,�ر•

)(رور(�ن �وزن وا-��ی ��ز(�<دادآ��ب ھ�ی �=دی در �> ��ل

)@ر���رو�و"�ر-@ز->(�<داد 	�و�ط ,�ر,�ن در	<رض آ��ب

��%�� ار�$�ی 
��زی ��ر�	�ن در '&� ��+ا�*	

� .�*�ر�&�ی -�,���

 از )	��ت �� �روھ� �� (ردی �د	�ت ارا�� �� ��	�ر���ن•

 آن ھ� و @ردا��� -A=� ��	�ری ھ�ی �را�ر در �ود ,�ر,�ن
د ��	ت ار���ی و ��	�ری ھ� 	د�ر�ت �رای را		��د �وا.
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���ی و ار*=�ء �?�� �:�. ���ر�	��%� ���)�ا�/ 

آب                                  �5@/ب•

�واد "�دزا و @د�-و�� ���ده•

'����دھ�                            �واد 	������•

'ر�وھ�ی �ون ��ز              ���رزه �� *	رات و �و�د"�ن •

 �
����ز و ار�$� دھ	�ه  �4��3 .�*�ر���ن .� 
!�2� �+ا�*	�
��
�'

   

 �زد��3 در ھ��وار ���ن ا5راد ��ر و ز�د"� �ر ����ر���ن  •
  .ا�ت �و)ر ����2 �ودو

 ھوا آ(ود"� �/�ت �ر ����ر���ن ��-� ا)رات ��-� د�د"�ه از•
 ;رار �و�� �ورد ���د �را�5. و �دا و �ر 	:و�8، ز��(�،
  ."�ر�د

 ��ز آن ا*���(� �)�ت ا)رات �� ���د �/�ت ار�+�ی د�د"�ه از•
 در آن ھ����&�ن �رای ����ر���ن ����/ت .��ود �و��

 �ر�ز �. ��وان �� �� �وا�د ����ر���ن.ا�ت د��رس
 ا�دام ����ب �� ورز	� �د��ت ارا�� ��ت �ر�زی �� 5رھ�&�،

        .��ز�و)ر��	د
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: @�ر وز�ر �.دا-ت•

.���� ��B ھ� �وی 	در�� د���-وو 	� -ورن•

:  وز�ر �.دا-ت

و$�� 	ر�ض -دن، ر(�ن . �و ,�ری �.-ون دا-�� ��ش•
د,�ر، دارو ��ر-ون �و	د، @در-ون دراو	د، ��د 	� ��رن 

.,� د���-وو �-ورن

*0�� 1�2�

44 Mahmood Ekhlasizadeh
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�� "-�� ��ووDن د�5ر '��ش 5را"�ر ��ز��ن �*�ط ز��ت �	ور در 
ا�ران �� ازای ھر ��ت ����ر����� �زد�. �� �� ��:و"رم ز��(� 
�و(�د �� 	ود �� ا�ن ر;م در �	ورھ�ی '�	ر��5 �� �. ��:و"رم 

.�� ا�ت ھم ��� ر�د و �Bد �را�را����دارد���

�ن ز��(� ����ر����� در ا�ران  ٤٠٠�ر ا�ن ا��س روزا�� 
  .�� 	ود�و(�د

  

در�د ز��(� ھ�ی ھر ��ت ����ر����� را '����دھ�ی �-و��  ��٣٠  ٢٠
�	�3ل �� دھ�د و �ر ا�ن ا��س ��زان ز��(� ھ�ی �-و�� در ا�ران 

��2دل �ل ز��(� ھ� در �	ورھ�ی '�	ر��5 �� ازای ھر ��ت ا�ت

 ��������
 ��	3 4��5� �� &�������
 �� *�+� '�)��� 6% ��� '�	

��� 7�2- 	�� :

١-       _
3& 9%3��� �3`� a�3� L3  ���3.; +0 � �0 ���� (�2���
��& b��Q ��%���<�0 c �d.

2-  ��
3, Ne6� �0 ���� (�2��� (�
1��� ����� �.� L  � �0
  @3�� �*- f�^ (�� �����  ���� (�2��� (���
1��� "a����

�&�0 +%&�� ��- �g�2� 9 � +0.
3-  ��
3, ��� �  ���� (�2��� \�� �% 
 �� ��%��� L  ��-

 �% 
 �� ��%��� L  �� �� �g�2�  "a���� "���� (�2��� #�g�
��-�� .
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