
 

1 
 

 یشیـگیپ ثبلا خَى فـبس یوبسیث ثِ اثتلا اص چگًَِ

 ن؟یكٌ

 فـبس ؾیافضا اص اػت ػجبست :ثبلا خَى فـبس یوبسیث

 فـبس. یخًَ یّب سگ َاسُید ثِ خَى بىیخش اص ٍاسدُ

 كِ چشا ؿَد؛ یه ذُیًبه «كذا یث قبتل» یگبّ ثبلا خَى

 .ًذاسد یػلاهت چیّ اغلت ییاًتْب هشاحل تب
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 :ثبلا خَى فـبس ػلل

 آًْب، ًفش 9 دس ثبلا، خَى فـبس ثِ هجتلا ًفش 01 ّش اص

 خَى فـبس یثشا قیدق ػلت ؛ دسكذ 91دس یؼٌی

 ِیاٍل ًَع خَى، فـبس ًَع يیا. اػت ًـذُ ؿٌبختِ

 ثِ هشثَط ِیثق% 01. ؿَد یه ذُیًبه ثبلا خَى فـبس

 .ؿَد یه ّب یوبسیث اص یثشخ
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 آى ػَاسم ٍ خَى فـبس یوبسیث كٌٌذُ ذیتـذ بی كٌٌذُ هؼتؼذ ػَاهل

 یحبٍ ییغزا نیسط الكل، هلشف ذى،یكـ گبسیػ ٍصى، اضبفِ ٍ یچبق*

 یتحشك كن  ،یػجض ٍ َُیه هلشف ػذم  بد،یص ؿذُ اؿجبع یچشث بی ًوك

 .یكیطًت ػَاهل ٍ اػتشع ،یكبف یثذً تیفؼبل ًذاؿتي ٍ

 یاثتلا خغش ثبؿٌذ، ثبلا خَى فـبس دچبس دٍ ّش بی ٍ يیٍالذ اص یكی اگش*

 .اػت ـتشیث خَى فـبس ثِ فشد

 احتوبل ضیً یقلج حولِ ٍ یهغض ػكتِ ثبلا، خَى فـبس یخبًَادگ ػبثقِ*

 ذ.دّ یه ؾیافضا سا اثتلا
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 سٍص عَل دس خَى فـبس شاتییتغ دس هَثش ػَاهل

 .یبثذ هی كبّؾ خَى فـبس خَاة عَل دس •

 .داسد شیتبث خَى فـبس ضاىیه دس قلت ضشثبى ٍ تٌفغ تؼذاد •

 هَثش خَى فـبس دس اػت هوكي یخؼو ٍ یفكش تیفؼبل •

 .ثبؿذ

 ثِ هجتلا وبساىیث ٍ ػبلخَسدُ افشاد دس خَى فـبس ؿت عَل دس •

 .اػت كوتش بثتید
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 .دّذ یه ؾیافضا هَقت عَس ثِ سا فـبسخَى گبسیػ •

 خَى فـبس ؾیافضا ثبػث قَُْ ٍ الكل ػیگبس، هلشف •

 .ؿَد یه

 .اػت هَثش خَى فـبس دس هثبًِ پشثَدى •

 .دّذ یه ؾیافضا سا خَى فـبس ػلجی فـبس ٍ خَاثی كن •

 خَى فـبس هیضاى ثش ٍكذا ػش ٍ دهب ذٌهبً هحیغی ػَاهل •

 .ّؼتٌذ هَثش
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 خَى فـبس دادى قشاس كٌتشل تحت یثشا ییّب ِیتَك

 :ذیثبؿ خَد كوش دٍس اًذاصُ هشاقت ٍ ذیدّ كبّؾ سا خَد ٍصى .1

 یٍصً كبّؾ یحت. بثذی یه ؾیافضا ّن خَى فـبس بثذی ؾیافضا ٍصى ّشچِ

 . كٌذ كوك ؿوب فـبسخَى كبّؾ ثِ تَاًذ یه لَگشم؛یك 5/4 حذٍد دس

 چِ ّش. ثبؿذ ّن كوشتبى دٍس اًذاصُ ثِ حَاػتبى ذیثب ٍصى ضاىیه خض ثِ

 . ؿَد یه ـتشیث ّن خَى فـبس ؾیافضا خغش ؿَد ـتشیث كوتش دٍس اًذاصُ

  وتشیػبًت 99 یثبلا كوش دٍس ثب ییبیآػ هشداى

 وتشیػبًت 89 یثبلا كوش دٍس ثب ییبیآػ صًبى
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 .ذیكٌ كن سا تبى ٍصى اص دسكذ پٌح

 اص كبػتي دسكذ 10 تب ۵ تٌْب اًذ دادُ ًـبى هغبلؼبت

  بثت،ید خغش شیچـوگ كبّؾ یثشا ،یاضبف ٍصى

 شُیغ ٍ یقلج یّب یوبسیث فـبسخَى، ثبلا، كلؼتشٍل

 .ثبؿذ یه  یكبف
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 ذیكٌ ٍسصؽ هشتت. 2

 ـتشیث دس تیفؼبل قِیدق 39-69 حذاقل یؼٌی هشتت یكیضیف تیفؼبل

 َُیخ هتش یلیه 4-9 سا ؿوب خَى فـبس تَاًذ یه ّفتِ یسٍصّب

 .ذیكٌ ؿشٍع قِیدق 15 اص اثتذا. بٍسدیث تش يییپب

 حذاقل كٌٌذ یه ِیتَك یهل بی یالولل يیث یّب دػتَسالؼول ـتشیث

 یؼٌی يیا. ذیدّ اًدبم هتَػظ ؿذت ثب ٍسصؽ ّفتِ دس قِیدق 1۵0

 .ّفتِ دس ثبس ۵ هتَػظ، ؿذت ثب ٍسصؽ قِیدق ۰0
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 یعشاح دسثبسُ ذیا ؿذُ ثبلا خَى فـبس ثِ هجتلا اگش یحت

 تب ذیكٌ هـَست خَد پضؿك ثب هٌبػت یٍسصؿ ثشًبهِ كی

 .ذیثـٌبػ سا خَد یتیفؼبل یّب تیهحذٍد

 ؿوب ثِ تٌذ یسٍ بدُیپ. ذیكٌ یسٍ بدُیپ ثبص یفضب دس  

 اقذام يیا اگش. ذیبٍسیث يییپب سا خَى فـبس كِ كٌذ یه كوك

 اص یهَثشتش عَس ثِ تَاًذ یه قلت ؿَد، اًدبم حیكح عَس ثِ

 .كٌذ اػتفبدُ ظىیاكؼ
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 :ذیثبؿ داؿتِ خَى فـبس ضذ ییغزا نیسط.3

 دبتیػجض خبت، َُیه كبهل، غلات ؿبهل  كِ یا ییغزا نیسط

 كلؼتشٍل ٍ ؿذُ اؿجبع یّب یچشث ٍ چشة كن بتیلجٌ ٍ ـتشیث

 كوتش

 َُیخ هتش یلیه 14 تب سا ؿوب خَى فـبس تَاًذ یه نیسط يیا

 بی خَى فـبس ضذ نیسط ییغزا ثشًبهِ يیا ثِ. بٍسدیث يییپب

(DASH )ِؿَد یه گفت. 
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 ثبلا خَى فـبس اص یشیـگیپ

 . ذیكٌ هلشف نیپتبػ اص ػشؿبس یخَساك هَاد (1)

 خَى فـبس یسٍ( ًوك)  نیػذ یهٌف شاتیتبث اص كٌَى تب ذیؿب

 ثب هقبثلِ یثشا یضشٍس یهؼذً هبدُ كی نیپتبػ. ذیثبؿ ذُیؿٌ

 ّؼتٌذ، نیپتبػ اص یغٌ دبتیػجض ٍ ّب َُیه. اػت نیػذ ثذ شاتیتبث

 ، ثشٍكلی كلن ، كلن خلَكبً تیشُ ػجض ػجضیدبت خولِ اص ، يیّوچٌ

 یَیك ٍ كـوؾ هَص، پشتقبل، ،یفشًگ گَخِ ، ػجضتیشُ كبَّی
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 ثبلا خَى فـبس اص یشیـگیپ

 .ذیكٌ هلشف ثبلا نیكلؼ یحبٍ یغزاّب (2)

 آى كوجَد ٍ داسد ٍخَد ّب دًذاى ٍ اػتخَاًْب دس كِ اػت یهؼذً هبدُ كی نیكلؼ

 .ؿَد یه اػتخَاى یپَك هَخت

 یقلج یْبیوبسیث ثِ اثتلا دِیًت دس ٍ فـبسخَى ؾیافضا هَخت نیكلؼ كوجَد 

 .ؿَد یه یػشٍق

 دادُ ًـبى ؿذُ اًدبم هغبلؼبت. داسد ٍخَد ٍكـك پٌیش ، هبػت ، شیؿ دس نیكلؼ

 ؿذُ تَكیِ هیضاى ثِ ٍلجٌیبت ؿیش هثل كلؼین غزایی هٌبثغ كِ خَاهؼی دس اػت

 . اػت كوتش ثبلا خَى فـبس ؿیَع ، ؿَد هی هلشف
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 ثبلا خَى فـبس اص یشیـگیپ

 :كٌیذ هلشف هٌیضین حبٍی غزاّبی هلشف (3)

 تیشُ، ػجض ثشگ ثب ػجضی اًَاع:  هٌیضین هٌبثغ

 داس ػجَع غلات ٍ ًبى ، حجَثبت ّب، هغض
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 ثبلا خَى فـبس اص یشیـگیپ

 :ذیدّ كبّؾ سا خَد یهلشف نیػذ (4)

 هلشف كبّؾ ذ،یًذاس سا ثبلا خَى فـبس ثِ اثتلا ػبثقِ تبى خبًَادُ دس اگش یحت

 كبّؾ یكو ثب. ثبؿذ داؿتِ ؿوب ػلاهت یسٍ یبدیص بسیثؼ شیتبث تَاًذ یه ًوك

 يییپب َُیخ هتش یلیه 01 تب سا خَى فـبس ذیتَاً یه ، خَد یهلشف ًوك

  .ذیبٍسیث

 خَى فـبس آٍسدى يییپب یثشا یهَثش جبتیتشك یداسا هؼغش بّبىیگ اص كی ّش

 .ثبؿذ غزا كشدى داس هضُ یثشا یخَث یچبؿٌ تَاًذ یه ضیً كن ػشكِ. ّؼتٌذ
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 ثبلا خَى فـبس اص یشیـگیپ یّب ِیتَك

 ی آهبدُ ییغزا هَاد كشدى هحذٍد یب ٍ ًكشدى هلشف( 5)

 هبًٌذ؛ پشًوك

 كبلجبع  هٌدوذ، هشؽ ًبگت ػَػیغ، فَد، فؼت 

  یّب ٍغزا ؿذُ یفشآٍس ییغزا چیپغ، ٍ ،تشؿیدبت

 ... ٍ  آهبدُ یّب غزا ٍ یكٌؼشٍ

 



 

16 
 

 ثبلا خَى فـبس اص یشیـگیپ

 :ذیشیثگ كوك ًكبت يیا اص خَد یهلشف نیػذ كبّؾ یثشا

 ٍ ّب یخَساك دس ًوك چقذس سٍص عَل دس كِ ذیكٌ یثشسػ ( 1

 . داسد ٍخَد ؿوب یهلشف یّب یذًیًَؿ

 كَست دس ٍ ذیثخَاً سا ییغزا یّب ثشچؼت ذیخش هَقغ )2

 یكوتش ًوك كِ ذیكٌ اًتخبة سا یهـبثْ هحلَلات اهكبى

 .ثبؿٌذ داؿتِ
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 آهبدُ، پغیچ. ذیكٌ اػتفبدُ كوتش سا ؿذُ یٍسآفش یغزاّب (3

 ؿذُ، یٍسآفش یّب گَؿت ٍ كبلجبع غ،یػَػ ػؼْب،

 نیػذ یبدیص هقذاس یحبٍ كِ صدُ خی ٍ یكٌؼشٍ یغزاّب

 .ّؼتٌذ

 یهؼوَل یخَسیچب قبؿق كی. ذیًكٌ  اضبفِ غزا ثِ ًوك (4

 .داسد نیػذ گشم یلیه 2399
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 غزا ثِ ذیخذ یّب عؼن ٍ ػغش ٍ ذیكٌ اػتفبدُ هؼغش بّبىیگ ٍ ِیادٍ اص*

 .ذییًوب اػتفبدُ یكوتش ًوك ذیثتَاً تب ذیكٌ اضبفِ

 یؿَس ثِ ؿوب رائقِ اگش. ذیًكٌ ػخت خَدتبى یثشا سا كبس(5

 ػخت ذیثگزاس كٌبس ثلافبكلِ سا ًوك ذیتَاً یًٍو كشدُ ػبدت

 كن حیتذس ثِ ٍ یآساه ثِ سا یهلشف ًوك ذیتَاً یه.ذیًجبؿ شیگ

 ػبصگبس هشٍس ثِ كبم ٍ صثبى ییچـب یپشصّب كبس يیا ثب. ذیكٌ

 .كشد ذیًخَاّ احؼبع سا یذیؿذ شییتغ ؿوب ٍ ؿًَذ یه



 

19 
 

 ثبلا خَى فـبس اص یشیـگیپ

 .ذیكٌ هلشف ـتشیث جشیف ٍ كوتش نیػذ.6

 كن، نیػذ كِ ییغزا یّب نیسط دادُ، ًـبى قیتحق ّب دِّ

 اص یشیـگیپ ثِ داسًذ، بدیص نیضیهٌ ٍ نیپتبػ ٍ ثبلا جشیف

 ضذ ییغزا نیسط. كٌٌذ یه كوك آى كبّؾ بی ثبلا فـبسخَى

 فـبس لیدل ثِ كِ)یهغض ػكتِ اص یشیـگیپ یثشا  فـبسخَى

 .ـَدیه ِیتَك ضیً( ثبؿذ تَاًذ یه ثبلا خَى
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ثبلا خَى فـبس اص یشیـگیپ  

 ،یػشٍق  یقلج یّب یوبسیث ثشٍص خَى، فـبس ؾیافضا اص آلَ*

 ػٌَاى ثِ ٍ كٌذ یه یشیـگیپ یگَاسؿ یّب یوبسیث ٍ ػشعبى

 .اػت هؤثش ثبلا خَى فـبس كبّؾ دس نیپتبػ اص یغٌ یهٌجؼ

 كبّؾ ثبػث بدیص نیضیهٌ ٍ نیپتبػ داؿتي لیدل ثِ گٌذم خَاًِ*

 دس نیػذ خلاف ثش نیضیهٌ ٍ نیپتبػ. ؿَد یه ثبلا فـبسخَى

 .هَثشًذ خَى فـبس كبّؾ
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 :ذیكٌ اختٌبة گبسیػ ٍ تٌجبكَ جبتیتشك اص .7

 يیكَتیً ؿذُ؛ ؿٌبختِ تٌجبكَ ٍ گبسیػ یثشا كِ یخغشات ّوِ اص شیغ ثِ

 ًگِ ثبلا هلشف اص پغ كؼبػتی تب حذاقل سا خَى فـبس آًْب دس هَخَد

 . داسد یه

 فـبس كـٌذ یه گبسیػ ثبس چٌذ سٍص عَل دس كِ یكؼبً يیثٌبثشا

 ّن یگبسیػ افشاد اص ذیثب ؿوب ػلاٍُ ثِ. هبًذ یه ثبلا دائوب خًَـبى

 فـبس خغش دس سا ؿوب ثَدى گشاىید گبسیػ هؼشم دس. ذیكٌ اختٌبة

 .دّذ یه قشاس یقلج یّب یوبسیث ٍ ثبلا خَى
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 ثبلا خَى فـبس اص یشیـگیپ

 ذیثبؿ يیكبفئ هشاقت .8

 یًظشّب ٍ ثحث خَى ثشفـبس يیكبفئ شیتبث هَسد دس ٌَّص

 ذیًجبؿ بی ذیثبؿ حؼبع چِ الجتِ. داسد ٍخَد یهتفبٍت

 299 اص ـتشیث یهلشف يیكبفئ كِ كٌٌذ یه ِیتَك پضؿكبى

 .ًجبؿذ قَُْ فٌدبى دٍ حذٍد اص ؾیث یؼٌی سٍص دس گشم یلیه
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 ثبلا خَى فـبس اص یشیـگیپ

 :ذیكٌ كن سا خَد اػتشع.9

 ؾیافضا هَقتبً سا خَى فـبس تَاًذ یه اػتشع ٍ غشاةضا

 هَخت ضیچ چِ ٌكِیا دسثبسُ كشدى فكش ثِ سا یصهبً هذت. دّذ

 ٍ ذیثگزاس كٌبس ؿَد یه ؿوب دس اضغشاة ٍ اػتشع دبدیا

 اػتشع ٍ اضغشاة حزف ٍ كبّؾ یثشا یساّ دًجبل ثِ ذیثب

 .ذیثبؿ هـكلات يیا اص یًبؿ
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 ٌبتیتوش. ذیًجبؿ ًگشاى ذیًـذ آًْب حزف ثِ هَفق اگش 

. ذیكٌ اهتحبى سا هبػبط ٍ ـي،یتیهذ َگب،ی ق،یػو تٌفغ

 يیا دس تَاًذ یه آسام تٌفغ يیتوش. ذیثكـ قیػو ًفغ*

 يیا. ثبؿٌذ داؿتِ یضیاًگ ؿگفت شیتبث ؿوب یسٍ خلَف

 یا هلاحظِ قبثل ضاىیه ثِ كِ كٌٌذ یه كوك ؿوب ثِ ّب سٍؽ

 كٌتشل ضیً سا خًَتبى فـبس ٍ ذیدّ كبّؾ سا خَد اػتشع

 . ذیكٌ
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 ؿت قِیدق 19 ٍ كجح قِیدق 19 سا سٍؽ يیا ذیكٌ یػؼ

 خبسج ػپغ ٍ ثشدُ دسٍى ثِ سا خَد قیػو ًفغ. ذیدّ اًدبم

 يیا تب ذیثشٍ َگبی كلاع ثِ اٍقبت یگبّ ذیتَاً یه اگش. ذیكٌ

 .ذیشیثگ بدی ثْتش سا ّب سٍؽ

 كبّؾ. ذییًوب اػتشاحت ٍ كشدُ كن سا تبى یكبس ػبػبت *

 فـبس كبّؾ ثِ تَاًذ یه ذ،یگزساً یه اداسُ دس كِ یػبػبت
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 ٍسصؽ صهبى هذت، یعَلاً ٍ حذ اص ؾیث كبس. كٌذ كوك خَى

 .شدیگ یه ؿوب اص سا ػبلن ِیتغز ٍ

 اضغشاة سفغ یثشا هتخلق كی ثب حتوب ذیًگشفت دِیًت اگش

 .ذیكٌ هـَست خَد اػتشع ٍ
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 ثبلا خَى فـبس اص یشیـگیپ

 تیحوب ٍ كوك خَد دٍػتبى ٍ خبًَادُ اص ٍ ذیثبؿ یاختوبػ.19

 .ذیثخَاّ

 افشاد. دّذ یه ؾیافضا سا ؿوب ػلاهت خبًَادُ ٍ دٍػتبى تیحوب 

 تَاًٌذ یه گشاىید. داسًذ یكوتش یػلاهت ٍ ـتشیث اػتشع ،یهٌضٍ

 ذیداس كِ ییّب ثشًبهِ اًدبم دس  بی ٍ كٌٌذ قیتـَ سا ؿوب

 .كٌٌذ تبىیّوشاّ
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 ذیثبؿ داؿتِ هشتت یّب تیضیٍ ٍ ذیثبؿ هغلغ خَد خَى فـبس ضاىیه اص

 ػشدسد، اگش.ذیؿَ تیضیٍ هبّبًِ بی ٍ هبُ ؿؾ تب هبُ ػِ ّش اػت هوكي

 ثِ ؼتشیػش ذیداؿت یگشید ػلاهت بی ًفغ یتٌگ قلت، تپؾ دِ،یػشگ

 فـبس یؼٌی ثبؿذ ثبلا بسیثؼ خَى فـبس كِ یدسهَاسد. ذیكٌ هشاخؼِ پضؿك

 هَسد يیا 91 یثبلا كیبػتَلید بیٍ 071اص ثبلاتش كیؼتَلیػ خَى

 احتوبل ٍ كشد هشاخؼِ وبسػتبىیث ثِ فَسا ذیثب، اػت خَى فـبس اٍسطاًغ

 داؿتي ٍ خَى فـبس هشتت یشیگ اًذاصُ. ّؼت ضیً ؿذى یثؼتش

 .كشد خَاّذ حفظ یاحتوبل خغشات اص سا ؿوب هٌظن یتْبیضیٍ
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 دس خَد خَى فـبس یشیگ اًذاصُ ًحَُ كِ اػت يیا كبس يیثْتش

 يیدسا. ذیثبؿ هغلغ خَد خَى فـبس ضاىیه اص ٍ ذیشیثگ بدی سا خبًِ

 ؿوب ثِ سا یهٌبػج ساُ تب ذیكٌ هـَست خَد پضؿك ثب هَسد

 .كٌذ ـٌْبدیپ

 .ذیثبؿ داؿتِ پضؿك تیضیٍ یثشا یهشتج ثشًبهِ ثْتش اػت
 

 


