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سانىاطلاع�ر

)WHO(»ىناهج تشادهب نامزاس« ،ريگارف ىمادقا رد
لـلم نـيب ىتسرـدنت و ـتملاس ـشجنس ىاـرب صخـاش هس
:تسا هدرك هئارا نوگانوگ

١اه1ىراميب .١

٢ريم و گرم.٢

٣ىبايماك.٣

ىاه1مادقا اب دنشوك1ىم ناهج ىاهروشك ،ليلد نيمه هب
هدش داي ـصخاش هس رد ـىبولـطم ىاهراجـنه هب ،بسـانم
ناونع هب ،»٤ىناگمه شزرو« ،اـتسار نيا رد .دنباي تسد
راـرق اه1تلود رـاك روتسد رد ـبسانم ىـاه1مادقا زا ىـشخب

،ـىناگمه شزرو ى1هرابرد ار نـايب نيرتاسر .تسا ـهتفرگ
ىو .ـــتـــسج ناــوت1ـــىم )١٩٩٦( ـــمـــيك ـــرــيـــبـــعت رد
ىمـوهفم ناوت1ىم ار  ٥شزرو ىلك روط1هب زورما«:ديوگ1ىم

ىشزرو ىاه1تيلاعف ى1همه لماش هك تفرگ رظن رد ىناهج
ـىندشنادج ىشـخب ،ىناگمه شزرو .دوش1ىم ـىحيرفت و
نكمم لكش نيرت1هدرتسگ رد ار شزرو هك تسا موهفم نيا زا

دحاو ـلك كي ترـوص1هب ار ـىناـهج هـعماج و ـريذپ1نـاكما
».دروآ1ىم1رد

ىناگمه شزرو طابترا ناوت1ىم هـرتسگ نيا رد نياربانب
:داد رارق رظندم ريز لماوع اب ار

٦ىتملاس و ىناگمه شزرو .١

شرورپ و شزومآ و ىناگمه شزرو .٢
ىناگمه شزرو ىقلاخا ىاه1شزرا .٣
داصتقا و ىناگمه شزرو .٤
ىتلود نابصنم بحاص و ىناگمه شزرو .٥
طيحم و ىناگمه شزرو .٦
هعماج و ىناگمه شزرو .٧
ىا1هفرح دعب رد شزرو ،تفگ ناوت1ىم رت1قيقد ىهاگن اب

و تارـرقم ـهك ـتسا ىنـوگـمه ـىلـلـملا1نـيب ى1هديـدپ ٧نآ
شزرو ،لباقم رد .تسا ىكي ايند ى1همه رد نآ تاقباسم
ىيايفارغج طيارش هب هك ـتسا ىنوگمهان ى1هديدپ ىناگمه
ى1همه لماش و دراد ىگتسب ىعامتجا ـ ىگنهرف و ىا1هقطنم
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ى1هـتفاـين نامزـاس و هـتفـاي نامزـاس ىشزرو ىـاه1تـيلاـعف
نآ بطاخم و دوش1ىم ىلحم ـ ىموب ىـاه1ىزاب و ىحيرفت

ىزاس1نوگمه ندوب نكمم ريغ ليلد هب ،نياربانب .تسا ماع
هك دنا هدـرمش ىياه1هديدپ هلـمج زا ار نآ ،ىناگمه شزرو
لمع ىا1هقطنم ،شيدـنيب ىناهج« :دنا1هتفگ اه1نآ ى1هرابرد
».نك

زادنا1مشچ دنس ميظنت رد ٢٠٠٢ لاس رد ،ايناتيرب تلود
ار ريز ليلاد ،دوخ ى1هـعماج ىشزرو و ىندب ىاه1ـتيلاعف
:تسا هدرك حرطم شزرو تيمها ى1هرابرد

؛ناوج دارفا نايم رد هژيو هب ىقاچ لضعم دشر .١
و مرج gـيفخت و ىعـامتجا دض ىـاهراتفر لرـتنك .٢

؛مئارج
؛ىشزومآ ىاهدرادناتسا شيازفا .٣
؛رادياپ ى1هعسوت شرتسگ .٤
.ىعقاو ىگدنز ىاهدرادناتسا هب ناناوج نديسر.٥
رد ايناتيرب نامرد و تشادهب ترازو ،سـاسا نيمه رب

ـدنس ـقـقـحت ى1هرـابرد ىـعمـاج ى1ـهـعلاـطم ،٢٠٠٤ لـاس
ملاعا و داد ماجنا رـوشك نآ رد ىناگمه شزرو زاـدنا1مشچ
هكلب ،دوش1ىم ىبايماك ثعاب اهنت هن ىناگمه شزرو ،درك
ـنيا .ـتسا ىروـرض ـىمـوــمع ـتشاـدـهب ىـاـقترا ىاـرب

،ـىناگمه شزرو شـرتسگ اب ،دـنك1ىم ديكـأت هناخ1ترازو
رطخ و دصرد ٥٠ ات ىلصا نمزم ىاه1ىراميب شرتسگ رطخ

.دباي1ىم شهاك دصرد ٣٠ ات ٢٠ نيب سردوز گرم
ـىط ،٢٠٠٥ لاس رد ـزـين ىنـاـهج تشاـدـهب نامزـاس

ثعاب ىندب تيلاعف شهاك ،دنك1ـىم ملاعا ىمسر ىا1هينايب
تبايد عـويش ،نآ ىلصا ـدمايپ هك دـوش1ىم ىقاچ شـرتسگ
تبايد ،هدنيآ ى1ههد رد هك دراد1ىم راهظا تحارص هب و تسا

،هدمآ ـهيناـيب نيا رد .ـتساهرـيم و گرم دصرد ٢٥ ـتلع
هب ١٩٥٥ لاس رد رفن نويليم ٥٥ زا تبايد هب نايلاتبم دادعت

جنپ هنايلاس هك تسا هديسر ٢٠٠٥ لاس رد رفن نويليم ١٥٠
نايلاتبم دادعت هينايب نيمه رد .دنريم1ىم اه1نآ زا رفن نويليم
ليلد هك هـدش ركذ نوـيليم ٣٠٠ ،٢٠٢٥1 لـاس ات تبـايد هب
.تسا ىتيلاعف مك و ىقاچ ،نآ ىلصا

رتشيب ،دهد1ىم ناشن ىريگاـرف ى1هعلاطم زين اكيرمآ رد
رتشيب و دنتسه )٣٠ زا رتشيب BMI(قاچ مدرم دصرد ٣٠ زا
ـنيا .)٢٥ زا رتـشيب BMI(ـدنراد نزو هفـاضا دصرد ٦٥ زا
ناشن تحارص هب تسا هدش ماجنا ٢٠٠٣ لاس رد هك هعلاطم
،٢٠٠٠ لاس ات ١٩٨٦ لاس زا ،٣٥زا رتشيب BMI،دهد1ىم
رتشـيب BMI و ،رباربراهچ ،٤٠ زا رتشيب ،BMI ،رباربود
عـويش ،شراـزگ ـنيا رد .ـتسا هـدش ـرباـرب ـجـنپ ،٥٠ زا
دصرد ٥٫١٥ )هلاس١٩ات ١٢( ناوج تيعمج رد نزو1هفاضا
هدش ملاعا ـنينچ1مه .تسا ىكانتـشحو مقر هك هدش ملاعا

هدوب درايليم١٠٠ لداعم ،١٩٩٥ لاس رد ىقاچ ى1هنيزه هك
رد ىقاچ و نزو1هفاضا عويش زا ىقيقد رامآ ،ناريا رد .تسا

رد ـىگزـات هب ـىلو ،ـتـسين ـتسد
تشادهب1ترازو ىـوس زا ىشرازگ
ـمقر ،ـتسا هــدش مـلاعا نـامرد و
نادرم رد نزو1هفاضا ـهب لاتـبم دارفا
هك ـتسا رتشيب دصرد٦٠ زا ىنارهت
ـكيدـزن راـيسب ـاـكيرمآ رـوشك رـامآ
ريـاس ـرگا ،ـانـبم1ـنـيمهـرب .ـتسا
هب شـيبو1مك ار روشك نآ تـاعلاطا

ـهب ،ميهد ميمعت نامدـوخ ى1هعماج
تدش هب ىا1هعماج ،ىتشادهب ظاحل
.ميراد رطخ ضرعم رد

ــتـحت ــهك ــىـشهوــژپ ود رد
نارهت هاگشناد رد بناج1نيا تراظن
دصرد ،ـدش موـلعم ـتفرگ مـاجنا

ــرـسپ نازــومآ1ـشناد نــدب ـىبــرچ

د و شامل همه�ىهنگى ـ اجتماعى بستگى دارافيايى منطقه�اى و فرايط جغرنى است كه به شرش همگانى پديده�ى ناهمگوورز
د و مخاطب آن عام اسـتمى ـ محلى مى�شـومان نيافته�ى تفريحى و بـازى�هـاى بـومان يافته و سـازشى سـازفعاليت�هـاى ورز
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اًبيرقت لاس ١٥ ات ١٢ راكشزروريغ و راكشزرو
،ـدهد1ـىم نـاـشن عـوضـوم نيا .ـتسا ـىـكي
روحم تراهم ىزومآ1شناد ىشزرو ىاه1همانرب
رد ىشزرو ىـاه1تيلـاعف ىاه1ـهمانـرب و تسا
ـلئان دـوخ ـىـتشادـهب ىـاه1فـده هب سراـدم
،ـدش موـلعم ىـرگيد ـشهوژپ رد .ـدنيآ1ـىمن

BMI نـانز نـدب ـبــيكـرت و ـىبـرچ ـدصرد و
ىشزرو ىاه1هـاگشاب رد هك نارهت ىبرغ1لامش
،دنراد ىندب ىاه1ـتيلاعف ى1هقباس ىصوصخ

اه11هاگشاب نيا رد هك دوخ لاعفريغ هباشم دارفا اب
ديؤم مه نيا و درادن ىتوافت ،دنا1هتفاين روضح

ىـاه1هـاـگشـاب و ـزكاـرم رد ىـتح ـهك ـتسا نآ
ققـحت شزرو ىتشادهب ىـاه1فده ،ىشزرو
.دباي1ىمن

رتمك ىناگمه شزرو رد ام روشك ىلصا زاين ،نياربانب
زادنا1ـمشچ ـرت1قـيقد تاـعلاـطم ديـاش .تسا هـدش قـقحم
ـتضهن ـتسا مزلا نامز1نآ ات ىلو ،ـدنك هئارا ىـرت1نشور
دريگ رارق ىدج ـهجوت دروم اه1هداوناخ رد ىناگمه شزرو
رد ات دنوش ىيامنهار ـ ـىنارهت هژيو1هب1ـ ىناريا نادنورهش و
راتفر لرتـنك هب ،مظنم ىندب ىـاه1تيلاعف هب نـتخادرپ رانك

تاعلاطم .دننك لوذبم ىدج هجوت زين ندروخ اذغ رد دوخ
اذغ لرتنك و مظنم و ىندب تيلاعف ،دنهد1ىم ناشن ىناوارف

ىاه1فده رد  ىبولطم ى1هجيتن هب ىياهنت هب مادكره ،ندروخ
ود1نيا ،تسا مزلا و تفاي دهاوخن تسد ىناگمه شزرو
ناـشن نانز ىور ىا1ـهعلـاطم .ـدنوش ـتياعر ـمه راـنك رد
تدم هب عيرس ىور1هدايپ ،لااب هب لاس٤٠ نانز رد ،دهد1ىم
شهاك ـهب اهـنت ،تعاس ١ زور ـره و زور٥ هتفه ـره هام ٣
ـنيا رد  .تسا هـدش رـجنم هـام رد مرگ٣٠٠ لدـاعم ـىنزو
ار دـوخ ىلومعم ىياذغ ـميژر هعلاطم تحت نانز ،ـهعلاطم
هك زور رد ىبرچ مرگ٢٢ ندروخ مينادب رگا نونكا .دنتشاد
لكش هب ندرك تيلاعف اب ،دنك1ىم ديلوت ىرلاك٢٠٠ لداعم
لاؤس نيا ،دنك1ىم ىـربارب هقيقد٦٠ زا رتشـيب نتفر هار دنت
زور رد ىبرچ مرگ٢٢ ندروخن« :هك دوش1ىم حرطم ىساسا
»؟هقيقد ٦٠ تدم هب نتفر هار دنت اي ،تسا رت1ناسآ

تيلاعف ى1همانرب كي ،تفگ ناوت1ىم ىدنب1عمج كي رد
ىناگمه ،شزرو ىتملاس دياوف هب ىباي1تسد فده اب ىندب
.ـدشاب ـهـتشاد ار مزلا ـتـيعمـاج ،ـىگدـاس ـنيع رد ـديـاب
:اذل 

ماگ٥٠٠٠ لدـاعم ـهك زور رد نـتفر هار رـتموـليك٤ 1.�١
.تسا ىفاكان ،تسا

مـاگ٧٠٠٠ لداـعم هك زور رد نـتفر هار رـتموـليك٧  .�٢
.تسا ىفاك ،تسا

ماگ٠٠٠٫١٣ لداعم هك زور رد نتفر هار رتموليك١٠ 1.�٣
.تسا بولطم ،تسا

گرزب ىـاه1فده ى1ـهمه ـىيافـوكش ـديما ـهب نايـاپ رد
تمدخ نارگيد هب تشاد مشچ نودب هك ىفيرش ىاه1ناسنا
ميناوت1ـىمن تعيبط سوماق رد« :موش1ىم ركـذتم ،دننك1ىم
تردن هب .مينكب ىتمدخ ،دنا1هدناسر ىتعفنم ام هب هك1ىنانآ هب

ىسك زا هچ1نآ هك تسا نآ تسرد اما .دتفا1ىم ىقافتا نينچ
».راك1هبراك و طخ1هب ـطخ ؛مينك ناربج ،ميـنك1ىم تفايرد
هك منك1ىم ميدقت ىناسك هب ار ريز ى1هعطق ،ساسا نيمه رب
ىندب تيلاعف و شزرو رد ار قيقد ىاهراجنه دشر ى1هغدغد
.دنراد

تشذگ1ىم كيرات و گنت هار زا ىدرم هديد1ناهج«
.دوب هريت و درس بش

دنت ىبيش اب عيسو سب ديسر ىفاكش هب
.دوب هريخ و درس و ناور تشپ رد تشپ زين بآ و

……………
مدش ورف بشما نم هك ىا1هروك هر نيا هب دياش ،نم تسود
.ديسر ىرگيد ،ىبش اي زور هب ،ادرف
كيل چيه هب متفرگن دوخ فاكش نيا نم
تسا ىا1هرد وچ نم زا سپ ناوجون رب
.دنك رذگ تملاس هب وا هك دياب
درك گنرد اج1نيا نم زيزع دياب
بش هب اي هنازور ،ناسك رگيد ربعم ىارب دياب
».مرذگب هاگ1نآ و مزاسب ىلپ دياب


