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وشى و چاقی  اضافه

ةا جّزَ ةَ غيّم زيػیث،      

قیّع اضاـَ وزن و چاكی رو ةَ 

ظنّماً در کكّرُای . اـؽایف اؿث

یاـحَ کَ ةَ یک ىكکم ىِو جّؿػَ 

در . جتغیم قغه اؿث ةِغاقحی

ىیهیارد  یک، ةیف از ی اىؼوزدٌیا

ٌفؼ اضاـَ وزن دارٌغ کَ از ایً 

ىیهیّن ٌفؼ  300ةیف از  ،جػغاد

ؿازىان ةِغاقث زِاٌی، )اٌغ چاق

2003  .)

در اروپا، اـؽایف چكيگیؼی در      

کَ ایً ىیؽان  چاكی رخ دادهىیؽان 

 50 جا 10در ده ؿال گػقحَ، ةیً 

 .درمغ ةّده اؿث

نیّن ٌفؼ دارای اضاـَ وزن و چاكی ُـحٍغ کَ از ىی 25یک ؿّم زيػیث کكّر ایؼان ىػادل      

دةیؼ غهيی ةَ گفحَ . دٍُغدرمغ را زٌان جكکیم ىی 57درمغ را ىؼدان و  43ایً جػغاد 

ةیياری چاكی در ایؼان اـؽایف چكيگیؼی داقحَ ةَ  ،ٌعـحیً کٍگؼه ةیً انيههی جؾػیَ ةانیٍی

 .ُـحٍغ ءاكی ىتحلادرمغ زيػیث ایؼان ةَ ةیياری چ 45ظّری کَ در صال صاضؼ 

ةاكی  ،ُای رواٌكٍاظحی ىؼجتط ةا چاكی ٍُّز ةَ كّت ظّدپیاىغُای ةِغاقحی و آؿیب     

، ؿٍگ مفؼا، ٌلؼس، ىكکلات ةاروری و ظفگی در  چاكی ظعؼ اؿحئّآرجؼیثغارضَ . ُـحٍغ

، ةیيارُای 2چاكی قاىم دیاةث ٌّع (ؿّظث و ؿاز)ی ةّنیکجام غّارض. دُغظّاب را اـؽایف ىی

ایً (. 2003ؿازىان ةِغاقث زِاٌی، ) قّدىی  و ُایپؼاٌـّنیٍيی كهتی، ؿؼظان، ُایپؼنیپیغىی

 .قکيی دارٌغ ارجتاط ٌؽدیکی ةا چؼةی درون یةّنیکجاُای مٌاٍُساری

ٌام دارد کَ   جّزیع چؼةی اٌغرویغ ،گیؼدجّزیع چؼةی ةغن کَ ىؼکؽ ةغن یا قکو را در ةؼ ىی     

 ٌام دارد کَ  ژٌّئیغ( ٌّاصی ةاؿً) جّزیع چؼةی ىضیعی. قّدٌیؽ گفحَ ىی "قکم یؿیب"ةَ آن 

ُا ظعؼات ؿلاىحی رؿغ ؿیتی قکمةَ ٌظؼ ىی. ىّؿّم اؿث ،"قکمگلاةی"ةَ جّزیع چؼةی 
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 . Osteoarthritis. 

.
ىّزّد در ظّن ةیكحؼ از ىلغار ظتیػی  اٌـّنیً، قؼایعی اؿث کَ در آن ىلغار (Hyperinsulinaemia) هایپسانسولینوی  

 .اـحغ اجفاق ىی دیاةث ٌّع دوُایپؼاٌـّنیٍيی ىػيّلا در ىؼاصم اونیَ . قّد و ىحٍاؿب كٍغ ظّن ىی
3
 . Android. 

4
 . Gynoid. 

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%B3%D9%88%D9%84%DB%8C%D9%86
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA_%D8%AA%DB%8C%D9%BE_%D8%AF%D9%88&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%DB%8C%DA%A9+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D9%86%D9%88+%D8%A7%D8%B2+%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82+%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA+%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF&withJS=MediaWiki:Intro-Welcome-NewUsers.js


گیؼی روش ؿاده و غيهی ةؼای ارزیاةی ظعؼ ؿلاىث، اٌغازهیک از ایً رو، . ةیكحؼی داقحَ ةاقٍغ

اٌتاقث چؼةی در ىضیط قکيی اؿث و در ىلایـَ ةا  یٌكان دٍُغهدور کيؼ، . دور کيؼ اؿث

 .گػاردقکيی را در اظحیار ىا ىیای، ةؼآورد ىٍاؿتی از ىیؽان چاكی درون روقِای رایاٌَ

 ،كیٌاقی از چا یُایىاریجٍَ ةا ظعؼ ةیكحؼ اةحلا ةَ ب ی دور کيؼ یا چاكی ةالااـؽایف اٌغازه     

دور . قّدُيؼاه اؿث کَ قاىم ـكار ظّن ةالا و ةؼظی ٌاراصحی ُای اؿحعّاٌی و ىفنهی ىی

ةؼای ( ایٍچ 37)ؿاٌحیيحؼ  94ةؼای زٌان و کيحؼ از ( ایٍچ 5/31)ؿاٌحیيحؼ  80کيؼ کيحؼ از 

 102در زٌان و ةیف از  (ایٍچ 5/34) ؿاٌحیيحؼ 88دور کيؼ ةیف از . ىؼدان ىٍاؿب اؿث

.  دُغظعؼات ىؼةّط ةَ ؿلاىحی را اـؽایف ىی ،در ىؼدان ةَ ىیؽان زیادی (ایٍچ 40) ؿاٌحیيحؼ

ةَ  یچؼةی ذظیؼه ،زٌان ىػيّلاً. چؼةی در ىؼدان اؿث یهقکم ؿیب، انگّی ٌّغی ذظیؼ     

ُا جسيع در ٌّاصی ةاؿً و رانةیكحؼ ةَ زای اظؼاف قکو،  آٌِا چؼةی زیؼا ؛ددارن گلاةی قکم

ةّنیکی جاظعؼ کيحؼی دارد زیؼا ةـیاری از پیاىغُای م ،چؼةی ةَ ایً مّرتجّزیع . یاةغىی

 آؿیب ُای اؿحعّاٌی وُا ُو ىـحػغ ٌاراصحیاگؼچَ گلاةی قکم. ظعؼزا را ةَ ُيؼاه ٌغارد

 .ُـحٍغىفامم ىحضيم وزن 

اٌؼژی را  جػادلؿَ غاىم زیؼ  جّان گفثىی ةا ایً صال،. چاكی یک اىؼ چٍغ غاىهی اؿث     

  :دنگػارادؼ ىی ؿّظث و ؿازو ةؼ روی اقحِا و  کٍٍغىیجؼل کً

 ؛رژیو ؽػایی  -1

 ةغٌی؛ـػانیث   -2

 .ژٌحیک و غادات ؽػایی ظاٌّادگی  -3

 

زضین غرایی 

زػب اٌؼژی ةیف از  ةؼ ادؼ چاكی ةَ مّرت جسيع اضاـی یا ؽیؼظتیػی چؼةی در ةاـث چؼةی     

 جازیؼ وزّد داقحَ ةاقغ  یهاٌؼژی در ىػادل جػادلدر غيم، ةایغ غغم . قّدٌیاز، جػؼیؿ ىیصغ 

: اـؽایف وزن صامم قّد
انسضی دزیافتی = انسضی هصسفی + ضده انسضی ذخیسه

دریاـث اٌؼژی اـؽایف یاةغ یا ىنؼف اٌؼژی کاُف پیغا کٍغ، اضاـَ وزن و چاكی اجفاق  اگؼ     

ایً اصحيال وزّد دارد کَ . ظاص ظّد را ةَ ُيؼاه دارد ةِغاقحی و ىـائم کَ ىكکلات اـحغىی

 .ةاقغ در اـؽایف چاكی  یغاىم ىؤدؼ( ـّدیػٍی ــث)اـؽایف دریاـث ؽػا در ظارج از ىٍؽل 

و  قغه ، اـؽایف دریاـث ؽػاُای پؼکانؼی کَ ؿؼقار از اؿیغُای چؼب اقتاعزِاندر      

،  ؿازىان ةِغاقث زِاٌی)آیغ صـاب ىیغٍّان غاىم ىؤدؼ و ىِو چاكی ةَ ه كٍغُا ُـحٍغ ب

2003  .)

فعالیت بدنی 

غضلات  یهی زِاٌی اؿث کَ ةَ ُؼ گٌَّ صؼکث ةغن کَ ةّؿیمـػانیث ةغٌی یک واژه     

 .قّدىی اظلاقگؼدد، قّد و ةؼای آن اٌؼژی ىنؼف اؿکهحی اٌسام 
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 . World Health Organization. 



کحَ سو غاىم امهی  کٍغىضاغؿ ىیرا  یكهب یُایىاریةَ ب ءغغم ـػانیث ةغٌی، ظعؼ اةحلا     

ةَ دیاةث ةا  ءٌفؼ اٌسام قغ، ظعؼ اةحلا 37878ای کَ ةؼ روی در ىعانػَ. قّدىضـّب ىی یىؾؽ

  . اـؽایف ىیؽان ـػانیث ةغٌی، کاُف یاـث

ىیهیّن ٌفؼ در ؿؼاؿؼ  9/1غغم ـػانیث ةغٌی غاىم ىؼگ و ىیؼ کَ قّد ةؼآورد ىیچٍیً      

(.  2003ؿازىان ةِغاقث زِاٌی، )ُا ةاقغ ؿؼظان و دیاةث اعاٌّ زِان و ُيچٍیً غاىم ایساد

 

ضنتیک 

ژٌحیک یا ورادث ٌلف غاىم قّد، ىیچؼةی در چَ كـيحی از ةغن جّزیع  در ایً زىیٍَ کَ     

قِؼوٌغ  40000ةیف از  ةؼ روی آىؼیکادر  یک ىعانػَ پیيایكی ىهی. ی دارداکٍٍغهجػییً

پغر لاؽؼ داقحٍغ، از ُيَ لاؽؼجؼ ةّدٌغ و آٌان کَ وانغیً چاق کّدکاٌی کَ ىادر و  ٌكهً داد کَ

 .ُا ةّدٌغجؼیًچاق وداقحٍغ، زؽ

 ...اداىَ دارد

............................................................................................................................................................................ 

 

کاهص وشى  شیآم تیهوفق هدیسیت
کاُف ىنؼف اٌؼژی یا اـؽایف ىنؼف آن از      

یا ُؼ دو، ةاغخ ایساد یک جػادل ىٍفی ظؼیق ورزش، 

. کٍغقّد کَ ةَ کاُف وزن کيک ىیدر اٌؼژی ىی

ةؼآورد ٌیاز ةغن ىّرد  ةؼ اؿاسذظایؼ چؼةی ةغن 

قاىم ةاـحِای  یکاُف چؼب. گیؼٌغاؿحفاده كؼار ىی

ةاـحِای ةغون چؼةی اؿث و  داةث ٌگَ داقحً چؼةی و

یا کیهّکانؼی در ُؼ گؼم  2/7صغود  یٌكان دٍُغه

اگؼچَ ادؼ . اؿثکیهّکانؼی در ُؼ کیهّگؼم  7200

ادؼ کاُف دریاـث  ىیؽانجيؼیً ةؼکاُف وزن ةَ 

ایً غاىم  دُغ کَ، اىاّ قّاُغ ٌكان ىیٌیـثاٌؼژی 

.  دیؼ ةـؽایی داردجأ ،در ایً زىیٍَ ٌیؽ

ؿانَ، اـؼاد درگیؼ در  یک یهدر ظّل یک دور     

یهّگؼم وزن ك 2/5کیهّگؼم از وزن ةغن و  2/3ورزش، 

کیهّگؼم وزن  2دٍُغ و ىلغار چؼةی را از دؿث ىی

کَ چؼا دلایم ایً. آورٌغدؿث ىیه ةغون چؼةی را ب

از راه رژیو گؼـحً اٌعتاق ٌغارد، ىيکً اؿث  کاُف وزنوزن از ظؼیق ورزش ةا ىیؽان  کاُف

اـؼاد ةا اـؽایف ؿعّح  کَایً یا دنیمغهث کٍحؼل ةیكحؼ جػادل اٌؼژی ةا رژیو ؽػایی ةاقغ و ةَ 

جػادل ىٍفی اٌؼژی قکـث ایً اىؼ ىّزب  و کٍٍغ، ىتادرت ةَ اـؽایف دریاـث اٌؼژی ىیجيؼیً

.  قّدجيؼیً ىی از ظؼیق



جّاٌغ ىیؽان دریاـث ؽػا را اـؽایف دُغ ـػانیث ةغٌی ىیقّاُغی وزّد دارد کَ ٌكان ىی     

، 2002)و ُيکاران   اؿحاةؾ. ىحفاوت اؿث در ىیان اـؼاد ىعحهؿ ةـیار اىؼدُغ، اگؼچَ ایً 

ای اـؽایف ىنؼف اٌؼژی، دریاـث ُفحَ 2 جا 1 یهٌكان دادٌغ کَ در ظّل یک دور( 2004

ای، جؾییؼات ُفحَ 2 یهآٌِا دریاـحٍغ کَ در ظّل یک دور. ىاٌغاٌؼژی روزاٌَ داةث ةاكی ٌيی

درمغ از اٌؼژی  30ـؼاد صغود ةعّر ىحّؿط، ا. زیادی در ىنؼف اٌؼژی ةیً اـؼاد وزّد دارد

درمغ  100 جاکٍٍغ، ُؼچٍغ ایً ىیؽان ةؼای اـؼاد دیگؼ رـحَ ةؼ ادؼ ورزش را زتؼان ىیجضهیم 

.  ؿثٌیؽ ه

کاُف اٌؼژی . یک جػادل ىٍفی در اٌؼژی ایساد قّد لازم اؿث ،وزن کاُفةٍاةؼایً، ةؼای      

کیهّگؼم در ُفحَ  9/0 جا 5/0ش وزن از کیهّکانؼی در روز ىٍسؼ ةَ کاه 1000 جا 500ةَ ىیؽان 

کیهّگؼم وزن چؼةی در ُفحَ، ةاـث ةغون چؼةی ةغن ىيکً اؿث  یکةا کاُف . ظّاُغ قغ

 .دچار جضهیم ٌگؼدد

 6/13صغود )پٌّغ  30، ةَ کاُف وزن ةَ اٌغازه "ىّـلیث درکاُف وزن"جػتیؼدر ایٍسا،      

کٍّن گؽارش قغه اؿث کَ جّؿط جا ییُایاـحَ. قّداظلاق ىی ،ؿال یکةؼای صغاكم ( کیهّگؼم

ایً کاُف را جسؼةَ ( ؿال 5/5) ىحّؿط یهدٍُغگان وزن کَ ةؼای یک دورجؼیً کاُفىّـق

رژیو ؽػایی، ٌظارت و )ُای کهیغی زیؼ قغه اؿث کَ قاىم اؿحؼاجژی ةَ کار گؼـحَاٌغ کؼده

: قّدىی( ـػانیث ةغٌی

 
: رژیم غذایی

  ؛قغىنؼف ىیکیهّکانؼی در روز  1381ةعّر ىحّؿط  ،کانؼیرژیو ؽػایی کو یک -

، کؼةُّیغرات (درمغ از کم اٌؼژی دریاـحی 24) چؼةی کو یدر ةؼگیؼٌغه جؼکیب رژیو ؽػایی -

 ؛ةّد( درمغ از کم اٌؼژی دریاـحی 19) و پؼوجئیً( درمغ از کم اٌؼژی دریاـحی 56)ةالا 

   ؛ظّردن متضاٌَ در ُؼ روز -

کيحؼ از یک ) کؼدٌغاز یک رژیو ؽػایی ةا ىیؽان اٌغك کؼةُّیغرات اؿحفاده ىی ىػغودی اـؼاد -

و آٌِایی کَ کاُف وزن را ةؼای زىان کيحؼی جسؼةَ کؼدٌغ از نضاظ ةغٌی ـػانیث  (درمغ

 ؛کيحؼی داقحٍغ

 ؛ؽػایی در روز یهوغغ 5ظّردن صغود  -

 . هُا ـلط یک یا دو ةار در ُفثؽػا ظّردن در رؿحّران -

: نظارت

 ؛کٍحؼل ىغاوم ظّد از ٌظؼ دریاـث رژیو ؽػایی و یا وزن ةغن -

ؽػایی  ُایةؼٌاىَ ُایداقثةیكحؼیً ٌظارت ةؼ دریاـث رژیو ؽػای ظّد را از ظؼیق یاد -

 ؛قٌّغظنّماً وكحی ىحّزَ اـؽایف وزن ىی -کٍٍغکٍحؼل ىی

: فعالیت بدنی

 . جؼزٌغگی ـػال یقیّهو داقحً ( ؿاغث در روز 1صغود )ىكارکث در ورزش ىٍظو  -
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 . Stubbs. 



جؼیً قکم ورزش ةؼای روی، امهیةـیاری از آٌان ؿعش ةالایی از ـػانیث ةغٌی دارٌغ و پیاده -

 (.در ُفحَ کیهّىحؼ 44صغود )آٌان اؿث 

 . کٍٍغورزش ىنؼف ىی از ظؼیقکیهّکانؼی را  2545ظّر ىحّؿط ُؼ ُفحَ ه ب ،زٌان -

.  کٍٍغورزش ىنؼف ىی از ظؼیق کیهّکانؼی را 3293ظّر ىحّؿط ُؼ ُفحَ ه ىؼدان ب -

 .صضّر دارٌغ ،وزن کٍحؼل ُای آىّزقیکٍٍغگان در ةؼٌاىَیک پٍسو قؼکث -

آن را اـؽایف دریاـث چؼةی، کاُف ـػانیث ةغٌی ةَ  کٍٍغ دلایمکَ اـؽایف وزن پیغا ىیاـؼادی

ُای ظّدکٍحؼنی گؽارش در ـػانیثی کیهّکانؼی در ُفحَ و ىكارکث کيحؼ 800جّؿط ىیؽان م

.  اٌغکؼده

سه استساتطی کلیدی کاهص و حفظ وشى 

ـػانیث ( 2دریاـث اٌؼژی ( 1: غتارجٍغ ازؿَ اؿحؼاجژی کهیغی ةؼای کاُف و صفغ وزن      

ر  جارف رییجؼ( 3ةغٌی 

 

کاهص دزیافت انسضی 

 ،کیهّکانؼی در روز 1000 جا 500کاُف وزن، دریاـث کانؼی را ةَ ىیؽان  در راؿحای     

 2900و  2200 ،ةؼای اٌؼژی، ةَ جؼجیب (DRV)  ىلادیؼ ىؼزع رژیو ؽػایی. کاُف دُیغ

 (.1991ؿازىان ةِغاقث زِاٌی، )کیهّکانؼی ةؼای زٌان و ىؼدان اؿث 

-کٍٍغ، ىیورزش ىی ،ؿاغث در روز یکزٌان ورزقکار چاق یا دارای اضاـَ وزن کَ ةیف از      

وزن  ازای ُؼکیهّگؼم ةَ  کیهّکانؼی25یا جلؼیتا ) کیهّکانؼی1700جا 1500ةیً اٌَ روز جّاٌٍغ

کاُف اضاـَ  ةَ ىٍظّر ،کَ ایً ىلغار ةؼای ىؼداناٌؼژی ىنؼف کٍٍغ، در صانی( ةغن در روز

ری ةَ ازای ُؼکیهّگؼم وزن ةغن کیهّکال 30یا جلؼیتا ) کیهّکانؼی 2400 جا 2000جّاٌغ ىی ،نزو

 .ةاقغ( در روز

 

 بدنیافصایص فعالیت 

ةؼ ( ؿانَ 64 جا 19)ةغٌی ظاص ةؽرگـالان ُای در ـػانیث ىكارکثُای زیؼ ةؼای جّمیَ     

( 2011ؿازىان ةِغاقث، ) دیؼ ـػانیث ةغٌی ةؼ ؿلاىثجأةِغاقث غيّىی از اظیؼ  ىتٍای قّاُغ

 :ةٍا ٌِاده قغه اؿث

 ؛جيام روزُا ةار یا ةیكحؼ در ُفحَ، جؼزیضاً 5 ،صغاكم -

 ؛ةا قغت ىحّؿط ةغٌیصغاكم ـػانیحِای  -

 ؛ةیف از یک ةار در ُفحَ (ؿاغث5/2) دكیلَ 150 -

 ؛روز 5دكیلَ در ُؼ روز ةؼای صغاكم  30 یا -

 ؛دكیلَ جيؼیً ةا قغت ةالا ةیف از یک ةار در ُفحَ 75 یا -

                                                           
1
 . Dietary reference values. 

 .قّدؿانو جػؼیؿ ىیُای ىعحهؿ اـؼاد اٌؼژی و ىّاد ؽػایی لازم ةؼای گؼوهىلغار  ای از جعيیًةَ مّرت ىسيّغَ



. روز در ُفحَ 2زِث ةِتّد كغرت غضلات، صغاكم  ةغٌی دراٌسام دادن ـػانیث  -

پیاده روی، دویغن،  ،، دوچؼظَ ؿّاریةَ غٍّان ىذال) قؼکث در جيؼیٍات ُّازی یا اؿحفاىحی -

 ؛(اىذال آٌِاقٍا و 

 ؛دكیلَ در ُؼ ُفحَ 300 جا 200دكیلَ در روز یا  60 جا 30صغاكم  -

  ،( ةیكیٍَ درمغ ضؼةان كهب 69 جا 55) جيؼیٍات ةا قغت ىحّؿط -

 ؛روز یا ةیكحؼ در ُفحَ 5صغاكم  -

 ؛کیهّکانؼی یا ةیكحؼ در ُؼ ُفحَ 2000ىنؼف  -

. ظّد اضاـَ کٍیغ یو جيؼیٍات كغرجی را ةَ ةؼٌاىَ( ُّازی) ُای اؿحلاىحیورزش -

ةَ  آنجّاٌغ ُيؼاه ةا رژیو ؽػایی یا ةغون کاُف وزن اؿث و ىی ةؼایدؼی ؤورزش روش م     

ورزش ُّازی ةغون رژیو ؽػایی در گؼوُی از زٌان چاق  در یک پژوُف جأدیؼ. قّد کار گؼـحَ

کاُف )روی در ىلایـَ ةا پیاده( درمغی وزن ةغن 12کاُف )دوچؼظَ ؿّاری . ةؼرؿی قغ

 .ةِحؼی ظّاُغ داقث یٌحیسَ( ةغون کاُف وزن)و قٍا ( درمغی 10

درمغی  20قّد کاُف  ُيؼاهذایی دُغ وكحی ورزش ةا رژیو غیر جضلیلات ٌكان ىیجان     

قّد کَ ایً وزن ةغن در ظّل ورزش ٌـتث ةَ رژیو ؽػایی ةغون ورزش، ةیكحؼ صامم ىی

 اـؽایف ةاغخ جيؼیًاـؽایف قغت  ،ُيچٍیً. ىاٌغپایغار ىی ،ؿال یکىغت  ةَ  ،کاُف جلؼیتاً

 .قّدکاُف وزن ىی

 

ز هسبوط به غرا و وزشش  تاتغییس زف

 .ىِو اؿث ،رژیو ؽػایی و ـػانیث ةغٌی یةَ اٌغازه ،رجاجؾییؼ رفُای جئّری     

 : قّدقاىم ىّارد ذیم ىیر جاجؾییؼ رف ُایدراُتؼ

  ُای ىغیؼیث کٍحؼل وزن و جػییً کَ قاىم آگاُی از ةؼٌاىَ  جؾییؼةؼای ارزیاةی آىادگی

.  قّدىی ُاییجيایم ةَ قؼکث در چٍیً ةؼٌاىَ

 َاُغاف غتارجٍغ از آن جػییً اُغاف ىعيئً، ک  :

 ؛اُغاف كاةم قٍاؿایی ةاقٍغ :ةاقٍغ ىكعل -

 ؛گیؼی اؿثیر كاةم اٌغازهجاُؼ ُغف دارای ن :گیؼی ةاقٍغكاةم اٌغازه -

درمغ  5وزن اونّیَّ در صغود   کاُفُغف از . ةاقٍغ یواكع ةیٍاٌَ و ةؼ اؿاس اٌحظارات ىٍعق -

 ؛اؿث ٌاٌَیواكع ب ،از وزن ةغن

.  دارد یی زىاٌی ىكعلریط یا داىٍَجا ،ُغف ُؼ :چارچّب زىاٌی ىكعلداقحً  -

 ىی کَ رژیو ؽػایی و یاداقث ر ةا اؿحفاده از دتثجارف یجيؼکؽ ظّدکٍحؼنی ةؼ روی ىكاُغه-

ر یا جاُای پعث و پؽ ؽػا را ةغؿث دُغ و رف، و روشیجّاٌغ گؽارقی از زىان، ٌّع ؽػا ىنؼف

ُای روزاٌَ یا ـػانیث ظّدکٍحؼنی ُيؼاه ةا ـػانیث. ةكٍاؿاٌغاصـاؿات ىؼةّط ةَ ظّردن را 

                                                           
 

 (HRmax)ضؼةان كهب ةیكٍَ =   220  -ؿً ورزقکار .   
2
 . Assessing readiness to change. 



رُا، ىّاٌع جاىكکلات، رف ٌـتث ٌگؼشةاغخ ایساد  زیؼا ؛ؿانیاٌَ ىيکً اؿث ادؼ ةعف ةاقغ

.  گػاردىی جأدیؼ ،کَ ةؼ دریاـث و اٌحعاب ؽػا قّدىیىضیعی یا اصـاؿی 

 ّكؼار گؼـحً در ؿازی صغود ُای ىذتث و ىٍفی، مكقٍاؿایی ىضؼّ قاىم ،كکٍحؼل ىضؼ

یا ُؼ دو  ةغٌی کَ پؼظّری یا غغم ـػانیث قّدىی ُای وؿّؿَ اٌگیؽ و یا اـؼادیىػؼض ىّكػیث

.  کٍٍغرا جكّیق ىی

  ای و صؼـَ ُایصيایثٌیؽ ُا و ن، ُيکاران یا گؼوهجاظاٌّاده، دوس جّؿطصيایث ازحياغی

.  ؿّدىٍغ ُـحٍغکاُف وزن یا صفغ  ةَدؿحیاةی  یزىیٍَ می درجعلّ


