
 
ٞفتٝ ّٔی سلأت ٔزداٖ ضزٚع یه حزوت تشري تزای تیٕاریاتی 

 ی خأٛضی است وٝ تٝ ٔزداٖ ٚ پسزاٖ ٔزتٛط ٔی ضٛد . تیٕاریٟا

تیضٝ ٘شَٚ ٘ىزدٜ  ٔثُ تیٕاریٟای ٔثا٘ٝ ، پزٚستات ، تٛٔٛرٞای وّیٝ ، 

. سایز تیٕاریٟا ٘اتٛا٘ی جٙسی ٚ ...ایٗ تیٕاریٟا ، خأٛش ٞستٙذ ٚ 

ٟای لّثی ػزٚلی ، سىتٝ ٞای ٔغشی ، دیاتت ٚ فطار یٕاریٔا٘ٙذ ت

... ٘یش سلأتی ٔزداٖ را تٟذیذ ٔی وٙذ وٝ تایستی ٔٛرد  خٖٛ ٚ

 تٛجٝ لزار ٌیزد .

 

 

ٔتاسفا٘ٝ ٔزداٖ سٔا٘ی تٝ پشضه ٔزاجؼٝ ٔی وٙٙذ وٝ وٝ فزصت 

اس دست رفتٝ است ٚ ایٗ ٚضؼیت در رٚستاٞا ٚ ضٟزٞای وٛچه 

 تیطتز دیذٜ ٔی ضٛد .

تأیٗ سلأت جسٕی ٚ رٚا٘ی ٔزداٖ در دٚرٜ ٞای ٔختّف 

س٘ذٌی ٚ پیطٍیزی اس تیٕاریٟا ، حساط ساسی ٚ تثییٗ جایٍاٜ 

علاػات سلأتی تٝ ٚیضٜ اس عزیك فزٍٞٙی سلأت ٔزداٖ تٝ ا

رسا٘ٝ ارتثاط جٕؼی ، تٛجٝ تٝ ٘یاس ٞای تٟذاضتی ، آٔٛسضی ٚ 

درٔا٘ی ٔزداٖ ٚ ٌستزش فزًٞٙ  ٕٞىاری درٖٚ تخطی ٚ تزٖٚ 

تخطی در دستٍاٟٞای ٔزتثظ تا ٚسارت تٟذاضت  در ٔمِٛٝ سلأت 

 ، اس اٞذاف در ٘ظز ٌزفتٗ ایٗ ٞفتٝ است .

 در وطٛرٔاٖ ٞذف اس تزٌشاری ٞفتٝ ّٔی سلأت ٔزداٖ 

 پیطٍیزی اس تیٕاریٟا در ٔزداٖ ٚ ارتمای سلأت جأؼٝ -1

تا آٌاٜ ٕ٘ٛدٖ ٔزدْ اس ػلائٓ ٚ ٚ رٚ٘ذ تیٕاریٟای پز ٔخاعزٜ -2

تتلای ٔزداٖ جأؼٝ تٝ ایٗ تیٕاریٟا جٌّٛیزی ٔی تٛا٘یٓ اس ا

 .ٕ٘اییٓ 

تا ٚیشیت رایٍاٖ در یه رٚس ٔطخص در ساَ ، إٞیت -3

سلأتی را تٝ ٔزداٖ جأؼٝ وٝ ػٕٛٔا تٝ ػّت ٌزفتاریٟا وٕتز تٝ 

 فىز سلأت  خٛد ٔی تاضٙذ ، ٔغزح ٔی ٕ٘اییٓ .

تی وٝ سلأت ٔزداٖ راتٟذیذ ٔی وٙذ تسیاری اس خغزات تٟذاض

لاتُ پیطٍیزی است .ٔزداٖ لادر٘ذ تا تٛجٝ تٝ سلأت خٛد تٟٙا تا 

وٕی تغییز در ضیٜٛ س٘ذٌی ٞٓ ػٕز عٛلا٘ی تز داضتٝ تاضٙذ ٚ ٞٓ 

 سآِ تز س٘ذٌی وٙٙذ .

تیٕاریٟای  لّثی یىی اس تٟذیذات سلأت ٔزداٖ است  خغز اَٚ :

اس ایٗ خغز رٞایی پیذا  س٘ذٌی سآِ ضیٜٛ أا تا پیص ٌزفتٗ

خٛاٞیذ وزد . تٝ ػٙٛاٖ ٔثاَ سیٍارتاٖ را تزن وٙیذ ٚ اس سایز 

٘ىٙیذ حتی تا دٚد افزاد  ٔحصٛلات حاٚی تٛتٖٛ ٚ تٙثاوٛ استفادٜ

 ٔٛاجٟٝ ٘طٛیذ .سیٍاری 

رصیٕی وٝ سزضار اس اس ٔیٜٛ ٚ سثشی ٚ دارای غلات ٚ حثٛتات ، فیثز ٚ 

تخاب وٙیذ وٝ اسیذ چزب غیز اضثاع داضتٝ ٔاٞی است ، غذاٞایی را ا٘

 ٚ دارای ٕ٘ه وٓ تاضذ .

تاٖ تالا است یا فطار خٖٛ تالاداریذ ، تٝ اٌز سغح وّستزَٚ خٛ٘

 تٛصیٝ ٞای پشضىی تٛجٝ وٙیذ .

 رٚسا٘ٝ خٛد جایی تزای ٚرسش لزار دٞیذ .حتٕا در تز٘أٝ  

ٚس٘تاٖ را در حذ ایذٜ آَ ٍ٘ٝ داریذ . اٌز اِىُ ٔصزف ٔی وٙیذ ، 

 آ٘زا تزن وٙیذ ، چزا وٝ فطار خٖٛ تاٖ را افشایص ٔی دٞذ .

 اٌز دیاتت داریذ ، حتٕا لٙذ خٛ٘تاٖ را تحت وٙتزَ داضتٝ تاضیذ .

 ذ .استزط س٘ذٌی خٛد را وٙتزَ وٙی

یىی دیٍز اس دلایُ ٔزي ٚ ٔیز در ٔیاٖ ٔزداٖ سزعاٖ  خغز دْٚ :

ػٕذتا در اثز وطیذٖ سیٍار  وٝ ایٗ تیٕاریریٝ ،ٔا٘ٙذ سزعاٖ است 

ایجاد ٔی ضٛد . عثك آٔارٞای ا٘جٕٗ سزعاٖ آٔزیىا ، تؼذ اس 

سزعاٖ ریٝ ، سزعاٖ پزٚستات ٚ سزعاٖ رٚدٜ تشري سلأت ٔزداٖ 

 را تٟذیذ ٔی وٙذ . 

سیٍار ٘ىطیذ ٚ اس ٔصزف  خٛاٞیذ تٝ سزعاٖ ٔثتلا ٘طٛیذ :اٌز ٔی 

دخا٘یات خٛدداری وٙیذ . ٞزٌش در ٔٛاجٟٝ تا دٚد سیٍار دیٍزاٖ 

لزار ٍ٘یزیذ . ٚرسش را فزأٛش ٘ىٙیذ ، ٚس٘تاٖ را وٙتزَ وٙیذ ٚ 

اجاسٜ ٘ذٞیذ اضافٝ ٚسٖ پیذا وٙیذ ٚ چاق ضٛیذ . رصیٓ غذایی سزضار 

ٝ ٚ اس خٛردٖ غذاٞای پز چزب تپزٞیشیذ . وٕتز اس ٔیٜٛ ٚ سثشی داضت

در ٔؼزض تاتص ٘ٛر آفتاب لزار تٍیزیذ . ٚلتی تیزٖٚ اس ٔٙشَ ٞستیذ 

. اس وزْ ضذ آفتاب استفادٜ وٙیذ . اس ٔصزف اِىُ تپزٞیشیذ . تزای 

ا٘جاْ آسٖٔٛ ٞای غزتاٍِزی تٝ عٛر ٔزتة تٝ پشضه ٔزاجؼٝ وٙیذ . اس 

 آِٛدٌی ٞٛا ، آتستٛس ٚ ...تپزٞیشیذ . ٔٛاجٟٝ تا ػٛأُ سزعا٘شا ٔثُ



 
اٌز در ٔحیظ ٞایی وار ٔی وٙیذ وٝ ػٛأُ خغز٘ان در آٖ  ٚجٛد 

 دارد ٞز چٙذ ٌاٞی اس ٘ظز پشضىی ٔؼایٙٝ ضٛیذ . 

صذٔات وٝ اس دلایُ تصادفات وطٙذٜ در ٔیاٖ ٔزداٖ  خغز سْٛ :

 تٛدٜ ٚ حٛادثی وٝ ٍٞٙاْ ٔٛتٛرسٛاری ٚ راٍ٘ٙی اتفاق  ٔی افتذ .

س ایٗ رٚ تٝ ٔزداٖ تٛصیٝ ٔی ضٛد تزای واٞص خغز تصادفات حتٕا ا

ٍٞٙاْ را٘ٙذٌی اس وٕز تٙذ ایٕٙی استفادٜ ٌزدد ، سزػت ٔجاس ٍٞٙاْ 

را٘ٙذٌی یا ٔٛتٛرسٛاری را رػایت وٙٙذ ، ٞزٌش اس ٔٛاد ٔخذر ٚ 

ی ٚ در سٔاٖ  خٛاب آِٛدٌ اِىُ لثُ اس را٘ٙذٌی استفادٜ ٘ىٙیذ ٚ یا

 خستٍی را٘ٙذٌی ٘ىٙیذ .

دیاتت ٘ٛع دْٚ وٝ ضایغ تزیٗ ٘ٛع دیاتت است  . تزای  خغز چٟارْ :

اٖ را ٖ داریذ ، ٚس٘تپیطٍیزی اس دیاتت ٘ٛع دْٚ ، اٌز اضافٝ ٚس

واٞص دٞیذ . در صیٓ غذایی خٛد اس ٔیٜٛ ٚ سثشی ٚ غذاٞای وٓ 

چزب استفادٜ وٙیذ . در تز٘أٝ رٚسا٘ٝ خٛد فؼاِیتٟای جسٕی ٚ 

 ٚرسش را ٞٓ در ٘ظز تٍیزیذ .

 

 
 

 ٚالؼیتی وٝ ٔزداٖ تایذ تذا٘ٙذ :  7

درصذ اس سلأت ػٕٛٔی ٔزداٖ تٝ ػٛأُ ص٘تیىی  33تٟٙا -1

درصذ اس عزیك تغییز در سثه س٘ذٌی فزد لاتُ  73ٔزتثظ است ٚ 

 وٙتزَ است .

ٔطزٚتات اِىّی خغز اتتلا تٝ دیاتت را تا دٚ تزاتز افشایص -2

 ٔی دٞذ .

پّٝ تالا ٔی رٚ٘ذ یا ٔسافتی در حذٚد  53رٚسا٘ٝ  ٔزدا٘ی وٝ -3

 25ٔتز را پیادٜ رٚی ٔی وٙٙذ خغز حٕلات لّثی را تا  1333

 درصذ واٞص ٔی دٞٙذ .

تزیٗ سغح  ساَ اس س٘ذٌی ٔزداٖ در پاییٗ 9تٝ عٛر ٔتٛسظ  -4

سلأت سپزی ٔی ضٛد وٝ ایٗ ٔیشاٖ ٔؼٕٛلا تا ایجاد تغییزات 

 وٛچه در سثه س٘ذٌی لاتُ واٞص است .

ٔزدا٘ی وٝ فؼاِیت ٔغشی ٚ فىزی وٓ تزی دار٘ذ . احتٕاَ  -5

 درصذ تیص تز اس سایزیٗ است . 63اتتلا تٝ افسزدٌی در آٖ ٞا تا 

احتٕاَ تزٚس ساػت ٔی خٛاتٙذ ،  8اِی 7ٔزدا٘ی وٝ ضة ٞا  -6

 درصذ واٞص ٔی دٞٙذ . 63حّٕٝ لّثی وطٙذٜ را تا 

 7تا  5تغذیٝ ٔٙاسة داضتٗ آساٖ است . خٛردٖ رٚسا٘ٝ  -7

ٚاحذ ٔیٜٛ ٔثُ ٘ٛضیذٖ یه ِیٛاٖ آب پزتغاَ ، یه سیة ، یه 

 را فزأٛش ٘ىٙیذ .ٞٛیج یا یه ٌلاتی تاسٜ 
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