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 جمؼیت سبلمىسان•

ظبِٕٙداٖ ایبلات ٔتحدٜ عٛلا٘ی تر عٕر ٔی وٙٙد، ظبِٓ تر ثوٛهٜ ٚ ووبیییی یٟ٘وب    •
 . اـسایػ یبـتٝ اظت

 ٔب چٝ ورهٜ ایٓ؟•

 74ظبَ ٚ ثورای ٔوره حودٚه     80هی وؽٛی ٔب أید ثٝ ز٘دٌی ثرای یه زٖ حدٚه•
 .ظبَ اظت

ظوبَ ثوٝ    65٘عجت ز٘وبٖ ثوبلاتر از   .ز٘بٖ ٘عجت ثٝ ٔرهاٖ عٕر عٛلا٘ی تری های٘د•
 200ظبَ ثوٝ ٔورهاٖ    85ٔی ثبؼد ٚ ٘عجت ز٘بٖ ٔعٗ تر از  100ثٝ  129ٔرهاٖ 

 .ثبؼدٔی  100ثٝ 

 







 عیف سبلمىسي= عت سبلمىسي + پیطي ضىبسی 

 
ضىبسی، مغبلؼٍ ضيوس وطمبل پیطي است كٍ ػلوً  ثیًلوًغي،   سبلمىس -1•

 .ٔی ؼٛه فیعيًلًغي ي جبمؼٍ ضىبسی ضا ضبمل

عت سبلمىسي مغبلؼٍ ثیمبضي َبي معمه مطتجظ ثب سبلمىسي است كٍ -2•
ثغًض متىبية ضخ زازٌ ي ضبمل تطریص ي زضمبن ايه ثیمبضي َب می 

اٌرچٝ تؽذیٝ هیٔب٘ی پسؼىی ثٝ عٛی یایح هی ثیٕبیظتبٖ وبیثره هاؼت، .ضًز
أب ٔحدٚهٜ یٖ ٌعترغ یبـتٝ ٚ ثٝ ٔٙبزَ ٚ خبٔعٝ ٔٙتمُ ؼدٜ اظت وٝ ثر 

 .هایهایتمبی ظلأت، وبٞػ خغر ٚ پیؽٍیری از ثیٕبیی ٞب تٕروس 



 استتغصيٍ ضبمل سٍ سغح پیطگیطي 

، تبكیس ثط وقص تغصيٍ زض اضتقوب  سوتمت ي پیطوگیطي اظ    زض پیطگیطي ايلیٍ•
ستمت ذوًضزن ي فؼبلیوت فیعي وی زاضاي اَمیوت ثطاثوط      . است َبثیمبضي 
 .َستىس

وقص تغصيٍ ضبمل كبَص ذغط ي كىس كوطزن پیطوطفت    ،ثبوًيٍزض پیطگیطي •
 .ثیمبضي َبي معمه مطتجظ ثب تغصيٍ ثطاي حفظ ػمل طز ي كیفیت ظوسگی اسوت 

 عيننسد فسد ىعیاز ىَاسبی بسای سَجص تَاسب اٍداه دز ىقابل ٍاتِاٍی ُ ُابستگی ىی باضد

ضبمل زضمبن ثیمبض ي ثطوبمٍ ضيعي توطذیص موی ثبضوس     پیطگیطي سغح سً •
َطچىس ثیمبضان مط تتی وظیط اذتتل زض جًيسن، مطو ت  اضوتُب، ضغيو     

زض ثیمبضان . َبي تؼسيل ضسٌ ي تغییط يبفتٍ ي محسيزيت َبي ػمل طزي زاضوس
كٍ حبل يذی  تطي زاضوس مم ه است تحت تبثیط مطو ت  تغصيوٍ اي اوطاض    

 .مطبيضٌ ثب يك ضغي  ضىبس می تًاوس كمك كىىسٌ ثبضس. گیطوس

 



تئٛیی ٞبی 
 پیری



 فیعيًلًغي یتغییطا  

یه ـرایٙد ثیِٛٛشیه ٘رٔبَ اظت، اٌرچٝ ٕٞراٜ ثب ثعضوی ووبٞػ ٞوب هی    ظبِٕٙدی -1•
ٔیساٖ تؽییرات . ا٘داْ ٞب ثب اـسایػ ظٗ تؽییر ٔی وٙٙد. عّٕىرهٞبی ـیسیِٛٛشیه اظت

تٕییس ثویٗ تؽییورات ٘رٔوبَ    . ٔیبٖ اـراه ٔختّؿ ٚ هی ا٘داْ ٞبی ٔختّؿ، ٔتفبٚت اظت
 .ظبِٕٙدی ثب تؽییرات ٔرتجظ ثٝ ثیٕبیی ٞب ٔثُ یترٚاظىّرٚز ٟٔٓ اظت

ظبٍِی یعٙی زٔب٘ی وٝ ـرایٙد پیری ؼورٚ  ٔوی    30هٚیٜ یؼد ثدٖ ا٘عبٖ تب حٛاِی -2•
ـرییٙد پیری ؼبُٔ ـرییٙد اـسایػ ظٗ ٚ ٕ٘بیبٖ ؼدٖ اثرات اـوسایػ  . ؼٛه، اهأٝ هایه

ػمل طز اجعاي جساوطسوی سبلمىسي ثٍ ضمبض موی  اذتتل ثیمبضي ي . ظٗ اظت
ثب ایٗ ٚخٛه، تؽییرات ظیعتٕبتیه ٔؽخصی وٝ ثٝ عٙٛاٖ خسء اـسایػ ظوٗ ی    .ضيز

ایٗ تؽییرات ثبعو  ایدوبه هیخوبت ٔختّوؿ ووبٞػ عّٕىوره ٚ       . ٔی هٞد، ٚخٛه هایه
ـبوتٛیٞبیی ٔثُ ش٘تیه، ثیٕبیی، ؼرایظ التصبهی اختٕوبعی  . وفبیت ا٘داْ ٞب ٔی ؼٛه

هی حمیموت،  . ٚ ؼیٜٛ ز٘دٌی، تعییٗ وٙٙدٜ چٍٍٛ٘ی ـرایٙد پیوری هی ٞور ـوره اظوت    
 .ظبٞر ـره ٕٔىٗ اظت ٘ؽبٖ هٞٙدٜ ظٗ تمٛیٕی اٚ ثبؼد یب ٘جبؼد

 



 تطكیت ثسن
ثدٖ ثب اـسایػ ظٗ تؽییر ٔی وٙد، تٛهٜ چرثوی ٚ چرثوی احؽوبیی اـوسایػ     ترویت -1•

 .پیدا ٔی وٙد، هی حبِی وٝ تٛهٜ عضلا٘ی وبٞػ ٔی یبثد

سبضكًپىی، اظ زست ضفته تًزٌ ػضت ، اسض  ي ػمل وطز نن موطتجظ ثوب     -2•
سه، می تًاوس ثغًض ابثل تًجُی ضيي كیفیت ظوسگی يوك فوطز سوبلمىس ثوب     
كبَص تحطک، افعايص ذغط افتبزن َب ي تغییوط زض سوطػت متبثًلیسو  اثوط     

ظبیوٛپٙی ثب وبٞػ هی ـعبِیت ـیسیىی ٔوی تٛا٘ود ظورعت ثٍیوره، أوب      . زاضتٍ ثبضس
اٌرچٝ اـراه ثی تحرن هچوبی از  . ٚیزغ ٞبی تحُٕ وٙٙدٜ ٚزٖ از ظرعت یٖ ٔی وبٞد

هظت هٞی ظریع تر ٚ ثیؽتر تٛهٜ عضلات ٔی ؼٛ٘د، أوب ظوبیوٛپٙی هی اـوراه ـعوبَ     
 . ظبِٕٙد ٞٓ هیدٜ ٔی ؼٛه، أب هیخٝ یٖ وٕتر اظت

سبضكًپىیك اظ زست زَی تًزٌ ػضتوی زض افطاز سبلمىس َموطاٌ ثوب   چبای -3•
اـسایػ ٚزٖ ٚ وبٞػ تٛهٜ عضلا٘ی ٕٞراٜ ثوب ٞوٓ ثبعو      .افعايص ثبفت چطثی است

 . وبٞػ ـعبِیت ـیسیىی ٔی ؼٛه وٝ یٖ ٞٓ ثٝ ٘ٛثٝ خٛه ظبیوٛپٙی یا تؽدید ٔی وٙد

ز٘دٌی ثی ٟ٘بیت ثی تحرن هی اـراه چبق، عبُٔ اصّی وبٞٙدٜ ویفیوت ز٘ودٌی   ؼیٜٛ •
 .اظت

 





ٔی تٛا٘د ٔٙدر ثٝ ظٙدیْ ٔوري ٘بؼوی از ثوی تحرووی     ضیًٌ ظوسگی ثی تحطک ا٘تخبة -•

(SeDs) ؼٛه. 

ظوسگی ثی تحطک می تًاوس ثٍ ػىًان میعان فؼبلیت ثوسوی كمتوط اظ نسوتبوٍ    ضیًٌ •
اثطا  مفیس فؼبلیت فیعي ی ثط ستمتی تؼطيف ضًز يب ثٍ ظثبن سوبزٌ توط، مفوط     

  .كبلطي زض ضيظ ثطاي فؼبلیت َبي فیعي ی 200اوطغي كمتط اظ 

عبٔوُ  ثی تحطكی عٕٛٔی خراحبٖ ثرای ظلأتی ٚ تٙبظت ّٔی تبوید ٔی وٙد وٝ ـراخٛاٖ •

، پرـؽبیی خٖٛ، هیبثت، هیط ِیپیدٔی، (CVD)عرٚلی  -خغر ٟٕٔی ثرای ثیٕبیی لّجی
 .چبلی ٚ اضبـٝ ٚزٖ ٚ ٔري ٘بٌٟب٘ی ٔحعٛة ٔی ؼٛه

 5هلیمٝ یب ثیؽتر ـعبِیوت ـیسیىوی ٔتٛظوظ     30وٕی از ظبِٕٙداٖ ثٝ تٛصیٝ حدالُ تعداه •

تبویود   (ACSM)وبِح یٔریىبیی پسؼىی ٚیزؼی . یٚز یب ثیؽتر هی ٞفتٝ عُٕ ٔی وٙٙد
ٔی وٙد وٝ ٕٞٝ ی ثسیٌعبلاٖ هی ـعبِیت ٞبی ـیسیىی ؼروت وٙٙد ٚ از ؼویٜٛ ی ز٘ودٌی   

 . ثی تحرن اختٙبة ٚیز٘د

وٙترَ ٚ پیؽٍیری از ثیٕبیی ٞب ٔیساٖ ٚیزغ ٔٛیه ٘یبز ظبِٕٙداٖ یا تعیویٗ وورهٜ ٚ   ٔراوس •
 .ٔٛظعٝ ّٔی ظبِٕٙدی ٘یس هی زٔیٙٝ ی ـعبِیت ـیسیىی هظتٛیاتی هایه

 



 ثًيبيیي چطبيی 
اـراه ثب هیخبت ٚ ٔیساٖ ٞبی ٔختّؿ ٚ هی ظٙیٗ ٔتفبٚت هچبی از هظوت هٞوی   •

ش٘تیه، ٔحیظ اعراؾ ٚ ؼیٜٛ ز٘دٌی، هی ووبٞػ صولاحیت   . حٛاض ٔی ؼٛ٘د
تغییطا  زض حس چطبيی، ثًيبيی ي لامسٍ كٍ مطتجظ . حٛاض ٘مػ های٘ود 

ثب سه است، می تًاوس مىجط ثٍ كبَص اضتُب ي اوتربة َوبي وبمىبسوت   
 . غصايی ي كبَص زضيبفت مًاز مغصي ضًز

اٌرچٝ هیخبتی از تؽییر حط چؽبیی ٚ وبٞػ حط چؽبیی ٚ وبٞػ حط -2•
ثٛیبیی ثٝ اـسایػ ظٗ ٔرثٛط ٔی ؼٛه، ِٚی ثعیبیی از تؽییرات ٘بؼوی هایٚٞوب   

سبيط مسبئل ضبمل فلج يك عطفٍ صًض ، جطاحت ياضزٌ ثٍ سوط،  . اظت
زيبثت، ثیمبضي كجسي ي كلیًي، فطبض ذًن، ثؼضی ضطايظ وًضيلًغيوك  

زخوٓ ٞوبی   . میجب ضوس كمجًز ضيي يب ویبسیه مثل نلعايمط، پبضكیىسًن ي 
هیٔبٖ ٘ؽدٜ هٞبٖ، پٛظیدٌی ه٘داٖ ٞب، ثٟداؼت ٘بٔٙبظت ه٘داٖ ٞب یب ثیٙوی ٚ  
 .ٔصرؾ ظیٍبی ٞٓ ٕٞچٙیٗ ٔی تٛا٘د هی وبٞػ ایٗ حٛاض ٘مػ هاؼتٝ ثبؼد

 



 ثًيبيیي چطبيی 

چٖٛ هی ظبِٕٙداٖ، یظتب٘ٝ حط چؽبیی ٚ ثٛیبیی اـوسایػ ٔوی یبثود ٕٔىوٗ     -•
فطز ضا ثٍ مفط  ازييٍ َبي غصايی ذفًصب اضوبفٍ كوطزن ظيوبز      اظت

 .كىسثسیبضي افطاز زاضز تطغیت ومك كٍ اثط مىفی ثط ستمتی 

تحریه حط چؽبیی ٚ ثٛیبیی تؽییرات ٔتبثِٛیىی ٘ظیور اـوسایػ ترؼوحبت    ثب •
پب٘ىراض، اظید ٔعدٜ ٚ ثساق ٚ اـسایػ ظغٛح ا٘عِٛیٗ پلاظٕب اتفبق ٔی اـتود ٚ  
هی صٛیت وبٞػ تحریه ایٗ حٛاض، ایٗ ـرایٙدٞبی ٔتبثِٛیىی هچبی اخوتلاَ  

 .ٔی ؼٛ٘د

 



 ضىًايی ي ثیىبيی

ایٗ ٘ٛ  وبٞػ ؼٙٛایی هی ـرووب٘ط صوٛتی   . تطيه وًع كبَص ضىًايی، پیطگًضی استضايج •
اثرات تدٕعی لرای ٌورـتٗ هی ٔعورص صوداٞبی یٚزٔورٜ ٔثوُ      (. ٔثُ زً٘ تّفٗ)ثبلا ثیؽتر اظت 

تراـیه، ظبخت ٚ ظبز، ٔٛظیمی ثّٙد، هـتر وبی ؼّٛغ ٚ ٔبؼیٗ ٞب ثبع  تؽییور هی اخوسای ٌوٛغ    
تؽییرات هی عَٛ زٔبٖ ثٝ ییأی اتفبق ٔی اـتد ٚ ؼخص ٕٔىٗ اظوت از یٖ ثوی   . هاخّی ٔی ؼٛه

 .اعلا  ثبؼد

كوٍ   B12ييتبمیه . ييتبمیه َب زض كبَص ضىًايی مم ه است وقص زاضتٍ ثبضىسثؼضی •
ثب افعايص ظوگ ظزن ، يك مبزٌ مغصي است ي اغلت زض ضغي  سبلمىسان زچبض كمجًز است

 presbycusis. زض گًش، پیطگًضی ي كبَص پبسد ضىًايی سباٍ مغع زض اضتجبط است

ثٍ زلیل وقص زض متبثًلیس  كلسی ، مبيؼوب ، اوتقوبل ػفوجی ي سوبذتمبن      Dييتبمیه •
 .استرًان مم ه است زض كبَص ضىًايی اثط اًي زاضتٍ ثبضس

از هظت یـتٗ ثیٙبیی خسء ٘رٔبَ اـسایػ ظٗ ٘یعت، اٌرچوٝ تؽییورات هی ثیٙوبیی ٞور ـورهی ثوب       •
ثرای ثیؽتر ایٗ تؽییرات وٛچوه ٞعوتٙد ٚثوب اظوتفبهٜ از عیٙوه،      . اـسایػ ظٗ ثٝ ٚخٛه ٔی یید

عیٙه ٞبی ٔغبِعوٝ اؼّوت   . ثٟجٛه یٚؼٙبیی ٔحیظ ٚ هیؼت ٘ٛؼتٗ وّٕبت لبثُ اصلاح ٔی ثبؼٙد
 .هی هٞٝ چّٟٓ ز٘دٌی لازْ ٔی ؼٛ٘د



 تؽییرات چؽٕی
 هید وٝ ثبؼد ٔی یتیٙب ثیٕبیی یه (AMD) سه ثٍ ياثستٍ مبكًلاض ترطيت•

 ظبِٕٙد اـراه هی وٛیی ثٝ ٔٙدر تٛا٘د ٔی ٚ هاهٜ لرای تبثیر تحت یا ٔروسی
 هچبی ؼجىیٝ، ٔروسی لعٕت ٔبوٛلا، وٝ هٞد ٔی ی  زٔب٘ی AMD .ٌرهه

 اصّی عّت AMD .اظت ٔروسی هید یـتٗ هظت از یٖ، ٘تیدٝ .ؼٛه تخریت
 ثیؽتر ؼیٛ ) ٘صاه هخب٘یبت، اظتعٕبَ .ثبؼد ٔی ظبَ 65 ثبلای اـراه هی وٛیی

 .ؼٛ٘د ٔی ٔحعٛة خغر عٛأُ از خب٘ٛاهٌی ظبثمٝ ٚ (لفمبزی ٘صاه هی
 

 غصايی یشیٓ ٚ اظت ؼدٜ تؽىیُ ٌسا٘تیٗ ٚ ِٛتئیٗ ٔبهٜ هٚ از ٔبوٛلای یٍ٘دا٘ٝ •
 AMD ايجبز تبذیط يب پیطگیطي زض میتًاوس َب سجعي ي َب میًٌ اظ غىی
 AMD پیططفت ذغط كبَص ثبػث ضيي َمچىیه .ثبضس كىىسٌ كمك
 مًضز AMD زضمبن ثطاي َب ضيعمغصي ثب يبضي م مل اغلت .گطزز می

 از هخب٘یبت اظتعٕبَ ٚ چبلی اصلاح ٟ٘بیت هی ٚ گیطوس می اطاض استفبزٌ
 .ثبؼٙد ٔی AMD پیؽرـت وبٞػ هی اصلاح لبثُ عٛأُ





 ايمىیصتحیت 
صلاحیت ایٕٙی ثب اـسایػ ظٗ وبٞػ پیدا ٔوی وٙود، پبظوا ٞوبی ظیعوتٓ      -1•

تؽییرات هی تٕبْ ظوغٛح  . ایٕٙی وٙدتر ٔی ؼٛه ٚ وبیییی وٕتری پیدا ٔی وٙد
ظیعتٓ ایٕٙی اتفبق ٔی اـتد، از تؽییرات ؼیٕیبیی هیٖٚ ظوَّٛ ٞوب ٌرـتوٝ توب     
تفبٚت ٞبیی هی ا٘ٛا  پرٚتئیٗ ٞبی ٔٛخٛه هی ظغح ظَّٛ تب حتی ٚلٛ  خٟوػ  

ٚ ایٕٙی ثوب   Tوبٞػ پیؽرٚ٘دٜ هی عّٕىره ِٙفٛظیت ٞبی . ٞب هی تٕبْ ایٌبٖ ٞب
ٚاظغٝ ظَّٛ هی اـسایػ ٚلٛ  عفٛ٘ت ٚ ظرعبٖ ٞب هی خٕعیت ظبِٕٙداٖ ٘موػ  

 .های٘د

ٔىب٘یعٓ تؽییرات ٔرتجظ ثب ظٗ هی عّٕىره ایٕٙی ثوٝ عوٛی وبٔوُ ؼوٙبختٝ     -2•
٘ؽدٜ اظت، أب احتٕبلا ثٝ ـبوتٛیٞبی ٔحیغی ٚ ؼیٜٛ ز٘دٌی وٝ عّٕىوره وّوی   

حفظ يضؼیت تغصيٍ اي زض حس . ایٕٙی تحت تأثیر لرای ٔی هٞد ثعتٍی هایه
 .مغلًة، ػمل طز سیست  ايمىی ضا اضتقب  می زَس

 



 زَبن
از هظوت هٞوی   .ثٟداؼت ٘بوبـی هٞبٖ ٔی تٛا٘د یٚی تؽذیٝ ٚ یشیٓ ؼذایی اثر ٌذایه-1•

ٔوی تٛا٘ود    (ٌسیٚظوتٛٔی )ه٘داٖ ٞوب، اظوتفبهٜ از ه٘وداٖ ٔصوٙٛعی ٚ خؽوىی هٞوبٖ       
 . ایدبه وٙدمط تتی ضا زض جًيسن ي ثلغ 

. وبٞػ حط چؽبیی ٚ تِٛید ثساق خٛیهٖ یا ٔؽىُ تور ٚ ٘بخٛؼوبیٙد ٔوی ظوبز٘د    -2•
ثیمبضي َبي زَبن زض مىبعقی اظ نمطي ب كٍ اظ نة فلًضيوسٌ ضوسٌ يوب سوبيط     

از هظت هٞی ه٘داٖ ٞوب، ه٘وداٖ ٞوبی    . محفًلا  فلًئًض ثی ثُطٌ اوس، ضايج است
ِك، ه٘داٖ ٞبی پٛظیدٜ یب عدْ ثجبت صحیح ه٘داٖ ٞبی ٔصوٙٛعی ایدوبه هیه تٛظوظ    

 .  یٟ٘ب، خٛیهٖ ثعضی ؼذاٞب یا ثرای ظبِٕٙداٖ ٔؽىُ ٔی وٙد

می زَىس اغلت اظ غوصاَبي ووط  ي   تطجیح ، ٞعتٙدوٝ هچبی ایٗ ٔؽىلات اـراهی •
نسبن ثطاي جًيسن استفبزٌ كىىس ي اظ مفط  غصاَبي غىی اظ مًاز مغصي مثل 
غت  كبمل، میًٌ َبي تبظٌ ي سجعي َبي تبظٌ ي گًضوت َوب ذوًززاضي موی     

 .كىىس



لبثوُ تٛخوٝ   ( پّوی ـبیٔبظوی  )هایٚ یب ثیؽتر هی یٚز 5عٛالت تؽذیٝ ای ٔصرؾ -•
 .٘ٛ  از هایٚٞبی ٔصرـی ٔی تٛا٘د ثبع  خؽىی هٞبٖ ؼوٛه  400ثبِػ ثر . اظت

نمبزٌ كطزن غصاَبي مطعًة مثل سًح َبي لصيص ي ذًضضت َب، اضبفٍ 
كطزن سس َب ي پًضٌ كطزن ي ذطز كطزن غصاَب، موی تًاووس غوصاَب ضا    

ثؼتيٌ افطازي كٍ زچبض ستمت وبكبفی زَبن . ثطاي ذًضزن نسبن تط كىس
َستىس، اظ ايه غصاَبي غىی ضسٌ ثب زاوسیتٍ مًاز مغصي ثبلا ثُطٌ موی  

 .ثطوس



 تغییطا  زستگبٌ گًاضش

ثٝ . ٕٔىٗ اظت ثٝ ظٗ ٔرثٛط ثبؼد (GI)ثعضی از تؽییرات هظتٍبٜ ٌٛایغ -•
خبی ایتجبط هاهٖ ایٗ اختلالات ثٝ ظٗ، ثبید هلایُ ثبِیٙی یٟ٘وب ٔوٛیه ثریظوی    

اثرات ٔٙفی یٚی هییبـت ٔٛاه ٔؽذی ـره ٔوی ٌوذایه    GIتؽییرات . لرای ٌیره

 . وٝ از هٞبٖ ؼرٚ  ٔی ؼٛه

زيس فبغي اذتتل زض ثلغ، ثغًض ضبيغ ثوب ثیموبضي َوبي ػفوجی ي     -2•
كٍ ذغط پىًمًوی زض اثط نسپیطٌ ضسن غصا ضا كٍ سبلمىسي مطتجظ است 

يك ػفًوت ضيًي ثٍ ػلت ياضز ضسن غصا ثٍ ضيٍ َب است ضا افعايص می 
 .  زَس

ؼّیظ ٚ ؼذاٞبی ثب لٛاْ ٔتعبهَ ٔی تٛا٘د ثٝ اـراه ٔجتلا ثٝ هیوط ـوبشی   ٔبیعبت •
 .ثرای خٛیهٖ ٔٙبظت وٕه وٙد

 



تٛا٘بیی هی  وبٞػ ٔٛوٛض ٔعدٜ ثبع  عدْ. تؽییرات ٔعدٜ ٞٓ ٔی تٛا٘د اتفبق ثیفتد-3
ٌبظتریت ثبع  اِتٟبة . ٔمبثُ یظیت ٞبیی ٘ظیر زخٓ ٞب، ظرعبٖ ٚ عفٛ٘ت ٞب ٔی ؼٛه

ايوه ػًامول ضيي ظيسوت    . ٚ هیه، تأخیر هی تخّیٝ ٔعدٜ ٚ ٘بیاحتی ٔعدٜ ٔی ؼوٛه 
زستطسی مًاز مغصي وظیط كلسی  ي ضيي اثط می گصاضز ي ذغط ثوطيظ ثیموبضي   

 .َبي وبضی اظ كمجًزَبي معمه مثل پًكی استرًان ضا افعايص می زَس

 

ظوبَ   50هیصد اـراه ثوبلای   30هی حدٚه . یوّریدیی ترؼح ٘بوبـی اظید ٔعدٜ اظت-4
يجًز اسیس مؼسٌ ثٍ اسض كبفی ي فوبكتًض زاذلوی ثوطاي     .هچبی یوّریدیی ٞعتٙد

 B12ثب يجًز ايى ٍ زض كجس شذوبيط ييتوبمیه   . لاظ  است B12جصة ييتبمیه 
ػتي  كمجًز اغلت ثوٍ ػلوت   . يجًز زاضز، امب كمجًز ايه ييتبمیه ضخ می زَس

ضجبَت ثب ػتي  نلعايمط يب سبيط ضطايظ معمه مثل ذستگی ظيبز، فطامًضوی،  
 .گیجی، سًظش ي ضؼف زست َب ي پبَب زچبض تطریص اضتجبٌ می ضًز



 تغییطا  زستگبٌ گًاضش

٘یٕی از خٕعیت ثبلای . ثطيظ زيًضتی ًلًظيس ثب افعايص سه ثبلا می ضيز-•
هیصود یٟ٘وب علایوٓ ثوبِیٙی یا      20ظبَ هچبی ایٗ عبیضٝ ٞعتٙد، ِٚی ـمظ  60

یایح توریٗ علایوٓ ثیٕوبیی هیٛیتیىِٛوٛز، هیه پوبییٗ ؼوىٓ ٚ       . ٘ؽبٖ ٔی هٞٙد
 .اظٟبَ اظت

ثٝ ٔعٙی تحروبت یٚهٜ ای وٕتر از ٔعَٕٛ ٚ ظختی هـوع ٔودـٛ ،    يجًست-6•
. حروووبت یٚهٜ ای هیه٘ووبن، ٔوودـٛ  ظووفت، تخّیووٝ ٘ؽوودٖ وبٔووُ یٚهٜ اظووت

 . ظبِٕٙداٖ ثیؽتر از اـراه خٛاٖ هچبی یجٛظت ٔی ؼٛ٘د

ايلیٍ نن ضبمل مفط  مبيؼب  وبكبفی، كمجًز تحوطک فیعي وی ي   ػلل •
يجًست َمچىیه ثٍ ػلت توخذیط زض  . زضيبفت ك  فیجط ضغيمی می ضًز

ظمبن ػجًض مًاز زض ضيزٌ ي مفط  زاضيَب وظیط وبضكًتیك َب ثوٍ يجوًز   
 .می نيس



 الووووووووووت ي ػووووووووووطي 

 
•-CVD  اٌرچٝ اثرات . ؼبُٔ ثیٕبیی لّجی ٚ ظىتٝ ٔی ؼٛهCVD    اؼّت تٛظوظ ٔوري هی

ايوه   .ظبَ ٞبی یخر ز٘دٌی هیدٜ ٔی ؼٛه، أب یوه ثیٕوبیی ظوبِٕٙدی ثوٝ ؼوٕبی ٕ٘وی یٚه      
 .ثیمبضي مطتجظ ثب تغصيٍ ضيطٍ زض ػبزا  غصايی وبسبل  زض تمب  عًل ػمط زاضز

•CVD     اِٚیٗ عّت ٔري ٚ ٔیر هی ٞر هٚ خٙط ٚ تٕبْ ٌرٜٚ ٞبی ٘صاهی ٚ لوٛٔی هی یٔریىوب

ثعویبی ٔتؽیور اظوت ٚ ثوٝ ٔیوساٖ زیوبهی تحوت توأثیر          CVDتؽییرات ٔرتجظ ثب ظوٗ  . اظت
ایوٗ تؽییورات   . لورای هایه ضغي  غصايی ـبوتٛیٞبی ٔحیغی از خّٕٝ ظیٍبی وؽویدٖ، ٚیزغ ٚ  

ؼبُٔ وبٞػ ظرـیت هیٛایٜ عرٚق، وبٞػ ٔبوسیٕٓ ضورثبٖ لّوت، ووبٞػ پبظوا ثوٝ تحورن       
β٘تیدٝ ی ٟ٘بیی . یهی٘رشیه، اـسایػ تٛهٜ عضلا٘ی ثغٗ چپ ٚ وبٞػ ا٘جعبط ثغٙی ٔی ؼٛه

محوسيزيت زضيبفوت   . پرـؽبیی خٖٛ ٚ ثیٕبیی ؼریبٖ اؼّت ٘بیظبیی ٔسٔٗ لّت ٔوی ثبؼود  
ايه محسيزيت . مبيؼب  ي كبَص مفط  سسي  زض زضمبن ايه يضؼیت ضطيضي َستىس

ضغيمی مًضز ویبظ زض ايه ثیمبضان َمطاٌ ثب سبيط اثطا  جبوجی وبضسبيی الجی مىجوط ثوٍ   
 .كبَص مفط  مًاز مغصي می ضًز

•  

 



 وّیٝ

بعضی سااميَداً فقاط   . تغییسات ىستبط با سٌ دز عيننسد منیْ ٓا بسیاز ىتغیس است•
تغییسات اٍدمی زا تجسبْ ىی مََد، دز حامی مْ بعضی دیگس، با تغییاسات ىراست تٔیاْ    

بْ طِز ىیاٍگیٌ اش ىیصاً فینتساسیًِ گناِىسُمی ماْ باا    . مََدّ شٍدگی ىِاجْ ىی ضٍِد
سامگی دز حدُد ٓاس دٓاْ    35تا  30منیساٍس مساتیَیٌ سَجیدّ ىی ضِد، بعد اش سَیٌ 

m2/ 73/1  ْدقیق/ml 10-8 ماستْ ىی ضِد. 

افصایص غنظت مساتیَیٌ سسه دز اثس ماستْ ضدً ىیصاً فینتساسیًِ گناِىسُمی بایاد    •
مآص پیطسٍُدّ دز فعامیت ُ عيننسد منیاْ  . َٓگاه تعییٌ دُش دازُٓا ىدٍظس قساز گیسد

ٓا ىی تِاٍد ىَجس بْ ٍامازآیی دز دفع ادزاز زقیق یا غنیظ، تأخیس دز پاسخ بْ ىحدُدیت 
عيننسد منیِی ٓيچَایٌ  . سدیو یا افصایص سدیو ُ تأخیس دز پاسخ بْ تجيع اسید ضِد

تحت تأثیس دٓیدزاتاسیًِ، ىصسف دیِزتیل، دازُٓا ُ خصِصاً آٍتی بیِتیال ٓاا قاساز    
 .ىی گیسد

 



 عصجی

عيننسدٓاایی ىلال   . مآص قابل تِجٔی دز فسآیَد عصبی ىستبط باا ساٌ دیادّ ىای ضاِد     •
ّ زفاتٌ، حاِاو ُ مازٓاای زُشىاسّ شٍادگی اش        10ضَاخت، تعادل، ُامَص، ٓيآَگی، ٍحِّ زا

دزصد ُشً ىغص بیٌ سَیٌ  10تا  5بْ طِز ىیاٍگیٌ، . دزصد دچاز مآص ىی ضٍِد 90دزصد تا 
اگس عنت پاتِمِضیل خاصی ُجِد ٍداضتْ باضد، بیطتس ٍِزًُ .سامگی اش دست ىی زُد 90تا  20

 .ٓا ُ ٍْ ٓيْ آٍٔا تا شىاً ىسه فعال باقی ىی ىاٍَد
تيایص ىیاً مآص طبیعی ُابستْ بْ سٌ باا اخات ل ایجااد ضادّ ٍاضای اش ضاسایری ٍظیاس        •

اخت لات حافظْ مصُىاً ضاخصْ دىاٍس، آمصایيس، پازمیَسًِ ُ یا ٓس اخت ل . دىاٍس ىٔو است
بسیازی اش تغییسات دز حافظْ ىی تِاٍاد باْ عنات فامتِزٓاای ىحیرای ضااىل       . ذَٓی ٍیست

. استسو، دز ىعسض ىِاد ضیيیایی بِدً ُ زضیو غرایی فقیس باضد تا یال فسآیَاد فیصیِمِضیال   
عفٛ٘ت ٔدبیی اهیایی ٘یس ثب تؽییراتی هی ٚضعیت ؼٙبختی ٚ هٔب٘ط ٕٞراٜ ٞعتٙد وٝ 

بْ ٓس حال حتی اخت لات ضاَاختی  . اِجتٝ ثب هیٔبٖ عفٛ٘ت اهیایی لبثُ ثرٌؽت ٔی ثبؼد
خفیف خِزدً، جِیدً ُ بنع، ُ دز ٍتیجْ افصایص خرس سِءتغریْ افساد ىسٌ زا تحت تأثیس قساز 

 .  ىی دٓد

•  

 



اـعرهٌی اؼّت ثب تؽییرات یٚا٘ی تظبٞر ٔی یبثد وٝ ٌعوترٜ ی یٖ از ـورهی   -1•
 . ثٝ ـره هیٍر ٔی تٛا٘د ثعیبی ٔتؽیر ثبؼد

. اـعرهٌی ثوب ووبٞػ اؼوتٟب، ووبٞػ ٚزٖ ٚ خعوتٍی ٔورتجظ ٔوی ثبؼود         -2•
مطااجت تغصيٍ اي وقص مُمی زض ثُجًز ضوطايظ افسوطزگی ثوب توخمیه     
غصاَبي غىی اظ مًاز مغصي ي كبلطي، تخمیه وًضیسوی ثیطتط ي غصاَبي 
متؼبزل اظ وظط اًا  ي ػطضٍ غصاَبي زلرًاٌ زض ظمبوی كٍ فطز میول ثوٍ   

-ثدِیُ عٛأّی ٘ظیر پّی ـبیٔبظی ٚ تداخُ هایٚ. ذًضزن زاضز، ايفب می كىس
هایٚ ٕٔىٗ اظت ٔرالجت هٞٙودٌبٖ هایٚٞوبی ضود اـعورهٌی یا از یشیوٓ یٟ٘وب       

 .حذؾ وٙٙد وٝ ایٗ أر ظجت عدْ هیٔبٖ اـعرهٌی ٔی ؼٛه

 



ثب تٛخٝ ثٝ ایدبه وبٞػ ٚزٖ ٘بخٛاظتٝ هی یٚ٘د پیری ٚ ـمداٖ یه هایٚی تبیید •
ثرای تحریه اؼتٟب هی اـراه ظبِٕٙد ٔداخلات ؼذایی ٚ   FDAؼدٜ از ظٛی 

تؽذیٝ ای ٕٞراٜ ثب هیٔبٖ ثیٕبیی یب ؼرایظ زٔیٙٝ ظبز وبٞػ ٚزٖ، ٔب٘ٙد 
زاضيي . ٚضعیت ٘بٔٙبظت ه٘داٖ ٞب إٞیت ثعیبی ثیؽتری های٘د

می تًاوس ثٍ ثیمبضان ( mirtazapine)ضسافسطزگی  میطتبظاپیه 
 سبلمىس افسطزٌ زض افعايص اضتُب ي افعايص يظن كمك كىىسٌ ثبضس



 فطبضيظذ  َبي 

شخو ٓای فطازی مْ بْ آً شخو بستس یا شخو ٓای ٍاضی اش خِابیدً بْ پٔنِ گفتْ ىی ضِد، •
بْ عنت فطاز ىداُىی مْ باعث جنِگیسی اش جسیاً خًِ ىِیسگی بْ پِست ُ بافت ٓاای شیاس   

 .پِست ایجاد ىی ضِد

دریبفات ًبکابف    )ٍ تغذیاه ًبکابف    ( دریبفت پزٍتئیي ًبکابف  )سَء تغذیه .•
هزاحل پیشزفت ایي هشکل را تٌظین ه  کٌذ ٍ ه  تَاًذ بهبَدی سخن ( اًزصی

طبیعت پیطسٍُدّ ىاصىٌ شخاو ٓاای فطاازی دز بیياازاً خِابیادّ یاا        . را به تأخیز بیٌذاسد
 .ساميَداً بی تحسك ٍیاشىَد تِجْ دقیق بْ تغریْ ىی باضَد

ىسحنْ شخاو   4. سیستو ٓای طبقْ بَدی ىتعددی بسای تِضیح شخو ٓای فطازی ُجِد دازد•
ٓای فطازی بساساو عيق شخو ُ سرح دزگیسی بافتی ُجِد دازد مْ دز جدُل شیس ٍطاً دادّ 

ْ ای شخاو بساباس باا        . ضدّ است داٍطيَدی بْ ٍاه تِىاو پیطَٔاد ىی مَاد ماْ ٍیاشٓاای تغریا
ٍیاشٓای تغریْ ای مل بدً ىی باضد ُ ٓيآَگی ىیاً ت ش ٓای چَدُجٔی تیو دزىاٍی حائص 

 :تِصیْ ٓای تغریْ ای دز دزىاً شخو فطازی بْ ضسح شیس ىی باضد. آيیت است
 



 بهیٌه کزدى دریبفت پزٍتئیي بب هذفg/kg/day 1.5 – 1.2  

مم وه اسوت ثبػوث     g/kg/day 1.5فطاَ  كطزن پطيتئیه ثیطتط اظ •
َمچىویه  . ايجبز زَیسضاتبسیًن ثسين افعايص سىتع پطيتئیه گوطزز 

 .وساضزَیچ معيت احتمبلی ثطاي تجًيع وًع ذبصی اظ نمیىًاسیس يجًز 
 

 دریبفت کبلزی به هیشاىkcal/kg/day 35-30 
 

ًیبس ارسیبب  اثزات دارٍهب بز درهبى سخن ٍ هکول یبری در صَرت 

هکول یابری   -جبیگشیٌ  هیکزًٍَتزیٌت هب در صَرت تخلیه شذى آًهب•
 .رٍتیي لشٍه  ًذارد



 ػمل طز•

عّٕىره ٚ ٚضعیت عّٕىرهی ٚاشٜ ٞبیی ٞعتٙد وٝ ثرای تٛصیؿ تٛا٘بیی ٚ ٘وبتٛا٘ی ـیسیىوی   -1•
، تٛا٘بیی ـره ثرای ٔرالجت از خٛه ٚ ٔحبـظوت  ػمل طز. ٔثُ حروت ٚ خٙجػ ثٝ وبی ٔی یٚ٘د

ٔیوساٖ ٘وبتٛا٘ی   . خٛه ٚ ـعبِیت ٞبی ـیسیىی اظت وٝ ثب اظتملاَ ٚ ویفیت ز٘دٌی ایتجبط هایه
هی ٔیبٖ اـراه ظبِٕٙد یٚ ثٝ وبٞػ اظت، أب تعداه اـراه ٘بتٛاٖ هی خبٔعٝ ثوب اـوسایػ خٕعیوت    

حٕوبْ،  ) (ADLs)ٔحدٚهیت هی ـعبِیت ٞبی یٚزا٘وٝ ز٘ودٌی   . ظبِٕٙداٖ یٚ ثٝ اـسایػ اظت
یب ٟٔبیت ٞبی ٔٛیه ٘یبز ثرای ا٘دبْ وبیٞبی یٚزٔورٜ ٚ ـعبِیوت ٔفیود    ( خٛیهٖ، ِجبض پٛؼیدٖ

٘ظیر ٔدیریت هخُ ٚ خرج، خرید، تّفٗ، ترهه، تٟیٝ ؼذا، ٔصورؾ   (IADLs)ز٘دٌی یٚزٔرٜ 
صحیح هایٚٞب ٚ ظبیر ٟٔبیت ٞبی ـرهی ٔٛیه ٘یبز ز٘دٌی یٚزا٘ٝ ثرای پبیػ عّٕىوره ـیسیىوی   

 .ثٝ وبی ٔی یٚه

ثسیبضي اظ ثیمبضي َبي مطتجظ ثب تغصيٍ ضيي يضؼیت ػمل طزي افطاز سبلمىس اثوط  -2•
زضيبفت وبمىبست مًاز مغصي، مم ه است اظ عطيق كبَص تًزٌ ػضتوی . می گصاضوس

 ADLsي اسض  ػضتوی كٍ مىجط ثٍ كبَص ػمل طز يب تسطيغ نن می ضًز، كٍ ثوط  
هی ٔیبٖ اـراه ظبِٕٙد وٝ یه یب چٙد ثیٕبیی ٔوسٔٗ ٔورتجظ ثوب تؽذیوٝ     . اثط مىفی می گصاضز

های٘د، اختلاَ عّٕىره ـیسیىی ٔی تٛا٘د ظجت ٘بتٛا٘ی ثیؽتر، اـرایػ ٘بخٛؼی، یـتٗ ثوٝ خب٘وٝ   
 .ٞبی ظبِٕٙداٖ ٚ ٔري ؼٛه

 



 چبای•

سوبل گصضوتٍ زض ايوبلا      25ضیًع چبای زض تمب  سىیه زض عوًل  -1•
میعان ثطيظ . متحسٌ افعايص زاضتٍ است ي سبلمىسان َ  استثىب  وجًزوس

سبل ي ثیطتط، ثیطتط  75سبل اظ سىیه  74تب  65چبای زض میبن سىیه 
چبای ثب افعايص مطگ ي میط َمطاٌ است ي مىجط ثٍ ثطيظ ثسیبضي . است

، ثیمبضي الجی، فطوبض ذوًن ثوبلا،    2ثیمبضي َبي معمه مثل زيبثت وًع 
چوبای سوجت كوبَص    . نضتطيت، زيس لیپیسمی ي سوطعبن موی ضوًز   

پیططيوسٌ زض ػمل طز فیعي ی می ضًز كٍ مم ه اسوت ثوٍ افوعايص    
چوبای ي اضوبفٍ يظن موی تًاووس ثبػوث كوبَص زض       . ضؼف مىجط ضًز

IADLs ضًز. 

 



 چبای

 
 ویفیت ٚ ـیسیىی عّٕىره ٚزٖ، وبٞػ وٝ هٞد ٔی ٘ؽبٖ خدید ٞبی هاهٜ-•

 اـراه هی یا چبلی ثب ٔرتجظ پسؼىی عٛایص ٚ ثخؽد ٔی ثٟجٛه یا ز٘دٌی
 تًزٌ كٍ يظوی كبَص َبي زضمبن اسبس، ايه ثط .هٞد ٔی وبٞػ ظبِٕٙد

 تًصیٍ سبلمىس چب  افطاز ثطاي كىس، می حفظ ضا ػضتوی ي استرًاوی
  یٚغ ٚ ـیسیىی ـعبِیت ؼذایی، یشیٓ ٔثُ ز٘دٌی ؼیٜٛ تؽییرات .ضًز می
 كىتطل ي يظن كبَص اَسا  .های٘د ثیؽتری اثرثخؽی یـتبی، تعدیُ ٞبی
 ضبمل اَسا  ايه ي است ػبزي جمؼیت مثل سبلمىس افطاز زض يظن

 اظ يظن وگُساضي ي ثسن يظن كبَص يب ثؼسي گیطي يظن اظ جلًگیطي
 .است ظمبن عًل زض ضفتٍ زست

 ثؼس .ثبضس ايلیٍ َس  ثبيس مبٌ 6 عًل زض ثسن يظن زضصس 10 كبَص-3•
 تغییطا  .ضًز اضائٍ ثبيس يظن ايه وگُساضي ثطاي ضاَ بضَبيی نن، اظ

  .است ضيظ زض اوطغي كبلطي كیلً 1000 تب 500 كطزن ك  ضبمل ضغيمی
 



بسای ساميَداً مْ زضیو ىحدُد اش مامسی دازٍد، تاأىیٌ ٍیاشٓاای ىاِاد ىعادٍی لاشه ُ     •
ضسُزی است ُ ىينٌ است استفادّ اش ىاِمتی ُیتااىیٌ ىیَاسال ُ ٓيچَایٌ آىاِشش      

ظوبٍِی ٕٔىوٗ اظوت اثورات      70هاؼوتٗ اضوبـٝ ٚزٖ ثعود از     .تغریْ لاشه باضاد 
، ٘تبیح یه ٔغبِعٝ ٔورٚیی ٘ؽوبٖ ٔوی    ٔحبـظت وٙٙدٜ ثر ظلأتی هاؼتٝ ثبؼد

هیصود ووبٞػ    13هٞد وٝ اـراه ثسیٌعبَ هایای اضبـٝ ٚزٖ ثٝ عوٛی ٔتٛظوظ   
ظبَ هاؼتٝ ا٘د ٚ اـراهی وٝ وٕجٛه  10خغر ٔري ٚ ٔیر ثب ٞر عّتی یا هی عی 

 .هیصد خغر ٔري ثیؽتری هاؼتٝ ا٘د 76ٚزٖ هاؼتٝ ا٘د 

 







   ٍ  كووو  يظووووی ي سوووً  تغصيووو

سوبل   65ظوبن ثوبلاي  . ؼیٛ  ٚالعی وٓ ٚز٘ی هی ٔیبٖ ظبِٕٙداٖ وبٔلا پبییٗ اظت-• 
ثوٝ ٞور حوبَ    . سٍ ثطاثط ثیطتط اظ َمسبلان مطز ذًز زچبض كو  يظووی َسوتىس   

 .ٞعتٙدثعیبیی از ظبِٕٙداٖ هی ٔعرص خغر وٓ ٚز٘ی ٚ ظٛء تؽذیٝ 

 

زضصس زچبض سوً    60تب  40میبن نوُبيی كٍ زض ثیمبضستبن ثستطي َستىس، زض •
هیصود اـوراه ٔمویٓ     85توب   40، تغصيٍ َستىس يب تحت ذغط سً  تغصيٍ َستىس

هیصد ثیٕبیاٖ تحت ٔرالجت  60تب  20خب٘ٝ ٞبی ظبِٕٙداٖ هچبی ظٛء تؽذیٝ ٞعتٙد ٚ 
كیلوً   1000ثیطتط سبلمىسان جبمؼٍ كمتط اظ . هی خب٘ٝ ٘یس هچبی ظٛء تؽذیٝ ٞعتٙد

كبلطي زض ضيظ مفط  می كىىس كٍ جُت وگُساضي يضؼیت تغصيوٍ اي ذوًة   
 . وبكبفی است

از عُّ وٓ تؽذیٝ ای ؼبُٔ ٔصورؾ هایٚ، اـعورهٌی، ووبٞػ حوط چؽوبیی ٚ      ثعضی •
ثٛیبیی، ظلأت ضعیؿ ه٘داٖ، ثیٕبیی ٞبی ٔسٔٗ، هیعفبشی ٚ ظبیر ٔؽىلات ـیسیىی 

، ز٘دٌی ورهٖعُّ اختٕبعی ٞٓ ؼبُٔ تٟٙب . اظت وٝ خٛیهٖ یا هچبی ٔؽىُ ٔی وٙد
 .هییٔد ٘بوبـی، حُٕ ٚ ٘مُ ٘بٔٙبظت ٚ ٔحدٚهیت هی خرید ٚ تٟیٝ ؼذاظت



   ٍ  كووو  يظووووی ي سوووً  تغصيووو

 
، افعايص زضيبفت پوطيتئیه ي اووطغي   PEMاظ جملٍ ضاَ بضَبي كبَص -

ٕٔىوٗ   م مل َبي ذًضاكی يب تغصيوٍ ضيزٌ اي هی ٔراوسیشیٓ هیٔوب٘ی،  . است
ضعؿ خصٛصب هی ز٘بٖ اؼّت ثٝ عّت وٕجٛه ٞبی ییسٔؽذی ٞب . اظت اظتفبهٜ ؼٛه

 .اظت

 

سغح جبمؼٍ، سبلمىسان ثبيس ثٍ مفط  غصاَبي غىی اظ پوطيتئیه ثوب   زض -
ٔحدٚهیت ٞبی یشیٕی ثبید ثوب هاهٖ لودیت   . زاوسیتٍ اوطغي ثبلا تطًيق ضًوس

اضبـٝ وورهٖ یة ٌٛؼوت ٚ خبٔوٝ ٔوی تٛا٘ود ا٘ورشی       . ا٘تخبة ثیؽتر، تعدیُ ؼٛه
 . ؼذاٞب یا ثبلا ثجره ٚ یٟ٘ب یا ثرای خٛیدٖ یظبٖ تر ٚ ٘رْ تر وٙد



 ك  يظوی ي سً  تغصيٍ

از ٔعیبیٞبی ایزیبثی ثرای اظوتفبهٜ هی ظوبِٕٙداٖ صوحیح یوب أىب٘پوذیر ٕ٘وی       ثرخی -•
تؽییرات ـیسیىی ٚ ٔتبثِٛیىی ٘بؼی از اـسایػ ظٗ ٔی تٛا٘ود ٔٙدور ثوٝ ٘توبیح     . ثبؼٙد

  .ٔی ثبؼد BMIیه ٔثبَ یٖ ا٘دازٜ ٞبی تٗ ظٙدی ٚزٖ، لد ٚ . ٘بهیظت ؼٛ٘د

 

افعايص سه تًزٌ چطثی افعايص يبفتٍ ي اس زض وتیجٍ ي ثُ  فططزگی مُطٌ ثب •
اوساظٌ گیطي زضست اس زض افطازي كوٍ وموی تًاوىوس اوبئ      . َب كبَص می يبثس

ثبيستىس، افطازي كٍ ثس ض لی َبي ستًن فقطا  زاضوس وظیط اًظ ي زض نوُبيی 
اوساظٌ گیطي اضتفبع ثبظي . كٍ مجتت ثٍ پًكی استرًان َستىس مط ل می ثبضس

٘یسهچبیخغب ٔی ٌرهه ، وٝ ایزیبثی ثبِیٙی  BMIهی ٘تیدٝ . ي ظاوً صحیح تط است

 .خٟت صحت یٖ ٔٛیه ٘یبز اظت

 



   غزبالگزی و ارسيابي تغذيه
اثسای ٞبی ؼرثبٍِری تؽذیٝ ای ظبهٜ ٚ لبثُ اظتفبهٜ ای اعتجبیظٙدی ؼدٜ ا٘د، اٌر چوٝ  •

تؽییرات ـیسیىی ٚ ٔتبثِٛیىی ٘بؼی از اـسایػ ظٗ ٔی تٛا٘د ٔٙدر ثٝ ٘توبیح ٘بهیظوت   
وتوبيج يوك   . ٔوی ثبؼود   BMIیه ٔثبَ یٖ ا٘دازٜ ٞبی تٗ ظٙدی ٚزٖ، لد ٚ . ؼٛ٘د

ي میعان مطگ ي میط وطبن موی زَوس كوٍ     BMIمغبلؼٍ متبنوبلیع زض اضتجبط ثب 
زاضته اضبفٍ يظن ثب افعايص ذغط مطگ ي میط زض سوبلمىسان موطتجظ ویسوت    

 23كمتوط اظ   BMIثل ٍ ذغط مطگ ي میط زض سبلمىسان زاضاي كمجًز يظن ي ثب 
 .افعايص می يبثس

یه ـرْ وٛتبٜ : ؼبُٔ هٚ ثخػ اظتMini (MNA )ایزیبثی تؽذیٝ ای •
ـرْ وٛتبٜ ٔدت یؽتریٗ یٚغ ؼرثبٍِری اظت . ٚ ایزیبثی وبُٔ( MNA-SF)ؼرثبٍِری

.  وٝ خٟت تؽخیص ظٛءتؽذیٝ هی ظبِٕٙداٖ ؼیر ثعتری ٔٛیه اظتفبهٜ لرای ٔی ٌیره
  BMIي يب زض صًضتی كٍ ( BMI)سًال ي اضظيبثی ضبذص تًزٌ ثسوی 6ضبمل 

ثؼىًان   MNA-SF. ام بوپصيط وجبضس زيض مبَیچٍ، مًضز استفبزٌ اطاض می گیطز
 .يك اثعاض اضظيبثی زض مطااجت عًلاوی مس  مًضز استفبزٌ اطاض می گیطز

 









 ویبظَووووووووبي تغصيووووووووٍ اي

 
ثعیبیی از ظبِٕٙداٖ ٘یبزٞبی تؽذیوٝ ای خبصوی های٘ود، زیورا ظوبِٕٙدی یٚی خوذة،       •

َ  اكىًن گطيٌ َبي سىی ثوبلاي   DRI. اظتفبهٜ ٚ هـع ٔٛاه ٔؽذی اثر ٔی ٌذایه
 .  سبل ي ثبلاتط اظ نن تقسی  می كىس 71سبل ي  70تب  50سبل ضا ثٍ زي گطيٌ  50

ثبید هییبـوت ؼولات وبٔوُ، ظوجسی     ظبِٕٙداٖ ( HEI)اظبض ؼبخص خٛیهٖ ظبِٓثر •
ٞبی ظجس تیرٜ ٚ ٘بی٘دی، حجٛثبت ٚ ؼیر یا اـسایػ هاهٜ ٚ ؼذاٞبی پر ها٘عویتٝ از ٘ظور   
ٔٛاه ٔؽذی، ؼذاٞبیی وٝ چرثی خبٔد وٕتری های٘د، ؼوذاٞبی ـبلود ؼوىر اـسٚه٘وی یا     

 . ا٘تخبة ورهٜ ٚ هییبـت ظدیٓ ٚ چرثی ٞبی اؼجب  یا وبٞػ هٞٙد

مغبلؼب  وطبن می زَىس كٍ سبلمىسان زضيبفت پبيیىی اظ كبلطي، چطثی كول،   •

 . زاضوس Dي  B12 ،C ،Eفیجط، كلسی ، مىیعي ، ضيي، مس ي فًلا ، ييتبمیه 



 ايویبظَبي تغصيٍ 
ترمیه اوطغي مًضز ویوبظ سوبلمىسان موی    جُت .Mifflin-Stفطمًل اوطغي •

 . تًاوس مًضز استفبزٌ اطاض گیطز

•DRI  65پوس اظ  . ذبصی ثطاي پطيتئیه زض افطاز سبلمىس يجًز ووساضز 

می ثبضس كوٍ ضوًاَس    1gr/kg/dayسبلگی حساال ویبظ پطيتئیه 

 . ضا ویع حمبيت می كىىس 1.2gr/kgجسيس حتی تب 

هی اـراهی وٝ اختلاَ عّٕىره وّیٛی هاؼتٝ ٚ یب ٔدت ٔدیدی ثٝ هیبثت ٔجوتلا  •

تٛزیوع پورٚتئیٗ   . هی یٚز ٔٙبظت تر ٔی ثبؼد 1gr/kg-0.8ٞعتٙد ٔمدای 
ٌرْ ٘جبؼد ٘یوس   30هی عَٛ یه یٚز ثٝ ٌٛ٘ٝ ای وٝ هی ٞیچ ظرٚیٍٙی ثیػ از 

 .ثبیعتی ٔٛیه ٞدؾ لرای ٌیره

















 سپبسگشارم






