


NON-COMMUNICABLE DISEASES (NCDS) ARE 
ESTIMATED TO ACCOUNT FOR 76% OF ALL 

DEATHS 



OBESITY PREVALENCE   

29.76 % 

15.29  

% 

22.74 

% 



 آهار جْاًی

در جْاى را هی تَاى تِ فعاليت تدًی درصد هزگ  14تيص اس 
 ًاکافی ًسثت داد، 

درصد هَارد سزطاى  21 -25ضوي آى کِ ايي رفتار در ايجاد 
 ،پستاى ٍ کَلَى

 درصد هَارد دياتت  27 
 .ًقص دارددرصد هَارد تيواری ّای قلثی عزٍقی  30





 ٍرٍد با کَدکاى جسوی ّای فعالیت هطالعات اساس بر
 درصذ 81 کِ طَری بِ .کٌذ هی پیذا کاّش هذرسِ بِ
   .دارًذ کوی جسوی فعالیت سال 17 تا 11 کَدکاى از



 هحیط زهیٌِ ساز چاقی در کشَر



  84 طَریکِ بِ دارًذ کوتری تحرک پسراى بِ ًسبت ًَجَاى دختراى
 تَصیِ فعالیت دقیقِ 60 رٍزی پسراى درصذ 78 ٍ دختراى درصذ

   .دٌّذ ًوی اًجام را شذُ



تيواری ّای غيزٍاگيز چْارگاًِ ای کِ تا استفادُ اس هددالات  هدَ ز در   
 هقاتلِ تا عَاهل لاطز هطتزک تا حد سيادی قاتل پيطگيزی ّستٌد 

 ًداضتي فعاليت فيشيکی

 رصين غذايی
ًاسالن   

  دلااًيا 

 تيواری ّای 
 تٌفسی هشهي

 هصزف الکل

 تيواری ّای 
 قلثی ٍ عزٍقی

 دياتت

 سزطاى

 آسية ّا

 الاتتلا  رٍاًی
تيواری ّای 
غيز ٍاگيز ٍ  

 ضزايط

 عَاهل لاطز











 هَجب ٍ داد افسایش را شوا تٌفس ٍ قلب ضرباى فعالیتی اگر -1
 شذت دارای فعالیت ایي داریذ تکلن تَاًایی ٌَّز اها شَد تعریق

 .است شذیذ صَرت ایي غیر در است هتَسط
 

 :هتَسط بذًی فعالیت هاکسیوَم، قلب ضرباى هحاسبِ -2
 بذًی فعالیت حذاکثر، قلب ضرباى درصذ 70 تا 55 بِ رسیذى

 حذاکثر قلب ضرباى درصذ 85 تا 70 بِ رسیذى :شذیذ

 



 قلب ضرباى تعذاد بررسی بذًی، فعالیت شذت تعییي راّْای از یکی
  باشذ شذیذتر فعالیت هیساى چِ ّر طَریکِ بِ است، فعالیت حیي

 خَاّذ بیشتر ًیس عضلات بِ خَى رساًذى برای قلب فعالیت هیساى
 از است عبارت فرد ّر برای "هاکسیوَم قلب ضرباى" ٍاشُ .شذ

 بِ خًَرساًی هٌظَر بِ هٌظن ضرباى ایجاد در قلب تَاى حذاکثر
 آى هحاسبِ ًحَُ ٍ باشذ هی دقیقِ در تعذاد آى ٍاحذ .بذى اعضای
 .220 عذد از شخص سي کردى کن از است عبارت

 



































   :کَدکاى در تدًی فعاليت افشايص تزای ٍالديي تِ تَصيِ چٌد
   .تاضيد جَش ٍ پزجٌة ٍ فعال ّستيد کَدکاى تا کِ سهاًی .تاضيد الگَ کَدکاى تزای

 
 .کٌيد تطَيق را هدرسِ تا رٍی پيادُ يا ٍ سَاری دٍچزلاِ

 
  داضتِ ّوزاُ را غيزُ ٍ طٌاب تادتادک، تَج، هثل سزگزهی ٍ تاسی ٍسايل اس پز ای جعثِ ّويطِ

   .تپزداسيد فزسًدتاى تا فعاليت ٍ تاسی تِ فزصت ّز در تا تاضد
 

  تِ دٍچزلاِ ٍ اسکيت طٌاب، تَج، هاًٌد دٌّد هی افشايص را تحزک کِ ّای تاسی اسثاب
   .تدّيد ّديِ کَدکتاى

 
  داضتِ ضديد تا هتَسط َّاسی فعاليت دقيقِ 60 کن دست رٍس ّز تايد ًَجَاًاى ٍ کَدکاى

   .تاضٌد
 

   .دّيد اًجام رٍساًِ ّای فعاليت اس يکی عٌَاى تِ ٍ هٌظن ٍ هستوز طَر تِ را تدًی فعاليت
 



 عَارض بر علاٍُ ًَجَاًی ٍ کَدکی سٌیي در رٍز شباًِ در ساعت 2 از بیش تلَیسیَى تواشای
  ٍ قٌذ فشارخَى، رفتي بالا هاًٌذ ّایی بیواری بِ ابتلا خطر افسایش ٍزى، اضافِ باعث زٍدرس

 .شَد هی بسرگسالی در چربی
 

  فعالیت دقیقِ 30 با رٍزاًِ کٌیذ سعی ًذارد کافی بذًی فعالیت حاضر حال در کَدکتاى اگر
   .کٌیذ شرٍع هتعادل بذًی

 
  ّر از ٍ است هْن بسیار تٌَع حال ایي با است هفیذ کَدکاى برای بذًی فعالیت اًَاع ّوِ

   .شَد استفادُ بایذ دٍیذى ٍ رٍی پیادُ برای فرصتی












































