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Abstract 

Background and aims: Typically, Iranian physicians prescribe medications for 

patients with non-communicable chronic illnesses. The aim of this 

review was to explore research on the global program “Exercise is 

Medicine”, with the goal of introducing this program to Iranian 

physicians and encouraging them to prescribe exercise to their 

patients. 

Methods: A comprehensive electronic search was conducted in both 

international and national databases in English and Persian from 

November 2007 to December 2022. Out of 203 studies reviewed, 18 

were chosen for analysis. 

Results: The benefits of exercise and regular physical activity in 

preventing chronic diseases and decreasing mortality rates have 

been well-documented. Individuals leading active lifestyles tend to 

live longer, healthier, and more fulfilling lives. Scientific evidence 

unequivocally supports the notion that exercise is indeed a form of 

medicine. Consequently, it is imperative for physicians to evaluate 

their patients' physical activity levels and exercise routines during 

each visit, cautioning them against the perils of a sedentary lifestyle. 

When deemed necessary, physicians should prescribe a weekly 

exercise regimen of 150 minutes or more to encourage patients to 

partake in moderate to vigorous physical activities. 

Conclusion: “Exercise is Medicine” has evolved into a global initiative with 

over 40 participating countries. Therefore, Iranian physicians are 

encouraged to embrace the “Exercise is Medicine” program, 

assessing their patients' physical activity levels and incorporating 

exercise prescriptions as a standard component of preventive, 

therapeutic, and rehabilitative care models. 
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 مروریله امق

يرزغ  سیتٍ مىظًر تجً یراویيرزغ داري اظت: دعًت از پسؼکان ا

 (یتیمرير ريا کی)

 3رٍضٌی سجاز ،2یعثاس نیهر ،1همسسی افطیي

 چکیده

 ،ری  ٌٚا ری  ٔ سٔٗ غ  یبٞ یبرٕیثٝ ث ٔجتلا ٖبرإیث یراث لاًٛٔؼٕ ی٘رایاٖ بپسؼى :فاّسا ٍ ٌِیزه

ؾ ٛذف   رْ ؼ سٜ ز ب٘د  ات بِؼىبٔ رث یرٚرِؼٝ، ٔىبٔ ٗیاز ا. ٞسف وٙٙس یٔ سیٛتد ییارٚز عرٝ٘

 ٛرث ٝ ٔٙظ    بز آٟ٘  ات ٛزػ   ٚ ی٘  رایاٖ بآٖ ثٝ پسؼ ى  یفرٔؼ ٚ «ظتا ارٚزغ زٚر» ی٘بٔٝ خٟب٘رث

 ظت.ا ٖبرإیثٝ ث یزؼٚر٘عرٝ  سیٛتد

ٖ بث ٝ زث   ّ ی ٚ ّٔ ی   إِّ ثیٗ یتبػلااو یبٞ ٘هبث رز هی٘رِٚىتأغ بخ یٛخعتد سی:ررت شرٍ

ِؼ ٝ  ىبٔ 203ز افت. تؼسرت ٌٛرـ 2022 رٔجبزظ بت 2007 رٔجٛا٘ ی٘بزٜ زٔبث رزفبرظی  ٚ یعیٍّ٘ا

 ة ؼس.ب٘تراز ٛرٔ 18 بآٟ٘ ٗیز ثاوٝ  فترٌ رارل یظررز ثٛرٔ

ث ٝ   ری  ٔ ٚي رٔ   ٖاسی  ٞػ ٔبو   ٚٔسٔٗ  یبٞ یبرٕیز ثا یریؽٍیپ رزغ ٔٙظٓ زٚرت راثا :اّ فتِای

ٌ   هی  ز اوٝ  ی٘برإیثظت. ا سٜیظرت بثجا ٌ  ارزٛرذرَ ثبفؼ   یظ جه ز٘ س ٛ  ی٘ س، ز٘ س  ٚ رت   ی٘لاو 

٘  تی  ِبفؼ ٖاسی  ٔ ت،یسیٚ رٞ رٖ زبظت وٝ پسؼىاؼسٜ  ٝیـٛض، تبظا ٗیا ر٘س. ثارز یرت ِٓبظ  یث س

 هی  ْ، ٚت ِ س ٛرـ   رز سیبث بٜ وٙٙس. آٟ٘بآٌ یورتح ت وٓىراز ذا را بآٟ٘ ٚزٜ رو یثبیزار را ٖبرإیث

 مٝیزل 150 ٖاسیثٝ ٔ سیؼس بت هظٛٔت یثس٘ تیِبْ فؼب٘داثٝ  ٖبرإیث تیغرت یراث را یزؼٚر٘عرٝ 

 وٙٙس. سیٛٞفتٝ تد رز رؽتیث بی

 40ز ا ػیث   ٚظ ت  اؼ سٜ   ُیتجس ی٘بٔٝ خٟب٘رث هی، ثٝ «ظتا ارٚزغ زٚر» برؼؼ ی:رگی ًتیجِ

ٔ ٝ،  ب٘رث ٗیاثٝ  ظتٗٛیپ بوٝ ث زٛؼ یت ٔٛزػ ی٘رایاٖ بز پسؼىا ٗ،یراثب. ثٙ٘سا ظتٝٛیثٝ آٖ پ ٛروؽ

 یٖ ثرؽ  ٛاث ٝ ػٙ    رازغ ٚرؾ رل ٚزٞٙس  رارل یثبیزارز ٛرٔ راز ٛذ ٖبرإیث یثس٘ تیِبفؼ ٖاسیٔ

 وٙٙس. سیٛتد ی٘جرؽٛات ٖٚ بٔرز ،یریؽٍیپ یٍِٛاز از ار٘سبظتا

 یهسهي، سثک زًسگ یّا یواریٍرزش، ت ،یٍرزض یپسضک ت کلیسی:اکلو

 (86، هغلغل 1403)عال تیغت ٍ ؽؾن، ؽوارُ اٍل، تْار  عیٌا / ادارُ تْذاؽت، اهذاد ٍ درهاى ًْاجا فصلٌاهِ علوی پضٍّؾی اتي

 29/4/1402تاریخ پذیزػ:  20/2/1402تاریخ دریافت: 
،یيكَٽبراٝلاكیيٍُٙیبٕٙى تیځَيٌإٓبٍ،ی.إشبى1

َانیسَُان،اوًٍ، بڇیىاوٚڂبٌد
إشبى2 ٵبٍ،ی. ىاوٚڂبٌلاڇ،یياكيا،یيٍُٙیًڅًّیِیځَيٌ

 َانیالاڇ،یا،یآُاىإلاډ

إشبى3 كَٽبراٝلاكیيٍُٙیًڅًّیِیٵځَيٌ بٍ،ی. ،یي
َانیاٍ،یاٍيډٍ،یىاوٚڂبٌاٍيډ،یىاوٚپيٌ٭چًڇيٍُٙ

 
ډٺيٕیٵٚیها:ڃًیٖىيٌډٖئًو
إٓ:ٍٓآى اٝلاكیيٍُٙیٙىبٕتیځَيٌ كَٽبر ،یي

َانیوًٍ،سَُان،ابڇیىاوٚڂبٌد
+98(21)23320000:سچٶه

moghadasi@pnu.ac.ir:ڄیمیا
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 مسهِه

يٙ شیایثُيبَٹجزَإیثٍډَنىٕشا،ډی٤ِّوشیټ،ډلی

ًيډزٕلاَٝچیَٖشىيٽٍثاډڄًا٭،بٍٵشٍ نبوٖ اَڃ٭م ٥ 

ٌَډشیسأطیٕ لاَ%ث 20ىيوي.ّوشیټكياٍځٌَسأطی ٕ ز؛ااٍځ 

څڈبڅيیهٕ ياٙشهاىيعياُىاُارٹجڄبیٚبٕزٽٍآُډاثيیُی

ىَیډيری ټٵ ولا٥ًيڅڈبُويځیٍٕويوٺ٘ډُمیىًاسډی

ډ ڄّوشی ټ،بٕ زٽ ٍډظ ڄ٭ا٤ڇ،ډلیيډڄىبٙي.٭بٙشٍثاى

بًجیٮش ٥ى.اٍىَىس أطیَډزٽچ یٵ ١ٮیزٕ لايَ%ث20بًیجَسٺ

ٌَٟډٞ َډٮ ٍىٍاىَیٽٍٵ ٦ډلیٍُويځیى آةبی اٳٱ 

و يًاسىَي،ډیَاٍٹَڇىیڂًٕمبوییًی٭ٶبَیبٍٕت،ثیمبډىبو

ٌَډزس أطی١ٮیزٕلايَث ًِډ ڄٕ ب.٭ىاٍډىٶ یثڂ  ناڇ،ډی 

ڇبسم بث بًمئى ٦ٕ ز.ډاٙ شیایثُيبَ ٹج زَإیث ٍډَىٕش

ى،ًٙ ٳډ یَٙ شیٝ ایثُيبَ ٹجزَایډَاییٽٍثبََِیىٍ

٤ِىٵٺ ًٍیهډاویڈإزٽٍثياىَىيٌنبسپ َ%ث 10ناث ٍډی 

٫ٕ جټًو يبٍٵش ٍیی،بډ ڄوُ بى.٭اٍىَنس أطیبوٖاډشیٕلا

نبوٖاډزیټیزٽچیٕلا١ٮيُا%50بًیجَٕزٽٍسٺاُويځی

بٍڃثٖ یَٽىش بییٽ ٍډ بُآوؼا.>1=ٕزاثٖشٍياىًٍیهډاثٍ

ىًیثُج َإزٽٍث اډُڈبٍیڈ،ثٖیاٍډڄّوشیپیىًا٭َٽمیث

ٽَِ،سم(یبٍٵشٍيی٦ډلیٹبثڄٽىشَڃ)ډڄًای٭ٍيَډزثٕلا

وىيبډاٍځٌَیسأطی٦ډڄډلیًاَ٘٭بٛٽًهٍٞٙیڈ.ىبٙشٍثاى

ٙشٍاىَیثچىيیثبَڇبیمىیځارٍَاډٺيٙزاين،ثًُٕیبٽٖیىيا

وىيبنډبوٖایبٍٵشٍډڄًاىن٭اىَاٍیَيٳٹَاثبډإز؛اٙيٌ

ٕٮًٍسَیٽمشبًٍَٽٍٚیٌْىيثٍينبػٍُثيوی،ىٻَ٭يڇسل

یٍيَىٽٍثاٍیسٮؼتىبٕز.ػاڇوٚيٌبوؼاویاؿىيبٍٵشٍٽبی

يبًیج َٽٍسٺَڃ٭م٥ًيډشیٕلاَثاٍځٌَسأطیيډڄډُڈبیه٭ا

ربډاٹ ياٵ ز،َځَاٍڃٹَسلزٽىشٍانآنًاسډڄډیبٽ٥ًٍثٍ

>.2 ،1=ٕزاٵشٍَرځًٍٽمیٝ

ٌَسأطیيىډُ ڈًٍ،ٕ ٍډ بٍٵشٍبث٤سجَډڄډًاُثیه٭ا ،اٍځ 

١ ٮیزٽچ یيبییث اّیڈٱٌٍيربویبٳىهَُٗ،ډٞيٍیٮىی

ٙ زاٌُثُيًك ٍو ي.ىاٍىٍاب٣سج اٍیهَنثیٚ شبوٖ اډزٕلا

يربوی بئڄىهبىډٖ ًٍډ ٍػُیىًثڄس بیٹبَٗ،سلاډیً٭م

ٍىىاٍويبٕ  شانی  ټًإ  ز.ث  ٍ٭ى  اٵش  ٍَرځًٍٹیٝ  بؿ  

ُانبٕ زٽ ٍدِٙ پارٙ يٌبطج اډلاًبیدِٙپیٽبَٹجزَاډ

سیٕ ؤالاربوی بٳىهَثٍډٞبرآوُاىبى٭ًٍډٍىىًنهبٍاثیم

رًٍٝ ٍىيٽىىيٝیٍډیًرسبویبٻىهَثٍسٍابٕىي؛آوَُدډی

ىَىي.٫ډیبػاٍَٵیىیڂَىډًٞاډيبٍٻٕیڂَٽِسَاڇثٍډيِڅ

نب،دِٙ پَىیڂٌٵشٍٙيَىدٌیاٍويبٕشانیټًاَمـىیه،ثٍ٭ى

ث يویىًٌهٜس بٙ يیَځیٌُاوياٍانبٍاُنثیمييٹيلاًًډٮم

ٵٍب١ ایاٍانىبٍآآنث ٍثیم بٕاَثيٽىىيسٮییهډیٍابآوُ

ُنيَ٘بٽ يٕتبییډىاٌّیڈٱٍَمیزاىًٍډٍٷىبؿيُني

نسٲٌی ٍبث ٍډشوٞٞ ٍابآوُ بیيٽىىيډیٍاُڇیلابَٝیًٍس

،١َ بڃكبك ٍٕزٽ ٍىا٭ضٙيٌبیهډُڈثاىَىي.٫ډیبػاٍ

یبَ ٹج زَاُس یڈډاَدٌیبوییانسٲٌیٍثٍثوٚیػيبډشوٞٞ

ٌٍىًٍډ ٌٍىبيٍډٚبثبآوُيوياډشیسجيیڄٙيٌٕلا ییاّی ڈٱ 

ٽم ټبډزآوُ ىٕلاًثُجيُنيَ٘بٽٍىنبٍإتثٍثیمبډى

ِاػُ زٍٽم یىبٍٗثٖ یثڄ،سلابډٺٍى>.1=ٽىىيډی ی٘اٵ 

ٌث ٍبيٍډٚيثيویٻَر٭يڇسل٦َاىهًٍډٍډیىًَی٭مبآځ

ٍیهىإز.اٵشٍَرځًٍُٗٝي٫ٍَيیَٙاڃثبٵٮَنٱیبٍاثیم

ډ ڄبنی ټ٭ًاویث ٍ٭ى بٻػٖ مَٕزٽٍ٭يڇسل اڅیبك

ییبٕبیډِډهٙىبٍٕٮٍثیمًسٍډُڈىبٍیثٖيُډٖشٺڄب٦َٕه

ډیًٙز٭م ایهډٚپڄثُيَځشٍنثًِاُآنثٍ٭ىايٕزاٙيٌ

ٍِى>.3=ىًٙ ىډ یبیپڈی ينثیٖزَٹ ناكٺیٺ ز،ث یهډی 

ى.اٍىىًػ يی٦ یها٦ٍ ثٍاډشی١ ٮیزٕ لاييٻثيویَسل

و ي،ُو يځیإٍ تىبډشىيڃبٌُو يځیٵٮ ًىیٽٍیټٙیَاٵا

ث ٍَسؼٍایَیٽمشبٍثیمبثبییبٍنثیمي،ثيَسڅڈب،َٕسویلا٥ً

َرډ٢ َاطاُایا٭ًٍثيویډؼمٻَثڄ،٭يڇسلبډٺٍٽىىي.ىډی

ىیٽ ٍَاٵ اىًٙ ثیىیډیى.دی٘اٌٍىَاډشیثٍَمیٕلاَاثٍا

ػُیًث ڄس بٹ٥ ًٍويث ٍاٍثيویويىځیبآډيٻَٖشىيَسلٽڈ

و ي.َډییډ یَس ییهبٕىیهدٍىيويًٙیډِډهډیبٍثیمبٍىؿ

٭  يڇيڃبٵٮ  َٕ  جټُو  يځیٱیيیبٍث  یهثیم  ب٣سج  اٍی  ها

بٵشٍسَنځلابځٍٖثِينبىٽًُٽإٌىیَيځٍََثيویىىځیبآډ

ىځیبآډيڃَٖشىيبویٽٍٵٮبیه،ٽَٖاثبى.ثىاٍىىًػيناڅمىيبٕ

،1،3=َٖ شىياٍىًٍه َیثَډزثیٚشُٕلااوي،اٍییىلابثيویث

ث يویڅی زبیٵٮبىَ ًَىمٍسیًٍ،ٽمیشٍډٚ 2018ڃبٍٕى>.4
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ىډجى یًػًرډآډٖشىيبٕاَثٍاىًٗ٭چمیهاٍ،ځ1ِبیپَآډ

یبَ ػمٮی زٍډزىٕ لابث ٤سجَث يویډ څی زبیٵٮبیاډَِث

ب٣سج اٍُانبىٽ ٍوٚ ائ ٍىاٍابیپَٙزآډاثُيَُیيډوشچٴثٍ

>.5،6=(1ڃيٕ  ز)ػ  ياډشیٕ  لايُٗيٍسى  ڀث  یهبسىڂ

ىًٍډ ٍیىبٍوپ اث ڄبٹََيٱی ًاٙ سلٺی ٸبَڃبیه،َٕاثبثى

ن٥َبثز،ٕ بُىیایًٍوبطيڅیٍايیَدیٚڂیٍُٗىيٍىډىيیًٕ

،لابنث  ًه  بٍٿ(،ٵٚ  ٍىٌث  ٍِيينبندٖ  ش٥َبی  ٌْٕ  ي)ث  ٍ

يیَو َيٷٽَيی٭ بٍثیميَیمان،آڅًِإشواٽیًىځی،دَٵٖا

یبَ َډیيٿَی ٌْډ يث ٍَډیيٿَنډاډیََِ٘ؿٚمڂیبٽ

>.7،8=ٕزاىٌائٍىاٍاٷَي٭يٹچتیبَیبٍُثیماٙیبو

ى،اٌٍىَاډشیث ٍَم یٕ لاَاُٗث يٍٽٍییبیاُډِاَسَاٵ

يثيویډى٪ڈٽیٶیزُويځیڅیزبىَىيٽٍٵٮنډیبروٚبڅٮ٦بډ

ىًػُیثُج  ًث  ڄس  بٹ٥  ًٍث  ٍٍانبٍاىیثیم  َچپ  ٵی  ز٭م٩َ

ٵیزَوي٩ٍىبوي،ٹاٍڅیىبویٽٍٕجټُويځیٵٮبٍاثوٚي.ثیمډی

٦ٍ وٺٍىكٶ ٨ٽىى ي.ىًه َ٭مَثیٚشٍىٍاییلابىیثَ٭مچپ

٥ًٍثٍيٱچتايٻَٖشىيَسلويٽٍثیاٍىَاٍویٹبٍاثڄ،ثیمبډٺ

ٵی ز٩َو ي.َثو غډ یٍیډ ِډهبَ یبٍُثیماثیىیثڄدی٘بٹ

یبٍثیم َػُیسل زس أطیًثڄسبٹ٥ًٌٍ،ثٍَيیهځاىیَ٭مچپ

ٍَىډياٍٱچ تانبٍایهثیماى.ثٍَمیهىڅیڄ،َځیډیَاٍٹ یاكچ 

ویٽ ٍث ٍبٍاوي؛ثیماډیيٌبو«2ډيبٍاٽبیوبثٺ»ٍاويٽٍآنًٙډی

ییهُو يٌبد بٍىیثٖ یَٵی ز٭مچپ ٩َيىڅیڄٽیٶیزُويځی

يدِٙپیَُو٪اىَڈَاٵایهاٽىىي.یُويځیومبًٹٮيابډاَٖشىي،

يىًٌاوبډٮ ٍ،ه بیػَاث ٍا٭٪یم یبٍڅی ز،ث ًډٮچَُو٪اَڈ

ٙشهیټایىَاثبییآوُبوًاٽىىي.سیثیمٍسلمیڄډیبَنبُډبٕ

ىيٱچتثٍٙ يرډل ياٌ،َُډٍيیبَبٍڇٽبوؼايىیبُويځی٭

ٕ جټبث٤سجَیډِډهډبَیبٍٓثیمٍىيٵزَُدیَٚإز؛ُیا

ٕ زاىٌَډوش ڄٽ ٍابىیآوَُٵیز٭مچپَڃ،٩بٵٮَیٱیُويځ

ٍاىَمـى یهډ یبی ه،ډ اٌَثي.٭لا>1= یبَ و یڈٽ ٍَِیى 

ق٦ٕ  َ٭م  يٌسل  زس  أطی٥  ًٍٙ  شیث  ٍایثُيبَ  ٹج  زَاډ

ىَ يٽ ٍَِیى ٍنډیبروٚبڅٮ٦بى.ډاٍىَاٍٹبٍثيویثیمڅیزبٵٮ

                                                 
1. Physical Activity Guidelines Advisory Committee 

2. Deficient survival 

نبٍاُثیم اَػُیٽمش ًث ڄس بٹ٥ًٍڃثٍبنٵٮبٍاُثیماٹجزَاډ

بًیج َڃسٺبنٵٮ بٍاىٽٍثیم انىبڅٮٍو٦ٚبٕز.یټډاڃبٵٮَٱی

نبٍایوٖجزثٍثیمَٙشیٽمشایثُيبَٹجزَایډبَ%َِیى30ٍ

نبٍایٸثیمًسٚبىَيثنډیبوَٚىیڂٍڅٮ٦بډ>.9=وياٍڃىبٵٮَٱی

ىبیؼ اویبډ ٍیىبََِیىٍٍىیىبییُیًػٵٍَثيویٝڅیزبثٍٵٮ

>.10=ٕزاٙيٌ

ي(ACSM)3بیپ َُٙ یآډيٍڅغدِٙپیبٽٓ،بٕایهاَث

                                                 
3. American College of Sports Medicine 

یاّخوؼیتٍدمزمهَیػوزابذًیبلیتافؼابظتبزهتیهیسلاایا:هش1لٍخذ

>5=(2418ىاراّوکٍسیزلؼِپیغاسهافتِزگزظ)باخ

بذًیفؼالیتاثزاتگزٍُ

ى
ىًٍَخَاًا

کَدکا


 ٙٞاؾشراٗز ز ؾلاٞث٢ج ّبؾ 17 بس 3
 ظٙٝ ظیطاز قٞث٢ج

 ٛیػضلا ٝسٜلؿی  –زُی هٔجی بز آٗٞث٢ج ّبؾ 17 بس 6

 ٓیيٞثبٗشٞزیبضٗز ًز ؾلاٞث٢ج

 ذشیبز قٜطز ػٌ٘ٔٞث٢ج

 ٙٞاؾشراٗز ز ؾلاٞث٢ج

 هیطٝػ –هٔجی  ػٞاْٗ ذغط ظیطاز قٞث٢ج

 هیبچ ٝظٙ ٝ ظیطاز قٞث٢ج

 زُیطكؿا١ف بً

ي
سٌی

ى،ّوِ
سالا

بشرگ


 طیؿي ً٘شض طٗی ٍٝ طی ٗب١ ٠٘١ ػٔز

 طهی ً٘شطٝػ–هٔجی طٗی ٍٝ طٗ ٝظ طٝث ٓیيٞثبٗشٞزیبضً ظیطاق

 لابٙ ثٞذبضكك طظ ً٘شطٝث

 2ع ٞثز ٛبزی طظ ً٘شطٝث

ی، ًٔی٠، طحٖ، ٗضٍ، ضزٟ ثعضٝٙ، ب٠ٛ، دؿشبی ٗظب١ٙ طعبؾ طظ ً٘شطٝث ٙطعبؾ
 ی٠ض ٝٗؼسٟ 

 ّ ػوْٝاث٠ ظ ثشلاا غط١ف ذبً ٗز ٗـعؾلا
 ذشیبز قٜطز ػٌ٘ٔٞث٢ج
 ز ًیلیز ظٛسُیٞث٢ج
 ةٞاز ذٞث٢ج
 زُیطؿكاٙ ا١ف ٗیعبً
 ة غطاضاؼ بحؿا١ف بً

 ظٙٝظ حس ایف ثیف اكعا غط١ف ذبً ظٙٝ ظیطاق
 ٝظٙ ١ٝف بقسیس، ً بس ظؾٞثسٛی ٗش ٓیزبٕ كؼبٛؼار ٞضن ضز

 ظٙٝٓی٠ ا١ٝف بظ ًاظٙ دؽ ٝیف ٗؼسز اكعاظ ای طُیٞػٔ
 ز. اضظٙ ز١ٝف بً طػلی ثبٗض ططایی، اغیٖ ؿصض٠ٗ بٛطث بًیت ثطسزض 

ى
سالوٌذا



 زٙٞضظٗیٚ ذ ٝ ٞطٙ ؾواع١ف ٗیبً زٙٞضظٗیٚ ذ

 ٞطظ ؾواقی بی ٛب١ ٙ آؾیتا١ف ٗیعبً

 ٙ ضؼقٝثس بی بز ٗؿٚ ثطاكا ضٛی زبز ػؿ٘طز ػٌ٘ٔٞث٢ج ٛیبز ػؿ٘طػٌ٘ٔ

ی
یقبل

ضک
ظپش

ضزای
افزادبا



 ػ٠ ث٠ ٠٘١ ػْٔ آٙٞس بث طٗی ٍٝ طٗ غط١ف ذبً ٙبٙ دؿشطعبؾ

 ٙػ٠ ث٠ ٠٘١ ػْٔ آٞس بث طٗی ٍٝ طٗ غط١ف ذبً ٍضثع زٟضٝٙ طعبؾ

 طٗی ٍٝ طٗ غط١ف ذبً ربؾشطٝٙ دطعبؾ

 زض١ف زبً ظطٝسضآ

 ًیلیز ظٛسُی ٝز طز ػٌ٘ٔٞث٢ج

 هیطٝی هٔجی ػب١ یبضكز ثی٘طدیك غط١ف ذبً ٙٞذ بضكك

 ٙبّ ظٗعٞ ضٙ زٞذ بضیف ككاكعا غط١ف ذبً

 هیطٝی هٔجی ػب١ یبضظ ثی٘اقی بٛ طٗی ٍٝ طٗ غط١ف ذبً 2ع ٞثز ٛبزی

ٙ، ٞذ بض، ككA1cثیٚ ُٞٔٞی: ١٘ضبی ثی٘ب١ ذمبكز قط١ف دیكبً
 ثسٟٙ زٞذم سبق ٝٙ ٞثی ذطچ

 كشٚضٟ ضاز ٞث٢ج ظیؽطٝؾٌٔآشیذْ بٗ

 ٛیبزُی ػؿ٘بز آٗٞث٢ج

 ذشیبز قٜطز ػٌ٘ٔٞث٢ج ّ ػوْٝاظ
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ُٙی،يٍڇًوٚپيٌ٭چاٌؿىيیهىَاثٍَم1بیپَوؼمهدِٙپیآډا

رډچ  یب٭  ًج٦ٌډبٙ  ڂبډل  ڄثٍى2007َډجًاو  5ینبٍس  ٍى

نًا٭ى بػيی يیث بٍثشپ ا،ىٕ زث ٍبیپَٕیآډىیٙىڂشهيا

ُاُٙیيٍیِوٖوًٍُىويٽٍَيٳآنسؼ«2ٕزااٍيُٗىيٍ»

ينبډ ٍیىًڅڂ اُاىاٍويبٕ شانثوٚ یًا٭ىنثٍبیدِٙپًٕ

ډٮٍبىػَاٵاډزقٕلا٦یٕبسٺاٍػُزٍیىبٍُثیمایَدیٚڂی

ُٙیيٍڇًن٭چبډشوٞٞينبُدِٙپاَیَيكٺیٺز،ځٍٕز.ىا

یبَ ٌبٙ ڂبیث یهثب٥سج اٍی ټد ڄبٽىىيسٗډیسلابیپَآډ

نبُآنُډ اىٽىى ي.بیؼانبتدِٙپ٦ډيبَنبٕشبٍُٙی،ثیميٍ

ٍاىیبَي٭چمیُیًاُٗٙيٍییاٍيرىَاطاربطجایَایهثډلٺٺ

ٗسلاACSMكٺیٺزٍى>.11-1،2،4،8،19=وياىٌَئٍٽاٍا

ٍاُٙیيٍنبثیَډيُىبڃًٕډشلٍابیپَندِٙپیآډبثىیبىساٍى

بٍٽى ٍىبويسإشًٍانهبُدِٙپابویٽىي.آوُبډٍیىبَىسیڈياٍ

ٍاُٙیيٍیبَن،وٖوٍبډٍیىَاییثاٍيیىبٍَٗييبَوٖوٍ

ٍایَيدی بنث بٍاثیميیِٽىىيًویِسؼ رًٍاىٕ شيبَ ُوٖ و

ن،َای اٍى>.1=یى يبػٮ ٍومَاُٙ یډيٍیبٌَبٙڂبنثٍثبدِٙپ

ی هاٍیىَڇډ ؤطاٹياَیؾبًیجَن،سٺَايایٵبًَٱڈػٖشؼٍ٭چی

٭ٺ تبًٍَُٽٚ ایبٍُثٖ یايٕ زاٵشٍَروڂًًٍٛٝهٞ

ُاَځی ياَیٱی بَ یبٍثیم بٍٕزٽٍآډاڅیبكٍیهىاَٖشیڈ.

ن،٥َبث ز،ٕ بٹ ی،سىٶٖ ی،ىیَي٭-بیٹچج یَ یبٍٹجیڄثیم 

ٍُيُث ٍٍي...يٹیب،ؿ َیما،آڅِآاڇډٲِی،يیٹچجیبَٕپشٍ

َیډچ یَاػ انٙ ټيثي>.8=ٕزاٵٍٙينب١اڃبكٍى ف٥ 

يیبٍُثیمایَويثٍدیٚڂیًاسنډیَایاٍى«يٍُٗىاٍيإز»

ٕیٖ شڈَىٌث ياٍبٍُثايډٮٍٽمټٽىيبىػَاٵاډزىٕلاًثُج

َيٍډ ١َ بڅٮ ٍك٦بُډایه،َ يٳَاثبَ ي.ثى بثپًٍنٽٚبډٍى

يٍُٗىاٍي»ویبډٍػُ بوَٛثًهٍٞٵشٍىَرځًٍرٝبڅٮ٦بډ

ثٍبُآوُارًى٭يویَایانبډٍثٍدِٙپبوَیهثاٵیَډٮي«إز

.ثًىنبٍاُٗثٍثیميٍیًِسؼًٍډى٪

                                                 
1. American Medical Association 

2. Exercise is Medicine 

 رٍش تررسی

سیب٭  لاا٥یبَ  و  ټبثٍوی  ټىَيڅپشاډ٬بیػ  ًػٖ  شؼ

نبث ٍُث 3(ٽ زَیاىیىٔبٕ يَیىڂَٙ ذا،ډ يةبد اڅمچچی)ثیه

ىبر٭چم یػُ ب٭ لاا٥)دبیڂ بٌَ بیډچ یٌبیڂ بديوڂچیٖیا

ٍٕیىبٍنٵبثٍُث4(ًٍرٽٚبیَروٚب٭لاا٥وټبثيَیبوٚڂاى

ُٗيٍ»ډٍبوَٵیثَډٮي٫َيڃٙبُٕا)2007َډجًاویوبٌُُډبث

ىًٍرډ بٍاٵ ز.٭ج َرځًٍٝ 2022َډجبىٕ ب(س «ٕزااٍيى

یهَسم »،«ٕ زااٍيُٗىيٍ»ډڄبٕ یٙ بٍنٵبثٍُثًػٖشؼ

يُٗيٍ»،«ُٗيٍَٛٹ  »،«ُٙ  یيٍوٖ  وٍ»،«ویبډ  ٍى

رًٍث ٍٝ 5آوُبوڂچیٖیاډٮبىڃي«څیزثيویبٵٮ»،«بَیبٍثیم

ٵز.َځَاٍٹًػٖشؼىًٍٽیجیډَسيډٖشٺڄ

٤ٕ ًؿپیيٌسينًآ٭ىبٕاَثاثشياٍرىلابیډٺًػٖشؼ

رًٍٝ ٍىيٵزَڇځبوؼارډٖشٺڄًٍُډلٺٺیه،ثٍٝاَوٶيى

یَځیسٞمیڈيٕیٍَڇثًډلٺٸ٤ًٕٕسَٳو٪هشلااوًٍځََ

سیٽ ٍث ٍبڅٮ ٦بٽچیٍډ(1ډڄبڅٮ٦ٍٙبىثٍډيٍيیبَبٍٙي.ډٮی

ربىٽچم ًػ ي(2؛ىو يًش ٍثهاىَد«يٍُٗىاٍيإز»١ً٫ًډ

بٕ یی بٍنٵبرث ٍُث لابډٺ (3ي؛ؿپیيٌبنیًا٭ىٍٽچیيیى

                                                 
3. PubMed, Springer, ScienceDirect 

4. Scientific Information Database (SID), Magiran 

5. ―Exercise is medicine‖, ―Therapeutic exercise‖, ―Exercise 

prescription‖, ―Exercise pills‖, ―Exercise and diseases‖ & ―Physical 

activity‖ 

 
فلَچارتاًتخابهغالؼات-1ضکل

 ( =64n) :ٗغبٓؼبر سٌطاضی

 (=203n)ر لابز ًْ ٗواسؼس

 ٠ٓبٗو 157ِٛٔیؿی: اٙ بظث
 ٠ٓبٗو 46ؾی: بضٙ كبظث

 (=n 139) :ح٠ٔ ؿطثبِٓطی: ٗغبٓؼبر ثطضؾی قسٟ ثط اؾبؼ ػٜٞاٙ ٝ چٌیسٟٗط

 (=n 6): ٛب٠ٗ ث٠ ؾطزثیط ر حصف قسٟ:بٓؼغبٗ

 (=18n) كشٜس:طُ طاضسحٔیْ ه ٝز سؼعی٠ ٞضیی ٗبح٠ٔ ٢ٛطٗ ضسی ٠ً زبٓؼغبٗ

 (=n 115) :حصف قسٟر بٓؼغبٗ

 «ٝضظـ زاضٝ اؾز»ػسٕ دطزاذشٚ ث٠ ثطٛب٠ٗ ػ٢بٛی 

 (=n 24) :ث٠ عٞض ًبْٗ ثطضؾی قسٛسسی ٠ً بٓؼغبٗ



 (86، هغلغل 1403ؽؾن، ؽوارُ اٍل، تْار  عال تیغت ٍ) اجْاى ًاهدر ٍ ذادهت، اؽْذات ادارُ/  اٌیع تيا یؾٍّپض یعلو ِهافصلٌ
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ىًسیثلابډٺ(1ډڄبڅٮ٦ٍٙبُډاعَيیهبَبٍىوي.ډٮیًوڂچیٖیثا

ئ ٍٙ يٌاٍای٘بَمٍسیىلابډٺبیَىثیَډٍثٍٕبروًٍٽٍثٍٝ

رلابډٺ(3ي؛ىويًوج٤سجَٳسلٺیٸډاَيابسیٽٍثلابډٺ(2؛ىًث

يٍُٗ»ډٍبوَسیٽٍثلابډٺ،ییب٘وُىځِیٍیه،ىَاثبی.ثىاٍَسپ

ُارلابډٺَیبٕيةبوشواىوي،اىَاٍڅٮٍٹ٦بىډًٍډٍا«ىاٍيإز

ُاڅٮ ٍ،د ٦ٔبډ203ُث یهاسیتَڅٮٍكٌٳٙيوي.ثيیهس٦بډ

َإٍ یٹ ٍَىثًٍډ ڄډ بٽ٥ًٍڅٮٍث٦ٍبډ24ىای،سٮيَڅڂبثَٱ

(.1 ةٙي)ٙپڄبوشواىًٍډ18بُثیهآوُایزبوٍُٵزٽٍىَځ

 اّ فتِای

٫ًُو اڅٮ ٦ٍبډ13ىٙيٌثٍسلٺی ٸ،ياٍڅٮ٦ٍبډ18ُثیها

نبرثٍُث بڅٮ٦بډیډبىوي.سمًٝیڄثا٫ًُواڅٮ٦ٍبډ5يیَيٍډ

«ستاارٍسشدٍر»هِاًزظبَخػرمضذُداًداتالؼغاسهاغِخلا-2لٍخذ

ًتایحعزحتحقیق/ًَعّذف(=هٌبغ>سال)اٍلهؤلف

ثیز طظ آٙ، ساقشٜس. ثؼس اظـ سرهم زٝض ٝٗز ؾلا ض٠ً زز ٞٛی ثبدعقٌ طسحز ٛظ «ثیز ثسٛیطس»، 1900یْ اٝا بس یطٝضٗ یریبضس طظ ٜٗظا «ؾزا اضٝظـ زٝض»٠ٗ بٛطؾی ثطضث >20= (2010ٙ )بی٘طث
یٚ اظ اٙ بدعقٌ ٝقس  زٟ ٗیاظـ زٞظقی آٗٝضٙ بثیطٗ ظؾٞز ٠ً سطً طظـ سـییٝض ٝظی بؾی ثض٠ٗ زبٛطثسٛی ث٠ یي ث

ٗؼ٠ بػ ٝكز بی یط١٘یز ثیكشاٗی ٞٗز ػ٘ی ؾلابسواضی طاظـ ثٝضٙ ثیؿشٖ، طه طٛی٠٘ آذ ضكشٜس. زض بضك٠ ًٜطح
 ٛؿز.اظ ؾجي ظٛسُی زا طدصیبیی ٛاٙ ثركی ػسٞا٠ ػٜث ضادعقٌی آٙ 

 ضؾؼ٠ آٙ زٞی سطای ٛیع ثا و٠غًع ٜٗطٗ 7ٛس. ا ؾش٠ٞدی اضٝظـ زٝضٛی ب٠ٗ ػ٢بٛطث٠ ث ٞضًك 39، 2014ّ بؾ بس یطٝضٗ ٠ٗبٛطٛی ثبـ ػ٢طُؿش ٝٗٔی بسٌ طؾی ؾیطضث >21= (2014) ٞثٔٞٓ
 ؾز.اقسٟ  طٗؿشو بٓیطاؾشا ٝ، چیٚ بم آؾیطة قٞ، ػٜبیوط، آكبداضٝسیٚ، ی لابیٌطٓی، آٗبی ق٘بیٌطآٗ

ی٠ ٞٛبّ ططًٜش ٝٓی٠ اٝی طدیكِی ضثسٛی ز ٓیزبٛوف كؼ >11= (2014ی )ٝلا
 2ع ٞثز ٛبزی

دیسٗی ا بث٠ٔ ثبی ٗوطاحی ثعط طثركس. ١ ز ٗیٞث٢ج 2ع ٞثز ٛبث٠ زی ٙ ٗجشلابضاثی٘ ضز ضاٙ ّٞ هٜس ذطظـ ًٜشٝض طٝضیٗ
 بضكشض طیس ٛؿجز ث٠ سـییبٙ ثبقس. دعقٌبقش٠ ثازی زبػ٠ ظیٞز سطاكاثسٛی  ٓیزبؼیف كاكعا طیس ثبث 2ع ٞثز ٛبٛی زیبػ٢
 بقٜس.ثسٛی ٗشؼ٢س ث ٓیزبٕ كؼبٛؼای طاز ثٞٙ ذبضاثی٘

 اضٝزاؼ،  إث٠  ٙ ٗجشلابضای ثی٘طاٗشی ثبٝیٚ ٗوطس٘ >22= (2015) بٝق
 ؾز.ا

ث٠  ٙ ٗجشلابضای ثی٘طاث ضازی طث٠ ك طیس ٜٗحهٞاظی كٞای ١ب١ ربیٜطس٘ بٟ ثطا١٘ بیی یبٗشی، ث٠ س٢ٜبٝر ٗوبیٜطس٘ یطٝضٗ
 ز.اضٟ زطاث٠ ١٘ اؼ إ

 ٝئٖ ی، ػلابضغٛع ثی٘ٞسبد طث اضٝٙ زٞاظـ ث٠ ػٜٝض طسأطی >6=( 2015ؾٚ )ضدس
 ی ٗرشٔقبضع ثی٘ٞٛ 26ٓی بحش٘ای ب١ ٛیؿٖبٌٗ

هی، طٝػ –هٔجی  ٓیي،ٞثبدعقٌی، ػهجی، ٗشٙ ضٝای ب١ یبضی ثی٘طاظـ ثٝضؾز ٠ً اظ آٙ اًی ب١س ػٔ٘ی حٞاق یطٝضٗ
 ؾز.ایی اضٝر زطاطای اضاٙ زطعبؾ ٝٛی ػضلا –ؾٌٔشی ای، ٞیض

ظ انْ بؾز حا اضٝظـ زٝضًیجی طسٌْ سطٝیؿ٠ دبٗو >23= (١2015یض )
 بثسٛی ث ٓیزبیؽ كؼٞٛ ٠ٗبٛطٙ ث٠ یي ثبضاع ثی٘بػاض

ی ب١ سٌْطٝو دطٗؼ ضیی زبٛی ٠ً ث٠ س٢ٜبضاثی٘
 ٛس.اضز طاضه «زاضٝ اؾز ٝضظـ»

ظ سیٖ ا طٛل 80دػ١ٝكی )
 25 ٝقشی اهجز ث٢سطاٗ
 (ٕاٛساؾت بثی سٜطٗ طٛل

 ز.ایف زاكعاػ٢ی ٞثْ سبه عٞضٙ ث٠ بضاثیٚ ثی٘ ضز ضاثسٛی  ٓیزبح كؼغؾ

 ز.اضٛس( زٞٓیع، دیبٓیع، زیبظ زیا)دیف  لاٙ ٗجشبضإ ثی٘بس٘ ضی زٞی ًٔیبضٓیٜی ثی٘بیز ثطٗسی ضظـ ٛوف ٢ٗ٘ی زٝض یطٝضٗ یٞی ٗعٗٚ ًٔیب١ یبضثی٘ طث اضٝٙ زٞاظـ ث٠ ػٜٝض ططا >16=(2016ٙ )ٞیٌٔیٜؿٝ

 اضٝزكغ ز ٝٓیؿٖ ٞثبظیغ، ٗشٞٛس ػصة، سضٝٛس ٞاس ٗی ٝز ٞق یع ٗیٞسؼ اضٝز بٟ ثطا١٘ بیی یبث٠ س٢ٜ اضٝٙ زٞاظـ ث٠ ػٜٝض یطٝضٗ ز؟اضذْ زاسس اضٝز بث بآی بٗاؾز، ا اضٝظـ زٝض >24= (2017كٔیٚ )لا ٗي
 ز١س.  طاضه سأطیط سحز ضا

ِٛی ٞل چِٞذه ضٕ زاٛساؾت بٙ سٜبثیطٟ ٗبزیسُ >25= (2017ّ )بُذبٛ
 «ٝضظـ زاضٝ اؾز»٠ٗ بٛطیز ثٞسو

ثی طٗ 12) دػ١ٝكی
 (ٕاٛساؾت بسٜ

یف اكعا( 1ًٜٜس:  نی٠ ٗیٕٞ ساٛساؾت بٙ سٜبثیطظقی، ٗٝضٙ ث٠ ٗشرههیٚ بضاع ثی٘بػاض ٝظـ ٝضیع ٞی سؼطاث
ی طاث «ؾزا اضٝظـ زٝض»٠ٗ بٛطظـ ثٞ( آ2ٗ ؛ز١ٖٞ قطإ كاٛساؾت بٙ سٜبثیطٗ ٝٙ بی ثیٚ دعقٌبعسجاضنز طك

ٛؿر٠  ضز بضكز ثی٘طدیك ٝی طز دیِیٞضٗ ضی زطر ثیكشبیئ( ػع3 ؛ثسبیف یاكعإ اٛساؾت بٙ سٜبثیطٗ ٝٙ بدعقٌ
یع ٞث٠ سؼ ٞطثطی ٗب١ ١عی٠ٜ ٝز ١ٖٞ قطازٟ قسٟ كاع زبػاضٙ بضای ثی٘طایحی ثطی سلغ( ٗحی4 ؛زٞع قضظقی زٝض
 طز.ُی طاض٠٘ هقف ثیٟٞ سحز دبقِبث ضظـ زٝض

 ضًز زطظ قایی دؽ ازبٛبٙ ًبز دعقٌطػٌ٘ٔ ٝى ضز >26= (2017ٙ )بیطاثاٝ
یع ٛؿر٠ ٞل سؼٞذه ضظقی زٟٞ آٗبُبضیي ػٔؿ٠ ً

 ظقیٝض

ظ اٙ بقشٚ ظٗاٛس ٝٓی بر ٗه٠، ٗكٌلاػسٕ ػلا ضاٙ بضاظـ ث٠ ثی٘ٝضیع ٞی ػسٕ سؼطاٛغ ثٞایٚ ٗطس نٔیاٙ بدعقٌ (طٛل 209) دػ١ٝكی
ٙ بضاظـ ث٠ ثی٘ٝضیع ٞسؼ طز ٗجٜی ثٞز ذطػٌ٘ٔ طههس سـیی %47ٞظقی ٟ آٗبُبضظ ًازٛس. دؽ طٙ ًٞاٙ ػٜبضای ثی٘ٞؾ
 زٛس.طٙ ًٞاػٜ ضا

 بس ضازٟ ٞضٓربػ٘ؼیز ؾ ز ٠ًٞق نی٠ ٗیٞس اًًیساز. اضز ٗؿٚ زطاكاذشی بٗز قٜؾلا طر ٗظجشی ثطاثسٛی سأطی ٓیزبكؼ یطٝضٗ ؾٚ  بث ظسجطّ ٗـعی ٗٝا١ف ظبً طثسٛی ث ٓیزبٛوف كؼ >27= (2017ؼ )طٝآٗجٞٓی
 یٖ.اضّ ٠ِٛ زبؾز كؼاٛی ٠ً ٌٗ٘ٚ بظٗ

ٙ طعبٙ ؾبٗضز ضز اضٝٙ زٞاظـ ث٠ ػٜٝضؾی ٛوف طضث >17= (2017ر )بض١
 ربؾشطٝكش٠ دطدیك

 ٝٛی بٗضز قی٘ی ططاظـ ٝضؾز. ا ٝ ٗؤطط طدصیٙ بٌٗای٘ٚ، ار بؾشطٝكش٠ دطٙ دیكطعبث٠ ؾ ٙ ٗجشلابضای ثی٘طاظـ ثٝض یطٝضٗ
 ة ًٜس.ًٞطؾ ضاؾٌٔشی ا ٝیی بحكاكز بػٖ ث٠ ثبس٢ ٝقس ض، ٞضٗٞؾز سكٌیْ ساٌٗ٘ٚ  ٝ زازٟیف اكعا ضا دیطاسٞزیضا

ظ ایی دؽ ازبٛبٙ ًبز دعقٌطػٌ٘ٔ ٝى ضیؿ٠ زبٗو >28= (2018ٓع )بٝك
ل ٞذه ضظقی زٞػش٠ آٗبؾ 6ٟ بُبضیي ً ضًز زطق

 ظقیٝضیع ٛؿر٠ ٞسؼ

ح٠ٔ طٗ ٝز) دػ١ٝكی
ٟ دؽ بٗ 3 ٝٓی٠ اٝ: ٙٞآظٗ

 ظـ(ٞظ آٗا

ثركیس. ٛؿجز  ز ٞث٢ج ازبٛبً طؾطاؾ ضظقی زٝضًع طاٙ ث٠ ٗبضاع ثی٘بػاض ٝظقی ٝضیع ٛؿر٠ ٞٙ سؼبظـ دعقٌٞٗآ
 كز.بیف یاكعا %74ث٠  %20اظ زٛس طً یع ٗیٞظقی سؼٝضی ب١ ٛی ٠ً ٛؿر٠بدعقٌ

 ٝػی بیؼ٠ ٛربث٠ ض ز ٗجشلاطاكاظقی ٝضر بثیطؾی سؼطضث >29= (2018ٗع )بیٔیٝ
ظـ ٝضی بضثی٘ ّٝ آؾیت ب٠ٛ ث٠ زٛجٞظ ٠ً چِطٝسضآ

 .ًٜٜس ٗی

 طٛل 10) نیْآؼ٠ غبٗ
 طٛل 20 ٝػی بیؼ٠ ٛربض

 (ظطٝسضث٠ آ ٗجشلا

 ظـ ٛیؿز.ٝض ضًز زبضظ ٗكاقی بیس ٗشؼسز ٛٞاظـ، ٜٗؼٌؽ ًٜٜسٟ كٝضیی اضٝی زبیاٗع طًع ثطس٘

ز. اضی زبضئٖ ثی٘ع ػلاٞاٛا طر ٗلیسی ثطاطاؾز ٠ً ا اؼ إی بضظ ثی٘ای طدیكِی ضی٘ٚ زاٛی بٗضز ظـ یي ُعی٠ٜٝض یطٝضٗ اؼ إث٠  ٙ ٗجشلابضای ثی٘طاث اضٝٙ زٞاظـ ث٠ ػٜٝض >30= (2019ؼ )بِٓاز
 ز.ٞیع قّٞ سؼٞی ٗؼ٘ب١ٙ بٗضز بضًٜ ض، زایٚ ثی٘بضاٙی طاث «اضٝز»ٙ ٞآی٠ ث٠ ػٜاٝحْ طاظ ٗایس بؾت ثبظـ ٗشٜٝض

ؾز ا اضٝظـ زٝض: بٓیطاؾشاظقی ٝضٕ ٞٛؼ٘ٚ ػٔاٛی٠ بثی >31= (١2019یع )
 ٙ طعبی ؾبضیز ثی٘طٗسی ضز

 ؾز.اٟ طاٙ ١٘طعبث٠ ؾ ٙ ٗجشلابضاًیلیز ظٛسُی ثی٘ ٝز طز ػٌ٘ٔٞو، ث٢جٞاض١ف ػبً بظقی ثٝضی ٛؿر٠ طاػا یطٝضٗ

ث٠  ٙ ٗجشلابضا٘ی ثیطاث ًٜٝس  زی ٗیبػ ضام ٗـعی طٝغیي ػٞٓٞز كیعیطػٌ٘ٔ ضّ زذشلاا٠ٛ بآؾشطظی ظیٞایٚ ١طس٘ یطٝضٗ ث٠ ٗـعیطی ضطاؾز ثا اضٝظـ زٝض >32= (2019ٓسی )
 ؾز.ا «اضٝز»ظ آٙ إ دؽ اٝئٖ ٗسػلا ٝث٠ ٗـعی طض

ی طٝضٛیٖ؟ ٗاز ٛ٘ی ضاظ آٙ ٝز طاؾز، چا اضٝظـ زٝض طُا >33= (2022ز )ٞضٛؿلب١
ثی ًیلیز بظیاضل ٞذه ضسیي زبی ؾیؿش٘ب١طٝضٗ طث

 یبضثی٘ ٝٗز ؾلا ضظقی زٝضر ذلااـ ٗساضُع

 28ؾی طضٓیع )ثبآٛبٗش
ی طٝضٓؼ٠ ٗغبٗ

 سیي(بؾیؿش٘

ظـ ٝضظ ٝٙ زاؾز؛ ث٠ ١٘یٚ زٓیْ ٗیعاظقی ضؼیق ٝضر دعقٌی بٓؼغبٗ ضظقی زٝضی ب١ ذ٠ٔاـ ٗساضًیلیز ُع
 زهین ٗكرم ٛیؿز.  عٞضی ٗرشٔق ث٠ ب١ یبضی ثی٘طاث
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ډ ٍبوَٵزوٚ يٽ ٍثبٕییبٍنٵبَیؾسلٺیٺیثٍُثيوڂچیٖیا

یغبٙي.وشبىٌثاىَاٍڅٮٍٹ٦بىډًٍډٍا«يٍُٗىاٍيإز»ویبػُ

ٕز.اٗٙيٌاٍځ2ِڃيػيٍٕیىٍَىثًٍرډبڅٮ٦بډ

 یرگی ًتیجٍِ  تحث

ىٽ ًٍسیث بڅٮ ٦بٕ یډٍَث١َ بیكَيٍڅٮٍډ٦بُډاَيٳ

یغبىوي.وشًىٌثاىَإٍیٹٍَىثًٍډٍا«يٍُٗىاٍيإز»ډٍبوَث

ٍى2007َډجًاو 5ُابٍثشپایهایغَيسيُیاوياٌٍاىٽٍانىبوٚ

.ٕ زاٌُٙيبآٱبیپَٕیآډىیٙىڂشهيارډچیب٭ًج٦ٌډبٙڂبث

يٍُٗىاٍي»ویبٌػُ َڅیهٽىڂ اي2008ٌډیبډٍُآنىادٔ

بیپ َُٙ یآډيٍڅغدِٙ پیبوٍٽلابٕٓػلااٌَاثٍَم«إز

َِډ ٍثبوَیهثاویبُیػُاوياٌٍايڇ٭لاایَاث ُآنايٙ ياٍځ 

٦ٍٽ ِډىَډ7بث ًٍٽ40ُٚان،ثٍثی٘بُډ یبیپ َآډٍیىاٺ 

بڅیَإ شاي،ؿ یهبیٺ َ،آٵبس یه،إٓ ییلابیپ َ،آډبداٍيڅی،بٙم

و ًٍَیـڂبًیجَنسٺَایاٍى>.1،2،13،14=ٕزاٵشٍبٗیَځٖش

بٵ یآنی َكشیډٮبٍیډبوَیهثإشهثًٍیدیَایثډؤطَڇاٹيا

ٕز.آوـٍٽ ٍاٵشٍَروڂًًٍٛٝیههٞاٍرىبڇسلٺیٺبوؼا

ًٍىيډ ٍبوَی هثاُبُآٱ اىَ ينډ یبیغوٚبوش ىَ ٍيڃى٥ 

ٍُٗىيٍوٺ ٘يَمی زاىًٍډٍػُیىًثڄسبو٘ٹاځٌٙشٍ،ى

ٕز.ایٙيٌيٍآػم٬َځیياَیډِډهٱیبٍُثیمایبٍنثٖیبډٍى

یَیدیٚڂیبٕىڀثىٍاڅیزثيویبٵٮيُٗيٍن،بٍاَمپيصًث

یغبوش>.34=وياوٖشٍاىَځیَيایډِډهٱیبٍثیم35ٹڄاُكياڅیٍاي

بَ یبٍُثیمایبٍیثٖیَاُٗثيٍىَيٽٍنډیبو١َٚبكَيٍډ

ٓ،َٕ شاة،٦َا١اىځی،َٵٖاوذِٙپی)ٍيایبَیبٍُػمچٍثیما

یبٍڃ٭ٺ  ڄ،ثیم  يای٭ٞ  جی)ُبَ  یبٍوی(،ثیم  َٵيٕ  پیِا

څیذیيډی،َٹی،َیذبڅیټ)ؿًثبیډشبَیبٍ(،ثیمآاڇن،ًٽیىٖبٍد

ث  زبٽیٖ  شیټ،ىیندچ  یاڇسوم  يٍڅی  ټ،ٕ  ىيًثبڇډشٍٕ  ىي

یبٍن،ثیم ًه بٍٹ ی)ٵٚ َي٭-یٹچجیبَیبٍ(،ثیم2 ي 1 ٫ًو

دچپٖ  یډٲ  ِی(،ًییٹچج  ی،آدبٕ  بٍٹچ  ت،وَو  َيٷٽَي٭  

َُيی ٍ،إٓ ڈ،ٵیج ٍىیډِډهاوٖيایبٍی)ثیمًیٍَبییبٍثیم

وی٭٢ لا-ٕ پچشیارلاه شلاای،ًیٽچیبَیبٍ(،ثیمٽیٖشیټ

يئی ي(ًسبډٍيی زَسٍى،آٍىَن،ٽم ًإشواٽیًیز،دَسٍإًٓشئا)

ڇبوؼ اث ٍٍانډج شلابٍای يثیم بثيىاٍی یىاٍينوٺ٘ى٥َبٕ

>.8=ىَیٸٽًڅیزثيویسٚبی٘ٵٮاٵِايُٗيٍ

ِبؿ ىٍكبڃكب١َ،ا١بٵٍيُني یهډٚ پڄَځش ٍٹیث ٍث

ی هډٚ پڄایڄ٭م يٌٕز.ىلااسجيیڄٙي21ٌنَٙشیٹاثُي

ًٌاُكيډ اٳثیَ٘ډٞيثيویڅیزبىٵٮًٽمج یيٍآَییٵ اىٱ 

ڃًډٮم ٥ًٍُنَٖشىيثٍيٵٍب١ایاٍاىیٽٍىَاٵإز.اٙيٌ

ٹیث ٍبؿيىَىينډیبوٍٚاجیٮی٥َٹیٱیَي٭-ىٹچجیَ٭مچپ

بٍوىيٵٚبٹیډَي٭-یٹچجیبَیبٍیثیمَاُثب٦َٕډڄهبیټ٭

َيًإز.ٙاسجيیڄٙي٫2ًٌثزوبىیيیٹچجیبٍ،ثیملابثنًه

ث ٍنډج شلابٍاثیم ٍنىًنٹىيهاُٗډیِيٍىَيٽٍنډیبوٚ

َثيویډى٪ڈهڅیزبڇٵٮبوؼايٽىيڃډیَٽىشٍا٫2ًثزوبىی  ٦

ىَ يَ٘ډ یبػُیٽ ًثڄسبنٹاثٍډیٍِایبٍیهثیماثٍثشلاا

ُاٽیبىٽ ٍك اٍىىًػ يَيډلپم یًایه،ٙاٌَثي٭لا>.35=

ِاٍىٓٙ یتًٍډٮپ ٦ثٍا ىځیبآډ يث يویڅی زبنٵٮاث یهډی 

ث زبث ٍىینډج شلابٍاثیمٍىَډیيٿَنډاډیِبسىٶٖیث-ٹچجی

رث ٍؿٚ ڈبڅٮ ٦بی هډاٍرډُمیٽٍىبى.وپاٍىىًػي٫2ًو

ٹیٽ ٍبىؿ َاٵاثیهٍىَډیيٿَډ٦َٕزٽٍهایهاىًٍهډی

ی٦ٕ  ًث  يویډشىځیبُآډ  اث  يویڅی  زبٙ  شهٵٮاٍى٦ٕ  ياث  ٍ

بډ اجیٮیَٖشىي،٥ُنيیاٍاىیٽٍىَاٵاوي،وٖجزثٍاٍىًٍهَث

ویٖ شىي،اٍىًٍه َٵیثبث يویٽ ىځیبُآډ ايوياٍثيویويڅیزبٵٮ

نَ  یؾيُٗډ  ى٪ڈكش  یث  ييٍَمـى  یه>.11=ٕ  زاَٽمش  

ى،اٍډشیىیٕ لاَاىیث بُی بٍیيثٖ یًاُنثينٵيٍیىَسٲیی

ىنَُٗٽيٍیيثٍبوپىىي،ثبُنٽڈٽىىيیيًٌاى،هَاٵایهَاثبثى

ًڇبسم ٍىىًیهَاثٍاڅیبٕجټُويځیٵٮيويًیٸًٙسٚ ڃ٥ 

>.13=یىيبًومبسوا،َ٭م

ٙ هٍيى،اٍىىًػ يیٽٍاىٌََي٭چمیځٖشًاػٍثًٍٙسبث

ىٌ،بڅٮ اٷًیٵ اٍيی هىإ ز.ااٍيوىيیټىبُٗډيٍٕزٽٍا

ىًٍډ َڃ٭م٥ًی٘اٵِايیډِډهبَیبٍُثیمایَځیًیػچَاث

ىٹیٺ 150ٍڇبوؼ اٵش ٍَرځًٍرٝبڅٮ٦بٓډبٕإَز.ثاُبوی

َډی يٿَډ ٦َ%ه30َ٘بثٍٽََٶشٍډىؼٍُٗډى٪ڈىيٍ

ىًٕٙپشٍډیيىځیَٵٖان،٥َبثز،ٕبیىیبَیبٍُثیماٙیبو

نًٽى بُډلٺٺیهډٮشٺيويٽ ٍس اهیَٓ،ثبٕایهاَث>.5،6=
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ًٕ زٽ ٍاڅی يوٚ يًٌٝیسَٹ یډظج زبی اُډِایاٌٍكش ی

ٍٕزٽٍىایهاٹٮیزسچنيایټبډاٙي؛بٙشٍثاىٍاثيویڅیزبٵٮ

سلزډلاًبٙشیٽایثُيبَٹجزَاډيٕیٖشڈدِٙپی١َبڃكبك

دِٙ پیيٕزايٍآڇبَٕیٕبََِیىٍبییثاٍيیىبٍَٗيَسأطی

ٕ زٽ ٍإؤاڃیبٕز.ػاٵشٍَىیيٌځبوٍاُٗيٍَٛیغ،ٹٍا

ىاٍويبٕ شانبډ ٍنی ټىًاُٗثٍ٭ى يٍُادِٙپیډٮٍبػَاؿ

نبدِٙ پَیثیٚ شَایيثبنډٮشٺيويٙبٕز؟ډلٺٺاىٌَٱٶچزٽ

ڃ،ٹى يَين،ٽچٖ شًه بٍَ٘ٵٚ بیٽَاٛثَٹياٍيیِىًسؼ

يُٗيٍٝ یٍث ًٍثيویوٖجزث ٍسٌىًهٜسبكشیٙبنیًه

ٛبهشٞ ایه،٭ يڇاٌَثي٭لا>.1=ٙيبثَسنبىن،إًٓثَسڃبٵٮ

ی زب٭ يڇكميوٍَاردیٚڂیبډاٹياُٙی،يٌٍبيٍیډَٚا٬ثثبډى

نث ًٍاس نډ یبُٙ یدِٙ پيٍیبَُوٖوٍایثیمٍبَٽزَٙ

ٵ ز.َمـى یه،َځَو٪ ٍىَڅیىیڂ بكشم ایب١َیٍَنٵًا٭ى

ُاٍاډشیڅیزٕ لاًډٖئ،بََٛٹياٍيٳىَٕيډٍٞډیَو٪ ثٍ

چ تٱاوشیؼ ٍٍىيٽى ينډىشٺڄډ یبثٍدِٙپينٕچتبٍاثیم

ٍبنىوجبٍاثیم ٓبٕ اَث >.1،2=ی یَٖ شىياٍيیىبَ ڃوٖ و

نث ٍبٍاٹ ٍثیم ن٭ يڇ٭لابن،دِٙ پبٍاَمپ يیهَڅٮٍث ٦بډ

ث ٍٍانبٍایثیم ًُٕ اٹزيٙشهاوييڅیبرډُٗ،ډٚپلايٍ

ڃ،بیهكابىوي.ثَنٽًاُٗ٭ىيٍیًِو٬سؼًایهډَسٝچیانًا٭ى

يډ  يرٌبس  ًٌٽبيٍىٽ  ٍكش  یډٚ  اٍىىًػ  يثیًَيه  ًاٙ  

ث ڄبنٹاويثٍډیًِاسڇډیبڇثٍځبیځبَډٍبوَوىيثبییډبَٗسلا

>.36=ی٘ىَياٵِانبٍاثیهثیمٍىٍاثيویڅیزبنٵٮاػُیډیًِس

٭ يبډشٺٍانبٍاوى يثیم ًاسنډیبدِٙپَځاىاٍیسأډڄىبڅجشٍػا

ٙ یمیبنی ًٹی ٸٽىى يٌه ٍیبَاٍيىبڅیهیًوٖاُاٽىىيٽٍ

٭يث ٍبډشٺٍابوىيآوًُاسومیَاىٌٽىىي،ؿبشٶٕاكیَاػيویبډٍى

ُاڇدِٙ پیبویٽٍو٪ بُډبیڈسَیيثذٌیبُٗٽىىي؟!ثيٍڇبوؼا

ثيویڅیزبقٵٮ٦ٕءبسٺاٍيُٗيٍیًِػُزسؼٍىىًڅیزهًډٖئ

ی هاٍىٍایَډ ؤطير٭مچ یبډاٹيايیٽىياٍىىًنهبٍاثٍثیم

ٙ يٍٍٕ يٽ ٍىٍډ یَڇويَ ي،ثٮی يث ٍو٪ بوؼ اًٛهٞ

وي،اٍىب٣سجاٍڃبٵٮَٕجټُويځیٱیبٽٍثَځیَيایٱیبَیبٍثیم

 >.1=ىََيٌٽبډٍٚاڅیيويوٍِي

ٕزإیيٌٍَانآنٵبَي٭چمی،ُډًاُٙایبٍٙشهثٖیاىبث

بويس ًٌٙ َاَڈَم بُٙیثيٍڇًډشوٞٞیه٭چينبٽٍدِٙپ

ُٗيٍَٛنٹ بػََُٕإٍنىبٍاىٽٍثیمًٝڄٙبنكبمیىا٥

ُٗيٍنٙ ټ،يیه،ثيَاثبٽىىي.ثىٳډیَډٞيٵزبیٍىٍاىًه

بٍٽٖ هثٖ یيانی ټًاُآنثٍ٭ى انًاسډیيٕزااٍيیټى

ٓ،ٍىيٿَُډيیډِډهبَیبٍُثیمایَځیًیػچَاُ،ثبىویًٍډ

ىیډٖچقٙ يٌبر٭چمیُیاډٖشىييو٘اٽٍثٍىَاى.ؿَىٽبی

ٽ ڈ٭چی ٍٍابٍڇ٭یبیيیټػىڀسمبڇدِٙپیثبٕز.دٔو٪ا

یبیاډیډِبٙشیڈٽٍسماٝیىَٹَځاٽٍَاڇٽىي؛ؿ٭لااٽیَسل

بًمئى ٦ى،ډَٽ ډی٦ب٭ابډشیثٍډیٕلاَاثٍاُٗيٍسأییيٙيٌ

وڂی ِایٙ ڂٶزاٍيی هىاثیثٍبیىٕشیَاثٍاىًٗهسلاٍَم

«يٍُٗىاٍيإز»بٍیه،ٙٮَاثبثى>.1،2،37=ٵشیڈَځډیبٍٽٍث

بىویٍدِٙپیىيَیبوٚڂاٵڄىبډلٍسمىيىٍنٹيبثٍیټځٶشم

ٍىبٍثشپ ای هإ یبٕاڃًٝ اَٗدٌی>.13=ٕزاسجيیڄٙيٌ

یَاثيویَٶشڂیثڅیزبیٵٮَاییثبَٝیًٍډڄسبن،ٙبػََُٕإ

ٓ،بٕ ای هإَ ز.ث اډوشچ ٴَبیػمٮیزٍډزىىٕلاًثُج

ٍویىبػٖ مَُو٪ ای يبڃ(ثب5ٕبس3وی)بندی٘ىثٖشبىٽًٽ

نبىٽًثي.ٽبی٘یاٵِابډڄآوُبسپيٙيٍبسٙىيبڃثبُٵٮٍيڃ٥ً

َثیٚ  شبىٹیٺ  ٍی  60و  ٍاٍُيی  يبڅٍ،ثبٕ  17بس  6نبو  ًاػًوي

ٹڄایيكيبنثلابځٍٖڇىَىي.ثِبوؼاٙيیيبس٤ًٕثيویډشڅیزبٵٮ

٤ًٕٙيرډشبُیثًاثيویَڅیزبَٶشٍٵٮٍىٹیٺٍى300بس150

ٙيرٙ يیيبثُیًاثيویَڅیزبَٶشٍٵٮٍىٹیٺٍى150بس75بی

ٙ ىي.بٙشٍثاىٍاٙيیيبس٤ًٕٙيرډشبرثبیىَُسماٽیجیَسبی

بُی ٍي2ٍىٍاریشی٭٢ لاًیسٺ بَڅیزبیيٵٮبَمـىیهثبآوُ

یث يویبَ څی زبی يٵٮبنثاڅمىيبڇىَىي.ٕبوؼاَٶشٍٍىَثیٚش

يىڅیبرسٮ بیى َسمٍٽزىَډڄٙ بؿى يثوٚ یٙ يٽیجیَس

ٙ ىي.بٙشٍثاىٍاریشی٭٢لاًسٺيُیًایَبَڅیزبَمـىیهٵٮ

ىٹیٺ 150ٍٹڄایيك يبنثبیماُُادٔيیاٍىبٍكیهثٍنىبُو

ڇىَى  ي.بوؼ  اٍاَٶش  ٍٍى٤ٕ  ًٙ  يرډشبُیث  ًاڅی  زَ  بٵٮ

بډاڅیزَٖشىي،ًډٮچبیډِډهیبَیبٍیثیماٍاویٽٍىلابځٍٖثِ

بیآوُ َاییٽٍثبػبیيسبويثاٍىٍاُٙیيٍڅیزبڇٵٮبوؼاییبوًاس

نلابځٖ ٍیثَِایٽچی يیث بَڅٮمڄًٍاُىٕشإزاَدٌینبپډا

ٍاریشی٭٢ لاًَڈسٺيُیًاََبیڅیزبَڈٵٮيیٽىىيَيدی
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ٽ زَىٽ ٍكًٙ یه،سأٽیيډیَاثبڇىَىي.ثىبوؼاڃَٶش٥ًٍٍى

>.5=ٕزاثٍوٶ٬َمٍبًیجَسٺَوٖٚشهٽمشيَثیٚش

رًٍرٝ بڅٮ ٦بُډاه یَىٽٍثانىبو١َٚبكَيٍیغډبوش

ٕیٍَىثًٍډٍا«يٍُٗىاٍيإز»ډٍبوَىیثبوشٺاىیيبٵشٍثَځ

ن،ډٮشٺيو يٽ ٍبٍاَمپيىًٍوٖٶبَ>.24،29،33=وياىٌاىَاٍٹ

ِيٕ زاُٙ ی١ ٮیٴيٍردِٙ پیبڅٮ٦بٽیٶیزډ ُينىاډی 

ىٹیٸډٚوٜویٖ ز٥ًٍیډوشچٴثٍبَیبٍیثیمَاُٗثيٍ

ٍىويٽ ٍىانىبوٚىًڅٮٍه٦بډٍن،ویِىبٍاَمپيډِبیچیي>.33=

و ٍبډ إ ز؛ااٍيُٗىيٍىَاٵاُایبٍیثٖیَاثيربٹايَثیٚش

ٌيُٗ٭لايٍډٮشٺيويٽٍيډٮٍبىػَاٵاڇًی٭مَاوٍثيَمیٍٚ

َٽ ِث َىٽ ٍسماٍیَ ڈىَىیڂَیثیٚشبیاییډِاٍيوٺ٘ىَث

ىی يٌبوٍاُٗيٍٍٽزىبٍیيډشٮ يىډٚ ًاییآن،ٵاٍيیىبیاډِ

َُٗث يٍثِ،ویِډٮشٺيويٽًٍػیپيٵچیهلا.ډټ>29=ىَځیډی

ڇبَىڂيٕزااٍځٌسأطیَاٍيىٵ٬ىيڅیٖڈًثبُی٬،ډشًويػٌة،سٍي

ٌَطاويٍيَیيثبُٗثيٍیًِسؼ ٵیَیډٞ بَ اٍيىَیآنث اٍځ 

اٍيوى يىبرډبیػُ بٍُثٖ یاُٗيٍیه،َاثبثى>.24=ىًػًٍٙس

َیَ َایيث بُٗثيٍویٖز.َمـىیه،اٍيیڂِیهىبػبډإزا

يُيىٍىٌٙ يٌ،ىایسٚ ویٜىب٫ٍثیم ًػٍث ٍو ًسبثبٍثیم

ٽ ٍی ټ٥ ًٍنبٕ زَم ا١قياى.ًٙیًِٝیسؼبڃهًډَٵ

ىًه بٍییثٍثیم اٍيىَبیٛوٖوًٍهٍٞويىًاسدِٙټومی

ُٗوی ِيٍیًِٛسؼًهٍٞى«ًٍٛثوَؿىيٹ٤ٵٺ»یىيًثڂ

ُٗيٍىًیهبٍیثیمَایيثبثبٙم»یيٽًٍثڂبٍويثٍثیمًاسومی

یه،٫َسم ًی يو بُٙ یثيٍوٖوٍٍیه،ىَاثبثى>.1،38=«ٽىیي

ٙ يبیى یډٚ وٜثَډ ٍسمبوَنثبډ يرُډ يبََاٍٙير،سپ

ٌَسأطیيٵٺی زًیډَاویِثاٍيُىي.ى>39،40=(2)ٙپڄ یاٍځ 

ویډٚ وٜبډ ٍویىبٌُُډبییټثاٍایيىبثيٕزاسیبآنكی

ٳث یَ٘ٙي.ډٞ بٙشٍثاڃىبثیثٍىوجًچ٦ډَويسأطیًاثشبٙيسبث

ڃبث ٍىوج ٍارٕ میَاط إزاډمپهاٍيوٍىَاىًٕهيُكيا

ٕ زَ یؾاٽ ڈآنوی ِډمپ هبٍٳثٖ یَډٞ يٙيبٙشٍثاى

بٍُٗوی ِثٖ یيٍیًِیسؼ َاٙي.ث بٙشٍثاڃويبیثٍىوجایيٌبٵ

بىسًٙبٍثیم«ػٌة»یيبُٗثيٍاٍویڈؿٍډٺيإزٽٍثياډُڈ

یى ی،َډ ٍسمبوَػٍثٍَ يٳثًسبٙي.ثبٍثٙشاىٍاىًیهَٕثیٚش

ٵی ز٩ٍَىَث ٍسٲیی َیى یډىؼ َډ ٍسمبوَډیٽٍیټثبَىڂ

ٕزا١قياى،ًٙومیبٍیثينثیمَدٌیٳ٦بوٮابریٍُی،ٹيًاَ

ٕ زاٙ شٍاُٗوييٍویبډ ٍرىَاطایَاٵیثبػٌةٽبٍٽٍثیم

اٍيوى يىبُٗویِډيٍویڈإزٽٍثياٵی،ډُڈ٥َُا>.24،38=

وی،٭٢لا-ٕپچشیایبَٙي.إٓیتبٙشٍثارٕمیىَاطاويًاسډی

ڃهشلااينًٽِهًٵشڂی،ځچَځيٕڈبٕذاٹی،َي٭-ىصٹچجیًاك

ٽ٦ًٍٍوبیه،َمَاثبثىَٖشىي.رَاطایهاُػمچٍابَڅیزَيڅپشاٍى

ی يًثڂبٍی يث ٍثیم بی،وجبٍنیټثیم بډٍیىَایټدِٙټث

ی هاسی ت،ځٶ شهَ،ثٍَم یهس«ًٍٛثوَویٹًاسډیبس٤ٵٺ»

يیمى یا«ُٗٽىیييٍډى٪ڈ٥ًٍث٤ٍٵٺ»نٽٍبٍاػمچٍثٍثیم

>.38=ٽىيَڈومیَاٵٍاًٟاٍُ٭ایَدیٚڂی

ٌډ یَػٌةآنسأطیَویِثاٍينىًٕیلاًډَٵ َم یهيىاٍځ 

بىٽ ٍآی َیيسٮی یهٽ بٽىي.ثیِٝيٷډیُٗويٍىًٍډٍىَډا

یيی ټبثبٍثیمبٕزیإتبډىبٍیثیمَاډیثًڅیزثيوی٭مبٵٮ

ی يبٛ،ثًی ههٞ اٍڇىَي.ىبوؼاٍاٝیبهشٞايیٌْيُٗيٍ

ِایَاث بٍثیمَىځیثيویَبنآډاډیِ بڅی زث يویی بی٘ٵٮاٵ 

ڇآنبوؼ ابٍُٙیٽٍثیم يٍیًِى.سؼ٧ًٙبڅلَىو٪ًٍُٗډيٍ

ٕزٽٍایبٍیثیمَاٝیثَیِٹًوىيسؼبوي،ډاىډمپهډیَٱیٍا

 
 >44=ى(اراّوکٍلگيَلؼِلغاسهافتِزگز)بسضیٍرمًسخِزفساًًَِو-2ضکل
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بث ٍاڅی زث يویبُٵٮيیيىبثبثٍثچٮیينآنویٖز.ډٍىبٹبٍثیم

ثٺ ز٦بوي،ډبٕ َڇثبوؼاٵٺیزثًٍډبثٍاويآنًاسډیبٍآوـٍثیم

ثیثٍبی٭يڇىٕشیبٕزثٍډٮىایهډمپهار،بٹايَیبىَیڈ.ځ

َاٍثوٚیٹ َطاىٌيډليٍنىبـىَمبډاٙي،بویثبډٍډڄىبُٽيى

سیبكی بٍویِثٖ یبٍوڂیٌِثیماُٗ،يٍیًٛسؼًهٍٞى.ىاٍى

«ويٌَځی»ي«یِٽىىيًٌسؼ»ثیهَثَاٽزثبٍیيیټډٚبثيٕزا

ٍایِٙ يًٌسؼ «اٍيى»بٍثیم َځ اٙ ي.بٙ شٍثاىىًػيُٗيٍ

ٵ ی،٥َُا>.24،38=ىًٙ یىیيٌومیَٳوپىي،َیؾسأطیَډٞ

وًٍُٗؿڂيٍٽىىيٽٍفډی٦َډٍإؤاڃیهایهُډلٺٺاهیَث

څیزبٵٮيُٗيٍیبَُػىجٍاكٺیٺزیپیٍویٖز؟ىاٍيوىيىبډ

یٽ ٍبٍیثیم َإز.َیؾدِٙپیثاوٍآنَاثيوی،ػىجٍدیٚڂی

ڃ،بیهكابٽىي.ثیِومیًسؼٍاییاٍيٕز،ىاڅڈب١َٕبڃكبكٍى

َُو٪ اڈډ ى٪٥ ًٍیٸٽى یڈٽ ٍث ًٍسٍٚاىَاٵایيَمٍبثبډ

ىَاٵ ایَاُٗث يٍُای هػىج ٍایه،َاثبٙىي.ثىبڃثبػٖمیٵٮ

ػىج ٍبُٗیيٍییاٍيٝیزىبُهایهؿیِیثی٘ايٕزاڅڈبٕ

>.38=ٕزانډوشچٴبٍایثیمَاثوٚیآنثنًاس

 «ورزش دارو است»ه مانرنی باز جهانذا چشم

يٍُٗىاٍي»بٍیسلٺ ٸٙ ٮَاث ACSMُیٽٍاوياؿٚڈ

ویسج يیڄبډٍػُبوَثٍیټثبٍیهٙٮإزٽٍایهاىاٍى«إز

ډٍبوَیهثا،١َبڃكبكٍى.ىًییَٙاػابیىویبًٍَٽَٚٽظاٍىي

آوُ بٍ،ٽ ٍى٤ٕ ًقډش٦ٕيآډيٍیٽڈىبًٍَٽَٚسأٽیيثب)ث

مٍَځی  َيایٱیبَ  یبٍُثیم  اٙ  یبیوبَ  َډیيٿَُډ  ا80%

ُبث ٍٵ َیبىآځ بیؼ ايڅیٍايكڄَاُډاڃبوشٺاڃبكٍىَي(ىډی

نًٽى ا»ٽىى ي،نډ یبڅشیهثی بٕيٕهٍدي>.21=ٕزاییَاػا

َ بیهزبٕ َٙشیُیاثُيَبیٕزٽٍٕیٖشڈإیيٌٍنآنبُډ

ُٗسل زيٍىٽ ًٍٝ ڄٙ بنكبمیىا٥بىٽىىيسبیؼاٍاُڇلا

ی هانبك ٥َا>.8=«ىًیِٙ ًسؼاٍينىًاويثٍ٭ىًاسرډیبٍو٪

یَانث بُدِٙ پارًیهَٖشىيٽ١ٍمهى٭ اڃبىوجثٍډٍبوَث

ثیزٽىىيٽٍَسٍانبُدِٙپاډٍ،وٖچیػيیيبوَیهثإشهثًٍدی

ڇبو٪ بٍهشبٕ يَمی زىَى ياییاّیڈٱٌٌٍُاوياُٗثٍيٍثٍ

یَاىَى ي.ث َسٲیی ًٍفډٌٽ٥َبٕتثبډشىٍانبډٍىيٙزاثُي

يُٗي١ً٫ٍ ًډاثش ياڃآنَٖ شىيٽ ٍبیيٌىوج ایهایَاػا

ٓدِٙپیٽىى ي.ٍيىىياٍاٍينىًاثٍ٭ىاٍُآناىٌثُیىٍبٕشٶا

ٽى ي،وٖ وٍػٮٍډیَاډَثٍىٽشبٍٽٍثیم٥ًٍنبَمبًیٮىیىٹیٺ

ىوٖ وًٍٍډ ٍى،ىَث و ٍډ یبهاٍيثٍىٍاثٮيوٖوٍيىَځیډی

ُاند ٔبٍاثیم بٵشيسبٷثیبسٶایيَمیهبُٙیَڈثيٍربیىَسم

آنيػٮ ٍَاُٙ یډيٌٍبٙڂبُٙیدِٙټ،ثٍثيٍٵزوٖوٍبیٍى

يبیپ َآډٍُیٽٍىاويایه،ؿٚڈَاثبُٗثيَىي.ثىيٍثیَثٍډٍا

ؿ ٍبٍیپذيڇبىٱ اى،ًٙڃډیبٵشٍىوجَیدیٚبًٍَُٽٚایبٍثٖی

بَ نبٕ شبٍٕز.ثیماٽِدِٙپیَاډيُٙیيٍیبٌَبٙڂبٙينث

يٽىى يػ ٌةډ یٍاُٙیيٍڇًن٭چبډشوٞٞينبثیَٽڈډٽڈ

بىٽىى ي.س بیؼ اٍاُٙ یيٍیبَ ثو٘يبَڅهبٕزٕاډمپه

ينسٲٌیٍبٕبٙىبٍن،ٽبٍإشَدبٍٽىٍُٙی،ىيٍڇًن٭چبډشوٞٞ

ربٍسل زو٪ يويو يًډشیثذیٕ لاينثٍسیڈدِٙپیبٍاډيىٽ

ياٍيٳىَډٞ بٍٽى ٍىبنٽمټٽىى يس بٍایټدِٙټثٍثیم

بث بٍٙ شهثیم اڃوڂٍىبیٸٵٮ٥َُایدِٙپی،بَٹجزَاډَیبٕ

ٍ،ىَسیىیڂ بٍٽمټٽىى ي.ث ٍ٭ج بىآوًُیىيثُجَاُٗثٍٵيٍ

َیڈًادِٙ پیه يٙ شیارثُيبَيديیيآډينډؤٕٖبآیىيٌٙ

ڃبو ي.َمـى یهىوج اويٌبىځىؼًىڃهٍَڈىٍاُٗيٍىٽًٍث

یَانث بُٙ یدِٙ پيٍیبَُوٖوٍایثیمٍبَٽزَیزٙبكم

نبډشوٞٞ يُٙ یيٍیبَ ٌبٙڂبُثاٚبنیشبكمویِينبٍاثیم

>.1،2،8،21=ٌَُٖشىيًیهكاٍٱڄىبُٙیٙيٍڇً٭چ

َ٘بٽ  يٽ  یَسلڇٙ  يٌ،ث  یبوؼ  اربڅٮ  ٦بٓډبٕ  اَث  

بنډ بُډ ٍډیىًٙز٭م ایهډٚپڄثُيَځشٍثيویثٍثِڅیزبٵٮ

َٻثیٚ شَیسل َاَ یث ٍاٵشهبیه،ی َاثبٕز.ثىاسجيیڄٙيٌ

ًيډشیىٕ لاًیثُج َاډٮٍث بىػَاٵاينبٍاثیم ٍىَڃ٭م ٥ 

ٍیٌْىيثٍيبىویٍیغىٍادِٙپیبډإز.اسیبكیبٍثٖی21 نَٹ

ٍُٗىيٍىٌبڅٮ  اٷبٍره  َاط  ا،ډبوى  يآنیبًٍَٽٚ  ينَای  ا

يٵش ٍَىی يٌځبىیوبىُیيكيبسٍابَیبٍىثیمًثُجيیَدیٚڂی

یبَ ًٌٙ یيی یاٍيیىبَ ٍٗيُان،بډٍیىَاٹ٬ثًاډَٽظاٍى

>.2،3=ٽىىيىٌډیبٕشٶاٳایځِبََِیىٍبػمیثبسُ

ٕ زاویبٙزػُاثُيبٍثشپایټ«يٍُٗىاٍيإز»بٍٙٮ

ف٥َیهانبډیبٕز.كإٮًٍسيَٗڃځٖشبكٍُىٍيُثٍٍيٽٍ
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يیزَی،ډ يیَدیٚ ڂیٍى ثيویڅیزبقٵٮ٦ٕبسٺاٍويٽٍاٍىبيٍث

ٓبٕ اَث >.21=ٕزاَدٌیبییواٝڄػيایټبَیبٍنثیمبډٍى

ى،اٍىىًػ يډزػٖ میٕلايُٗيٍسىڂیٽٍثیهبسىڂب٣سجاٍ

ينبُدِٙ  پاٛبه  ٥  ًٍث  ٍ«يٍُٗىاٍيإ  ز»ػى  ج٘

يُٗيٍَ يٽ ًٍاهٙشیډ یایثُيبَٹجزَانډبٍاٽٍوياىٕز

یاىٌَیٴځٖش٥ڃَیٽىشَایثإیچٍينًاثٍ٭ىٍاثيویڅیزبٵٮ

ی هاناٍاٵ ي٥َ>.1،8=یِٽىى يًڅیىیسؼ بٙشیثائڄثُيبُډٖا

څیزًٽ ٍډٖ ئَى يًاهنډ یبٍاثیم يىَاٵاُاػىجَ٘مـىیه

ٙىيبثَسڃبىٵٮًډشیهیكٶ٨ٕلاَاثيويَثذٌیٍاىًډشیهٕلا

ر٦  َاُهاٍانبٍای  يثیم  بنثبٓ،دِٙ  پبٕ  ای  هاَث  >.20=

ينبډ ٍىٍُٗىيٍوٺ ٘يَمی زاُايٌٽىى يبٽیآځَسلٽڈ

٫ٽىى  ي.َمـى  یهبیډ  ِډهىٵ  بَ  یبٍُثیم  ایَدیٚ  ڂی

ٌُٽ ٍاو يانبنث ٍَم بٙشیػُایثُيبَٹجزَایډبَٕیٖشڈ

یبَ ٍٗيیَځیبٍٽ ٍث بی اٍيٳىَث ٍډٞ ًٍډؼجٍانبٍاثیم

ٍیىََي٭چمیٽمشًاٙبًٽىىيٽٍثٮ٢ډیَویىیڂبډٍډوشچٴى

ى،اٍىىًػ يویبډٍیىبًٌَیهٙیاىنًډٶیيثيىډىيیًىًٍٕډ

ی هاٍى>.2=و ياٍىَځشٍنسٮُيیثِبٍاىنثیمَڃٽبوٖجزثٍٵٮ

ٍٕز؛ىاٵشٍَروڂًٍیَٝڇډؤطاٹيانَایاٍنىًٽىبٛسًهٞ

و يٍيَ٘بیٽ َاىث ًٙ رډ یًنى٭ بَُمٍدِٙ پاوشیؼٍ

ویبډ ٍػُ بوَنث ٍثَای اٍىَځی ياَیٱی بَیبٍٵزثیمَدیٚ

ُایثیم ٍبَٽزَٙیزبكمبًجیٮش٥ويى.ًثذی«يٍُٗىاٍيإز»

َ٘بٽ ٍُډ يروٺ ٘ډُم یىٍاىٍو يىًاسډ یًٍفډٌٽ٥َ

ی هاَىٌث ياٍویًوبویٹبډٍیىبَِیىٍسلمیڄَيلابرثبٍاهٖ

ىډچیََجٍا٭زیټَیيثٍٕبٙي.َمـىیه،ثبٙشٍثاىبَٽزَٙ

بویث َایاناىَډينبثيویُوڅیزبیٵٮبسٺاٍيیغَيسًٍثٍډى٪ٍا

يٙ شیایثُيبَ ٹج زَانډبیث یهډشوٞٞ بٍسُٖیڄَمپ 

ى.ًٵش ٍٙ َځَو٪ ٍىىًػ ًو ٬ډًاٵ٬ډٍيییبٕبٙىيُٙیيٍ

ٽَِنیټډًاىٽٍثٍ٭ىاٍىٍاوٖیڄبیهدشانَایایه،اَثٌي٭لا

يٍُٗىاٍي»ویبډ ٍػُ بوَیسلٺی ٸثَایشیث َډ يیي٭چمی

یىیٽىي.َوٺ٘آٵبةإٓیَیٱاٺ٦ٍډىٍى«إز

 ًیازرلس ٍ رتطک

ىًٍڅٮ ٍډ ٦بی هډاٍىبرآوُ لابویٽٍډٺبیٖىيځًَُمٍوا

یڈ.بومډیَسٚپيَٵزسٺيیَځَإٍیٹٍَث

 فعاهٌ رضعات

ٟڅٮ ٍَ یؾس٦بیهډانبیٖىيځًو ٍِاٵٮیبډى ٮ بٍ ٗاٍځ 

.ٽىىيومی

 ىایسٌسگَسْن ً

سلچی ڄيٕیبٙىٍٗيُی،بڇًٕډٶٍُنىبیٖىيځًَمڂیو

،١َ بڅ ٍكبییډٺبسأییيوُ بثيٙشىياڅٍوٺ٘ىبیډٺبٍٕشَایيي

وي.َدٌیډیٍاآنٍعىٍڅتډىي٦بٝلزډيڅیزىٹزًډٖئ

 لیاتع هاهٌ

َِیى ٍبث يٙ شٍاڅیويبډیډ بكيٽىىيٌٍسأډیهڅٮ٦بیهډا
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