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‌هقدهِ

 یٹ ب  یٰ بس یث ثشٵص خٌش ٓٶاٯ٪ ٲیسش ٯٺٮ اص ثبلا ٛـبسخٶٱ

 ث شٵص  ٵ یٶی  ٣٬ ییٳبسػب ؼبدیا ٲ ٓبٯ٪یسشْ یؿب ٵ یٓشٵٟ ی٬ٟج

ثیٰبسی ٛـ بسخٶٱ  . >1= اػز ـٶسٹب٣اص یبسیثؼ دس یٯ٘ض شٸ٤ػ

 ٯٔ شٵٙ اػ ز چ شا ٣ ٸ ٯٰٔ ٶلاً     كذا )خبٯٶؽ(  ٟبس٪ ثی بلا ثٸث

٧یشی ٯ ٴِٮ   آٱ اٳذاصٷثشدٱ ثٸ  ثذٵٱ ٓلاٯز اػز ٵ سٴٺب ساٷ دی

ًجٞ ٳِش دظٵٹـ ٨شاٱ ثیٰ بسی    .>2= ٛـبسخٶٱ دس ٹش ٛشد اػز

 5/1ح ذٵد   2025دشٛـبسی خٶٱ اص ٣ٴشش٩ خبسع ؿذٷ ٵ سب ػب٩ 

ٯیضاٱ . >3= ؿٶٳذ اص ثضس٧ؼبلاٱ ػٺبٱ ثٸ آٱ ٯجشلا ٯی ٯی٬یبسد ٳٜش

% 23ػب٫ٸ ای شاٱ   55-30ؿیٶّ ٬٣ی دشٛـبسی خٶٱ دس ػٰٔیز 

ث ب٫٘یٲ   .>4= ؿ ٶد  % ثشآٵسد ٯ ی 50ػب٩  55 ٵ دس ػٴیٲ ثبلاسش اص

ٯی٬یٰش ش ػی ٶٷ ٵدیبػ شٶ٩     139-120داسای ٛـبسخٶٱ ػیؼشٶ٩

 ٯی٬یٰشش ػیٶٷ دس ٯشح٬ٸ دیؾ ٛـبسخٶٱ ثبلا ٟ شاس داسٳ ذ   80-89

ث  ش ٯجٴ  بی ٳِ  ش ٯح٠٠  یٲ د  یؾ ٛـ  بسخٶٱ ث  بلا ٹٰبٳٴ  ذ . >1=

ٹبی ٬ٟجی ٵ ٓشٵٟ ی ٵ   ٛـبسخٶٱ ثبلا ثبٓض اٛضایؾ خٌش ثیٰبسی

دس دظٵٹـی ٯیضاٱ ؿیٶّ ػشاػشی دیؾ . >5= اػزػ٤شٸ ٯ٘ضی 

ٵ دس % 44ٵ  59ٛـبسخٶٱ دس ٯشداٱ ٵ صٳ بٱ ایشاٳ ی ث ٸ سشسی ت     

ٵ دس  2/37سح٠ی٠  ی دی٨  ش دس ؿ  بٹشٵد ای  ٲ ٯی  ضاٱ دس ٯ  شداٱ 

ٯح٠٠بٱ ٹٴذی ؿیٶّ ٬٣ی  >.7، 6= ثشآٵسد ؿذٷ اػز% 9/30صٳبٱ

% داٳؼ شٸ ٵ ٬ٓ ز   80بٯی ٹٴ ذ  دیؾ ٛـبسخٶٱ سا دس ػٶاٳبٱ ٳِ

دس دظٵٹـ ی   .>8= داٳٴ ذ  اك٬ی آٱ سا ٯشثٶى ثٸ ػج٢ صٳذ٧ی ٯی

ٯیضاٱ ؿیٶّ دیؾ ٛـبسخٶٱ دس ٳیشٵٹبی ٳِبٯی دس ػٴٶة ایشاٱ 

ٯح٠٠ بٱ دس دظٵٹـ ی داخ٬ ی ػ ج٢      .>9= دػز آٯذ ثٸ% 9/32

صٳذ٧ی ٳِبٯیبٱ ٯجشلا ثٸ دشٛـبسی خٶٱ سا ٳبٯٴبػ ت اسصی بثی ٵ   

طش ثش ای ٲ ثیٰ بسی   ؤسشیٲ ٓٶاٯ٪ ٯ اص اك٬یػج٢ صٳذ٧ی سا ی٤ی 

ٵ دس سح٠ی٠ی دی٨ش ٯـخق ٧شدیذ ٣ ٸ دس ای شاٱ    >10= داٳٴذ ٯی

 11ؿ ٶٳذ   ٯیبٳ٨یٲ ػٲ اٛشاد ٳِبٯی ٣ٸ ثٸ ػ٤شٸ ٬ٟجی دچبس ٯ ی 

سا  ٵ ی٤ ی اص ٬ٓ ٪ اك ٬ی آٱ    اػزػب٩ ٣ٰشش اص ػبیش ٯجشلایبٱ 

ًج ٞ ٳِ ش دظٵٹـ ٨شاٱ     .>11= داٳٴ ذ  ػج٢ صٳذ٧ی ٳبػب٫ٮ ٯ ی 

دیؾ ٛـبسخٶٱ ث بلا ٵ ػ٬ ٶ٧یشی اص ٵسٵد آٱ ث ٸ ٯشح٬ ٸ      دسٯبٱ

ٛـبسخٶٱ ثبلا اص ًشیٞ آٯٶصؽ دس ٯ ٶسد س٘زی ٸ ػ ب٫ٮ ٵ اٳؼ ب٭     

ٹبی ػج٢ صٳذ٧ی ػب٫ٮ( اٯ٤ بٱ د زیش    ٫ٜٸؤ)اص ٯ ٛٔب٫یز ٛیضی٤ی

آٯ ٶصؽ ی ٢ ثخ ؾ اػبػ ی دس ٣ٴش ش٩ ٵ دسٯ بٱ        .>12= اػز

ٹ بی ك حیح آٱ    ٣ بس٧یشی سٵؽ  ثیٰبساٱ اػز ٣ٸ اص ًشیٞ ث ٸ 

سٶاٱ ثش آ٧بٹی ٵ ٤٬ٰٓشد ثیٰبساٱ ٵ دس ٳشیؼٸ دسٯبٱ ثیٰ بسی   ٯی

ٹ بی ٧ٶٳ ب٧ٶٱ اسائ ٸ     سٶاٳذ ث ٸ سٵؽ  آٯٶصؽ ٯی .>13= دٶطش ثؤٯ

ٛشد ثٸ ٛشد  ؿٶد ٯبٳٴذ آٯٶصؽ اص ًشیٞ ػخٴشاٳی، ثحض ٧شٵٹی،

آٯٶصؽ اص ًشیٞ ث بصی، ؿ جیٸ ػ بصی،     ٹبی ػٴشی( ٵ )سٵؽ ٵ...

ٹ بی   . دس سٵؽػذی ذ( ٹ بی   )سٵؽ ایٜبی ٳ٠ ؾ، اص ساٷ دٵس ٵ ... 

٣ی ذ  أػٴشی آٯٶصؽ ثیـشش ثش آٯٶصؿ٨ش ٵ ٣ٴشش٩ آٯٶصؽ ٛشا٧یش س

بی ٳٶیٲ آٯٶصؿ٨شاٱ ثٸ ػبی اسائٸ ٹ ٣ٸ دس سٵؽ ؿٶد دس حب٫ی ٯی

ٴ ذٷ  ٓٴٶاٱ ًشاح یب سؼ ٺی٪ ٣ٴ  ٣لاٯی اًلآبر، ثیـشش ثٸٷ ٣ٴٴذ

س٬ٜ ٲ ٹٰ شاٷ دس ػ ٌح ػٺ بٱ      >.14= ٳٰبیٴ ذ  آٯٶصؽ ٰٓ٪ ٯ ی 

یح ی ث شای ثشٟ شاسی اسسج بى ٵ سج بد٩      ای سشػ ٓٴٶاٱ ٵػ ی٬ٸ  ثٸ

. اص ًشیٞ ٯذاخلار ثٺذاؿشی ثش دبی ٸ س٤ٴٶ٫ ٶطی   اػزاًلآبر 

ب ٹ سٶاٱ اٛشاد سا دس ػٌٶح ٛشدی ٯشٜبٵر دس صٯبٱ س٬ٜٲ ٹٰشاٷ ٯی

ثشای اٳش٠ب٩ ٯٜبٹیٮ آٯٶصؿی ٵ ثٺذاؿ شی   ٹبی ٯخش٬ٚ ٵ ٵ ٯ٤بٱ

  .>15= ٯخبًت ٟشاس داد

 ای ٟج٪ ٵ ثٔذ ٯذاخ٬ٸٳٶّ  اص  ٳیٰٸ سؼشثی   دظٵٹؾ  ٯب دس ی٢

آٯٶصؽ ػ ج٢ صٳ ذ٧ی ػ ب٫ٮ ث ٸ سٵؽ اسػ ب٩       سأطیش ثشسػیثٸ 

داسای ٳیشٵٹ بی ٳِ بٯی   ٳٜ ش اص   49 ثش ٯیضاٱ ٛـ بسخٶٱ دیبٯ٢ 

٧ شدآٵسی   .د شداخشیٮ دیؾ ٛـبسخٶٱ دس ٳٶاحی ٯ٠بٵٯز سٺ شاٱ  

  اػ شبٳذاسد ٳیٰ ش  ٸ دشػـ ٴبٯ ٵ  الار دٯٶ٧شاٛی ٢ ؤػ  ثب ٹب  دادٷ

 52 اٳؼ ب٭ ٧شٛ ز. ای ٲ ؿ بٯ٪     1(HPLPII) 2ػج٢ صٳ ذ٧ی  

 ث  ذٳی، ٛٔب٫ی  ز س٘زی  ٸ، ؿ  بخٸ صی  ش 6دس  ٣  ٸ اػ  ز ا٩ؤػ  

 ث یٲ  سٵاث ي  اػششع، ٯذیشیز ػلاٯز، ٯٶسد دس دزیشی ٯؼئٶ٫یز

 . ٯحشٶای آٯٶصؿ ی >16= ؿ٤٪ ٧شٛشٸ اػز ٯٔٴٶی سؿذ ٵ ٛشدی

چٺ بس ٛل  ٪ ؿ  بٯ٪ ٯ٠ذٯ ٸ، س٘زی  ٸ ٵ ٛـ  بسخٶٱ، ٯ  ذیشیز    دس

 69ٛـبسخٶٱ ٵ ٛٔب٫ی ز ث ذٳی ٵ ٛـ بسخٶٱ دس ٟب٫ ت     اػششع ٵ 

كٶسر سٵصاٳ ٸ ث ب    ٹب ثٸ دیبٯ٢ سٵصاٳٸ ًشاحی ٧شدیذ ٣ٸ ایٲ دیب٭

كجح  30/10ا٫ی  10اػشٜبدٷ اص سؼبسة ٯٌب٫ٔبر ٟج٬ی دس ػبٓز 

 اص دغ آٯٶصؿی ٯذاخ٬ٸ اسصیبثی. ٧شدیذاسػب٩ ٯٌب٫ٔٸ ثشای اٛشاد 

                                                 
1. Health-Promoting Lifestyle Profile II 
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 ای ٲ  دس. ٧شٛ ز  اٳؼ ب٭  دیبٯ٢ اسػ ب٫ی  آخشیٲ اص ٯبٷ 3 ٧زؿز

 دشػـ ٴبٯٸ اثش ذا   ثب ٯشاػٔٸ حوٶسی ثٸ ٳٶاحی ٯٶسد ٳِ ش،  ساػشب

ٵ ػ ذغ   ٧شٛ ز دس اخشی بس آٳ بٱ ٟ شاس     2ٳیٰش  ػج٢ صٳ ذ٧ی  

 .٧شدیذ٧یشی ٵ طجز  ٛـبسخٶٱ آٳٺب اٳذاصٷ

ٹ ٪  أٯشد ٵ ٯشٹ٨ٰی =٣ٴٴذ٧بٱ  ؿش٣ز ٳشبیغ ٯٌب٫ٔٸ ثش سٵی

ٸ ٳـ بٱ داد ٣    >( داسای سحل یلار ٓ ب٫ی  %7/85ٵ ثیـششؿبٱ )

ٵ  (2/129±3/15)اص ٯذاخ٬ٸ آٯٶصؿی  دس ٟج٪ ٳٰشٷ ػج٢ صٳذ٧ی

ٳذاؿ   ز ی داس اخ   شلاٙ ٯٔٴ   ی  (5/130±15د   غ اص آٱ )

(073/0;p).  دس ٯیضاٱ ٛـبسخٶٱ ػیؼ شٶ٩  ثب ایٲ حب٩ دس ٯٶسد

ػٸ ٯ بٷ ثٔ ذ اص ٯذاخ٬ ٸ     ٵ (9/12±5/0) ٯذاخ٬ٸ آٯٶصؿی ٟج٪ اص

 ؿ  زی ٵػ  ٶد داداس اخ  شلاٙ ٯٔٴ  ی  (8/12 ±5/0)آٯٶصؿ  ی 

(045/0=pدس حب٫ی ٣ٸ ) ٟج٪ ٵ ثٔذ  ٛـبس دیبػشٶ٩ ثیٲ ٯیبٳ٨یٲ

 (.p=076/0)ؿز ٵػٶد ٳذااخشلاٛی اص ٯذاخ٬ٸ 

‌گیری‌تحج‌ٍ‌ًتیجِ‌

ٵ ٹ٤ٰبساٱ دس ٯٌب٫ٔٸ ٯـبثٺی ٣ ٸ ث ش    1ٯیٲ ػئٶٳ٦ دبس١

 8، ٳ ذ سٵی اٛشاد چبٝ داسای ٛـبسخٶٱ دس ٣شٷ ػٴٶثی اٳؼ ب٭ داد 

ٯی٬یٰش ش ػی ٶٷ    1/9ٹٜشٸ دغ اص ٯذاخ٬ٸ ؿبٹذ ٣ بٹؾ ٯٔٴ بداس   

ٷ ث  شای ٛـ  بس ٯی٬یٰش  ش ػی  ٶ 2/7ث  شای ٛـ  بس ػیؼ  شٶ٫ی٢ ٵ  

. د ظٵٹؾ آٟ بی د بس١ ٵ    >17= ٧ شٵٷ ٯذاخ٬ ٸ ث ٶد    دیبػشٶ٫ی٢

ثب ایٲ ٯٌب٫ٔٸ ٹٰؼ ٶ ث ٶد   ٤بساٱ دس ٣بٹؾ ٛـبس ػیؼشٶ٫ی٢ ٹٰ

ٵ٫ی دس ٯٶسد ٛـبس دیبػشٶ٫ی٢ ث ب ی٤ ذی٨ش ٹٰخ ٶاٳی ٳذاؿ ز.     

دس ایٲ ٯ ٶسد ث ٸ   ؿبیذ ی٤ی اص دلای٪ ٓذ٭ ٹٰؼٶئی دٵ دظٵٹؾ 

ٳح ٶی ٣ ٸ    ٧شدد ثٸ ثشٯی آصٯٶٱ دغػبٯٔٸ ٯٶسد ٯٌب٫ٔٸ ٵ صٯبٱ 

دس ٯٌب٫ٔٸ دبس١ اٛشاد ثیٰبس دچبس ٛـ بسخٶٱ ث بلا ٵ اه بٛٸ ٵصٱ    

ٹٜش ٸ د غ اص    8ثٸ ٛبك٬ٸ  آصٯٶٱ دغٯٶسد ثشسػی ٟشاس ٧شٛز ٵ 

 ٣ٸ دس ایٲ ٯٌب٫ٔٸ اٛشادی ٯ ٶسد د ظٵٹؾ ٵ   ٯذاخ٬ٸ ثٶد دس حب٫ی

ٯذاخ٬ٸ ٵاْٟ ؿذ ٣ٸ اص ػٺز ثب٫یٴی ٵ سٔشیٚ كبدٟٸ دس ٯٶسد داسا 

ثٶدٱ ٛـبسخٶٱ ثبلا ٹٴ ٶص ٵاسد ٛ بص ثیٰ بسی ٳـ ذٷ ثٶدٳ ذ ٵ دس      

ٯبٷ د غ   3آٳٺب  آصٯٶٱ دغٯشح٬ٸ دیؾ ٛـبسخٶٱ ٟشاس داؿشٴذ ٵ 

                                                 
1. kraP  nueJ-niP  

 اص ٯذاخلار اٳؼب٭ ٧شٛز.

سٶاٱ ثٸ دظٵٹؾ ٗضا٫ٸ ثلیشی ٵ  اص دی٨ش ٯٌب٫ٔبر ٹٰؼٶ ٯی

ٷ ٣شد ٣ٸ دس آٱ ٳٰشٷ ػج٢ صٳذ٧ی ٧شٵٷ دیبٯ٢ اص ٹ٤ٰبساٱ اؿبس

د غ اص ٯذاخ٬ ٸ اٛ ضایؾ یبٛ ز.      9/24ٟج٪ اص ٯذاخ٬ٸ ثٸ  8/17

ٹٰچٴیٲ ٛـبس ػیؼشٶ٩ ٵ دیبػشٶ٩ ایٲ ٧شٵٷ ٟج٪ اص ٯذاخ٬ٸ ث ٸ  

 79ٵ  9/122ثٶد ٣ٸ دغ اص ٯذاخ٬ ٸ ث ٸ    2/85ٵ  8/138سشسیت 

ٵ ثٔ ذ  ٣بٹؾ دیذا ٣شد ٣ٸ دس ٹش ػٸ ٯش٘یش ٯٶسد اؿبسٷ ثیٲ ٟج٪ 

ٵ٫ی دس ٯٌب٫ٔٸ حبهش  >18= اص ٯذاخ٬ٸ اخشلاٙ آٯبسی ٯٔٴبداس ثٶد

سٗٮ اٛضایؾ ٳٰشٷ ػج٢ صٳذ٧ی ٵ٫ی اص ٳِش آٯبسی اخ شلاٙ   ٬ٓی

ثیٲ ٟج٪ ٵ ثٔذ اص ٯذاخ٬ٸ ٯٔٴبداس ٳجٶد. ٹٰچٴیٲ ٹٰیٲ ٯ٬ٌت دس 

ثٸ ٳحٶی ٣ٸ اخشلاٙ آٯبسی دس  اػزٯٶسد ٛـبس دیبػشٶ٩ كبدٝ 

دس ٯٌب٫ٔٸ حبه ش ٟج ٪ ٵ ثٔ ذ اص     ٛـبس دیبػشٶ٩ٯیبٳ٨یٲ ٣بٹؾ 

ثب سٶػٸ ث ٸ ٹضیٴ ٸ د بییٲ ٵ ػ بیش ٯضای بی       .ٯذاخ٬ٸ ٯٔٴبداس ٳجٶد

ٹ ب ٵ اٯ٤بٳ بر ٧ؼ ششدٷ     سٵؽ دیبٯ٢ ٵ ٓذ٭ ٳیبص ثٸ ٹٰ بٹٴ٨ی 

سٶاٱ اص آٱ ث ٸ ٓٴ ٶاٱ سٵؿ ی     ٹبی حوٶسی ٯی ٳؼجز ثٸ سٵؽ

اٹٰی ز ثح ض   ثب سٶػٸ ث ٸ  ٯ٠جٶ٩ دس اٯش آٯٶصؽ یبد ٣شد.  ٳؼجشبً

ٓ ذ٭   ٵ «ٯ٠ذ٭ ثٶدٱ دیـ ٨یشی ث ش دسٯ بٱ   »ك٪ ٛـبسخٶٱ ٵ ا

ؿٶد ایٲ ًشح  آ٧بٹی اٛشاد اص داؿشٲ دیؾ ٛـبسخٶٱ دیـٴٺبد ٯی

ّ آٱ دس ؼب٭ ٧شدد ٵ ٯیضاٱ ؿیٶدس ػٌح ٣٪ ٳیشٵٹبی ػبصٯبٱ اٳ

 ػبصٯبٱ ٯـخق ٵ ثش اػبع آٱ سٰٺیذار لاص٭ اٳذیـیذٷ ؿٶد. 

‌تطکر‌ٍ‌قدرداًی‌

٣بسؿٴبػ ی اسؿ ذ سؿ شٸ    ایٲ ٯ٠ب٫ٸ ٯؼشخشع اص دبی بٱ ٳبٯ ٸ   

 للها ٠یٸسس٠بء ػلاٯز داٳـ٨بٷ ٬ٓٶ٭ دضؿ٤ی ثآٯٶصؽ ثٺذاؿز ٵ ا

ٓضیضاٱ ؿش٣ز ٣ٴٴذٷ دس ای ٲ ً شح   ٬٣یٸ ٳٶیؼٴذٷ اٵ٩ اػز. اص 

 ٮ.ی٣ٰب٩ سـ٤ش ٵ ٟذسداٳی سا داس

  



 ی ٍ ّوکاراىجعفز ًواس یحاج هحوذحسي فطارخَى صیپ یدارا یاىدر ًظاه اهکیارسال پا ب یآهَسش سبک سًذگ
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