
 زندگی بی تحرک کودکان 

   زندگی بی تحرک علت عمده مرگ و میرر ببیمری و و نریتی نی 

ه بیعتی د   و تحررک بریی ی تنرتود وبرمی بیشد. کیدکین ط

ند ت  ک جی می نشیوود ولی متیسفینه بیز هیو کریمیییترو و 

تفر حیت فعیل آنهی    می گیرد. فعیلیرت بردنی  وز ین جی تلی

تی نرد عی برط طریینی مردتی     وو نیکیفی د  کیدکین می 

سلامتی به جیو بگذ  د و فعیلیت بدنی کریفی بیعرد د شرت  

 ستخی ن تی ب عضلات و مفیصل سریل  میشرید . وزن بردن    

توظی  کرده و چربی    کیتش می دتدب عملکرد مریرر بلرط و 

شش تی      جید می کود . و زش و سی ر فعیلیتهیو بدنی   ر  

مری دترد کره شیدشرین    بریو  کوورد و  ز فرصت    به آنهی 

  ضطر ب و  فنردگی د  کیدکین پیشگیرو کود.

 رایانه و تلویزیون :

ه مجمری  تخصصین  شد کیدک پیشوهید مری کوودکر غلط م

زمین  ستفیده  ز تلی ز ینب تمیشیو فریل  و رد ی و کری تین ب 

بیز هیو کیمییترو بی د بی   ک سیعت  تی حد  کثر دو سریعت 

 تعیی  شید. د   وز

دبیقه بیزو کیمیییترو د  د و بعرد  45 گر کیدک شمی د   وز 

 ک برنیمه تلی ز ینی می بیود و مدتی    ت  مشرویل فعیلیرت 

ه زنگر نی نینت .  می  مرو وبدنی و جنت و شیز  ست عملا جی

 کثر کیدکین د   وز چود   سیعت    صرر  تمیشریو برنیمره 

می کوودو مصر  ز ید تروقلات تلی ز ین و بیز هیو کیمیییترو 

پر کیلرو و پر چرب د  توگیم تمیشریو تلی ز رین مری تی نرد 

 شطر ت بیشترو    د شته بیشد. 

 

بیز هیو    ینه  و پر تحرک بیعد بروز بیمی  هیو  سرتخی نی و 

عصبی د  نیحیه دستهی و بیزوتی می شید و  کی  ز دی ل شرط 

سرویک    ینره  و  سرت .  د   و د  کیدکین ب نجیم بیز هیو تر

 سکلت بدن ) بیزب  نحر   مهره تیو   زحتی گیتی بیعد توییر 

می شید. تمچوی   حنیس سریزش و     ( 0000ستین فقر ت و

دست  ز د گر عری    کری   چسفت شدن گردن ب کتف تی و م

ریبت و طیینی مدت بی    ینه  ست پیست کیدک نیز مرد وم د  

رد که  ز صفحه    ینه پخش مری معر   شعه تی ی بر   می گی

شید و مشکلات بیوی ی نیز   جید می شید. کیدک بعد  ز دست 

 لبتره کشیدن  ز     برنیمه بی سرد د و کنیلت می جره  سرت .

جوبه تیو مثبت به کی گیرو د  آمیزش کیدکین نیز غیر بیبرل 

 نکی   ست  می مشکل  صلی  ستفیده  ز    ینه بر و مدت طیینی 

دکینی که به طی  مد وم بی     بیزو تی د  گیرنرد د   ست و کی

جیمعه موزوو و د  بربر  و   تبیط  جتمیعی بی د گر ن نریتی ن 

 می گردند.

بیزو تیو    ینه به کیدکین کمک می کود که د  وتیو منک   -

 کمتر  حتییج پید  کوود.

ی میکود که کوترلش  بیزو تیو    ینه  و بچه تی    و  د دنیی -

       دست آنهی  ست  و به تمی  دلیرل  ز   ر  بریزو تری لرذت د  

 می برند.

بیعد تمیتوگی چش  و دسرت و پررو ش عضرلات فر رف  -

 کیدک می شیند.

تر جیو  و بط  جتمیعی  می چر غ شطر مه       ست که کیمییی 

     و مدت زمین ز ریدو  ز وبتشرین صرر    ر  کیدک    بگیرد

گذشت زمین    به تیچ وجره د ک بیزو تی شید و به طی و که 

نمی کوود و حیضر نینتود    ینه    به شیطر     بیزو تری  تری 

 تمیعی تر بروند.به دنبیل فعیلیت تیو نشیط آو  و  جکرده و 

 گر مدت زمین  ستفیده  ز    ینه محردود بیشرد و د  کوری ش 

ه بیشد  رر ت مثبرت آن    د  و و زش نیز د شتکیدک  تحرک 

کیدک می تی ن د د د  غیر   وصی ت  بی د موتظر مشرکلات و 

 بیمی  هی د  کیدک بیشید.

ک    د  معر   فز  ش دبیزو تی ی که محتی و شش  د  ندب کی

  فتی تیو  پرشیشگر نه بر   می دتود 

          تحقیقیت نشرین د ده کیدکرینی کره ز رید تلی ز رین تمیشری 

وود تمی ل بیشترو بره تیجرین د شرته و بره مشرکلات می ک

 فتی و و  شتلایت شی ب دچی  می شیند  گرر کیدکرین بری  

سریعت بره تمیشریو  2سریلگی  وز نره بریش  ز  5تی 2سوی  

تلی ز ین بیرد زند دچی  مشرکلات گینریگینی  ز ببیرل عردم 

تمرکز حی س ب  فتی  شش  و  حنیس توهی ی بیشرتر توگریم 

 .شی ب می شیند

 ز      و به و لد   تیصیه می شید که زمین تمیشیو تلی ز ین 

          یهررندتوررد آن هکیدکررین    محرردود کووررد و د  ضررم   جرریز

 برنیمه تی ی که شش  و  ی مویسط س  آنهی نینت    ببیوود.
 

 
 آیا می دانید:

 چیبی-1

چیبی  ست  علاوه بر  فز  ش  ب کی  ز شطر ت جدو بی تحرک

بز گنیین ب چیبی د  کیدکین بیعرد  بیمری و  شطر چیبی د 

و  فز  ش  شطرر بیمری و بلبری ب فشی  شین ب د یبت نی  دوم 

نیموظمی تی مین  شد ب مشکلات توفنی و  ستخی ن می شید 

. تمچوی  سبط  می شید فشی   وو مفیصلی که وزن    تحمل 

می کوود  فز  ش  یبد ب  عتمید به نفس    د  کیدکرین کریتش 

 و بر   تبیطیت کیدک بی ت  سیینش تیریر می گذ  د.   میدتد
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 آترو سکلروز )تصلط شر  ی  (-2

آترو سکلروز بیمی و پیشرونده  و  ست که  ز دو  ن کریدکی 

آغیز می شید و تظیتر ت بریلیوی شرید    بره طری  عمرده د  

بز گنیین  آشکی  می کود  شی عتر   بیمی و بلبی  ست که بی 

می د چربی د  جد    گ مشخص می شید و تجمع غیر طبیعی 

 بیعد توگی  گ و کیتش جر ین شین به عضله بلط می شید.

 

 کبد چرب-3

بنیی و  ز  فر د تصی  می کوود کیدکین ترگز بره کبرد چررب 

   مبتلا نمی شیند ولی   وطی  نینت تمیشیو ز رید تلی ز رین و

 بی تحرکی و شی دن توقلات و مصر  غذ تیو چرب و چربی تی 

 میجط   فز  ش وزن و مشکلات کبدو می شید.

 

 2د یبت نی  -4

 تنتود . 2کیدکین و نیجی نین نیز د  معر   بتلا به د یبت نی  

چیبی ب بی تحرکی و زمیوه منتعد شینی دگی  ز جمله عری ملی 

 ست که میجط  بتلاو به     بیمی و و  ی پیشرفت آن می شید 

 به     بیمی و د  بی  آنرینو به دلیل چیبی کیدکین  وند  بتلا 

  و به  فز  ش  ست .

)) بی تیجه به   وکه ننل کیدکین فعلی به دلیل کریتش فعیلیرت و 

ی  چیبی شده  ند و کردن برنیمه غذ  ی مویسط و سیل  دچ عی ت ن

  حتمیل بروز بیمی  هیو بلبی د  آنین  فز  ش  یفته  ست ((

 

ی ل مختلف عیدت به  ید د شته بیشید کیدکین به آسینی به من

 می کوود ولی به سختی عیدت نید ست    ترک می کوود.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 مویبع :
www.hdl.handle.net 2009 
www.dcd.canchild.ca/en/Educational  

materials2008 

www.aftab.ir                

 

 

 

 

 

 
 

 دانشگاه علوم پزشکی شیراز

 شهید حجیزو  )س(و کیدکین بیمی ستین بلط  لزتر 

PA-EP-57 -03 کد :      

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 تهیه کووده : مهویز تور جی ین سرپرستی  بخش  طفیل

 نیفر کیفی : آ زو چی چی کی شویس   شد پرستی و
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