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جمهوری اسلامی ایران

وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی دانشگاه علوم پزشکی تهران

حق معنوی این اثر متعلق به مؤسسه ملی تحقیقات سلامت جمهوری اسلامی ایران می باشد.
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دبیرخانه دیده‌بانی سلامت

عنوان: وضعیت فعالیت فیزیکی کم

)کمتر از مقدار توصیه شده توسط سازمان جهانی بهداشت(

در کشور در سال 1395 و 1400



پیام های اصلی

   در جمعیــت 18 ســال و بالاتــر کشــور نســبت افــرادی کــه فعالیــت فیزیــکی کمتــر از مقــدار توصیــه 
شــده توســط ســازمان جهــانی بهداشــت دارنــد در ســال 1400 )51/3 درصــد( نســبت بــه ســال 1395 

)56/4 درصــد( کاـهـش داـشـته اـسـت. 
   در هــر دو ســال، نســبت افــراد بــا فعالیــت فیزیــکی کــم در بیــن زنــان بالاتــر از مــردان و در بیــن 

ســاکنین شــهرها بالاتــر از ســاکنین روســتاها اســت.
 � در هــر دو ســال بــا افزایــش ســن، نســبت افــرادی کــه فعالیــت فیزیــکی کــم دارنــد، بیشــتر 

می شــود.

مقدمه

مقــدار فعالیــت فیزیــکی مناســب توســط ســازمان جهــانی بهداشــت بــه صــورت زیــر توصیــه شــده اســت:  
1( حداقــل 150 دقیقــه فعالیــت بــا شــدت متوســط در هفتــه، یــا 2( حداقــل 75 دقیقــه فعالیــت شــدید در 

هفتــه، یــا 3( ترکیبــی از فعالیــت بــا شــدت متوســط و شــدید کــه معــادل یــکی از دو مــورد قبــل باشــد.
منظــور از فعالیــت شــدید فعالیــتی اســت کــه حداقــل 10 دقیقــه مــداوم طــول بکشــد و موجــب افزایــش 
کــردن  اره  کارهــای ســاختمانی،  و  بارهــای ســنگین  )ماننــد حمــل  قلــب شــود  تنفــس و ضربــان  شــدید 
چــوب، حفــاری، آســیاب کــردن بــا دســته هــاون، بیــل زدن و یــا فعالیت هــای ورزشی تفریــحی ماننــد مربــی 
ــازی فوتبــال، دویــدن ســریع، کوهنــوردی و شــنای  ورزش هــای ســنگین، مربــی ورزش هــای هــوازی ماننــد ب
ســریع( و منظــور از فعالیــت بــا شــدت متوســط فعالیــتی اســت کــه حداقــل 10 دقیقــه مــداوم طــول بکشــد 
و موجــب افزایــش خفیــف تنفــس و ضربــان قلــب شــود )ماننــد کارگــر نظافــت، باغبــانی، دوشــیدن شــیر، 
تراشــیدن چــوب، هــم زدن ســیمان، مراقبــت از حیوانــات و یــا فعالیت هــای ورزشی تفریــحی ماننــد والیبــال، 

شــنا معمــولی، دوچرخــه ســواری، یــوگا و دویــدن غیــر ســریع(.
در ایــن گزاره بــرگ نســبت افــراد بــا فعالیــت فیزیــکی کمتــر از مقــدار توصیــه شــده توســط ســازمان جهــانی 
بهداشــت بــر اســاس دو مطالعــه مــلی ارزیابــی عوامــل خطــر بیماری هــای غیــر واگیــر )اســتپس( کــه در 
ســال های 1395 و 1400 بــه ترتیــب بــا حجــم نمونــه 30541 و 27874 نفــر در افــراد 18 ســال و بالاتــر کشــور 

انـجـام ـشـد، آورده ـشـده اـسـت.

nihr.tums.ac.ir

دریافت نسخه الکترونیکی

 معرفی گزاره برگ
برای  خلاصه  نوشتاری  گزاره برگ 
است  چارچوبی  در  اطلاعات  ارائه 
برجسته  آن  در  کلیدی  نکات  که 

شده است.

  در پاسخ به چه پرسش هایی 
تدوین شده است؟

چه نسبتی از جمعیت کشور فعالیت 
فیزیکی کم دارند؟

 شامل چه مواردی است؟
این گزاره بـرگ بر اساس دو مطالعه 
ملی پایش عوامل خطر بیماری های 
غیر واگیر سال های 1395 و 1400 
تهیه شده است. این پیمایـش ها در 
انجام  ساکن  معمولی  خانـوارهای 

شده است.

 شامل چه مواردی نیست؟
در این گزاره برگ از سایر مطالعات 

و منابع استفاده نشده است.
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نســـبت افـــرادی کـــه فعالیـــت فیزیـــکی کـــم دارنـــد در جمعیـــت 18 ســـال و بالاتـــر در ســـال1395 و 1400 بـــه ترتیـــب  برابـــر بـــا 56/4 و 51/3 درصـــد 
بوده است.

این نسبت در هر دو سال در زنان نسبت به مردان و در ساکنین شهرها نسبت به روستاها بالاتر است. 
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شکل1. نسبت افرادی که فعالیت فیزیکی کمتر از مقدار توصیه شده توسط سازمان جهانی بهداشت دارند در جمعیت 18 سال و بالاتر به تفکیک جنسیت، محل سکونت و 
پنجک اقتصادی در سال های 1395 و 1400

نسبت افراد با فعالیت فیزیکی کم
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در هر دو ســـال با افزایش ســـن، درصد افرادی که فعالیت فیزیکی کم دارند، بیشـــتر می شـــود. بیشـــترین میزان در گروه ســـنی 75 ســـال و 
بالاتر و کمترین میزان در گروه ســـنی 18 تا 24 ســـال اســـت. 
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شــکل 2. نســبت افرادی که فعالیت فیزیکی کمتر از مقدار توصیه شــده توســط سازمان جهانی بهداشــت دارند در جمعیت 18 سال و بالاتر به تفکیک گروه های سنی 
در سال های 1395 و 1400
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نتیجه گیری

بـــر اســـاس نتایـــج دو مطالعـــه مـــلی پایـــش عوامـــل خطـــر بیماری هـــای غیـــر واگیـــر ســـال های 1395 و 1400، 
ـــر از مقـــدار توصیـــه شـــده توســـط  ـــکی کمت ـــالای 18 ســـال کشـــور، فعالیـــت فیزی ـــاًً نیـــمی از جمعیـــت ب تقریب
ســـازمان جهـــانی بهداشـــت دارنـــد. هـــر چنـــد ایـــن نســـبت از 56/4 درصـــد در ســـال 1395 بـــه 51/3 درصـــد 
در ســـال 1400 کاهـــش یافتـــه اســـت امـــا فعالیـــت فیزیـــکی نـــاکافی همچنـــان یـــک مشـــکل شـــایع در جامعـــه 
محســـوب می شـــود کـــه نیازمنـــد انجـــام مـــداخلات جامـــع و هماهنـــگ در زمینه هـــای مختلـــف از جملـــه 
فرهنگ ســـازی، توســـعه امکانـــات ورزشی و ارائـــه برنامه هـــای آمـــوزشی و حمایـــتی بـــا توجـــه ویـــژه بـــه 

جمعیـــت زنـــان و ســـاکنین شـــهرها می باشـــد.



مؤسسه ملی تحقیقات سلامت 
جمهوری اسلامی ایران

بلوار کشاورز، خیابان وصال شیرازی، 
خیابان بزرگمهر شرقی، پلاک 70

nihr.tums.ac.ir

مؤسسۀ ملی تحقیقات سلامت جمهوری اسلامی ایران، سازمانی است که برای دیده بانی وضعیت سلامت، تولید 

و ترویج به کارگیری شواهد علمی مورد نیاز برنامه ریزان و سیاستگذاران سلامت در سطح ملی ایجاد شده است.

تمرکز اصلی فعالیت های مؤسسه برروی نتایج و پیامدهای اقدامات و مداخلات انجام شده در حوزه سلامت است.

مؤسسۀ ملی تحقیقات سلامت جمهوری اسلامی ایران در تلاش است با عمل به رسالت خود به عنوان دیده بان 

از همه توان دانشی داخل کشور و به کارگیری ظرفیت های بین المللی، ضمن پیش بینی  بااستفاده  سلامت کشور 

از تجربیات سایر نظام های سلامت، مداخلات مؤثر برای  با استفاده  روندها و رصد شاخص های نظام سلامت؛ 

اصلاحات در نظام سلامت را طراحی و توصیه کند و در صورت اجرای آن ها به ارزیابی و پایش مداخلات می پردازد. 

از سویی به عنوان مرجع و مشاور تأمین شواهد علمی تصمیم گیران سلامت در کشور و دیده بانی منطقه شناخته 

شده و از این طریق مجریان و متولیان حوزه سلامت را در دستیابی به جامعۀ سالم یاری می کند.

گزاره برگ حاضر توسط مؤسسه ملی تحقیقات سلامت جمهوری اسلامی ایران تهیه شده است.


