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 پیشگفتار

یك شیوه زندگی سالم  مهمی می باشد که باید در مورد آن به مطالعه و تحقیق بپردازیم.موضوع شیوه زندگی سالم به خودی خود موضوع 

های هدف، های هماهنگ با شیوه زندگی گروهباید با محیط اجتماعی خودش سازگار باشد و جز با تصور آن به عنوان مجموعه ای از مداخله

سالم، منبعی ارزشمند برای کاهش شیوع و تأثیر مشکلات بهداشتی و ایمنی، شیوه زندگی  هایش اندك خواهد بود.احتمال موفقیت برنامه

سلامت یك  باشد با این حال، قانع کردن مردم به این کهارتقای سلامت، تطابق با عوامل استرس زای زندگی و بهبود کیفیت زندگی می

زمان با کاهش بودجه های دولتی، فشار هم  باشد.می یدهسرمایه مناسب است و ایجاد انگیزه برای خلق فرهنگی سلامت پرور فرآیندی پیچ

یابد. در چنین حالتی سیاست گذاران باید به نقش رهبری خود در این زمینه به مردم برای برخورداری از یك زندگی سالم افزایش می

نیز مسوولیت های اجتماعی )ما چه  متفکرانه بیاندیشند و بیش از گذشته به کاهش تنش بین مسوولیت های فردی )من چه باید بکنم( و

دهد چه باید بکنم( مردم و استقرار محیط های سالم در جوامع، انتخاب سیاست های سالم باید بکنیم، من برای آن چه که در اطرافم رخ می

به دخانیات و پیشگیری در این مقاله مروری به شیوه های زندگی سالم و پیشگیری از گرایش  و کاهش شکاف عدالت اجتماعی توجه نمایند.

ب و غیره میکنیم. مطالبی که سعی در یافتن راهکارهایی برای یافتن شیوه های زندگی سالم شده است.امید آنکه بتوانیم از تشویش و اضطرا

  به بهترین نحو زندگی کنیم.
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 چکیده مقاله

شده است که شیوه های زندگی سالم را در ابعاد جسمانی، روانی، اجتماعی و معنوی مورد زندگی سالم ابعاد مختلفی دارد. در این مقاله سعی 

 بررسی قرار دهیم. آن چه در ایجاد زندگی سالم نقش دارد ارتقاء سلامت است. منظور از ارتقاء سلامت، فرایندی است که افراد را قادر    

یاز به انجام رفتارهای سالم دارد برای مثال خود را افزایش دهند.ارتقاء سلامت ن می سازد توانائی و فعالیت خود را بهبود و وضعیت سلامت

یکی از نیازهای مهم انسان، نیاز به  جلوگیری از گرایش به دخانیات و یا جلوگیری از بروز نگرانی گونه ای از رفتارهای سالم می باشد.

زهای روانی طبیعی انسان است و به دنبال پیروی از قواعد و هنجارهای اجتماعی، احترام از سوی دیگران نه تنها ایراد ندارد بلکه یکی از نیا

 پیشرفت، موفقیت، فعالیت های سالم و برخورداری از سبك زندگی سالم به دست می آید. 
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 مقدمه

همه ما مسؤلیم برای حفظ سلامتی خود چیزهایی را یادبگیریم  وبه آن عمل نماییم که باعث حفظ سلامت وبرخورداری از سلالامتی کاملال   
برای ادامه زندگی ضروری است در راه یك زندگی سالم، شاد می شود ودیگران را نیز تشویق و ترغیب نماییم تا با بکارگیری این روشها که 

که کلید برخورداری از یك زندگی سالم جهت اسلاتفاده هرچلاه بیشلاتر وبهتلاراز مواهلاب زنلادگی       نوباطراوت وهدفمند گام بردارند و به دلیل ای
در اینصلاورت اسلات کلاه     . خود داشته باشلایم انتخاب روشی مناسب وسالم است تا با اتخاذ این شیوه زندگی سالم ، احساس خوبی از زندگی 

خواب وبهتر و راحتتری داشته وانرژی بیشتری جهت فعالیتهای خود خواهیم داشت و همواره آرام و راحت خلاواهیم بلاود وهلااهری هوشلاایند     
همیشلاه شلااد   خواهیم داشت ، فیزیك بدنی مناسب، عضلاتی قوی ، پوستی سالم وشاداب، چشمانی شفاف و مویی سالم خلاواهیم داشلات و   

 وخوشحال بوده ودارای یك نگرش مثبت به زندگی هستیم وانگیزه کافی جهت فعالیت داشته وایلان نگلارش مرتبلااف افلازایش خواهلاد یافلات.      
د زندگی انسان بازتاب باورها ، اندیشه ها و رفتارهای او می باشد  و باورهای نادرست و ناسالم باعث تخریب اندیشه و زندگی انسان می گرد

همانگونه که بیان شد انسان هست واندیشه هایش ، لذا  ملاا بایلاد    کس باورها و رفتارهای سالم باعث شکوفایی زندگی انسان می گردد.وبالع
بیندیشیم واز تغییرات کوچك وساده در نحوه زندگی خود شروع کرده وبا بکار بستن آنها وتبدیل نمودن آنها باعادات روزانلاه شلااهد تغییلارات    

 .کمی در زندگی خود باشیمبزرگی در مدت 
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 بیان مسئله

 شیوه وروش زندگی سالم چیست؟
لازم است تعریفی از سلامت ارائه شود تا با شناخت مفهوم سلامتی در راه زندگی سالم گام بر داریم وعلاوه برحفظ سلامت  قبل از هرچیزی

 .خود به سلامت دیگران نیز بیندیشیم
  برخورداری از رفاه کامل جسمی، روحی وروانی واجتماعی افراد نه فقط بنود بیماری ویا عدم زمین گیر بودن پس انسان سالم  سلامتی یعنی

انسانی است که از نظر جسمی سالم، از نظر فکری بی عیب، از لحاظ روانی شاد ، از لحاظ اجتملااعی فعلاال، از جنبلاه سیاسلای آگلااه ، ازنظلار       
 لد واز نظر فرهنگی مسؤل باشد.اقتصادی مو

شیوه زندگی سالم یعنی  تمرین  عادتهای خوب وسالم وبکار بستن آنها در تمام مراحل زندگی و همچنین دوری  جستن از عادت های زیان 
سلات ویکلای از   بار وغیر سالم در اینجا  برای روشن شدن موضوع دومثال ساده بیان می شود یکی از روشها وعلاادات سلاالم ورزش روزانلاه  ا   

 0عادات زیان بخش وناسالم استعمال دخانیات بویژه سیگار است.
 

 فرضیه یا سوال

ویژه اقشار با وضعیت ترین موانع انتخاب شیوه زندگی سالم، شامل نحوه تعریف و پذیرش مفهوم آن و توان مردم به تصور می شود مهم

 باشد. در واقع باید به این سؤال ها جواب دهیم اقتصادی و اجتماعی پایین برای رعایت شیوه زندگی سالم 

 آیا شیوه زندگی سالم، مفهومی مفید می باشد؟ -

 چه مواردی در شیوه های زندگی سالم موثرند؟ -

 توانند شیوه زندگی سالم را توسعه دهند؟فرآیندهای اجتماعی و عمومی، چگونه می -

 

 اهداف

 بر اساس رفتارهای بهداشتی مردم سالمیافتن راهکارهایی برای داشتن یك زندگی _ 
 یافتن راهکارهایی برای پیشگیری از گرایش به دخانیات_ 

 یافتن راهکارهایی برای جلوگیری از بروز نگرانی_ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
1
 Salemzist.blogfa.com  
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 که ما می توانیم از آنها شروع کرده وآنها راکنترل کنیم:موثر در شیوه زندگی سالم هستند عوامل زیر مواردی 

 

یکی از عواملی که بر روی سلامت انسان بسیار تأثیر گذار است غذا می باشد و غذا به موادی اطلاق می شود کلاه وارد بلادن شلاده    تغذيه: 

 وپس از تغییراتی بتواند اعمال زیر را انجام دهد 
 تأمین کننده انرژی یا نیروی مورد نیاز بدن به منظور انجام کار وسایر اعمال حیاتی ._ 
 کننده مواد لازم برای رشد ونمو، ترمیم بافتهای ازدست رفته وآسیب دیده . تأمین_ 

 رساندن موادلازمی که درجریان رشد ونمو ، ترمیم نسوج وتولید انرژی دربدن ضرورت تام دارد._ 

 لذا غذایکی از عوامل اصلی حیات محسوب شده وبدون آن ادامه زندگی میسر نیست.
وع ومناسب و رعایت حد میانه در رژیم غذایی باعث افزایش سطح سلامت شده و در کنترل وزن بدن بسیار مؤثر بنابراین تغذیه متعادل ، متن

غذا ها تولید کننده انرژی بوده بنابراین می بایست از استفاده مواد غذایی بیش از اندازه خودداری شود زیرا زیاده روی در مصلارف  . خواهد بود
وجود درآن به صورت چربی در بدن  می شود.همچنین مصرف کم غذا نیز موجب نرسلایدن ملاواد مغلاذی،    مواد غذایی موجب ذخیره انرژی م

د ویتامینها واملاح مورد نیاز به بدن شده ودر نتیجه باعث بروز انواع بیماریها می گردد. استفاده از همه گروههای مواد غلاذایی وعلادم محلادو   
 نمودن خودبه استفاده از یك نوع ماده غذایی. 

 عادت هاي نامناسب غذا خوردن:
عروقی، دیابلات، فشلاارخون ، سلارطانهای     –عدم تغذیه متعادل، مناسب ومتوع که می تواند منجر به بروز چاقی، سوء تغذیه، بیماریهای قلبی 

 روده و... شود.

 روش هاي تغيير:
 کنترل و حفظ وزن بدن در حد مطلوب

 استفاده از مواد غذایی متنوع
 غذایی مناسب که چربی آن کم وحاوی مقادیر زیادی غلات، میوه وسبزیجات باشد.انتخاب رژیم 

 انتخاب رژیم غذایی مناسب که حاوی مقادیر کمی از مواد قندی، نمك وچربی باشد.
 استفاده از شیرو لبنیات در رژیم غذایی روزانه.

 ورزش مرتب و روزانه:  

شده ونقش بسزایی در سلامت انسان دارد وباعث تقویب قلب وریه وعضلالات بلادن    ورزش کردن مرتب و روزانه با تنظیم سوخت وساز بدن
شده، خطر حملات قلبی، فشار خون بالا ودیابت را کاهش داده باعث سوزاندن چربیهای بدن شده وبه ما کمك  ملای کنلاد تلاا وزن خلاود را     

استخوان را کم می کند. انسان را قلاوی و انعطلااف پلاذیر     کنترل و در حد قابل قبول حفظ کنیم. وباعث تقویب استخوانها شده و خطر پوکی
کرده ودر برخورداری انسان از یك فیزیك بدنی مناسب وهیکلی زیبنده کمك می نماید همچنین باعث ملای شلاود پوسلاتی سلاالم وشلااداب،      

و از انگیلازه کلاافی جهلات     چشمانی شفاف و مویی سالم داشته باشیم و همیشه شاد وخوشحال بوده ودارای یك نگرش مثبت به زندگی شده
 فعالیت برخوردار باشیم . آرامش داشته وخواب راحتی داشته باشیم.

 عدم تحرك و ورزش روزانه:
عدم تحرك کافی ونداشتن یك برنامه مرتب وروزانه ورزشی وبی تحرکی باعث  می گردد انسلاان درمعلارا ابلاتلا بلاه بیماریهلاای قلبلای و       

 و درصورت استعمال سیگار تشدید این موارد گردد. عروقی ، فشارخون بالا، چربی خون بالا

 روش تغيير: 
انجام حرکات ورزشی، نرمشهای سبك ، پیاده روی روزانه وحرکات مناسب ورزشی با توجه به شرایط بلادن بلارای سلالامت قللاب وسلالامت      

 انسان بسیار مفید ومؤثر می باشد
 د.یك نوع ورزش را انتخاب نمایید که از آن واقعاف لذت می بری

 گنجاندن برنامه ورزشی در برنامه زندگی .
 استفاده از همراهی یك نفر که بخواهد با شما ورزش نماید

ارد آهسته وبه تدریج پیش بروید و از وارد کردن فشار بیش از اندازه به بدنتان خودداری کنید تا بدنتان به مرحله ضعف نرسد وآسیبی به آن و
 .بدن خود را گرم کنید با حرکات ساده ونرمشهای سبك. نشود
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 رعايت بهداشت فردي:
بکاربستن تعالیم بهداشتی جهت سالم ماندن وحفظ تندرستی وفراهم نمودن شرایطی جهلات کلااهش مخلااطرات بهداشلات      بهداشت فردی و

 1کند.فردی که می تواند به بهداشت عمومی مربوط شود بسیار حائز اهمیت است واز انتشار بیماری در جامعه جلوگویری می 
 
 

 پیشگیری از گرایش به دخانیات

اعتیاد به مواد مخدّر، یکی از معضلات بهداشتی، روانی و اجتماعی جهان امروز است. آمارهای منتشره از سازمان های بین المللی به 
این مواد در سطح خصوص سازمان بهداشت جهانی، کمیته جهانی کنترل مواد مخدرّ و سازمان یونسکو حاکی از افزایش فزاینده مصرف 

جهان است. تنها تفاوت موجود بین کشورها در الگوی مصرف آنهاست. بدیهی است که گسترش این روند، تیشه بر ریشه بنیادهای فرهنگی، 
امروزه این مشکل چنان خودنمایی می کند که هیچ کشوری  اجتماعی و اقتصادی یك جامعه می زند و در نهایت آن را به انحطاط می کشد.

ی تواند خود را از آن مصون بداند. مسئله اعتیاد، یك مشکل عمده اجتماعی است که علاوه بر عوارا جسمی و روانی برای فرد، سلامت نم
 جامعه را از هر جهت تهدید می کند. پیش گیری از بروز این آفت ها و آسیب های اجتماعی، مستلزم درك و شناخت صحیح از آن است.

 علل گرایش به اعتیاد

 ر یك تقسیم بندی می توان زمینه های گرایش جوانان به مواد مخدّر را در هفت مورد خلاصه کرد د

 یعنی عواملی که به طور مستقیم به خود فرد و اراده او بستگی دارد. این عامل خود به دو دسته تقسیم می شود   علل فردی - 0

 ایی که برای جسم پیش می آید و...دردها و ناراحتی همانند  نقص جسمی، خستگی، رفاه طلبی،   الف( علل جسمی

مانند  رهایی از تنهایی، ناامیدی، احساس گناه، ناپایداری عاطفی و احساسی، بی قراری و اضطراب، عقده حقارت، اعتماد به   ب( علل روانی
 نفس پایین و... .

قیرهای مکرّر والدین، اعمال تنبیه های جسمی و روحی، بی توجهی مانند  تبعیض والدین بین فرزندان، سرزنش ها و تح  علل خانوادگی - 1
به نیازهای عاطفی و روانی فرزندان، فقر مادی خانواده، ستیز و مشاجره والدین، محیط متشنّج و نامطلوب خانه، طلاق والدین و بی 

آمدهای آن، عدم احساس مسئولیت والدین در قبال  سرپرستی فرزندان، وجود فرد معتاد در خانه، ناآگاهی والدین از معضلات اجتماعی و پی
 فرزندان و... .

مانند  بی توجهی به نیازهای دانش آموزان در محیط مدرسه، عدم وجود مدیریت درست، فقدان مربیان دل سوز   علل تربیتی و آموزشی - 1
 و کارآمد، کمبود کتاب ها و مجلات آموزشی و... .

 آلوده، دوستان ناباب، بیکاری، فقر و... . مانند محیط  عوامل اجتماعی - 1

مانند آوارگی و بی خانمانی حاصل از جنگ، سیاست های استعماری دولت ها و سرمایه داران بزرگ بین المللی، ترفندها   عوامل سیاسی - 5
 و توطئه های گوناگون استکبار جهانی و... .

ط ویژه جغرافیایی، فرهنگ و رسوم، عادات، نوع تغذیه، خدمات پزشکی و بهداشتی، مانند  آب و هوا و شرای  عوامل محیطی و جغرافیایی - 6
 وضعیت اشتغال و... .

مانند  داروهایی که برای تسکین دردهای غیر قابل تحمل و به وسیله پزشك تجویز می شود و همین تسکین موقت،   عوامل دارویی - 7
کشاند. بر اساس یك برآورد، دوازده در صد از بیماران به دلیل ناراحتی جسمی مجبور به  فرد را به تکرار و استعمال و در نتیجه اعتیاد می

 1.استفاده از مرفین شده و سپس معتاد شده اند

 پیشگیری از اعتیاد

                                                           
2
  Salemzist.blogfa.com 
3
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 راه کارهای درمان معتاد و پیش گیری از اعتیاد به سه گروه تقسیم می شود 

 الف( خود درمانی 

معتاد برای بهبود و علاج خود و فرار از معضل اعتیاد در پیش می گیرد، خود درمانی گفته می شود، که شامل به کلیه راه کارهایی که فرد 
 موارد زیر است 

 .ل و اراده و تصمیم جدی بر ترك آنشناسایی کامل مشک - 0

 .ته که هر شکستی مقدمه پیروزی استحفظ اعتماد به نفس در رویارویی با مشکلات و قبول این نک - 1

 .ر مواد مخدّر از راه های گوناگونآشنایی با پی آمدهای زیان با - 1

 .تعارف دوستان ناباب به مصرف موادوارد نشدن به جمع معتادان و عکس العمل نشان دادن در مقابل  - 1

 از تجربه ناخوش آیند دیگر معتادان استفاده کردن. - 5

 ب( خانواده درمانی

 می تواند برای نجات فرزند خویش انجام دهد، خانواده درمانی می گویند، که برخی از آنها عبارت است از  به کلیه راه کارهایی که خانواده

 .مطرح ساختن مشکل با فرزند و آگاه کردن او به اثرات اعتیاد - 0

 .ت و آمد به خانه و انتخاب دوستانراهنمایی و برقراری مناسبات صحیح و سالم به منظور رف - 1

 .حیط امن و آرام برای فرزنداناد مایج - 1

 .ح دادن به نیازهای مشروع فرزندانآگاهی یافتن والدین از پدیده بلوغ و بحران هویت و پاسخ صحی - 1

 .د مخدّر و سایر موارد مشکل آفرینافزایش آگاهی والدین درباره شناخت علائم و نشانه های سوء مصرف موا - 5

 در حد اعتدال. پاسداشت استقلال و آزادی جوانان - 6

 ج( اجتماع درمانی

ر بر به کلیه راه کارهایی که جامعه برای علاج معتاد و یا ریشه کن کردن اعتیاد انجام می دهد، اجتماع درمانی می گویند، که موارد زیر را د
 می گیرد 

 .و جبران ناپذیر استفاده از مواد آگاه سازی جامعه از نتایج سنگین - 0

 .برای تفریحات سالم در ایام فراغتایجاد امکانات لازم  - 1

 .ریزی های صحیح اجتماعی و اقتصادیجلوگیری از بیکاری از طریق برنامه  - 1

 .زی آن از جاذبه های فسادسالم سازی محیط و پاك سا - 1

 .یات در جامعه از راه های گوناگوناشاعه و تقویت ایمان و معنو - 5

 .رت اجتماعی بر تبلیغات تجارینظا کنترل و - 6
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تعدیل برخوردهای سیاسی، اجتماعی و اقتصادی، اصلاح تناقضات و تضادهای اجتماعی و اقتصادی و از بین بردن اختلاف طبقاتی با  - 7
 .عادلانه درآمد توزیع

 .ریشه کن ساختن بی سوادی - 8

 .یق طرح ها و برنامه های فراگیرطرتغییر ارزش های اجتماعی و توسعه فعالیت های اجتماعی از  - 9

 .ن در زمینه مبارزه با مواد مخدّراستفاده از تجارب علمی و عملی دانشمندا - 01

 1کیفر قاچاق چیان. - 00

 

 شیوه های موفق تربیتی

 بعضی از شیوه های موفق تربیتی والدین در روبرو شدن با پی آمدهای منفی مصرف مواد مخدّر، عبارت اند از 

تربیت اسلامی و به فعلیت رساندن قوا و استعدادهای فرزندان و ایجاد تعادل و هم آهنگی در آنها  امیر مؤمنان علی )ع( می فرماید   - 0
را به رستگاری جاودان می  اداه الی الفلاح الدائم کسی که به آداب الهی تربیت شود، آن تربیت او -عز و جل  -من تأدّب بآداب اللّه »

 .«رساند

تثبیت ایمان و تقوای الهی  ایمان به معنای ایمنی، اطمینان و آرامش است و به نوعی تسلیم قلبی گفته می شود که از شناخت واقعیات  - 1
ماورای طبیعی همچون خداوند پدید می آید و پای بندی به فرمان الهی را به ارمغان می آورد؛ تقوا، مکمّل ایمان است و به معنای کوشش 

موری است که رضای ه داری چیزی است. منظور از تقوا، نگه داری روح و جان از هر گونه آلودگی و متمرکز ساختن نیروها در ادر حفظ و نگ
 .خدا در آن باشد

 .ی گزینش دوستتحقیق و آزمایش برا - 1

 .ارت و بازرسی از عمل کرد فرزنداننظ - 1

 .تبیین و تشریح معنای حقیقی زندگی - 5

 .فرزندان به ورزش و تفریحات سالم تشویق - 6

 .ه و صمیمی میان فرزندان و والدینارتباط دوستان - 7

 .شرکت در جلسات و مکان های مذهبی تشویق و همراهی فرزندان برای - 8

 .به خواندن کتاب های سازندهتشویق  - 9

 .دان، خصوصاف شهدای نوجوان و جوانالگوبرداری از شهی - 01

 .آثار مخرّب اعتیاد برای فرزندان حتبیین و تشری - 00

 .خودی، ملی و اسلامی برای فرزندانتبیین و تشریح فرهنگ  - 01

 .یا و تقویت غیرت دینی در فرزنداناح - 01

 .رت مند نمازبهره گیری از سلاح قد - 01

                                                           
4
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 .وی والدین )هدایت و ارشاد دائمی(امر به معروف و نهی از منکر فرزندان از س - 05

 یش آگاهی والدین.افزا - 06

 خانواده نیز در پیش گیری از اعتیاد نقش مهمی دارد که نباید از آن غافل بود. در این جا به مواردی اشاره می شود 

 .جام فعالیت های منطقی و مشروعاستقلال دادن به فرزندان در ان - 0

 ر، شرمنده کردن، تنبیه بدنی و...پرهیز از انتقاد غیر سازنده، تمسخ - 1

 .و ایجاد ارتباط عاطفی و اجتماعی تبعیض قائل نشدن بین فرزندان - 1

 .رپرست مقتدر و مهربان در خانوادهحضور پدر به عنوان س - 1

 .ویی آنها در برابر شرایط آسیب زاتقویت قدرت اعتماد به نفس و تصمیم گیری در فرزندان و از بین بردن افسردگی و کم ر - 5

 5فرزندان به رعایت اصول مذهبی و انجام فرایض دینی.دعوت و تشویق  - 6

 

 پیشگیری از بروز نگرانی

ام عادت شماره یك  میز کار خود را از وجود اوراق و یادداشتهایی که انجام آنها ضرورت چندانی نداردپاك کنید، فقط یادداشتهایی را که انج
 آنها ضروری است نگه دارید.

 ترتیب انجام دهید. که شامل دو عادت است عادت شماره دو  کارها را به 

 الف( عادت فکر کردن

 ب( عادت انجام دادن کارها به ترتیب اهمیت آنها

شماره سه  وقتی که گرفتار ناملایمات میشوید اگر دلیل کافی برای اتخاذ تصمیم دارید بی درنگ تصمیم بگیرید و آنرا به مرحله اجرا  عادت
 اجرای آنرا به تاخیر نیندازید.درآورید، هرگز تصمیم گیری و 

 6اختیار و مسئولیت به دیگران و نظارت بر کارها را بیاموزید. تفویض کار، راه سامان دهی،عادت شماره چهار  

 ی و در نتیجه داشتن یک زندگی سالمراه هایی برای تقویت شادی و آرامش فکر

 فقط برای امروز خوشحال خواهم بود.)آبراهام لینکلن( _0

 بیشتر افراد به اندازه ای خوشحالند که فکر آنها برای پذیرش آن آمادگی دارد.شادی و نشاط در درون ماست و به عالم خارج بستگی ندارد.

میل خود کنم.به خاطر خوشبختی در  تنها برای امروز تلاش کنم.سعی میکنم با آنچه هست بسازم و نمی کوشم همه چیز را مطابق _1
 ادگی و حتی اداری با حوادث کنار می آیم.مسائل ارادی،خانو

 فقط برای امروز به فکر جسم خود هستم و با ورزشهای سودمند آن را پرورش میدهم. _1

 به سلامتی خود توجه خواهم کرد.لحظه ای در مراقبت از سلامت خود قصور نمیکنم.تلاش میکنم تا بدنم مانند ماشینی سالم به کار بپردازد.

                                                           
5

 ،مترجم:دکتر حسین صباغیانc.David Jenkinsسالم تر زندگی کنیم)راهنمایی برای تغییر رفتار(،  
6
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 وز میکوشم تا مغزم را پرورش دهم.فقط برای امر _1

 مطالب سودمند می آموزم و چیزهایی را مطالعه میکنم که به تمرکز و تفکر نیاز دارد.

 تقویت روحم فقط برای امروز است. _5

در خلوت حرف دلم را با خداوند در میان میگذارم و مطالبی را که  نیم ساعت از وقتم را برای راز و نیاز با خدا می گذارم.حداقل امروز  _6
 7نمی توانم به دیگران بگویم برای خدا می گویم و احساس آرامش پیدا می کنم.

 

 نتیجه گیری

است.  هایی برای توسعه راهبردهای سازشی و تقویت انعطاف پذیری فردی و جمعی آن هازندگی مردم نیازمند تأمین فرصت اصلاح شیوه

باشد. رویکردهای اجتماعی اصلاح شیوه یك شیوه زندگی سالم در برگیرنده تعادلی بین استقلال فردی مردم و تعامل شان با جامعه می

کنند. رویکردهای زیستی اجتماعی بر ارتقای هایی است که به تقویت سرمایه اجتماعی جوامع کمك میزندگی مردم شامل آموزش مهارت

توانمندسازی مردم، متمرکز هستند. هدف نهایی ترویج یك شیوه زندگی سالم در بین مردم، توسعه تعادلی منطقی بین هرفیت جوامع و 

جوامع و   وابستگی متقابل با آزادی و اختیار مردم و فرصت ها و موقعیت های موجود در جوامع است که به این منظور بهینه سازی منابع

زندگی سالم به معنای اصلاح  در جامعه برای رویارویی مؤثر با یك مساله مهم می باشد. توسعة شیوهتعیین سطح اقدام جمعی مورد نیاز 

موثر شیوة زندگی سالم در جوامع، باید با   مهارت ها و شرایط زندگی آن ها است بنابراین برای ترویج محتوا و روابط شیوه زندگی مردم با

 مشارکتی مورد نیاز برای تحقق آن آشنا شویم. مفهوم واقعی شیوه زندگی سالم و راهبردهای

 

 اظهار نظر محقق

برای سالم زیستن و داشتن عمر طولانی تر باید سبك زندگی مان را تغییر دهیم اما این به معنای یك کشمکش با زندگی و عادت های 

کنیم.این تغییرات شامل تغییرات روحی و جسمی     گذشته نیست بلکه باید یاد بگیریم این تغییرات را به تدریج و کم کم وارد زندگیمان 

های بد فیزیکی خود را تغییر دهیم که این مسئله یك شبه ما باید هم به لحاظ فکری نگرش خود را عوا کنیم و هم باید عادت  .می باشد

که همه برای داشتن زندگی آن به امید گردد.هفته زمان می برد که تغییری جا بیفتد و تبدیل به عادت روزمره  1یا  1اتفاق نمی افتد در واقع 

 سالم تر تلاش کنیم.
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