
 به چه دليل ما نيازمند شيوه اي سالم براي زندگي هستيم؟

شيوه زندگي سالم یک منبع ارزشمند براي کاهش بروز و تاثير مشکلات سلامتي، براي مقابله با 

عوامل استرس زا زندگي، و براي بهبود کيفيت زندگي است. شواهد علمي نشان مي دهد که سبک 

زندگي ما نقش بزرگي در سالامت ما دارد سبک زندگي پدیده چند وجهي است که تمام جنبه هاي 

روزمره ،خواب ،غذا، بهدا شت، اداب و رسوم، کار، بازي ،سرگرمي،وقت گذراني، روابط زندگي 

.ماعي، طرز تفکر، رفتار، احساسات و عواطف مي باشدتاج  

 حداقل یا و کرد جلوگيري سلامتي مشکلات از بسياري از  توان مي سالم زندگي سبک یک داشتن با

[.3،2]انداخت تعویق به آنها وقوع  

است؟ کدام سالم زندگي سبک انتخاب مهم کنندة نتعيي عامل  

 ، فردي هاي صلاحيت و ها مهارت شامل سالم زندگي سبک انتخاب مهم کنندة تعيين عامل پنج

.باشد مي زندگي کنترل احساس و اجتماعي و فردي بين روابط فرهنگ، استرس،  

 استعداد و اجتماعي پذیري انعطاف ميزان خطر، عوامل با افراد مجاورت نظير عواملي متقابل تاثير

 مي مردم مختلف اقشار بين در خطر و سلامت از گوناگوني هاي درجه تجربه موجب آنها ژنتيک

.شود  

 هاي عادت و ها صلاحيت ها، مهارت ها، انتخاب بين تعامل محصول عنوان به سالم زندگي سبک

.شود مي تعریف خطر عوامل با آنها مجاورت و پذیري آسيب ميزان اجتماعي، هاي موقعيت با افراد  

. است سالم زندگي سبک انتخاب مهم هاي مؤلفه از دیگر یکي موفقيت و زندگي کنترل احساس

 شرایط بر کنترل نداشتن که داد نشان انگليسي کارمندان بيماري و مير و مرگ مورد در ویتنهال مطالعه

.بود قلبي بيماري و سلامت ضعف به مذکور جمعيت ابتلاي در مهمي عامل کار  



 اضطراب موجب که بود مدتي طولاني کنترل عدم دهندة نشان استرس بالاي سطوح برونر تحقيق در

 تغييرات از اي گسترده دامنة ولئمس را استرس او. شد مي مقاوم و مدت طولاني سردردهاي و

.دانست مي ميگرن بيماري بيشتر خطر فيزیولوژیک  

 وقتي و شود مي آنها براي خواسته خود بهداشتي مخاطرات ایجاد موجب مردم غيرسالم هاي عادت

 موجب یا مؤثر عامل را قرباني زندگي سبک توان مي شود، مرگ یا بيماري موجب رفتارها این که

[4.]دانست او مرگ یا بيماري  

کدامند؟ سالم زندگي سبک رعایت موانع  

  توان نيز و آن مفهوم پذیرش و تعریف نحوه شامل سالم، زندگي سبک رعایت موانع ترین مهم

  سالم زندگي سبک یک رعایت  براي( پایين اجتماعي و اقتصادي وضعيت با اقشار ویژه به)افراد

(بکنم باید چه زیستن سالم براي من)فردي مسووليت نقش بين تنش کاهش به باید.است  

رخ اطرافم در که آنچه سلامت براي من بکنيم، باید چه زیستن سالم براي ما)اجتماعي وليتئمس و  

.شود توجه افراد( بکنم باید چه دهد، مي   

.باشد مي آنها اختيار در منابع و ها شانس ها، انتخاب از ترکيبي محصول افراد زندگي سبک  

و زندگي اداره الگوي با زندگي سبک رفتاري، الگوي با زندگي جریان منابع، با زندگي شرایط  

.است ارتباط در زندگي شرایط و زندگي سبک ساختاري تطابق احتمال با زندگي هاي شانس   

  تعيين عوامل ترین مهم از افراد، زندگي محيط( …اقتصادي، اجتماعي، فرهنگي،)محيطي شرایط

.است آنها زندگي سبک کننده  



 فردي، بعد سه در افراد رفتار از عمومي تعریفي عنوان به باید سالم زندگي سبک یک

.شود درنظرگرفته آنان زندگي محيط و افراد بين رابطه و( کار محل محله، همسالان، خانواده،)محيطي  

 

باشد؟ برخوردار  سالم زندگي شيوه  یک توانداز مي انسان چگونه  

 باعث ناسالم و نادرست باورهاي و  باشد مي او رفتارهاي و ها اندیشه ، باورها بازتاب انسان زندگي

 زندگي شکوفایي باعث سالم رفتارهاي و باورها وبالعکس گردد مي انسان زندگي و اندیشه تخریب

گردد مي انسان . 

 وساده کوچک تغييرات واز بيندیشيم باید ما  لذا ، هایش واندیشه هست انسان شد بيان که همانگونه

 شاهد روزانه باعادات آنها نمودن وتبدیل آنها بستن بکار وبا کرده شروع خود زندگي نحوه در

[.5،،]باشيم خود زندگي در کمي مدت در بزرگي تغييرات  
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