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 شيوه زندگي سالم

 

رس ايمني، ارتقاي سلامت، تطابق با عوامل استشيوه زندگي سالم، منبعي ارزشمند براي كاهش شيوع و تأثير مشكلات بهداشتي و 

سلامت يك سرمايه مناسب است و ايجاد انگيزه  باشد با اين حال، قانع كردن مردم به اين كهزاي زندگي و بهبود كيفيت زندگي مي

 باشد. براي خلق فرهنگي سلامت پرور فرآيندي پيچيده   مي

سال  20حداقل مي توان وقوع شان را به تعويق انداخت. همچنين در طول  بسياري از مشكلات بهداشتي قابل پيشگيري اند يا

عامل مرگ، ناشي از عوامل قابل تعديل اجتماعي و شيوه زندگي مي باشد.  10گذشته مشاهده شده است كه بخش قابل توجهي از 

ر عدم تحرك مشكلات بهداشتي نظي برخي از مشكلات بهداشتي به سهولت رفع شدني است مثل نبستن كمربند ايمني اما بسياري از

مناسب، استعمال سيگار و سوءمصرف مواد ريشه در فرهنگ و شرايط اقتصادي اجتماعي مردم دارند و رويارويي فيزيكي، تغذيه نا

 با آن ها بسيار مشكل است.

 هايا از طريق استراتژيشواهد نشان مي دهد كه بسياري از عوامل فردي و اجتماعي وابسته به سلامت، مواردي هستند كه تنه

جامع، بين بخشي و طولاني مدتي كه متضمن انواعي از رويكردهاي آموزش سلامت، ارتقاي سلامت و پيشگيري از آسيب و بيماري 

  . باشد، قابل تعديل و تغييراند

متقابل  عنوي مردم و روابططور واضحي باسلامت م بسياري از رفتارهاي مؤثر در بهبود سلامت يا پيشگيري از بيماري و آسيب، به

شيوه زندگي و شرايط جامعه اي كه در آن زندگي مي كنند، مرتبط هستند. سلامت معنوي  مردم عامل مؤثر مهمي در سلامت 

ويژه وقتي كه در ارتباط با رفتارهاي مخاطره آميزي نظير استعمال سيگار و جسمي، رواني و اجتماعي آن ها است. شيوه زندگي به 

 ود.شهاي شخصي مردم تجسم ميطور خاص به عنوان عملكردي ارادي و نتيجه انتخابشود، به تحرك فيزيكي مطرح مينداشتن 

طور معمول الگوي قابل تشخيصي از رفتار را در زندگي روزانه خود به  واژه شيوه زندگي متكي بر اين ايده است كه مردم به

و يا برقراري روابط اجتماعي. واژه  شيوه زندگي سالم ناشي از اين ايده است كه  گذارند براي مثال هنگام كار، فراغتنمايش مي

طور معمول، يك شيوه  تواند به عنوان سالم يا ناسالم و غيرايمن مورد داوري قرار گيرد. بهالگوي روزانة فعاليت هاي مردم مي

البته مجموعه انتخاب  .كندميهر فردي به طور آگاهانه انتخاب  گردد كه در آنعنوان زندگي متعادلي مشخص مي زندگي سالم به

  و سلامت معنوي ازعمده ترين اين عوامل مي باشند. دانش سلامتكه  باشدهاي مردم، متأثر از عوامل زيادي مي

متفاوت مطرح در  ( برخي از عناوين1995باشد. روتن )ها، و منابع ميدر زندگي واقعي، شيوه زندگي محصول تركيبي از انتخاب

 : مي داندبحث شيوه زندگي را شامل موارد زير 

    شرايط زندگي)منابع(  -

    اداره زندگي)الگوي رفتار( -

 شيوه زندگي)الگوهاي مشترك اداره زندگي(         -

 تطابق ساختاري شيوه زندگي و شرايط زندگي  -
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تييرين عوامييل تعيييين كننييده شيييوه زنييدگي اسييت. در واقييع، جامعييه      جامعييه، از مهييم   اجتميياعي، معنييوي  ، محيييط فرهنگييي 

انييد كييه شيييوه زنييدگي مييردم بييه طييور اساسييي مصيينوع و تصييويري از فرهنييگ و سييلامت معنييوي آن      شناسييان پيشيينهاد كييرده 

ليقه هيياي گيييري مييدل رفتييار، آرايييش و   سيي  اي از عناصيير نهييادين مييؤثر در شييكل  زنييدگي مييردم، مجموعييه  هاسييت . شيييوه 

 :عبارتند از گيرد. عناصر تشكيل دهنده شيوه زندگي سالم آن ها را در بر مي

 عنييوان تعيييين كننييدس مهييم سييلامت محسييوب    اي بييهطييور گسييتردهاكنييون بييه و سييلامت معنييوي، تطييابق مييؤثر

كنييد تييا فييارف از رفتارهيياي مخيياطره آميييز بييا  ييالش هييا و    شييود. رفتارهيياي تطييابقي بييه مييردم كمييك مييي  مييي

 استرس هاي زندگي شان رو به رو شوند.

 است.  در يك جامعه متعالي يادگيري مادام العمر بخشي از يك شيوه زندگي سالم 

 هاي ايمني و امنيتي در خانه، مدرسه و محل كار بخشي از يك شيوه زندگي سالم است. احتياط 

 عي بيير سييلامت بييه عنييوان   روابييط اجتمييا معنويييت وهيياي اجتميياعي و داوطلبانييه بييا شييناخت تييأثير     فعاليييت

 شود.  جزيي مهم از شيوه زندگي سالم محسوب مي

        .حييه هدفمنييد و معنييا دار بييودن زنييدگي، معنويييت و اميييد از عناصيير اصييلي يييك شيييوه زنييدگي سييالم اسييت

 باشد.مي و آخرت اين مفاهيم در برگيرندس تلاش براي درك و يافتن موقعيت فرد در دنيا

    نظييير تغذيييه و تحييرك فيزيكييي بييه تنهييايي و از يييك منظيير     ، دگي مييردم تمركييز بيير مباحييث ويييژس شيييوه زنيي

فردگرايانييه، اييين نگيياه كييه شيييوه زنييدگي سييالم تنهييا دربيياره )ميين بييراي خييودم  ييه بايييد بكيينم( مييي باشييد را      

بييا توجييه بييه رابطييه فييرد بييا جامعييه،  ييه عناصييري   ، در صييحبت از شيييوه زنييدگي سييالم امييا تقويييت مييي كنييد. 

 عه بايد در تعريف ما از يك شيوه زندگي سالم لحاظ گردد؟  از  فرد در متن جام

گييذارد: سييلامت شخصييي مييردم بيير شيييوه    الف(سييلامت و ايمنييي ميين، بيير شيييوه زنييدگي ديگييران اثيير مييي     

 زندگي ديگران تأثير دارد )بار بيماري و آسيب و ارايه مراقبت(.

كييه شيييوس زنييدگي ديگييران را تحييت   هيياييب(اقييدامات ميين، بيير شيييوه زنييدگي ديگييران اثيير مييي گييذارد: اقييدام  

اجتميياعي از رفتارهيياي سييالم، خييدمات نجييات داوطلبانييه،      -معنييوي تييأثير قييرار مييي دهييد شييامل حمايييت     

معنييوي و محيييط ايفيياي نقييش بييه عنييوان يييك الگييو بييراي كودكييان وخييانواده هييا يييا هييم سييالان، ايجيياد محيييط    

در پرتييو سييواد سييلامت ،  رد سييالم فيزيكييي مناسييب بييراي زنييدگي سييالم، جلييب شييركا بييراي معرفييي عملكيي     

بييه ديگييران، پيشيينهاد فرصييت مناسييب بييراي مداخلييه در رفتارهيياي      مكييارم اخييلا  بييه همييراه قلييب سييليم     

 باشد.  مثبت بهداشتي به مردم )كمك هاي بهداشتي و خدمات امداد و نجات( مي

هيياي زنييدگي شيييوه    گييذارم و اييين اثيير دركيينم، اثيير ميييج(ميين بيير شييرايط جامعييه اي كييه در آن زنييدگي مييي 

آن هييا از انييرژي و تخصييص خييود در     درسييلامت جامعييه اشييان سييهيم هسييتند.    سييالم دخيييل اسييت: مييردم   

برنامييه ريييزي، طراحييي و توسييعه ابتكارهيياي جامعييه سييالم و بييراي حمايييت از كيياهش عوامييل ضييد سييلامت        

 كنند.  ) مثل محيط هاي فيزيكي غيرايمن( استفاده مي

بييراي كمييك بييه   هيير جامعييه اي  يگييذاريم: اعضيياديگييران اثيير مييي لامت همكيياري بييا هييم( بيير سيي  د(مييا )در

گذراننييد يييا  اي از عوامييل اسييترس زا دوران سييختي را مييي  افييرادي كييه در نتيجييه شييرايط فييردي يييا مجموعييه    

كننييد. آنچييه كييه بيشييترين   كسيياني كييه بييراي سييازش مييؤثر نيازمنييد حمايييت ديگييران هسييتند، همكيياري مييي     

 د شبكه هاي اجتماعي محلي است. داردر اين شرايط تأثير را 

 

 

 

 

 در زندگي فردی، خانوادگي و اجتماعي حق سلامت ، به معنای برخورداری از سلامت  معنوی ، جسمي، رواني، اجتماعي

 شودمختلف زندگي بوده و از جمله حقوق طبيعي و همگاني محسوب مي در مراحل
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ر پرتو د هايي براي توسعه راهبردهاي سازشي و تقويت انعطاف پذيري فردي و جمعي آن هازندگي مردم نيازمند تأمين فرصت اصلاح شيوه

. يك شيوه زندگي سالم در برگيرنده تعادلي بين استقلال فردي مردم و تعامل شان ارتقاء دانش سلامت و سلامت معنوي فرد فرد جامعه است

هايي است كه به تقويت سرمايه اجتماعي جوامع كمك دهاي اجتماعي اصلاح شيوه زندگي مردم شامل آموزش مهارتباشد. رويكربا جامعه مي

اجتماعي بر ارتقاي ظرفيت جوامع و توانمندسازي مردم، متمركز هستند. هدف نهايي ترويج يك شيوه  ، زيستي معنوي ، كنند. رويكردهايمي

ي منطقي بين وابستگي متقابل با آزادي و اختيار مردم و فرصت ها و موقعيت هاي موجود در جوامع زندگي سالم در بين مردم، توسعه تعادل

است كه به اين منظور بهينه سازي منابع  جوامع و تعيين سطح اقدام جمعي مورد نياز در جامعه براي رويارويي مؤثر با يك مساله مهم مي 

 مهارت ها و شرايط زندگي آن ها است  ا و روابط شيوه زندگي مردم باحتوزندگي سالم به معناي اصلاح م باشد.توسعة شيوه

ظات تحقيقات جديد با ملاح.انسان  ه در سلامت و  ه در بيماري با ابعاد مختلف به مثابه يك واحد زيستي ، رواني ، اجتماعي و روحي است 

دات مذهبي و معنوي و پيشرفت هاي علمي جديد هر دو مي تواننداز اماري دريافتن اثرات مفيد معنويت و مذهب روبه رشد گذاشته است؛ اعتقا

كارشناسان خبره وآگاه و و همكاري با  مشاوره در اين زمينه ، اختلالات ودرمان بيماري ها بهره مند شوند . پيشگيري وجود هم و در جهت

انسان ذاتاً و فطرتاً موجودي معنوي و مذهبي است. تا زماني كه اين بُعدِ معنوي فرد به ساختار  عامل به ارزش هاي معنوي ضرورت دارد.

تحقق سلامت معنوي افراد ، آنها رادربرابر سلامت  گيرد.واقعي او صورت نمي سلامتآن منسجم و يكپار ه نگردد  رواني او پيوند نخورد و با

ه عنوان امانت هاي الهي ،متعهد مي سازد و در صورت همراه بودن با دانش سلامت مي تواند جسم و محيط ، ساير موجودات و جامعه خود ب

  و ايجاد جامعه سالم متعالي باشد. در همه ابعاد زمينه ساز نهادينه ساختن فرهنگ سلامت

سلامت رواني افراد ،     سلامت معنوي با  ست: تكنولوژ   1989كافمن )در زمينه ارتباط  شته ا ي و دانش تجربي فقط  (  نين بيان دا

ست    يكي از راه ست، فراروندگي و معنويت راه ديگري براي درمان ا شكلاتِ رواني ا ست كه عرفايي    هاي كمك به حل م )لازم به يادآوري ا

  ان واقعيدرمپيشييگيري و هايي دروني را از بين برده و فرد را براي تواند همة نارسيياييدانند كه ميمثل مولوي عشييق را درمانگر واقعي مي

شكيل مي      ساني را ت سمت كو كي از تجربياتِ ان صور ازلي ناخودآگاه )جمعي( يك  آماده كند(. خودآگاه منطقي و عقلاني فقط يك ق دهد. 

سيع  شكيل مي حيطة و سان  تري از روانِ آدمي را ت سالم ،  دهند، در نتيجه تحقق واقعي ان ساني و  كامل   تنها از طريق فراروندگي و عروج ان

شان دهد  هاي افراد مختلف نهايش  كوشيده است از طريق تعبير و تفسير خواب   پذيرد. يونگ در بسياري از كتاب يابي او صورت مي  فرديت

هاي مشييهورش به نام روان     كنند بُعد معنوي و مذهبي خود را وارد حيطة خودآگاه كنند.او در يكي از كتاب       كه  گونه اين افراد تلاش مي  

سي و كيمياگري )   سير خواب 1953شنا شان مي ( با تعبير و تف هاي مختلف كه براي كمك به كلينيك دهد كه افراد با ناراحتيهاي مراجعانش ن

شان از ناراحتي  يونگ مي سان متجدد به علت فراموش  برند ولي به اين امر آگاهي ندارند. ناراحتيهاي معنوي رنج ميشتابند اكثر هاي عمدس ان

س  ساني كه خدايِ خود را گم كرده در نتيجه خود را نيز گم نموده است و سرگردان دنبالِ گم كرده   كردن بُعدِ معنوي خود ا د  گرداش ميت، ان

ست. وظيفة  ولي نمي سلامت همه جانبه مردم داند كه دنبال  ي شن كن       متوليان  شته رو سان از خود بيگانه گ ست كه براي اين ان د كه او ناين ا

ست؟ و بينش لازم را در  سيرهاي معنوي،  )از جمله مقابله مردم بيدار كردن منابع غني معنوي .ايجاد كند   او دنبال  ي هاي معنوي، تعبير و تف

 پذير نمايد.  كمك براي تعريفِ دوبارس خود( زندگي افراد را غني، معنادار، رضايتبخش، مقاوم و انعطاف
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 اجتماعی بیماری منتشر ساخت و در آن بر رویکرد -روانی-مقاله تاثیر گذاری در مورد تبیین مدل زیستی در دانشگاه روچستر 1977جرج اینگل در سال 

ر مبنای ب یکپارچه در برخورد بیماری و رفتار انسان تاکید نمود . مدل زیستی روانی اجتماعی از نظر سیستم های عمومی گرفته شده است. سیستم زیستی

بیماری و اثر آن بر کارکرد زیست شناختی بیمار تاکید می کند.سیستم روانشناختی برتاثیر عوامل روان پویایی، انگیزش و تشریحی ، ساختاری و مولکولی 

اری مشخصیت بر روی تجزیه و واکنش به بیماری تاکید می ورزد و سیستم اجتماعی تاثیر عوامل فرهنگی محیطی و خانوادگی را بر تظاهر و تجربه بی

( Biopsychosocialعد )این سه ب. نگل چنین فرض می کند که هر سیستمی بر سیستم های دیگر تاثیر می گذارد و از آنها تاثیر می پذیردای. بررسی می کند

بل داشته اثیر متقاتدر یکدیگر تاثیر می گذارند. گاه یک بعد ، تسلط و نفوذ بیشتری در ابعاد دیگر دارد و گاه امکان دارد دو بعد یا هر سه بعد در یکدیگر 

ی که در طی تباشند . تلویحاً در سه بعد بهداشت اعم از جسمانی ، اجتماعی و روانی پدیده بهداشت نوع بشر به صورت مادی نگریسته شده است لذا تغییرا

زیابی سلامت و به عبارتی ارسالها در شرایط دیدگاههای فردی و اجتماعی و امور پزشکی روی داده است ناچار منتهی به ارزشیابی دوباره معنی و مقصود 

گ بوده نقیصه ای بزر  وجه شدند و تعریف فوق دارایمجدد قطعات در هم پیچیده سازنده نوع بشر شده است . لذا دانشمندان بهداشتی در دهه های اخیر مت

ت ساسی آن ، که همان بعد معنوی و روحانی سلامو تاکید بیش از حد به جنبه های مادی بهداشت انسان ، موجب غفلت از یکی دیگر از ابعاد بسیار مهم و ا

  می باشد ، شده است .

نقش معنویت و مذهب در بیماری و سلامت در سالهای اخیر مورد توجه قرار گرفته است و برخی معتقدند که معنویت بخشی از مدل زیستی       

شان می دهد اعتقادات قوی       شواهدی وجود دارد که ن ست .  سلامتی روانی و    ، روانی ، اجتماعی ا شتیاق معنوی ، نیایش و اعمال عبادی بر روی  مذهبی، ا

 هواردی این نکته را بیان می دارد: . جسمی فرد اثرات مثبتی دارند

 معنوی انسان در بسط الگوی بهداشتي –غفلت از طبيعت رواني  >>

 (1)<<ني محروم شده است. به مثابه بحث از کاريكاتور انسان است ، انسان جديدی که ديگر از خصايص انسا 
( تعریف زیر را ارائه داده اند. معنویت از واژه لاتین اسگگگپیرنتوه به معنای 1988گروهی از پژوهشگگگگران به رهبری پروفسگگگور الکینز )الکینز و دیگران،       

ن وجود می آید و ارزش های قابل تشخیص ، آ  است که با آگاهی یافتن از یک بعد غیر مادی به  "تجربه کردن "و  "روشی برای بودن   "نقش زندگی یا 

در .( 1988: 10را معین می سازد . این ارزشها به دیگران، طبیعت و زندگی مربوطند و به هر چیزی که فرد به عنوان غایی قلمداد می کند، اطلاق می شوند)

ساختار چند بعدی می دانند 1988واقع الکینز و دیگران ) صه به قرار       ( پدیده معنویت را دارای یک  شود . این اجزا بطور خلا شامل نه بخش عمده می  که 

 زیر هستند:  

 بعد روحانی یا فرامادی : که به عنوان خدای مشخص فرد یا بعد فرامادی تجربه می شود. -1

 را می توان با زندگی معنادارپر کرد. "خلاء وجودی  "معنا و هدف در زندگی : به این معنا که  -2

 : فرد معنوی نوعی احساه وظیفه تعهد دارد.داشتن رسالت در زندگی -3

تقده زندگی : زندگی مشگگگحون از تقده اسگگگت و فرد معنوی می تواند تجربه هایی نظیر حیرت و اعجای، تحسگگگین و شگگگگفتی را حتی در  -4

 موقعیت های غیر مذهبی نیز داشته باشد ؛ دیگر اینکه ، سراسر زندگی مقده است .

 ضایت نهایی را نه در مادیات ، بلکه در مسائل معنوی و روحی می توان یافت .اهمیت ندادن به ارزشهای مادی، ر -5

 نوعدوستی : به معنای تحت تاثیر درد و رنج دیگران قرار گرفتن ، داشتن احساه عدالت اجتماعی و اینکه همه ما بخشی از آفرینش هستیم. -6

 می کشد و تمایل دارد که این آرمان را برآورده سازد.ایده آلیسم یا آرمان گرایی : فرد جهانی بهتر را در ذهن به تصویر  -7

 آگاهی از تراژدی : درد، مصیبت و مرگ قسمتی از زندگی هستند و به آن روح می بخشند. -8

 (2).ثمرات معنویت: معنوی بودن واقعی موجب تغییر همه ی جنبه های بودن، و نحوه زیستن می شود -9

 



 شيوه زندگي سالماسلام و 

 

(( و آفرينشش هدفمند و در جهت 29حجر-اي كه از روح خداوند در وجود او دميده شده ))و نفخت فيه من روحيعنوان آفريدهانسان به   

 -من جن و انه را نيافريدم جز براى اينكه عبادتم كنند -تكامل و نزديكي به خداوند بوده است ))وماخلقت الجن و الانه الا ليعبدون

سبك زندگي مشخصي است كه ضامن سعادت او در هر دو گيتي باشد. سبكي از زندگي كه وسيله حركت او (( ، داراي روش و 56ذاريات/

به سوي كمال و رسيدن به غايت آفرينش اوست. رشد و تعالي و رسيدن به كمال انسان، تدريجي است و حركتي رو به تزايد است. حركتي 

آغاز حركت اين انسان مبارك است و  .((25يونه-دَارِ السََّلاَمِ ٰ  ست. ))وَاللََّهُ يَدْعوُ إِلَىاز ))سلام(( در بستر ))اسلام(( و به سمت دارالسلام ا

(( و پايان اين حركت استقرار در بهشت برين رضايت الهي، يعني همان 14مومنون-با تبريك خداوند است: ))فتبارك الله احسن الخالقين

((. اين حركت از سلامت به سلامت، نيازمند 58سلامت است ))سلام قولا من رب رحيم )يه/لامي است كه قول بهشتيان در آن سلام و دارالس

سبكي از زندگي است كه تامين كننده سلامت اين انسان باشد. سلامتي كه ابعاد وجودي انسان را در برگرفته و راه رسيدن به كمال و سلامت 

ده در معنويت با مولفه هاي معنويت. سبك زندگي سالم، سبكي از زندگي است كه غايي را تبيين نمايد؛ سلامتي از جنه معنويت و پيچيده ش

گي ي زندي سلامت معنوي، سلامت رواني، سلامت اجتماعي و سلامت جسمي انسان است. در اين سبك زندگي، هدف و فلسفهتأمين كننده

ي، سلامت جسم و روح آدمي در پرتو آموزه هاي وحي الهي، انسان، رسيدن به قرب و رضاي الهي و دارالسلام الهي است. در اين سبك زندگ

هاي زندگي خويش، كتاب راهنما و دستورالعملي دارد كه برگرفته از وحي و آيين الهي و تضمين شده و آدمي در عبور از راه و كوره راه

 پوشش دهنده تمامي ابعاد وجودي او در جهت نيل به كمال و سلامت هميشگي است.

معنويات و تربيت روح از يك طرف و رعايت شئونات مختلف در سبك زندگي و مراقبت و استفاده صحيح از وسايل و امكانات ارتباط بين 

موجود در راستاي بهتر شدن و رسيدن به تربيت صحيح روحي و معنوي از طرف ديگر، به وضوح و تفصيل در متون مختلف اسلامي و حتي 

صحيفه سجاديه  23ترين نمونه هاي آن، فرازي از دعاي ايراني بيان شده اند. يكي از برترين و برجستهآموزه هاي پيش از اسلام و باورهاي 

است كه امام سجاد )ع( در آن از خداوند درخواست مي كند تا آسايشي )سلامتي( بالنده به وي عطا كند و اين سلامت بالنده همان داشتن 

 اند. در سبك زندگي د مگر با رعايت دستورات و پرهيز از نكاتي كه آموزش داده شدهقلب سليم است و اين قلب سليم به دست نمي آي

ايراني كه مرجع امور خداست ، جسم و جان آميخته به هم و دست در دست هم در جهت رضاي الهي تلاش ميكنند. در اين سبك  -اسلامي

صبر و.. از مولفه هايي هستند كه هم بن مايه حركت انسان به سوي زندگي، ايمان، توكل، توسل، دعا و نيايش، محبت و عشق، اميد، ايثار، 

كمال و نشانه داشتن سلامت معنوي هستند و هم تعيين كننده روابط فرد با محيط پيرامون و هم تضمين كننده سلامت جسم! يعني معنويت، 

 ي ميكند.سلامت جسم آدمي را  ونان لباسي گرم در زمستاني سرد، از گزند سرما و سوز نگهدار

ود شدراين سبك زندگي، ايمان مفهوم اصلي و معيار واقعي زندگي است. در سبك زندگي سالم، روح و روان آدمي با ذكر و ياد خدا آرام مي 

هاي متفاوت زندگي، به ((. آرامشي كه در دنياي جديد، با سرعت سرسام آور اطلاعات و تمسك به سبك28))الابذكرالله تطمئن القلوب.رعد

سان ي دست بشر شده و انرزويي براي انسان امروز تبديل شده است و عنصري گمشده است. آرامشي كه دستخوش فناوري هاي نوين ساختهآ

 (3)هميشه فراموشكار، فراموش كرده است كه فناوري، ابزاري است در جهت رسيدن به كمال و سلامت و نه هدف زندگي انسان.
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