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 محمد حسین نخعی
کارشناس مسؤول سلامت سالمندان 

دانشگاه علوم پزشکی خراسان جنوبی

 فاطمه گندمی
 مربی مرکز آموزش بهورزی

دانشگاه علوم پزشکی خراسان جنوبی

بهورز 
و ترویج سبک زندگی سالم

ترتیب نویسندگان از راست به چپ

مقدمه
اندیشمندان در حوزه های مختلف، تعابیر و تعاریف متعددی 

کرده اند.  از سـبک زندگی ارایه 
معرفـی  بـرای  کـه  اسـت  واژه ای    )Life Style  ( زندگـی  شـیوه 
نحوه و شـرایط زندگی انسـان اسـتفاده می شـود. معنای لغوی 
واژه »زندگـی« در Life Style روشـن اسـت امـا واژه »شـیوه« یـا 
رویکردهـای  آن هـم  و دلیـل  گونـی دارد  گونا »سـبک« معانـی 
مختلـف علـوم و مذاهـب اسـت. طبـق تعریـف سـازمان جهانـی 
و  رفتـاری  الگوهـای  از  ترکیبـی  زندگـی  سـبک  بهداشـت، 
عـادات فـردی در سراسـر زندگـی شـامل تغذیـه، تحـرک بدنـی، 
کـه در پـی  کیفیـت خـواب اسـت  اسـترس، مصـرف دخانیـات و 
اجتماعی شـدن بـه وجـود آمـده اسـت. شـیوه زندگـی پدیـده ای 
روزمـره،  زندگـی  جنبه هـای  همـه  کـه  اسـت  وجهـی  چنـد 
بـازی، سـرگرمی،  کار،  و رسـوم،  آداب  بهداشـت،  غـذا،  خـواب، 
وقت گذرانـی، روابـط اجتماعـی، طـرز تفکـر، رفتـار، احساسـات و 

برمی گیـرد.  در  را  عواطـف 

شیوه زندگی 
تأثیـر  تحـت  کـه  اسـت  وجهـی  چنـد  پدیـده ای  زندگـی  شـیوه 

اهداف آموزشی 
امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه:

کنند.   سبک زندگی سالم را تعریف 
 راهکارهای ارتقای سبک زندگی در جمعیت را توضیح دهند.
کنند.  یک مداخله آموزشی برای اصلاح سبک زندگی طراحی 
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عوامـل مختلفـی از قبیـل: عوامـل جسـمی، عوامـل اجتماعـی، 
معنـوی  عوامـل  و  فرهنگـی  عوامـل  روانـی،  و  روحـی  عوامـل 
عوامـل  و  طبقـه  صاحبنظـران،  اسـاس  همیـن  بـر  دارد.  قـرار 
جنسـیت،  تحصیـلات،  ارزشـی،  تحـول  و  ارزش هـا  اقتصـادی، 
سـن و دوره عمـر، سـرمایه اجتماعـی و سـرمایه فرهنگـی را بـه 
عنـوان مهم تریـن عوامـل مؤثـر بـر سـبک زندگـی برشـمرده اند و 
سـه رکـن اصلـی زندگـی سـالم را رشـد اجتماعـی، رشـد اخلاقـی و 

کرده انـد. معرفـی  عاطفـی  رشـد 

مداخله های آموزشی برای اصلاح شیوه زندگی
1. تغذیه مناسب

کند. کم نمك مصرف  غذاها را به شکل 
چیپـس،  مثـل  نمك سـود  غذایـی  فرآورده هـای  مصـرف  از 

کنـد. خـودداری  و...  کالبـاس  سوسـیس،  پفـك، 
بـه  افزایـش داده و مصـرف چربـی  را  مصـرف میـوه و سـبزی 

کنـد. کـم  را  اشـباع  چربی هـای  خصـوص 
مصرف غذاهای چرب وسـرخ شـده را به حداقل برسـاند. اما 
سـالمندان برای اینکه چربی مورد نیاز بدن آن ها تأمین شـود، 
گیاهـی ماننـد روغـن زیتون  روزانـه یـك قاشـق سـوپخوری روغـن 

کنند. همـراه غـذا یا سـالاد مصرف 
مصرف غذاها به شکل آب پز، بخار پز یا تنوری باشد.

انـواع سـس و افزودنی هـای پرچـرب و شـور بـرای  از مصـرف 
روغـن  از  آن  جـای  بـه  و  کنـد  خـودداری  سـبزیجات  یـا  سـالاد 
زیتـون بـا آبلیمـو یـا سـرکه و سـبزی های معطـر به همـراه ماسـت 

کنـد. اسـتفاده 
جـای  بـه  و  مارگاریـن  از  کـره  و  جامـد  روغن هـای  جـای  بـه 
زیتـون،  روغـن  مثـل  مایـع  روغن هـای  از  حیوانـی  چربی هـای 

کنـد. اسـتفاده  ذرت  روغـن  و  آفتابگـردان  روغـن 
کند. کامل جدا  غ، پوست آن را  قبل از پختن مر

کـه حـاوی مقادیـر بـالای  کلـه پاچـه، مغـز و قلـوه  از مصـرف 
کنـد. خـودداری  اسـت،  چربـی 

گوشـت قرمـز و چربی هـای حیوانـی را  تـا حـد امـکان مصـرف 
کنـد. غ، ماهـی و سـویا را جایگزیـن آن  کاهـش دهـد و مـر

غ در هفته چه به تنهایی و  بهتر است بیشتر از 4 تا 5 تخم مر
چه داخل کوکو مصرف نکند. در صورت بالا بودن چربی خون، 
کثر سه عدد در هفته محدود شود. غ به حدا مصرف زرده تخم مر

مصرف روزانه 6 تا 8 لیوان آب را فراموش نکند.
کافی و تنظیم وزن بدن 2. تحرک 

عضـلات  گرم کننـده  تمرینـات  بـا  پیـاده روی  شـروع  از  قبـــل 

کنـد )دو دقیقـه درجـا راه بـرود. پاهـا را بـالا بیـاورد  گـرم  خـود را 
و دسـت ها را آزادانـه بـه طـرف جلـو، عقـب و بـالا حرکـت دهـد. 
کفـش ورزشـی بپوشـد یـا  بـرای انجـام ایـن حرکـت بهتـر اسـت، 
کـه زیرپایـی نـرم ماننـد چنـد لایـه پتـو یـا یـك تشـك داشـته  ایـن 

کنـد.  باشـد.( سـپس بـرای مـدت10 تـا 15دقیقـه پیـاده روی 
کثـر بـه یـك  مـدت پیـاده روی را بتدریـج افزایـش دهـد تـا حدا

سـاعت در روز برسـد. 
بهتـر اسـت پیـاده روی را در دو نوبـت صبـح و عصـر و هـر بار 30 
گـر توانایـی انجـام 30 دقیقـه پیـاده روی  دقیقـه انجـام دهـد. ا
مـداوم را نـدارد، می توانـد بـه جـای آن 3 نوبـت پیـاده روی 10 
دقیقـه ای داشـته باشـد. بـرای پیـاده روی مسـیری همـوار و بـا 
هوای تمیز انتخاب کند و یك بطری آب همراه خود داشته باشد.

3. سیگارکشیدن 
کشـیدن سـیگار نـه تنهـا سـلامتی فرد را بـه خطر می انـدازد بلکه 

کودکان اسـت. تجـاوزی آشـکار بـه حقـوق دیگـران از جمله 
کنترل استرس  .4

کنترل و معاینات پزشکی به طور سالانه   .5

نتیجه گیری
از  بسـیاری  بـه  ابتـلا  کـه  اسـت  داده  نشـان  تحقیقـات  امـروزه 
بیماری های مزمن بسـتگی به سـبك زندگی و رفتارهای انسـان 
بهتریـن  از  یکـی  سـلامت  ارتقا دهنـده  رفتارهـای  انجـام  دارد. 
سـلامتی  می تواننـد  آن  وسـیله  بـه  مـردم  کـه  اسـت  راه هایـی 
کننـد. لـذا رفتارهـای ارتقـای سـلامت و  کنتـرل  خـود راحفـظ و 
سـبك زندگـی سـالم، راهبردهـای اصلـی بـرای حفـظ سـلامتی 
کامـل بـا ارزش هـا، فرهنـگ،  اسـت و بهـورزان بـه دلیـل آشـنایی 
کلیدی  هنجارها، آداب و رسوم جامعه مورد تعهد خود، نقش 

در اصـلاح و ارتقـای سـبک زندگـی مـردم دارنـد.

پیشنهادها
گروه هـای  همـه  مراقبـت  خدمتـی  بسـته  طبـق  خدمـت  ارایـه 

هـدف از قبـل تولـد تـا پایـان عمـر

منابع
ویـژه  سـالمندی  جامـع  و  یافتـه  ادغـام  مراقبت هـای  خدمـت  بسـته   .1

شـک  پز غیر
ویـژه  میانسـالان  جامـع  و  یافتـه  ادغـام  مراقبت هـای  خدمـت  بسـته   .2

شـک پز غیر
کشوری سبک زندگی سالم 3. مقاله های ارایه شده در همایش 
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