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 بک زندگیس:  دومدرس 

 به چه معناست و سبک زندگی سالم چگونه بر سلامت فرد تأثیرگذار است ؟ « سبک زندگی » اصطلاح  – 1

آنها سپری مطابق با یی هستند که ما زندگی روزمره خود را ها، کارها وفعالیت هارویه ،ها منظور از سبک زندگی ، انتخاب

 کنیم . می

گیرد و می صورت زندگی های موقعیت با متناسب که است افراد سالم هایانتخاب از ای مجموعه سالم زندگی سبک

 شوند . باعث تأمین ، حفظ و ارتقای سلامت می و هستند تأثیرگذار آنها سلامت روی بر

----------------------------------------------------------------------------------  

    گیرند ؟صورت میهر فرد طبق چه عواملی « سبک زندگی » ها در انتخاب – 2

 به دست خود زندگی در ، خویش اقتصادی شرایط اساس بر و اجتماعی هنجارهای و فرهنگ به توجه با اغلب مردم

 و آداب ، جمعی و فردی های باور و ها ارزش ، ها نگرش به اساساً افراد رفتارهای و ها انتخاب.  زنند می انتخاب

 خطرات با آگاهانه مقابله ، ثروت و فناوری از استفاده نحو ، ها مسئولیت و وظایف ، فرهنگ ، مصرف الگوی ، رسوم

 .  دارد بستگی ... و زندگی مشکلات و مسائل با برخورد نحوه ، دیگران و خود با رفتار نحوه ، سلامت کننده تهدید

 است فراهم امکان این اجتماعی موقعیت و درآمد ، تحصیلات از سطحی هر با و سنی هر در افراد همه برای و همواره

 و حفظ بر علاوه سالم زندگی سبک با و بزنند بهتر های انتخاب به دست لازم های مهارت و آگاهی کسب با بتوانند تا

 . دهند ارتقا نیز را خود زندگی ،کیفیت خویش سلامت ارتقای

----------------------------------------------------------------------------------  

شتن   – 3 سالم    » چرا دا شگیری از بروز چه بیماری    ضروری می « سبک زندگی  سبک زندگی باعث پی شد و این  هایی با

 شود ؟ می

 تأثیر او زندگی کیفیت بر،  فرد در بیماری بروز از پیشببگیری با که اسببت جهت آن از بیشببتر زندگی سبببک اهمیت

ستخوان  پوکی و سرطان  ، دیابت ، قلبی سکته  هایبیماری ، بهداشت  جهانی سازمان  گزارش اساس  بر.  گذاردمی  که ، ا

 . دارند مستقیم ارتباط زندگی سبک با ، اندشده شناخته جهان در) طولانی مدت (  مزمن هایبیماری ترینمهم عنوان به

----------------------------------------------------------------------------------  

 به چه معناست ؟ توضیح دهید .  « خودمراقبتی » واژه  – 4

 خانواده اعضای دیگر و فرزندان ، خود برای فرد که است دار هدف و آگاهانه ، اکتسابی اعمالی شامل خودمراقبتی

 نیازهای ، کنند حفاظت خود اجتماعی و روانی و جسمی سلامت از ، بمانند تندرست همگی تا دهد می انجام

 خود مزمن های بیماری ، کنند پیشگیری حوادث یا ها بیماری از ، سازند برآورده را خود اجتماعی و روانی جسمانی،

 . کنند حفاظت بیمارستان از ترخیص یا حاد بیماری از بعد خود سلامت از نیز و کنند مدیریت را

 کارگیری به با...  و معلومات ، مذهبى اعتقادات ، رسوم ، عادات یعنى؛  جامعه فرهنگ چارچوب درخودمراقبتی ،  -

 شود .انجام می متفاوت های روش

----------------------------------------------------------------------------------  
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عاطفی ، اجتماعی یا معنوی  -مشخص کنید که هر یک از موارد ذیل جزء کدام دسته از خودمراقبتی ؛ جسمی ، روانی – 5

    ها در پرانتزها ( ) پاسخمی باشند . 

سمی )  سالم  غذای خوردن سمی )  کافی اندازه به خوابیدن ؛(  خودمراقبتی ج شم  کنترل ؛( و روانی  خودمراقبتی ج )   خ

سترس  کاهش ؛(   روانیخودمراقبتی  شورت  ؛(   روانیخودمراقبتی )  خود زندگی در ا  بروز صورت  در مطلع افراد با م

شکل  ضی  شرایط  در کردن گریه ؛(   عاطفی -روانیخودمراقبتی )  مهربانی ؛(  اجتماعیخودمراقبتی )  م خودمراقبتی )  مقت

خودمراقبتی )  خویشاوندان  و دوستان  با معاشرت  ؛ (  خودمراقبتی اجتماعی)  خانواده با گذراندن وقت ؛ ( عاطفی  -روانی

 سیگار  کشیدن  از پرهیز ؛ ( خودمراقبتی معنوی )  نیایش و دعا ؛ (  خودمراقبتی معنوی)  دینی فرایض انجام ؛ (  اجتماعی

سمی )  قلیان و شیدن  ؛ (  خودمراقبتی ج خودمراقبتی )  خود به دادن بها ؛(  خودمراقبتی معنوی)  کار هر انجام از قبل اندی

 احسبباس ؛ (  عاطفی ومعنوی -خودمراقبتی روانی)  خود احسبباسببات و افکار ، آرزوها ، ها تجربه به توجه ؛(  معنوی

 (  خودمراقبتی معنوی)  امید و بینی خوش ؛(  خودمراقبتی معنوی)  خود در ارزشمندی
----------------------------------------------------------------------------------  

 مراقبتی خود برای ریزی برنامه ) مراحل ( ها گام

 ماه این اول از من » مثال برای.  باشد گیری اندازه قابل و واقعی ، واضح باید هدف : کنیم تعیین را خود هدف - 1

 « .  دهممی انجام زمین روی شنای بار 30 روز هر ، پس این از» یا « کرد . خواهم رویپیاده کیلومتر یک روزی

 هر ، مثال برای : کنیم مشخص ، دهیم انجام را نظرمورد هدف مربوط به هایفعالیت است قرار که را زمانی مدت  - 2

 . باشد واقعی باید ما بندی زمان.  پنجشنبه روز صبح 10 ساعت یا هفته روز هفت ، روز

 که هایی ساعت از نموداری ، مثال برای : کنیم ثبت را خود هایشکست و هاموفقیت و هدف به دستیابی میزان - 3

 . نویسیممی مان تقویم روی ، دویممی روز هر که را مسافتی یا کنیم رسم ، دهیممی انجام را نظرمان مورد فعالیت

 چه است قرار آن خاتمه زمان و کنیممی دنبال را هدفی چه که گوییمب خود والدین به ، مثال برای : بندیم پیمان - 4

 . باشند ما مراقب کار این انجام در که واهیمخب آنها از و باشد وقت

 با ، مثال برای:  کنیم تعیین مان فعالیت اجرای در شکست برای آشکار و صریح مجازات یک ، لزوم درصورت - 5

 « . خرممی کتاب یک تو برای ، پیمان این انجام در قصور صورت در ، نم»  گوییممی ایم بسته پیمان او با که فردی

 یک در که بدانیم دهیم کاهش را خون وزن خواهیممی اگر مثال عنوان به : داریمبر کوچک های گام ، شروع برای - 6

 . برسیم مطلوب وزن به توانیمنمی شب

  رفتارمان یادآوری برای اطرافیان تذکر یا،  همراه تلفن هشدار زنگ مانند ابزارهایی از : کنیم استفاده یادآورها از - 7

 . کنیم استفاده

 سوی به ما فعالیت یا حرکت چگونگی که خواهیمب اطرافیان از : پرسیمب را اطرافیان نظر رفتارمان تغییر مورد در - 8

 . بگویند ما به را نتیجه و کنند بررسی را اهدافمان

 برنامه اجرای در است ممکن : شویم آماده دوباره شروع برای و نشده مأیوس هرگز شکست صورت در - 9

 . کنیم شروع مجدداً که باشیم آماده باید بنابراین ، شویم مشکل دچار خودمراقبتی

 سر پشت موفقیت با را آنها ایمتوانسته که کنیم فکر هاییسختی به باید : باشیم داشته نظر مدّ را هایمان موفقیت - 10

 . دهدمی افزایش برنامه ادامه برای را ما توانایی و شودمی ما نفس به اعتماد افزایش موجب کار این.  بگذاریم
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 کسب را لازم مهارت ماناهداف به رسیدن در کنیم سعی باید : کنیم کسب را خودمراقبتی برای لازم های مهارت - 11

 .  است مؤثر اهداف به رسیدن در ما شایستگی در مسئله این.  شویم موفق دهیممی انجام که کاری در تا کنیم

----------------------------------------------------------------------------------  
 جملات کوتاه 
 است .  «یافتن  رهایی» نامه دهخدا  لغت در و معنی سلامت« شدن  عیببی» معین  فارسی فرهنگ در معنی سلامت

 دانست . خون می و بلغم سودا ، صفرا ، شامل چهارگانه ، اخلاط بین تعادل در را سلامت بقراط

 .  دارد افراد سلامت بر را تأثیر بیشترین  50%  سهم با زندگی سبک ، سلامت بر مؤثرچهار عامل  بین از
 شودمی منجر ما سلامت به که رفتارهایی از درصد 85 تا 65 بین.  است خویش سلامت حفظ در اول گام ، خودمراقبتی

 . است خودمراقبتی همین محصول
 .است معنوی و اجتماعی عاطفی،  روانی جسمی، انواع دارای مراقبتی خود

 
 
 


