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 چکیده

هاي معتبر براي  مستلزم اتخاذ شیوهمحور،  و سلامتايراني  -زندگي اسلامي الگويوقوع  و سبک زندگي ريشه در معناي زندگي داشته: زمینه و هدف

 .خواهد بودآن با گیري معناي زندگي متناسب  شكل

 .است هاي مرتبط در منابع معتبر بومي استفاده شده از شیوه مرور اسنادي کلیدواژه در اين مطالعه :روش

هاي بهداشت، مراکز  خانه کار، هاي محل خانواده، مدارس، بايد در ايراني، -هاي آموزش و ارتقاي سبک زندگي سالم با الگوي اسلامي فعالیت :ها یافته

 مخاطبان مختلف و شاملدربرگیرندۀ همۀ موضوعات مرتبط براي  ها اين فعالیت. شود  انجام هاي جامعه ها و ساير مراکز و فرصت درماني، محله بهداشتي

 رسان بهه سهلامت، ارتقهاي    دخانیات و همۀ عوامل آسیب مصرف از بیداري مناسب، پیشگیري و  خواب بدني کافي، فعالیت سالم، تغذيۀ مانند مواردي

 .است ...ايمني و  وايدز  از عوامل خطري نظیر پیشگیري وان،ر سلامت

معرفهي   ،تربیهت فرهنگهي   ،پیشگیري از عوامل خطر و ارتقهاي سهلامت   آموزي، مهارت ،شواهد بر هاي آموزش بهداشت مبتني از روش :گیری نتیجه

سازي سبک  پژوهش و ترجمان دانش، و نظاير آنها براي تبیین و ترويج و نهادينه ،خودمراقبتي ،راهنمايي و مشاوره ،الگوهاي زندگي سالم و الگوسازي

يافته مبتني بر شواهد طب سهنتي ايرانهي و طهب رايهج و      هاي تلفیق شايسته است از ظرفیت. شود ميايراني، استفاده  -زندگي سالم با الگوي اسلامي

 .تجارب معتبر سبک زندگي سالم در ساير ملل نیز استفاده بهینه شود
 

 سواد سلامت، سالم يسبک زندگي، خودمراقبت، آموزش بهداشت :ها کلیدواژه

 

 مقدمه
فرد و برحسهب امهور   ( یات ذاتيخصوص)تنظیم روش زندگي مطابق مزاج 

ههاي سهبک    گانۀ ضروري مصرح در طب سنتي ايراني، در تعامل با آمهوزه  شش

ههاي معتبهر    زندگي برحسب دستورات معتبر اسلامي و نیز بهداشهت و آمهوزه  

. پیشگیري از عوامل خطر و ارتقاي سلامت در طب مدرن بررسي شهده اسهت  

اصهول  . پوشان و مؤيد يكديگرنهد  بسیاري از دستورات مراجع فوق يكسان و هم

، «تناول غذاي سالم و کافي در زمان گرسهنگي »: ششگانۀ حفظ سلامتي شامل

فعالیهت جسهمي و   »، «نوشیدن مايعات بهداشتي و کهافي در زمهان تشهنگي   »

انهدازه و در   استراحت و خهواب بهه  »، «شیوه و در زمان مناسب فیزيكي کافي به

دفع مناسهب و  »و « ساسات و عواطفمديريت منطقي اح»، «هاي مناسب زمان

در طب سنتي و رايج هماهنهگ و همراسهتا و مكمهل    « منظم مواد زائد از بدن

در طهب  . ها، بديهي است ولي اصول يكسهان اسهت   تفاوت شیوه(. 0)يكديگرند 

در طهب کلاسهیک   . ها به تفكیک هر مهزاج ارائهه شهده اسهت     سنتي اين شیوه

دهنهدۀ   ه از عوامهل خطهر و ارتقها    کننهد  هاي زنهدگي پیشهگیري   معاصر، شیوه

دستورات زندگي براسهاس  . طور جامع بحث و ارائۀ طريق شده است سلامت به

هاي علمي و تجربي مهوردنظر طهب و سهلامت     هاي اسلامي، مؤيد شیوه آموزه

. ههاي بههديع و نافههذتري دارد  ههاي سههلامت معنهوي شههیوه   اسهت و در عرصههه 

آمهوزي، پیشهگیري از    مههارت هاي آموزش بهداشت مبتنهي بهر شهواهد      روش

عوامل خطر و ارتقاي سلامت  تربیت فرهنگي  معرفي الگوهاي زندگي سهالم و  

الگوسازي  راهنمايي و مشهاوره  خهودمراقبتي  پهژوهش و ترجمهان دانهش، و      

سازي سبک زنهدگي سهالم بها الگهوي      نظاير آنها براي تبیین و ترويج و نهادينه

 . اين موارد در اين گفتار مرور شده است(. 2)شود  ايراني، استفاده مي -اسلامي
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 و همكاران زاده محمدرضا فرتوک

 0414 بهار، اول، شماره نهمدوره  نشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فرهنگستان علوم پزشكي /12

 مفاهیم ضروری
 آموزش سلامت

هاي  آموزش سلامت، جزيي از ارتقاي سلامت و بخش مهمي از برنامه

دهندۀ سبک زندگي و شیوۀ ارزشمندي براي بهبود سهلامت افهراد و    ارتقا 

هاي افراد بهراي افهزايش    اين شیوه بر ايجاد و ارتقاي ظرفیت. جامعه است

ي و  هاي آموزشي، انگیزشي، مهارت کنترل بر سلامت خود، از طريق روش

افزايش آگاهي تمرکز و موجب تغییرات معنادار و پايدار در سلامت افراد و 

مهدل  »تأثیر آموزش سلامت بر ارتقاي سهبک زنهدگي بها    . شود جوامع مي

، «(Knowledge, Attitudes, Practices model; KAP)دانش، نگرش و عملكهرد  

 (. 3) شود اين فرض استوار است که افزايش دانش باعث تغییر رفتار مي بر

 

 خودمراقبتی

کننهده و ارتقا دهنهدۀ سهلامت اسهت کهه       يكي از رفتارهاي حفظ

اي از دانش، تمايل به انجام  به مجموعه. شود توسط خود فرد انجام مي

حفظ و منظور تأمین،  هاي انجام آن که فرد به مراقبت از خود و مهارت

. شهود  دههد، اطهلاق مهي    اش انجام مهي  ارتقاي سلامت خود و خانواده

ترين عامل مؤثر بر  رفتارهاي خودمراقبتي قابل آموزش هستند و مهم

خودمراقبتي فرايندي (. 4)رفتارهاي خودمراقبتي، سواد سلامت است 

هايي که تحت کنترل فرد  دار است و بر جنبه اکتسابي، آگاهانه و هدف

هاي آن شهامل ارتقهاي سهلامت، اصهلاح      مرکز دارد و حیطههستند، ت

شیوۀ زندگي، پیشگیري از بیماري، پهايش سهلامت، حفهظ سهلامت،     

هاي مهؤثر   خودمراقبتي از شیوه(. 1)درمان بیماري و توانبخشي است 

ابعهاد  . ايرانهي اسهت   -ارتقاي سبک زندگي سهالم بها الگهوي اسهلامي    

تغذيهۀ سهالم، حمايهت    : د ازخودمراقبتي براي ارتقاي سلامت عبارتنه 

پذيري سلامت، رشهد معنهوي، ورزش و مهديريت     اجتماعي، مسئولیت

 .استرس

 

 سواد سلامت

میزان توانمندي افراد در دسترسي، درک، ارزيهابي و تحلیهل   »به 

ههاي مختلهف سهلامت،     کارگیري آنها در نیازهاي زمینه اطلاعات و به

سهواد سهلامت   « ندگيمنظور ارتقا  و حفظ سلامتي خود در طول ز به

کننهدۀ اجتمهاعي بهراي     سواد سلامت يهک تعیهین  (. 6)شود  گفته مي

باشههد و بهها  سههلامت اسههت کههه از طريههق مداخلههه قابههل اصههلاح مههي 

توانهد در تهأمین،    توانمندساختن افراد براي غلبه بر موانع سلامت، مي

اي  اين مفهوم مؤلفهه . حفظ و ارتقاي سلامت جامعه و افراد مؤثر باشد

کننهدۀ سهلامت    ي براي بهبود کنترل بر عوامل اجتماعي تعیهین کلید

عنوان يک راهبرد بهراي توسهعۀ    در اين تعريف، سواد سلامت به. است

هاي سلامت و نیز يک مؤلفۀ  گويي به نابرابري سرمايۀ اجتماعي و پاسخ

 (.7)شود  ها در نظر گرفته مي کلیدي براي سلامت جمعیت

 سبک زندگی سالم

هاي آن مبتنهي بهر    محور بوده، بسیاري از آموزه ني سلامتطب سنتي ايرا

دار در فرهنهگ و آداب ملهي و آسهان و ارزان در     اصلاح سهبک زنهدگي، ريشهه   

سهبک زنهدگي   »طبق تعريف سازمان جهاني بهداشت . دسترس عمومي است

سالم راهي براي زندگي است که خطر ابتلا به بیماري شديد يها مهرز زودرس   

ها قابل پیشگیري نیستند، اما بخهش زيهادي از    همۀ بیماري. دهد را کاهش مي

ويژه مواردي ناشي از بیماري عروق کرونر قلب و سهرطان ريهه،    ومیرها، به مرز

کننهدۀ   در مطالعات علمي، انواع خاصي از رفتارهاي ايجهاد . اجتناب هستند قابل

بها  . انهد  آفرين در مهرز زودرس، شناسهايي شهده    هاي غیرواگیر و نقش بیماري

ويهژه   تري براي ساير افهراد خهانواده، بهه    اتخاذ سبک زندگي سالم، الگوي مثبت

که افراد رفتار خهود را تغییهر و سهلامت خهود را بهبهود      . شود کودکان ارائه مي

 (.5)« تري داشته باشند  تر و طولاني بخشند، تا زندگي سالم مي

 

 ها یافته

ا تأکید بر الگهوي  شیوۀ معتبر سبک زندگي سالم ب 02در اين مطالعه 

 :ايراني شناسايي شده است -اسلامي

 

 سبک زندگی سالم براساس تعالیم قرآن و دین مبین اسلام .1

هاي ديني اسلام، در انحصهار سهلامت جسهم     مفهوم سلامت در آموزه

. شهود  نیست  بلكه ساير ساحات معنوي، رواني و اجتماعي را نیز شامل مي

ارزشمندي براي تحقق جامعۀ سالم  در قرآن مجید راهبردها و راهكارهاي

دين در اصطلاح قرآن همهان روش زنهدگي و برنامهۀ زنهدگي      .وجود دارد

سويي مفهوم دين با روش زندگي و وظايف انسان در آثار معتبهر   هم. است

اين برداشت قرآني از سبک و روش زندگي در واقهع،  . است اسلامي نمايان 

. معاصر علاّمه طباطبايي اسهت  ترين نقطۀ ثقل ديدگاه مفسر بزرز محوري

وظايف انسان در ارتباط با خدا، خود و ديگران از محورهاي عمهدۀ سهبک   

هاي حیات حقیقي در انديشۀ قرآنهي   اي از ويژگي گزيده(. 9)زندگي است 

 :عبارتند از

   توحیدمحوري و اعتقاد به معاد و روز رستاخیز و ساير اصول اعتقهادي

با خداوند، خهود و ديگهران، در سهبک     دين مبین اسلام که در ارتباط

 زندگي اسلامي، در کانون اعتقادات و رفتار سالم قرار دارد 

  مراقبت و مداومت بر نماز و انجام ساير فرايض و عبادات و مناسک، که

 در ارتباط انسان با خداوند در سبک زندگي سالم اسلامي مطرح است 

   نهي و مشهروط بهه    برخورداري از عقلانیت، چون زنهدگي اسهتوار مبت

داشتن فكر استوار است و کسب و برخورداري از علهم و ادراکهي کهه    

ديگران ندارند و موارد مشابه که در ارتباط انسان بها خهود در سهبک    

 زندگي اسلامي توصیه شده است 

     قدرت بر احیاي حق و ابطال باطل، برخهورداري از بصهیرت، داشهتن

توانهد در ههزاران فهرد     بخش که مي روش زندگي مثبت، منظم و الهام

 [
 D

O
I:

 1
0.

22
03

4/
9.

1.
6 

] 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 ij
hp

.ir
 o

n 
20

26
-0

1-
31

 ]
 

                               2 / 8

http://dx.doi.org/10.22034/9.1.6
http://ijhp.ir/article-1-1117-fa.html


 ايراني -سبک زندگي سالم با الگوي اسلامي

 13/نگستان علوم پزشكينشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فره 0414دوره نهم، شماره اول، بهار 

طور مستقیم و غیرمستقیم اثر بگذارد و ساير آداب ديني و اخلاقي و  به

رفتاري که در ارتباط انسان با ديگهران موضهوعیت داشهته، از عناصهر     

 . سبک زندگي سالم است

 

های زنددگی سدالم براسداس تعدالیم      اشاراتی به شیوه
 البلاغه و صحیفۀ سجّادیه  نهج

المعارف سبک زندگي اسلامي توصیف  توان دائره ا ميالبلاغه ر  نهج

توحیهد و  )اين اثر والاي اسلامي ضمن پهرداختن بهه اعتقهادات    . نمود

ها  ، منش(السلام بیت علیهم معاد، نبوت و امامت، ولايت و عصمت اهل

صورت وثیهق و جهامع از منظهر امهام      هاي سبک زندگي را به و مهارت

ههاي   جامعي از موضهوعات و شهیوه   طیف. تبیین نموده است( ع)علي 

، «مهديريت نفه   »: بايسته و شايستۀ زندگي سالم ارائهه شهده اسهت   

اخههلاق و معاشههرت  »، «تهههذيب و خودسههازي »، «اخههلاق فههردي »

، «اصهلاح و تربیهت فرزنهد   »، «حضور و مشارکت سیاسي»، «اجتماعي

بیني و کهار و تهلاش سهالم     اصلاح جهان»، «رعايت اخلاق خانوادگي»

هاي شیوا  توان با الهام از شیوه و ساير مسائل ضروري را مي« اقتصادي

در اين کتاب ارزشمند دسهتورات و  . البلاغه دريافت نمود و زيباي نهج

کننهدۀ   هاي فراواني براي زندگي وجود دارد و درواقع ترسیم راهنمايي

در يک (. 01)يک سبک زندگي سالم براي انسان در گذر زندگي است 

ي نظیر دينداري، تفكر ديني، فرهنگ و آداب اسلامي، مطالعه، مفاهیم

گهويي و   امیدواري به خداوند، محاسبۀ نف ، عبهادت و بنهدگي، حهق   

پذيري، احترام متقابل، تأمین معهاش، انفهاق و نظهاير آن کهه در      حق

سبک زندگي فرد و اجتماع نقش بسزايي دارند، مورد توصیه و تأکیهد  

 (. 00)قرار گرفته است 

شهرح زيهر    بهه  البلاغهه  نهجیرگذار در سبک زندگي انسان در عوامل تأث

  ايمان و اعتقاد قلبي  اصل هدفمنهدي زنهدگي   (: 00)استنباط شده است 

معههروف و  زيسههتي  امربههه پههذيري  اعتههدال در زنههدگي  سههاده  مسههئولیت

تعلیم و تربیت در جهت کمال مطلوب انسان کهه قهرب الههي      ازمنكر  نهي

نظهم در امهور و سهاير دسهتورات       وفاي به عهد   است  کسب روزي حلال 

هايي همچهون جههل و نهاداني،     همچنین بازدارنده. اخلاقي و آداب زندگي

گرايهي شهديد، اسهراف، نبهود و فقهدان معنويهات و        گرايي، مصهرف  تجملّ

 . اند زدگي نفي شده غفلت

طهور عمهده در    که به( ع)سبک زندگي براساس سیرۀ امام سجّاد 

هاي فراوان و  متجلّي است، داراي افق صحیفۀ سجّاديه کتاب ارزشمند

ههاي زنهدگي فهردي،     هها و زمینهه   متنوع و دربرگیرندۀ تمهامي جنبهه  

دسهتورات  . عبادي، خهانوادگي، اجتمهاعي، سیاسهي و سهلامتي اسهت     

هها، رفتارهها و    انساني، براي تغییهر مهنش  -دلنشین اين منظومۀ الهي

ر رشهد و سهعادت انسهان را    معیارها در چارچوب تعالیم اسلامي مسهی 

مثابهه يهک فرانههاد     در جامعهۀ اسهلامي، ديهن بهه    . نمايهد  ترسیم مهي 

اجتماعي، نقش محوري در تولید، تأيید، تجويز و ترغیهب بهه رعايهت    

هاي  عنوان يكي از مؤلفه هاي اخلاقي اعم از الزامي و ترجیحي به ارزش

تربیتي،  مجموعۀ اشارات(. 02)مؤمنانه دارد « سبک زندگي»بنیادين 

اخلاقي، معنوي، اجتماعي و هنجارهاي سهاحات مختلهف زنهدگي در    

شرح زير در مصاديق  در قالب هندسۀ معرفتي دين به صحیفۀ سجّاديه

 :برداري است سبک زندگي قابل بهره

  مجموعهۀ بايهدها و نبايهدهاي قلمهرو     صحیفۀ سهجاّديه نظام اخلاقي ،

هاي دعها و   ترين آرايهاي در قالب زيبا زندگي فردي، اجتماعي و حرفه

  (02)نیايش ترسیم شده است 

  واژۀ زيبهاي  . نیز اخلاقي و معنوي است صحیفۀ سجاّديهنظام حقوقي

تنهها   حق اخلاقي نهه . ، پرکاربردترين واژۀ اخلاقي صحیفه است«حق»

در روابط انساني، بلكه در تعاملات انسان با حیوانات و حتي جمادات و 

 محیط زيست نیز شمول دارد 

  ههاي اخلاقهي و    کننهدۀ نظهام   ، کامهل صحیفۀ سجّاديهنظام فقهي

بسیاري از حقوق اخلاقهي، حكهم وجهوبي دارنهد و     . حقوقي است

 رعايت آنها لازم است 

  محهور و آمیختهه بها معنويهات      ، اخلاقصحیفۀ سجاّديهنظام اقتصادي

تلاش و   ايمان به عدالت خداوند، لزوم رضايت به مقدرّات الهي،. است

ت در کسب روزي حلال، شكرگزاري، حفهظ عهزتّ و شهرافت،    مداوم

روي و اعتدال، پرهیز از قرض  اقبال به قرآن براي افزايش روزي، میانه

بهراي زنهدگي    صحیفۀ سهجاّديه هاي  و بدهكاري و نظاير آنها، از شیوه

 (. 03)سالم اقتصادي است 

 

ها در سبک  های مؤثر پیشگیری از عوامل خطر و بیماری شیوه .2

 گی سالمزند

طب سنتي ايراني، بیش از هر چیز بر حوزۀ پیشگیري و اصلاح سبک 

يا نگاهداشت »الصحه  در منابع طب سنتي ايراني حفظ . زندگي تأکید دارد

پیشهگیري از ابهتلا بهه    . پايه و اساس و مقدم بهر درمهان اسهت   « سلامتي

هاي جسمى و روحى، از طريق تأمین هواي سالم، تغذيهۀ درسهت،    بیماري

 . شود اندازه و تعادل روحي رواني میسر مي الیت کافي، استراحت بهفع

 

: های معتبدر سدبک زنددگی سدالم در ثدوادلا و بلایدا       شیوه .3

 گیری کرونا موردکاوی دفاع مقدس و همه

ويژه بلاياي عمومي، زندگي جوامع،  ها و حوادث و بلايا، به فراز و نشیب

تجربیهات  . دهنهد  یر قهرار مهي  طور اساسي تحت تهأث  ها و افراد را به خانواده

دو تجربۀ عظیم ملهي کهه موجبهات    . تواند چراغ راه آينده باشد گذشته مي

عزتّ و اقتدار ملت بزرز ايران اسلامي را فهراهم سهاخت، بهراي همیشهه     

بخش سبک زندگي سالم در حوادث و بلايا بوده، از خسارات و آفهات   الهام

 . ناخواسته پیشگیري خواهد نمود
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 و همكاران زاده محمدرضا فرتوک

 0414 بهار، اول، شماره نهمدوره  نشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فرهنگستان علوم پزشكي /14

سالۀ دفاع  8های سبک زندگی سالم در دوران  ز مؤلفهای ا گزیده

 (11)مقدس 

     اتكال به خداوند و وحدت کلمه و عزم راسخ ملهي و مشهارکت آحهاد

 مردم 

 ناپذير بین خطوط مقدم نبرد با زنهدگي روزمهرۀ    پیوند وثیق و جدايي

 همۀ مردم 

 ترين صفات ممكن در جامعه و افراد نظیر معنويت و  ظهور و بروز عالي

هاي عظیم ايثهار و شههادت،    ترين تجلیّات دينداري، خلق حماسه ابن

 خواهي، استقامت و پايداري  آرمان

      شكوفايي بهترين مضامین تدبیر و حكمهت در همهۀ سهطوح زنهدگي

 فردي، خانوادگي، اجتماعي، اقتصادي، سیاسي و نظامي 

 اي ملههت و تجلّههي آن در  ههها و آرا و وحههدت انديشههه تعههالي انديشههه

خههداباوري  معادبههاوري و )تههرين مضههامین سههبک زنههدگي  يراهبههرد

پذيري،  مداري و فرمان هاي قرآني فرهنگ ايثار و شهادت  ولايت ريشه

  (ها گیري عامل اصلي وحدت انديشه و عدم سرگرداني در موضع

     سهلامت  )جانبهه   تعالي معرفتي و ارتقاي بعهد معنهوي سهلامت همهه

یر اخلاص، فداکاري، ايثار، در دفاع مقدس که در مضامیني نظ( معنوي

اجتناب از نفاق، ايمان و عبهادت،   ايمان به امداد الهي، توکل و توسل، 

مداري،  گرايانه، تكلیف روحیۀ نشاط، امید به آينده، پويايي، نگاه آرمان

خودسازي، شرکت در مراسم و مناسک، دعا و نیايش و نظاير آن کهه  

 ن بسیار متجليّ بود  ويژه در رزمندگا در دوران دفاع مقدس، به

 زيستي  تجلیّات رفتاري زندگي در دفاع مقدس در مضامیني نظیر ساده

گرايي  تواضع که وجهه غالهب فرهنگهي و رفتهاري      و اجتناب از تجملّ

رهبر فقید انقلاب، امام راحل و نیز فرماندهان، رزمندگان و بسیاري از 

مهل   ناپهذير  چهابكي و سهرعت ع    مردم بهود  کهار و تهلاش خسهتگي    

  ...هوشیاري، هوشمندي و آمادگي دائمي  سحرخیزي و 

  تجلیّات مديريتي و سبک مديريت سالم در دفاع مقدس، در مضامیني

سهازي    محور و اقناعي  ظرفیهت  نظیر مديريت میداني  مديريت دانايي

  ...بخشي  ها  الگوبودن و الهام مديريت معنوي بر دل

 و مقاوم ايهران اسهلامي در    همۀ شئون و ارکان زندگي ملتّ سلحشور

دفاع مقدسّ، هم براي شرايط اضطراري و غیرمترقبّه و بحراني و ههم  

براي شرايط عادي، براي زمان حاضر و آينهده، ارزشهمند، کهاربردي و    

بخش است و در مطالعات سبک زندگي سالم با الگوي اسلامي و  الهام

  .بر خواهد داشت ايراني بالاترين مراتب کاربردي را در

 

هایی از تجربیات زندگی سبک زندگی سالم  مایه دست
 گیری کرونا ایرانی در همه -با الگوی اسلامی

گیري جهاني و غافلگیرکننهدۀ کرونها تغییهرات سهريعي در ابعهاد       همه

. وجهود آورد  مختلف سبک زندگي همۀ مهردم دنیها و کشهور عزيزمهان بهه     

قهدسّ و منهابع   برخورداري نظام سلامت ملهي از تجربیهات فهاخر دفهاع م    

گیري از سبک زندگي  هاي بهداشتي و درماني، بهره ارزشمند و دستورالعمل

ايراني جهت پیشگیري و مبارزه علیه بیماري، بسیار -سالم با الگوي اسلامي

راهگشا بود و موجب کاهش حجم تلفات انساني و ساير خسارات ناشهي از  

ي سهالم در  ههاي سهبک زنهدگ    اي از مؤلفهه  گزيهده . گیهري شهد   اين همهه 

 (:01)گیري کرونا  همه

 بديل رهبري انقلاب در ايجاد آرامهش، امنیهت، همهاهنگي و     نقش بي

 انسجام مردم و حمايت از مدافعان سلامت 

     کاربرد فرهنگ سلامت در دفاع مقهدسّ و دسهتاوردهاي ارزشهمندي

هاي اضطراري و حضور داوطلبانه و ايثارگرانۀ جامعۀ سلامت  نظیر تیم

 طیر صیانت از سلامت مردم در میادين خ

 ههاي   هاي واگیر راهكاري که در توصیه قرنطینه براي مبارزه با بیماري

 هاي گوناگون وجود دارد  اسلامي با بیان

   منظهور پیشهگیري و    کاربرد قواعد فقه اسلامي در زندگي روزمهره بهه

 هاي واگیر   کنترل بیماري

 ايراني  -کاربرد تدابیر سبک زندگي اسلامي 

 در « انگ اجتماعي پ  از ابتلا بهه بیمهاري  »رفتارهايي نظیر  نكوهش

 ايراني  -شیوۀ رفتاري زندگي اسلامي

 هاي  هاي ديني و دعا و نیايش با هدف تسكین آلام و رنج تجويز آموزه

 ديدگان  دردمندان و آسیب

 

های روانی، معنوی و اجتماعی سدبک زنددگی    ای از مؤلفه گزیده

 (11)گیری کرونا  بیات همهاز تجر گیری سالم با بهره

 ها   زدايي و شكوفايي فطرت خداپرستي در انسان غفلت 

 گیري از شرايط حاکم بر جوامهع بشهري و آحهاد     تعالي معنوي با بهره

 گیري   ها در دورۀ همه انسان

   هها و جامعهه بهه وجهوب پیهروي از دسهتورات        توجه افهراد و خهانواده

 هاي زندگي سالم  بهداشتي و شیوه

   ضهرورت عینهي شهیوۀ احسهان و مواسهات اجتمهاعي و سهاير        تجلّهي

 . دستورات اجتماعي اسلام

 

 آموزش سلامت برای زندگی سالم .1

 (11)تأمل بهداشتی  های قابل موزهبعضی از آ

 کند  آموزش سلامت، فاصلۀ میان آگاهي و عمل را پر مي 

   هها   بخهش  افهراد، گهروه    هدف آموزش بهداشت تغییر رفتارههاي زيهان

، به رفتارهاي سودبخشي است که بر سلامت کنوني و آتي ها وجمعیت

 گذارد   آنان تأثیر مي

 منظهور تسههیل    هاي آموزشهي، بهه   آموزش بهداشت، ترکیبي از روش

 پذيرش داوطلبانۀ رفتارهاي مؤثر بر سلامت است  
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 ايراني -سبک زندگي سالم با الگوي اسلامي

 11/نگستان علوم پزشكينشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فره 0414دوره نهم، شماره اول، بهار 

         (: 07)الگوي جهامع آمهوزش بهداشهت، شهامل شهش مرحلهه اسهت

تعريف »  ،«تعريف مشكلات» ،«تعیین اهداف«  ،«دادن مردم مشارکت»

 . «ارزشیابي نتايج»  و« هاي اجرايي فعالیت»، «برنامه

راهبرد آموزش بهراي ارتقهاي سهبک زنهدگي سهالم بها نیازسهنجي و        

ههاي ههدف، انتخهاب     گروه/بندي مشكلات شروع و با انتخاب گروه اولويت

. بهد يا اهداف کلي و اهداف ويژه، استفاده بهینه از منابع موجود ادامهه مهي  

در . هاي بعدي خواهد بهود  شده راهگشاي برنامه هاي اجرا  ارزشیابي برنامه

ريزي آموزشي براي ارتقاي سبک زندگي سالم، اههداف آموزشهي در    برنامه

و )طههور دقیههق   سههه حیطههۀ معلومههاتي، نگرشههي و رفتههاري، بايههد بههه    

ههاي   انتخهاب شهوند و محتهواي آمهوزش برنامهه و روش     ( گیري اندازه قابل

آموزشهي، تكهالیف فهردي و     آموزش تعیین و مواد و وسايل کمهک  مناسب

 . بیني شود گروهي براي فراگیران پیش

 

ای معتبر برای بهبود سبک زندگی  ارتقای سواد سلامت، شیوه .5

 ایرانی -با الگوی اسلامی

سواد سلامت توانمندساختن مردم براي اصلاح شیوۀ زندگي و کنترل 

 .بیشتر بر سلامت خود است

هههاي آن شههامل    زنهدگي ارتقها دهنهدۀ سههلامت و مؤلفههه  سهبک 

پهذيري سهلامتي  ورزش و    مديريت تغذيه  حمايت اجتمهاعي  مسهئولیت  

فعالیت بدني  مديريت استرس  و ارزشمندبودن در زندگي باعههث بهبهود   

شود و افزايش سواد سهلامت اثر مثبت و  کیفیت زندگي زنان روستايي مي

زنهدگي مهرتبط بها سههلامت زنههان روسهتايي دارد    دار بهر کیفیهت  معنها

گیري از منابع معتبر علمي، دستورات و  ارتقاي سواد سلامت با بهره(. 05)

هاي نافذ ارتقاي سبک زنهدگي سهالم    هاي معتبر طب سنتي از شیوه آموزه

 .است

 

آموزش و اجرای اصول ثفظ سلامتی طب سنتی ایرانی، شیوۀ  .1

 الممأنوس ارتقای سبک زندگی س

حكما و طبیبان مكتب طب سنتي ايراني با سهعي و تهلاش و تجربیهات    

ارزنده در زمینهۀ حفظ سلامتي جامعه، خانواده و افهراد قهوانین و دسهتورات    

داشهتي و در عین حال بسهیار دقیههق و اصههولي، وضههع و تههرويج     سادۀ به

ايهن دستورات کهه بهه شهش اصهل ضهروري يها سهتۀ ضهروريه         . انهد نمهوده

طب سهنتي ايراني بها  . اند انهد، در گفتارهاي قبلي اين کتاب ارائه شده موسوم

تواند نقهش مهمهي    ارائۀ راهكارهاي مناسب براي تأمین و حفظ سلامتي، مي

روحاني و همكاران نشهان دادنهد کهه     .ارتقاي سلامت جامعه داشته باشددر 

آموزش اصول حفظ سلامتي طب سنتي ايراني باعث تغییر رفتار معنهادار در  

پنج اصل ههواي سالم و پاک  خهواب و بیهداري  خوردن و آشامیدن  حفهظ  

و مواد ضروري و دفع مواد زائد و سهلامت روان باعهث تغییهر رفتهار معنهادار      

 (. 09)شده است ( بهورزان)بهبود سبک زندگي در گروه مخاطب 

بخش بدرای تدرویج سدبک     شناسایی و معرفی الگوهای الهام .1

 زندگی سالم

هاي  نقش الگوها و الگوسازي در ارتقاي فرهنگ سلامت و ترويج شیوه

شهیوۀ الگهويي، از   . زندگي سهالم از ديربهاز شهناخته و تأکیهد شهده اسهت      

لیغات و تربیت است که از گذشته تا حال مورد توجهّ هاي متداول تب روش

ها و الزامات تحقهق سهبک    ترين شیوه مبل غّان و مربیان بوده است و از مهم

ها و الگوهاي منطبهق بها    زندگي سالم در جامعه، معرفي و شناساندن اسوه

عنوان  شده در اسلام و قرآن به سیرۀ الگوهاي معرفي .موازين اسلامي است

تواند الگهوي   ه و قول و فعل و تقرير ايشان در امور زندگي ما مياسوۀ حسن

دهي به سبک زنهدگي آحهاد جامعهه باشهد و      مطلوبي براي تحققّ و شكل

وجهود   تواند ظرفیت مناسبي براي دستیابي به حیات طیبّهه قرآنهي بهه    مي

هاي عیني و عملي  اساس روش الگويي بر محور الگودهي و ارائۀ نمونه .آورد

کنهد، نمونهۀ رفتهار و     در اين روش، مبل غّ يا مربيّ تلاش مي. ه استبنا شد

کردار مطلوب را عملاً در معرض ديد مخاطب و يا متربّهي قهرار دههد، تها     

آنچه که در ايهن  . شرايط لازم براي الگوبرداري و تقلید براي وي فراهم آيد

 تهرين  کهه، روش الگههويي مههم    است  کند، اين  روش بسیار خودنمايي مي

تبلیهغ عملي براي تحققّ سبک زندگي اسلامي در جامعهه اسهت و داراي   

 (.21)باشد  گستره و دامنۀ نفوذ بسیاري مي

 

های اجتماعی با رویکرد فرهنگی برای ارتقدای   مقابله با آسیب .8

 سبک زندگی سالم

رفتارهاي بهداشتي جزيي از سبک صحیح زندگي بوده و مبینّ تمايل 

دههد و   ست، احتمال بروز بیمهاري را کهاهش مهي   تعادل ا انسان به ثبات و

هها بها ايجهاد     رسانه. کند سوي سلامت و بهترزيستن هدايت مي انسان را به

عنوان ابزار مهمي در  توانند به بخش و ارتقا  دانش عمومي مي فضاي آگاهي

ههاي فرهنگهي و    نیاز بهه آمهوزش  . عمل کنندهاي اجتماعي  آسیب کاهش

وضهوح   هها بهه   براي مقابله بها ايهن آسهیب   جامعه  اي در ارتقاي سواد رسانه

 (. 20)شود  احساس مي

 

 های منفی سبک زندگی  راهنمایی و مشاوره برای اصلاح جنبه .9

ومیهر در بسهیاري از کشهورها     در شرايط جاري، دلايهل عمهدۀ مهرز   

هاي  ها و سكتۀ مغزي است که بر اثر جنبه هاي مزمن قلبي، سرطان بیماري

اسهتعمال  . شهوند  رفتارهاي فردي ناسالم ايجهاد مهي  منفي شیوۀ زندگي و 

تحرکي،  اي، کم دخانیات، رفتارهاي ناايمن جنسي، الگوهاي نامناسب تغذيه

تهرين   مصرف مشروبات الكلي و عدم رعايهت نكهات ايمنهي ازجملهه مههم     

ههاي   بازپديدي سِهل و بیمهاري  . رفتارهاي مؤثر بر بیماري و مرز هستند

هاي مقاوم  هايي نظیر ايدز و عفونت ديدي بیماريمنتقله از طريق غذا و نوپ

ها نیز تا حد زيادي متأثر از رفتارهاي ناهنجار فردي هستند  بیوتیک به آنتي

عروقهي،   ههاي قلبهي   ومیهر در بیمهاري   در کشور ما علل عمدۀ مهرز (. 07)
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ها هستند و جامعه با معضلات بزرگي از جملهه   حوادث و سوانح و سرطان

ههاي   برنامهه . روابط جنسي ناايمن و طلاق مواجه اسهت  اعتیاد، بزهكاري،

هزينه ايهن عوامهل    حل اساسي و کم آموزش بهداشت و ارتقاي سلامت، راه

ارائهۀ مشهاوره در زمینهۀ    (. 07)دهنهد   خطر را فهراروي جامعهه قهرار مهي    

هاي زندگي سالم، توسط مشاوران آگاه و باتجربه و آشنا  موضوعات و شیوه

یشهگیري و ارتقهاي سهلامت، سهبک زنهدگي سهالم       با مسائل بهداشهت، پ 

ايراني، و نیز اصول مشاوره يک شیوۀ مههم و تأثیرگهذار اسهت و     -اسلامي

ارزيهابي سهلامت    : هايي از قبیل بعضي از مصاديق آن عبارتند از شايستگي

ارزيابي تغذيۀ سالم  ارزيابي فعالیت جسماني سالم  مشاوره و ارائۀ الگهوي  

وا و شرايط محیط زندگي  ارزيابي بهداشت فردي مناسب براساس آب و ه

و خودمراقبتي جسمي، رواني، و معنوي  ارزيابي و راهیابي مسائل اجتماعي 

و اقتصادي  ارزيابي ازدواج و روابط زوجین و پرورش فرزندان  ارزيابي خانۀ 

سالم و سبک زندگي سالم در خانواده  راهنمايي مناسب در زمینۀ بهداشت 

يي مناسب براي زندگي سالم معنوي  ارائۀ راهنمايي و مشاورۀ سفر  راهنما

بسیاري . مناسب براي مديريت فضاي مجازي و آموزش حضوري و مجازي

در سهطوح  )از کنشگران سلامت در حوزۀ مشهاورۀ سهبک زنهدگي سهالم     

هها و   مسهئولیت دارنهد و لازم اسهت آمهوزه    ( فردي، خانوادگي و اجتماعي

ههايي از   علاوه بر آن کسب شايستگي. نمايندهاي ضروري را کسب  مهارت

کهارگیري   قبیل ارزيابي مخاطرات سلامت، ايمني و بهداشهت شهغلي و بهه   

 (. 22)بهداشت و ايمني در محیط کار نیز ضروري است 

 

فرهنگی و تربیت اخلاقی و معنوی با ( غیرزبانی)ترویج عملی  .11

 رفتار نیک

: گونه بیان کرده اسهت  شدن بین مؤمنان را اين قرآن کريم راه محبوب

إ نَّ الَّذين  آمنَوُا وَ عمَلِوُا الصَّالحِاتِ سیَجعْلَُ ل همُُ الرَّحمْنُ ودًُّا  آنان که از نظر »

اند، خدا براي آنها محبت قرار داده و آنان  عقیده مؤمن و از نظر اعمال صالح

( ع)امهام جعفهر صهادق    . «(96/مهريم )کند  هاي ديگران مي را محبوب دل

کونوُا دعُاَۀً للِنَّاس  ب غ یر  أ لسْنِ تكِمْ لیِر واْ منِكْمُ الوْرَعََ وَ الاِجتْهَِهادَ وَ  »: اند مودهفر

بهه کهیش و   )الصَّل اۀ  وَ الخْ یر  ف إ نَّ ذ لکِ داَعیِۀٌ  با غیر زبان خويش مهردم را  

دعوت کنید، مردم بايد ورع و کوشش و نماز و خیهر شهما را   ( مذهب خود

 (. 23)« کننده باشند اينها خود دعوت ببینند،

رفتار سالم، هرگونه فعالیتي است که فرد بهراي تهأمین، نگهداشهت و    

هاي جسمي، رواني، اجتماعي و معنوي انجام  ارتقاي سلامت خود در زمینه

مربیان و استادان بايد در رسالت فرهنگي و تربیتي و شیوۀ زندگي . دهد مي

شدن به فضائل اخلاقي و صهفات   نها با آراستهآ .سالم، سرآمد و الگو باشند

ها و  خدايي، درک مقتضیات و تحولاّت زمان و توانمندي در بازتولید ارزش

بخهش سهبک    ها بايد الگوهاي عملي و الههام  مقابلۀ مؤثر با همۀ ناهنجاري

هاي اصلي تربیت فرهنگي و آشنا کردن  از شیوه(. 24)زندگي سالم باشند 

اسهتادان  . جهز زبهان اسهت    معنويت، دعوت از راهي بهه ديگران به اخلاق و 

و اسهتاد مرحهوم   ( ره)ساز نظیر مرحوم استاد دکتر محمهد قريهب    فرهنگ

، آداب علمي و تربیتي را با سهیرۀ عملهي   (ره)دکتر محمدمهدي اصفهاني 

بهه  ...( دوستي، نظم، دلسوزي، نیكوکهاري و   زيستي، مردم نظیر ساده)خود 

  .آموختند دانشجويان مي

 

پاسخگویی به سؤالات و رفع شبهات و کمک به تنویر افکار و  .11

 پرورش اندیشۀ خلاق فراگیران

سهازي،   مسئولیت کلان فرهنگي آموزش عالي سلامت، انتقال و نهادينه

پههذيري و پاسههخگويي بههه مسههائل و  شناسههي و مسههئولیت حهه  مسههئولیت

در کانون اين  استادان. حل براي آنها است مشكلات سلامت جامعه و ارائۀ راه

اصل ارزشي قرار دارند و شايسته است پاسخگوي مسائل و مشكلات سلامت 

تهرين مشهكلات    ههاي غهامض   حهل  جامعه و افراد باشند و ههم نافهذترين راه  

انتقال اين شیوه به فراگیران، موجهب تسهريّ   . سلامت جامعه را تدبیر نمايند

ههاي   یري از ظرفیتگ پاسخگويي به ابهامات و مشكلات سبک زندگي با بهره

ها بايد جامع، مبتنهي بهر شهواهد     ها و توصیه پاسخ. نظام سلامت خواهد شد

معتبر، متناسهب بها نیازههاي مخهاطبین و دربرگیرنهدۀ تعهالیم کهاربردي و        

 (.24)زيستن و داشتن زندگي هدفمند و مفید باشد  معطوف به خوب

 

 خودمراقبتی .12

داري  شده و هدف آموخته هاي آگاهانه، خودمراقبتي اقدامات و فعالیت

منظور حفظ حیات و تأمین، حفظ و ارتقاي سلامت خود و  است که فرد به

اين شیوۀ مهم از سبک زندگي سالم، دربرگیرندۀ . دهد اش انجام مي خانواده

هايي مشتمل بهر ارتقهاي سهلامت، پیشهگیري از بیمهاري، درمهان        فعالیت

تأثیر . هاي مزمن است اريها و درمان و توانبخشي بیم بیماري و مصدومیت

هها در مطالعهات    خودمراقبتي بر بهبود پیامدهاي سلامت و کاهش هزينهه 

اين شهیوه قسهمتي از زنهدگي روزانهۀ     (. 21)متعدد به اثبات رسیده است 

مردم و شامل مراقبتي است که به فرزندان، خانواده، دوستان، همسايگان و 

ودمراقبتي شامل اعمالي در عمل خ. يابد اجتماعات محلي نیز گسترش مي

دهنهد تها تندرسهت بماننهد، از سهلامت ذهنهي و        است که مردم انجام مي

جسمي خود نگهداري کنند، نیازهاي اجتماعي و رواني و معنهوي خهود را   

هها و   ، ناخوشهي  ها يها حهوادث پیشهگیري کننهد     برآورده سازند، از بیماري

بعهد از بیمهاري    هاي مزمن را بهبود بخشند و نیز از سلامت خهود  وضعیت

زاده و همكاران  عباس(. 21)حاد و يا ترخیص از بیمارستان حفاظت کنند 

اند که بین متغیرهاي شاخص حجم بدن، سهن،   در مطالعۀ خود نشان داده

جذابیت بدني، وضعیت تأهل، طبقۀ اجتماعي، سرمايۀ اجتماعي فرهنگي و 

متغیهر  »ا قدرتي و مهديريت بهدن، به    اقتصادي، ارزش سلامت، احساس بي

اند  آنها يادآور شده. بطۀ معناداري وجود دارد را« سبک زندگي خودمراقبتي

انهد، از   که توجه به خودمراقبتي در افرادي عادي کهه هنهوز بیمهار نشهده    

اهمیت خاصي برخوردار است و رفتارهاي خودمراقبتي قبل از بیمارشدن، 
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 ايراني -سبک زندگي سالم با الگوي اسلامي

 17/نگستان علوم پزشكينشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فره 0414دوره نهم، شماره اول، بهار 

در ايهن زمینهه   انهد کهه    کند و پیشنهاد نمهوده  سلامت افراد را تضمین مي

 (.26)سازي صورت گیرد  فرهنگ

 

 گیری و پیشنهاد نتیجه
ايراني يک ضرورت مبهرم و نیهاز   -سبک زندگي سالم با الگوي اسلامي

ههاي   بخش اسلام و آموزه علاوه بر تعالیم حیات. ناپذير معاصر است اجتناب

هاي آموزش بهداشت  هاي عظیم برنامه معتبر طب سنتي ايراني، از ظرفیت

المللي براي تحقق اين ضرورت  رتقاي سلامت و نیز تجربیات معتبر بینو ا

دوازده شیوۀ معتبر در اين گفتار، راهگشاي اين مهم . برداري شود بايد بهره

 . خواهد بود

 

 تقدیر و تشکر
از معاونت علمي فرهنگستان علوم پزشكي کهه در گهردآوري، تنظهیم    

 .شود ري ميمطالب و ويراستاري همكاري نمودند، سپاسگزا
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Abstract 
Background: Lifestyle is tied to the meaning of life. Developing an Islamic-Iranian, health-focused lifestyle requires 

methods to shape the meaning of life accordingly. 

Methods: This study employed a document review of relevant keywords in local sources. 

Results: Activities to educate and promote a healthy lifestyle with the Islamic-Iranian model should be carried out in 

the family, schools, workplaces, health homes, health treatment centers, neighborhoods, and other centers and 

opportunities in the community. These activities include all relevant topics for different audiences and include things 

like healthy nutrition, sufficient physical activity, proper sleep, prevention of tobacco use and all factors harmful to 

health, promotion of mental health, prevention of risk factors such as HIV/AIDS and safety, etc. 

Conclusion: An Islamic-Iranian healthy lifestyle model can be promoted and established through evidence-based health 

education, skills training, risk factor prevention, health promotion, cultural education, healthy lifestyle adoption, role 

models, guidance, counseling, self-care, research, and knowledge translation. Optimally integrating evidence-based 

capacities from Iranian traditional medicine, conventional medicine, and valid healthy lifestyle practices from other 

nations is also appropriate. 
 
Keywords: Health Education, Healthy Lifestyle, Health Literacy, Self Care 
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