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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

 .هاي مرتبط در منابع معتبر بومي استفاده شده است از شیوه مرور اسنادي کلیدواژه ن مطالعهدر اي :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

 دربرگیرندۀ همۀ موضوعات مرتبط براي مخاطبان مختلف و شامل ها اين فعالیت. شود  انجام هاي جامعه ز و فرصتها و ساير مراک درماني، محله بهداشتي

 رساان باه سالامت، ارتقااي     دخانیات و همۀ عوامل آسیب مصرف از وبیداري مناسب، پیشگیري خواب بدني کافي، فعالیت سالم، تغذيۀ مانند مواردي

 .است ...ايمني و  و HIV/AIDS طري نظیراز عوامل خ پیشگیري وان،ر سلامت

پیشگیري از عوامل خطر و ارتقااي سالامت؛ تربیات فرهنگاي؛ معرفاي       آموزي، شواهد؛ مهارت بر هاي آموزش بهداشت مبتني از روش :گیری نتیجه

سازي سبک  راي تبیین و ترويج و نهادينهالگوهاي زندگي سالم و الگوسازي؛ راهنمايي و مشاوره؛ خودمراقبتي؛ پژوهش و ترجمان دانش، و نظاير آنها ب

يافته مبتني بر شواهد طب سانتي ايراناي و طاب راياج و      هاي تلفیق شايسته است از ظرفیت. شود ايراني، استفاده مي -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 برحساب اماور   ( خصوصیات ذاتي)تنظیم روش زندگي مطابق مزاج 

هااي سابک    گانۀ ضروري مصرح در طب سنتي ايراني، در تعامل با آماوزه  شش

هااي معتبار    زندگي برحسب دستورات معتبر اسلامي و نیز بهداشات و آماوزه  

. و ارتقاي سلامت در طب مدرن بررسي شاده اسات   پیشگیري از عوامل خطر

اصاول  . پوشان و مؤيد يكديگرناد  بسیاري از دستورات مراجع فوق يكسان و هم

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

فعالیات جسامي و   »، «نوشیدن مايعات بهداشتي و کاافي در زماان تشانگي   »

انادازه و در   استراحت و خاواب باه  »، «در زمان مناسب شیوه و فیزيكي کافي به

دفع مناساب و  »و « مديريت منطقي احساسات و عواطف»، «هاي مناسب زمان

در طب سنتي و رايج هماهناگ و همراساتا و مكمال    « منظم مواد زائد از بدن

در طاب  . ها، بديهي است ولي اصول يكساان اسات   تفاوت شیوه(. 0)يكديگرند 

در طاب کلاسایک   . ا به تفكیک هر مازاج ارائاه شاده اسات    ه سنتي اين شیوه

دهنادۀ   کنناده از عوامال خطار و ارتقاا      هاي زنادگي پیشاگیري   معاصر، شیوه

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

هاي علمي و تجربي ماوردنظر طاب و سالامت     هاي اسلامي، مؤيد شیوه آموزه

. هااي بااديع و نافااذتري دارد  ي ساالامت معناوي شاایوه هاا  اسات و در عرصااه 

آماوزي، پیشاگیري از    هاي آموزش بهداشت مبتناي بار شاواهد؛ مهاارت     روش

عوامل خطر و ارتقاي سلامت؛ تربیت فرهنگي؛ معرفي الگوهاي زندگي ساالم و  

الگوسازي؛ راهنمايي و مشااوره؛ خاودمراقبتي؛ پاژوهش و ترجماان داناش، و      
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 و همكاران زاده محمدرضا فرتوک

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

سازي سبک زنادگي ساالم باا الگاوي      ن و ترويج و نهادينهنظاير آنها براي تبیی

 . اين موارد در اين گفتار مرور شده است(. 2)شود  ايراني، استفاده مي -اسلامي

 
 مفاهیم ضروری

 آموزش سلامت

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

د سالامت افاراد و   دهندۀ سبک زندگي و شیوۀ ارزشمندي براي بهبو ارتقا 

هاي افراد باراي افازايش    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 

مادل  »بک زنادگي باا   تأثیر آموزش سلامت بر ارتقاي سا . شود جوامع مي

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

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

 

 خودمراقبتی

کننده و ارتقا دهندۀ سالامت اسات کاه توساط      يكي از رفتارهاي حفظ

از دانش، تمايل باه انجاام مراقبات از    اي  به مجموعه. شود خود فرد انجام مي

منظور تأمین، حفظ و ارتقاي سالامت   هاي انجام آن که فرد به خود و مهارت

رفتارهااي خاودمراقبتي   . شاود  دهد، اطلاق ماي  اش انجام مي خود و خانواده

ترين عامل مؤثر بر رفتارهاي خودمراقبتي، ساواد   قابل آموزش هستند و مهم

دار است و  تي فرايندي اکتسابي، آگاهانه و هدفخودمراقب(. 4)سلامت است 

هااي آن   هايي که تحت کنترل فارد هساتند، تمرکاز دارد و حیطاه     بر جنبه

شامل ارتقاي سلامت، اصلاح شایوۀ زنادگي، پیشاگیري از بیمااري، پاايش      

خاودمراقبتي  (. 1)سلامت، حفظ سلامت، درمان بیماري و توانبخشي اسات  

. ايراني اسات  -زندگي سالم با الگوي اسلامي هاي مؤثر ارتقاي سبک از شیوه

تغذياۀ ساالم، حمايات    : ابعاد خودمراقبتي براي ارتقااي سالامت عبارتناد از   

 .پذيري سلامت، رشد معنوي، ورزش و مديريت استرس اجتماعي، مسئولیت

 

 سواد سلامت

میاازان توانمناادي افااراد در دسترسااي، درک، ارزيااابي و تحلیاال  »بااه 

منظاور   هاي مختلف سلامت، به ي آنها در نیازهاي زمینهکارگیر اطلاعات و به

شاود   سواد سلامت گفتاه ماي  « ارتقا  و حفظ سلامتي خود در طول زندگي

کننادۀ اجتمااعي باراي سالامت اسات کاه از        سواد سلامت يک تعیین(. 6)

باشد و با توانمندساختن افراد باراي غلباه بار     طريق مداخله قابل اصلاح مي

واند در تأمین، حفظ و ارتقاي سلامت جامعه و افراد مؤثر ت موانع سلامت، مي

اي کلیدي براي بهبود کنتارل بار عوامال اجتمااعي      اين مفهوم مؤلفه. باشد

عنوان يک راهبرد  در اين تعريف، سواد سلامت به. کنندۀ سلامت است تعیین

هااي سالامت و نیاز     گويي به ناابرابري  براي توسعۀ سرمايۀ اجتماعي و پاسخ

 (.7)شود  ها در نظر گرفته مي لفۀ کلیدي براي سلامت جمعیتيک مؤ

 سبک زندگی سالم

هاي آن مبتناي بار    محور بوده، بسیاري از آموزه طب سنتي ايراني سلامت

دار در فرهناگ و آداب ملاي و آساان و ارزان در     اصلاح سابک زنادگي، ريشاه   

سابک زنادگي   »طبق تعريف سازمان جهاني بهداشت . دسترس عمومي است

سالم راهي براي زندگي است که خطر ابتلا به بیماري شديد ياا مارز زودرس   

ها قابل پیشگیري نیستند، اما بخاش زياادي از    همۀ بیماري. دهد را کاهش مي

ويژه مواردي ناشي از بیماري عروق کرونر قلب و سارطان رياه،    ومیرها، به مرز

کننادۀ   تارهاي ايجااد در مطالعات علمي، انواع خاصي از رف. اجتناب هستند قابل

باا  . اناد  آفرين در مارز زودرس، شناساايي شاده    هاي غیرواگیر و نقش بیماري

وياژه   تري براي ساير افاراد خاانواده، باه    اتخاذ سبک زندگي سالم، الگوي مثبت

که افراد رفتار خاود را تغییار و سالامت خاود را بهباود      . شود کودکان ارائه مي

 (.5)« تري داشته باشند  لانيتر و طو بخشند، تا زندگي سالم مي

 

 ها یافته

شیوۀ معتبر سبک زندگي سالم با تأکید بر الگاوي   02در اين مطالعه 

 :ايراني شناسايي شده است -اسلامي

 

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

هاي ديني اسلام، در انحصاار سالامت جسام     مفهوم سلامت در آموزه

. شاود  ساحات معنوي، رواني و اجتماعي را نیز شامل مينیست؛ بلكه ساير 

در قرآن مجید راهبردها و راهكارهاي ارزشمندي براي تحقق جامعۀ سالم 

دين در اصطلاح قرآن هماان روش زنادگي و برناماۀ زنادگي      .وجود دارد

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

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

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

وظايف انسان در ارتباط با خدا، خود و ديگران از محورهاي عمادۀ سابک   

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

 :عبارتند از

 وري و اعتقاد به معاد و روز رستاخیز و ساير اصول اعتقاادي  توحیدمح

دين مبین اسلام که در ارتباط با خداوند، خاود و ديگاران، در سابک    

 زندگي اسلامي، در کانون اعتقادات و رفتار سالم قرار دارد؛

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

 اوند در سبک زندگي سالم اسلامي مطرح است؛در ارتباط انسان با خد

       برخورداري از عقلانیت، چون زنادگي اساتوار مبتناي و مشاروط باه

داشتن فكر استوار است و کسب و برخورداري از علام و ادراکاي کاه    

ديگران ندارند و موارد مشابه که در ارتباط انسان باا خاود در سابک    

 زندگي اسلامي توصیه شده است؛

 حق و ابطال باطل، برخاورداري از بصایرت، داشاتن     قدرت بر احیاي

تواناد در هازاران فارد     بخش که مي روش زندگي مثبت، منظم و الهام
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 ايراني -سبک زندگي سالم با الگوي اسلامي

 13/علوم پزشكينشريه فرهنگ و ارتقاي سلامت فرهنگستان  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 ديگاران موضاوعیت داشاته، از عناصار     

 . سبک زندگي سالم است

 

های زنددگی سدالم براسداس تعدالیم      ی به شیوهاشارات
 البلاغه و صحیفۀ سجّادیه  نهج

المعارف سبک زندگي اسلامي توصیف  توان دائره البلاغه را مي  نهج

توحیاد و  )اين اثر والاي اسلامي ضمن پارداختن باه اعتقاادات    . نمود

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

صورت وثیاق و جاامع از منظار اماام      هاي سبک زندگي را به ارتو مه

هااي   طیف جامعي از موضاوعات و شایوه  . تبیین نموده است( ع)علي 

، «ماديريت نفا   »: بايسته و شايستۀ زندگي سالم ارائاه شاده اسات   

اخاالاق و معاشاارت  »، «تهااذيب و خودسااازي »، «اخاالاق فااردي »

، «و تربیات فرزناد  اصالاح  »، «حضور و مشارکت سیاسي»، «اجتماعي

بیني و کاار و تالاش ساالم     اصلاح جهان»، «رعايت اخلاق خانوادگي»

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

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

کننادۀ   سیمهاي فراواني براي زندگي وجود دارد و درواقع تر راهنمايي

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

مطالعه، مفاهیمي نظیر دينداري، تفكر ديني، فرهنگ و آداب اسلامي، 

گاويي و   امیدواري به خداوند، محاسبۀ نف ، عباادت و بنادگي، حاق   

پذيري، احترام متقابل، تأمین معااش، انفااق و نظااير آن کاه در      حق

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

 (. 00)قرار گرفته است 

شارح زيار    باه  البلاغاه  نهجعوامل تأثیرگذار در سبک زندگي انسان در 

  ايمان و اعتقاد قلبي؛ اصل هدفمنادي زنادگي؛  (: 00)استنباط شده است 

معااروف و  زيسااتي؛ امربااه پااذيري؛ اعتاادال در زناادگي؛ ساااده  مساائولیت

تعلیم و تربیت در جهت کمال مطلوب انسان کاه قارب الهاي      ازمنكر؛ هين

نظام در اماور و سااير دساتورات       وفاي به عهد؛  است؛ کسب روزي حلال؛

هايي همچاون جهال و نااداني،     همچنین بازدارنده. اخلاقي و آداب زندگي

گراياي شاديد، اساراف، نباود و فقادان معنوياات و        گرايي، مصارف  تجملّ

 . اند نفي شده زدگي غفلت

طاور عماده در    که به( ع)سبک زندگي براساس سیرۀ امام سجّاد 

هاي فراوان و  متجلّي است، داراي افق صحیفۀ سجّاديهکتاب ارزشمند 

هااي زنادگي فاردي،     هاا و زمیناه   متنوع و دربرگیرندۀ تماامي جنباه  

دساتورات  . عبادي، خاانوادگي، اجتمااعي، سیاساي و سالامتي اسات     

هاا، رفتارهاا و    انساني، براي تغییار مانش  -ظومۀ الهيدلنشین اين من

معیارها در چارچوب تعالیم اسلامي مسایر رشاد و ساعادت انساان را     

مثاباه ياک فرانهااد     در جامعاۀ اسالامي، ديان باه    . نماياد  ترسیم ماي 

اجتماعي، نقش محوري در تولید، تأيید، تجويز و ترغیاب باه رعايات    

هاي  عنوان يكي از مؤلفه یحي بههاي اخلاقي اعم از الزامي و ترج ارزش

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

اخلاقي، معنوي، اجتماعي و هنجارهاي سااحات مختلاف زنادگي در    

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

 :برداري است سبک زندگي قابل بهره

  مجموعاۀ بايادها و نبايادهاي قلمارو     ساجاّديه صحیفۀ نظام اخلاقي ،

هاي دعاا و   اي در قالب زيباترين آرايه زندگي فردي، اجتماعي و حرفه

 ؛(02)نیايش ترسیم شده است 

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

تنهاا   حق اخلاقي ناه . ، پرکاربردترين واژۀ اخلاقي صحیفه است«حق»

ط انساني، بلكه در تعاملات انسان با حیوانات و حتي جمادات و در رواب

 محیط زيست نیز شمول دارد؛

  هااي اخلاقاي و    کننادۀ نظاام   ، کامال صحیفۀ سجّاديهنظام فقهي

بسیاري از حقوق اخلاقاي، حكام وجاوبي دارناد و     . حقوقي است

 رعايت آنها لازم است؛

  ه باا معنوياات   محاور و آمیختا   ، اخلاقصحیفۀ سجاّديهنظام اقتصادي

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

مداومت در کسب روزي حلال، شكرگزاري، حفاظ عازتّ و شارافت،    

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

باراي زنادگي    صحیفۀ ساجاّديه 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

 زندگی سالم

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

یشاگیري از اباتلا باه    پ. پايه و اساس و مقدم بار درماان اسات   « سلامتي

هاي جسمى و روحى، از طريق تأمین هواي سالم، تغذياۀ درسات،    بیماري

 . شود اندازه و تعادل روحي رواني میسر مي فعالیت کافي، استراحت به

 

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

 گیری کرونا موردکاوی دفاع مقدس و همه

ويژه بلاياي عمومي، زندگي جوامع،  يا، بهها و حوادث و بلا فراز و نشیب

تجربیاات  . دهناد  طور اساسي تحت تاأثیر قارار ماي    ها و افراد را به خانواده

دو تجربۀ عظیم ملاي کاه موجباات    . تواند چراغ راه آينده باشد گذشته مي

عزتّ و اقتدار ملت بزرز ايران اسلامي را فاراهم سااخت، باراي همیشاه     

م در حوادث و بلايا بوده، از خسارات و آفاات  بخش سبک زندگي سال 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  ای از مؤلفه گزیده

 (11)مقدس 

     اتكال به خداوند و وحدت کلمه و عزم راسخ ملاي و مشاارکت آحااد

 مردم؛

 روزمارۀ   ناپذير بین خطوط مقدم نبرد با زنادگي  پیوند وثیق و جدايي

 همۀ مردم؛

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

هاي عظیم ايثاار و شاهادت،    ترين تجلیّات دينداري، خلق حماسه ناب

 خواهي، استقامت و پايداري؛ آرمان

      شكوفايي بهترين مضامین تدبیر و حكمات در هماۀ ساطوح زنادگي

 دي، سیاسي و نظامي؛فردي، خانوادگي، اجتماعي، اقتصا

 اي ملاات و تجلّااي آن در  هااا و آرا و وحاادت انديشااه تعااالي انديشااه

خااداباوري؛ معادباااوري و )تاارين مضااامین ساابک زناادگي  راهبااردي

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

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

 سالامت  )جانباه   فتي و ارتقاي بعاد معناوي سالامت هماه    تعالي معر

در دفاع مقدس که در مضامیني نظیر اخلاص، فداکاري، ايثار، ( معنوي

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

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

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

 ويژه در رزمندگان بسیار متجليّ بود؛  در دوران دفاع مقدس، به

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

گرايي؛ تواضع که وجاه غالاب فرهنگاي و رفتااري      و اجتناب از تجملّ

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

ناپاذير؛ چاابكي و سارعت عمال؛      مردم باود؛ کاار و تالاش خساتگي    

 ؛...هوشیاري، هوشمندي و آمادگي دائمي؛ سحرخیزي و 

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

ساازي؛   محور و اقناعي؛ ظرفیات  نظیر مديريت میداني؛ مديريت دانايي

 ؛...بخشي  ها؛ الگوبودن و الهام يريت معنوي بر دلمد

    همۀ شئون و ارکان زندگي ملتّ سلحشور و مقاوم اياران اسالامي در

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

براي شرايط عادي، براي زمان حاضر و آيناده، ارزشامند، کااربردي و    

بک زندگي سالم با الگوي اسلامي و بخش است و در مطالعات س 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 غافلگیرکننادۀ کروناا تغییارات ساريعي در ابعااد       همه

. وجاود آورد  دنیاا و کشاور عزيزماان باه     مختلف سبک زندگي همۀ ماردم 

برخورداري نظام سلامت ملاي از تجربیاات فااخر دفااع مقادسّ و مناابع       

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

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

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

هااي سابک زنادگي ساالم در      اي از مؤلفاه  گزياده . گیاري شاد   اين هماه 

 (:01)گیري کرونا  همه

 بديل رهبري انقلاب در ايجاد آراماش، امنیات، همااهنگي و     نقش بي

 انسجام مردم و حمايت از مدافعان سلامت؛

   رزشامندي  کاربرد فرهنگ سلامت در دفاع مقادسّ و دساتاوردهاي ا

هاي اضطراري و حضور داوطلبانه و ايثارگرانۀ جامعۀ سلامت  نظیر تیم

 در میادين خطیر صیانت از سلامت مردم؛

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

 هاي گوناگون وجود دارد؛ اسلامي با بیان

   ر پیشاگیري و  منظاو  کاربرد قواعد فقه اسلامي در زندگي روزماره باه

 هاي واگیر؛  کنترل بیماري

 ايراني؛ -کاربرد تدابیر سبک زندگي اسلامي 

  در « انگ اجتماعي پ  از ابتلا باه بیمااري  »نكوهش رفتارهايي نظیر

 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  از تجربیات همه گیری سالم با بهره

 ها؛  زدايي و شكوفايي فطرت خداپرستي در انسان غفلت 

 گیري از شرايط حاکم بر جواماع بشاري و آحااد     تعالي معنوي با بهره

 گیري؛  ها در دورۀ همه انسان

  هاا و جامعاه باه وجاوب پیاروي از دساتورات        خاانواده  توجه افاراد و

 هاي زندگي سالم؛ بهداشتي و شیوه

          تجلّاي ضارورت عیناي شایوۀ احساان و مواساات اجتمااعي و سااير

 . دستورات اجتماعي اسلام

 

 آموزش سلامت برای زندگی سالم .1

 (11)تأمل بهداشتی  های قابل موزهبعضی از آ

 کند؛ ل را پر ميآموزش سلامت، فاصلۀ میان آگاهي و عم 

   هاا   بخاش  افاراد، گاروه    هدف آموزش بهداشت تغییر رفتارهااي زياان

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

 گذارد؛  آنان تأثیر مي

 منظاور تساهیل    هاي آموزشاي، باه   آموزش بهداشت، ترکیبي از روش

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

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

 (: 07)گوي جاامع آماوزش بهداشات، شاامل شاش مرحلاه اسات        ال

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

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

راهبرد آموزش باراي ارتقااي سابک زنادگي ساالم باا نیازسانجي و        

هااي هادف، انتخااب     هگرو/بندي مشكلات شروع و با انتخاب گروه اولويت

. ياباد  اهداف کلي و اهداف ويژه، استفاده بهینه از منابع موجود اداماه ماي  

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

ريزي آموزشي براي ارتقاي سبک زندگي سالم، اهاداف آموزشاي در    برنامه

و )طااور دقیااق   بااهسااه حیطااۀ معلوماااتي، نگرشااي و رفتاااري، بايااد    

هااي   انتخااب شاوند و محتاواي آماوزش برناماه و روش     ( گیري اندازه قابل

آموزشاي، تكاالیف فاردي و     مناسب آموزش تعیین و مواد و وسايل کماک 

 . بیني شود گروهي براي فراگیران پیش

 

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

 ایرانی -با الگوی اسلامی

لامت توانمندساختن مردم براي اصلاح شیوۀ زندگي و کنترل سواد س

 .بیشتر بر سلامت خود است

هاااي آن شااامل    سابک زنادگي ارتقاا دهنادۀ ساالامت و مؤلفااه  

پاذيري سالامتي؛ ورزش و    مديريت تغذيه؛ حمايت اجتمااعي؛ مسائولیت  

فعالیت بدني؛ مديريت استرس؛ و ارزشمندبودن در زندگي باعااث بهباود   

شود و افزايش سواد سالامت اثر مثبت و  یت زندگي زنان روستايي ميکیف

دار بار کیفیات زنادگي مارتبط باا ساالامت زنااان روساتايي دارد     معناا

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

 هاي نافذ ارتقاي سبک زنادگي ساالم   هاي معتبر طب سنتي از شیوه آموزه

 .است

 

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

 مأنوس ارتقای سبک زندگی سالم

حكما و طبیبان مكتب طب سنتي ايراني با ساعي و تالاش و تجربیاات    

ارزنده در زمیناۀ حفظ سلامتي جامعه، خانواده و افاراد قاوانین و دساتورات    

داشاتي و در عین حال بسایار دقیااق و اصااولي، وضااع و تاارويج     سادۀ به

ايان دستورات کاه باه شاش اصال ضاروري ياا ساتۀ ضاروريه         . اناد نماوده

طب سانتي ايراني باا  . اند اناد، در گفتارهاي قبلي اين کتاب ارائه شده موسوم

تواند نقاش مهماي    ارائۀ راهكارهاي مناسب براي تأمین و حفظ سلامتي، مي

روحاني و همكاران نشاان دادناد کاه     .ارتقاي سلامت جامعه داشته باشددر 

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

پنج اصل هاواي سالم و پاک؛ خاواب و بیاداري؛ خوردن و آشامیدن؛ حفاظ  

و مواد ضروري و دفع مواد زائد و سالامت روان باعاث تغییار رفتاار معناادار      

 (. 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

شایوۀ الگاويي، از   . زندگي ساالم از ديربااز شاناخته و تأکیاد شاده اسات      

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

ها و الزامات تحقاق سابک    ترين شیوه مبل غّان و مربیان بوده است و از مهم

ها و الگوهاي منطباق باا    زندگي سالم در جامعه، معرفي و شناساندن اسوه

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

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

دهي به سبک زنادگي آحااد جامعاه باشاد و      مطلوبي براي تحققّ و شكل

وجاود   تواند ظرفیت مناسبي براي دستیابي به حیات طیبّاه قرآناي باه    مي

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

کناد، نموناۀ رفتاار و     در اين روش، مبل غّ يا مربيّ تلاش مي. ه استبنا شد

کردار مطلوب را عملاً در معرض ديد مخاطب و يا متربّاي قارار دهاد، تاا     

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

 تارين  کاه، روش الگااويي مهام    است  کند، اين  روش بسیار خودنمايي مي

تبلیاغ عملي براي تحققّ سبک زندگي اسلامي در جامعاه اسات 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 

دهاد و   ست، احتمال بروز بیمااري را کااهش ماي   تعادل ا انسان به ثبات و

هاا باا ايجااد     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

هااي فرهنگاي و    نیاز باه آماوزش  . عمل کنندهاي اجتماعي  آسیب کاهش

وضاوح   هاا باه   براي مقابله باا ايان آسایب   جامعه  اي در ارتقاي سواد رسانه

 (. 20)شود  احساس مي

 

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

ومیار در بسایاري از کشاورها     در شرايط جاري، دلايال عمادۀ مارز   

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

اساتعمال  . شاوند  رفتارهاي فردي ناسالم ايجااد ماي  منفي شیوۀ زندگي و 

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

تارين   مصرف مشروبات الكلي و عدم رعايات نكاات ايمناي ازجملاه مهام     

هااي   بازپديدي سِال و بیمااري  . 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

عروقاي،   هااي قلباي   ومیار در بیمااري   در کشور ما علل عمدۀ مارز (. 07)
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ها هستند و جامعه با معضلات بزرگي از جملاه   حوادث و سوانح و سرطان

هااي   برناماه . روابط جنسي ناايمن و طلاق مواجه اسات  اعتیاد، بزهكاري،

هزينه ايان عوامال    حل اساسي و کم آموزش بهداشت و ارتقاي سلامت، راه

ارائاۀ مشااوره در زمیناۀ    (. 07)دهناد   خطر را فاراروي جامعاه قارار ماي    

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

یشاگیري و ارتقااي سالامت، سابک زنادگي ساالم       با مسائل بهداشات، پ 

ايراني، و نیز اصول مشاوره يک شیوۀ مهام و تأثیرگاذار اسات و     -اسلامي

ارزياابي سالامت؛   : هايي از قبیل بعضي از مصاديق آن عبارتند از شايستگي

ارزيابي تغذيۀ سالم؛ ارزيابي فعالیت جسماني سالم؛ مشاوره و ارائۀ الگاوي  

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 ساطوح  )از کنشگران سلامت در حوزۀ مشااورۀ سابک زنادگي ساالم     

هاا و   مسائولیت دارناد و لازم اسات آماوزه    ( فردي، خانوادگي و اجتماعي

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

کاارگیري   قبیل ارزيابي مخاطرات سلامت، ايمني و بهداشات شاغلي و باه   

 (. 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 اسات  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)اماام جعفار صاادق    . «(96/ماريم )کند  هاي ديگران مي را محبوب دل

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

باه کایش و   )الصَّل اۀ  وَ الخْ یر  ف إ نَّ ذ لکِ داَعیِۀ؛ٌ با غیر زبان خويش ماردم را  

دعوت کنید، مردم بايد ورع و کوشش و نماز و خیار شاما را   ( مذهب خود

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

رفتار سالم، هرگونه فعالیتي است که فرد باراي تاأمین، نگهداشات 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 صافات   نها با آراستهآ .سالم، سرآمد و الگو باشند

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

بخاش سابک    ها بايد الگوهاي عملي و الهاام  مقابلۀ مؤثر با همۀ ناهنجاري

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

اساتادان  . جاز زباان اسات    معنويت، دعوت از راهي باه ديگران به اخلاق و 

و اساتاد مرحاوم   ( ره)ساز نظیر مرحوم استاد دکتر محماد قرياب    فرهنگ

، آداب علمي و تربیتي را با سایرۀ عملاي   (ره)دکتر محمدمهدي اصفهاني 

باه  ...( دوستي، نظم، دلسوزي، نیكوکااري 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

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

پااذيري و پاسااخگويي بااه مسااائل و  شناسااي و مساائولیت حاا  مساائولیت

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 

تارين مشاكلات    هااي غاامض   حال  جامعه و افراد باشند و هام نافاذترين راه  

انتقال اين شیوه به فراگیران، موجاب تساريّ   . سلامت جامعه را تدبیر نمايند

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

ها بايد جامع، مبتناي بار شاواهد     ها و توصیه پاسخ. نظام سلامت خواهد شد

معتبر، متناساب باا نیازهااي مخااطبین و دربرگیرنادۀ تعاالیم کااربردي 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 بار ارتقااي سالامت، پیشاگیري از بیمااري، درماان        فعالیت

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

هاا در مطالعاات    خودمراقبتي بر بهبود پیامدهاي سلامت و کاهش هزيناه 

اين شایوه قسامتي از زنادگي روزاناۀ     (. 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

دهناد تاا تندرسات بمانناد، از سالامت ذهناي و        است که مردم انجام مي

جسمي خود نگهداري کنند، نیازهاي اجتماعي و رواني و معناوي خاود را   

هاا و   ، ناخوشاي  ها ياا حاوادث پیشاگیري کنناد     برآورده سازند، از بیماري

بعاد از بیمااري    هاي مزمن را بهبود بخشند و نیز از سلامت خاود  وضعیت

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

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

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

متغیار  »ا قدرتي و ماديريت بادن، با    اقتصادي، ارزش سلامت، احساس بي

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

اناد، از   که توجه به خودمراقبتي در افرادي عادي کاه هناوز بیماار نشاده    

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

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

در ايان زمیناه   اناد کاه    کند و پیشنهاد نماوده  سلامت افراد را تضمین مي

 (.26)سازي صورت گیرد  فرهنگ

 

 گیری و پیشنهاد نتیجه
ايراني يک ضرورت مبارم و نیااز   -سبک زندگي سالم با الگوي اسلامي

هااي   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 کاه در گاردآوري، تنظایم    

 .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, Health Literacy, Healthy Lifestyle, Self Care 
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