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روش زندگـــــي   سالم

علیرضا رمضاني
 استادیار دانشگاه تربیت دبیر 
شهید رجایي 

مقدمه
اضافـــــه وزن«  «
بیماري مزمني اسـت که 
شـیوع آن در کشـورهاي 

حـال  در  و  توسـعه یافته 
توسـعه رو به افزایش است و 

آمده اسـت. به صورت یک معضل بهداشتي در 
در حـال حاضر بیماري هاي قلبي ـ عروقي از مشـکلات بزرگ 
سـلامتي و اجتماعي در ایران هسـتند و بنا به گزارش وزارت 
بهداشت و درمان، شایع ترین علت مرگ  و میر در کشور محسوب 
مي شـوند. »سازمان جهاني بهداشت«، سبک زندگي غیرفعال 
و مصرف رژیم غذائـي داراي چربي و کالري زیاد را علت اصلي 

همه گیري چاقي اعلام کرده است. 
ارتقاي سطح سلامتي به مثابه محور توسعة جوامع، پذیرفته 
شـده و با توجه به اهداف »منشور سلامت اوتاوا«، هدف نهایي 
تمامـي دولت هاسـت. در واقع، از زماني که بشـر فرهنگ ها را 
توسعه داد و در چارچوب آن ها شروع به عمل بر مبناي مقیاسي 

از ارزش هـا کـرد، 
ایـن  بـه  همـواره 
اندیشـیده  موضـوع 
اسـت. آنچـه کـه در حیطة 
رضایتمنـدي از زندگي مـورد قبول 
تمامي متفکران اسـت، احساس سلامت و خوب 
بودن است. تنها با این احساس بشر مي تواند پویا و سازنده باشد 
و خلاقیت هایش را به منصة ظهور برساند. به طور کلي مي توان 
گفت کیفیت زندگي فقط از نظر فرد مشـخص مي شود. اگرچه 
کیفیت زندگي را مي توان به طور کلي با عبارت شادي یا رضایت 
تعریف کرد، اما این دریافت کلي به وسـیلة جنبه هاي مختلف 
زندگي فرد تحت تأثیر قرار مي گیرد. رضایت هر فرد از زندگي، 
به وسـیلة درك او از شرایط کنوني اش، در مقایسه با انتظارات، 

آرزوها و شرایط دلخواه و ایده آل او تعیین مي شود. 

کلیدواژه ها: اضافه وزن، سـبک زندگي، زندگي سـلامت 
محور، اصلاح عادات تغذیه اي، درمان چاقي، تحرك منظم بدني

عباس نظریان مادواني
 عضو گروه آموزشي دانشکدۀ 

تربیت بدني و علوم ورزشي دانشگاه 
تربیت دبیر شهید رجایي

آموزشی
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مفهوم، دیدگاه ها و پیشینة سبک زندگي
اخیراً مطالعات جامعه ش��ناختي مربوط به س��بک زندگي 
س��لامت مح��ور توج��ه بس��یاري از جامعه شناس��ان، از جمله 
جامعه شناسان پزشکي را به خود جلب کرده است. نگاهي دقیق به 
آثار و پیشینة این مفهوم نشان مي دهد که جامعه شناسانی چون 
ماکس وبر1 ، گیدنز2، بوردیو3 و کاکرام4 به این موضوع پرداخته اند. 
به نظر گیدنز جهت گیري جامعه شناس��ي معاصر به س��مت 
پذیرش اهمیت رو به افزایش حوزة مصرف و فعالیت هاي سبک 
زندگي در ش��کل دادن به هویت شخصي و جمعي است. آنتوني 
گیدن��ز در مورد مدرنیته و وضعی��ت زندگي اجتماعي حاصل از 
انقلاب صنعتي صحبت مي کند که سبک هاي زندگي را تحت تأثیر 
ق��رار مي دهد. به نظر وي، مدرنیته احتم��ال خطر را در بعضي از 
حوزه ها و سبک هاي زندگي کاهش مي دهد )مثل پیشرفت علم 
پزشکي و فناوري هاي بهداشتي و از بین رفتن بیماري هاي عفوني 
و واگی��ردار(، ولي در عین ح��ال عوامل خطرآفرین نوین و کاملًا 
ناش��ناخته اي را نیز به همان حوزه ها وارد مي کند )بیماري هاي 

مزمن و غیرواگیردار، ایدز، اعتیاد، سکته و سرطان(. 
در کل از نگاه گیدنز، سبک زندگي فرد، انعکاسي از تجربیات 
زندگي، موقعیت، ارزش ها، نگرش ها و انتظارات اوست. در جوامع 
سنتي، به ویژه در کشورهایي که فرهنگ جمع گرایي در آن ها غالب 
است، گزینه هاي مصرف افراد به شدت تحت تأثیر طبقة اجتماعي، 
خانواده و اطرافیان است. اما در جوامع مدرن، مصرف کنندگان در 
انتخاب کالاها، خدمات و فعالیت هایي که به واس��طة آن ها خود 
را تعریف مي کنند، آزاد هس��تند. هر فرد با انتخاب مجموعه اي 
از کالا و خدمات، در واقع ابراز مي دارد که چه کس��ي اس��ت، چه 
ماهیتي دارد، به چه چیزي علاقه مند اس��ت و جزو کدام گروه از 

افراد شناخته و دسته بندي مي شود. 
کاکرام، از جامعه شناس��ان پزشکي معاصر نیز معتقد است 
که س��بک زندگي س��الم، مجموعه انتخاب هایي اس��ت که فرد 
بنابر موقعیت اجتماعي خود برمي گزیند و این انتخاب ها برآمده 
از موقعیت س��اختاري و موقعیت فردي وي هستند. در حقیقت 
فرصت هاي زندگي هر ش��خص به وس��یلة موقعیت اجتماعي و 
ویژگي ه��اي گروه هاي منزلتي ویژه تعیین مي ش��ود. در تعریف 
کاکرام از سبک زندگي سالم، شاهد ترکیب دو مفهوم »انتخاب« 
و »موقعی��ت« هس��تیم. زیرا به عقیدة وي، س��بک هاي زندگي 
س��الم، الگوهایي جمعي از رفتارهاي مرتبط با سلامتي و مبتني 
بر انتخاب هایي هس��تند که افراد بر حس��ب ش��رایط اجتماعي 
و زیستی ش��ان در دس��ترس دارند. رفتارهاي تولید شده از این 
گزینش ها مي تواند نتایج مثبت و یا منفي روي بدن و فکر داشته 
باشند، اما با وجود این، الگویي فراگیر از سلامتي را شکل مي دهند 

که سبک زندگي را مي سازد. 
از دی��دگاه ماکس وبر، »س��لوک زندگ��ي« و »فرصت هاي 
زندگ��ي«، دو مؤلفة اساس��ي زندگي اس��ت. س��لوک زندگي به 
انتخاب هایي اش��اره دارد که افراد در گزینش سبک زندگي شان 

دارند. وبر فرصت هاي زندگي را به عنوان مطلق فرصت مورد توجه 
قرار نمي دهد. بلکه آن ها را فرصت هایي مي داند که افراد به دلیل 
موقعیت اجتماعي شان از آن ها برخوردار مي شوند. مهم ترین سهم 
وبر در مفهوم سازي سبک زندگي، تقابل دیالتیک بین »انتخاب ها« 
و »فرصت ها« اس��ت. به طوري که اگر هر یک از این ها دیگري را 
از بین ببرد، مي تواند در نتیجة س��بک زندگي مؤثر باشد. یعني 
افراد سبک زندگي خود را انتخاب مي کنند و فعالیت هایي را که 
مشخصة آن است، انجام مي دهند. اما انتخاب هاي آن ها به وسیلة 

موقعیت اجتماعي شان تحت تأثیر قرار مي گیرد. 
به نظر وبر سبک هاي زندگي سلامت محور، الگوهایي جمعي 
از رفتار مرتبط با س��لامت اند و بر انتخاب هایي مبتني هس��تند 
که طبق فرصت هاي زندگي در دس��ترس م��ردم قرار دارند. این 
فرصت ها عبارت اند از: طبقه، سن، جنس، قومیت و دیگر متغیرهاي 
ساختاري مناسب که انتخاب هاي سبک زندگي را شکل مي دهند. 
این انتخاب ها شامل تصمیم در مورد سیگار کشیدن، مصرف الکل، 
رژیم غذایي، ورزش و اموري مشابه این هاست. رفتارهاي منتج از 
کنش متقابل بین انتخاب ها و فرصت ها مي توانند نتایج بهداشتي 

مثبت و یا منفي داشته باشند. 

نوجواني و تأثیر تعیین کنندگي سبک زندگي
نوجواني دوره اي مهم و حیاتي است که با تغییرات جسمي، 
عاطفي، ذهني و تکاملي همراه است و فرد را براي ورود به مرحلة 
بزرگ سالي آماده مي کند. مجموعة این تغییرات و تأثیر آن ها بر 
رفتارهاي نوجوان، س��بک زندگي او را تشکیل مي دهد. بسیاري 
از عادت هاي سالم و یا ناسالم در این دوران شکل مي گیرند و به 
دوره هاي بعدي زندگي نیز تسري مي یابند. بدین ترتیب، افزایش 
شیوع رفتارهاي مخاطره آمیز در دوران نوجواني نگراني هایي جدي 
را براي متولیان بهداشت جامعه در اکثر جوامع ایجاد کرده است.

تحقیقات نشان مي دهند که بین اضافه وزن دوران کودکي و 
بزرگ سالي رابطة نزدیکي وجود دارد. زیرا عادات غذایي و الگوي 
فعالیت جسمي در س��ال هاي اولیة زندگي تثبیت مي شود و در 
سایر دوره ها نیز ادامه مي یابد. امروزه اضافه وزن به ویژه در کودکان 
به ص��ورت اپیدمي درآمده و در گروه 12-6 س��ال، اضافه وزن به 
بیش از دو برابر رس��یده است. طبق آمار مرکز تغذیه و بهداشت 
ملي در سال 2006، تقریباً 13 درصد کودکان 12-6 سال اضافه 
وزن دارند. این مي تواند ناشي از عادات نامطلوب جاري در شیوة 
زندگي کودکان و نوجوانان باش��د. ع��ادات مذکور علاوه بر اینکه 
تهدیدي براي سلامتي این گروه سني آسیب پذیر تلقي مي شوند، 
کشورها را در معرض خطر همه گیري اضافه وزن و چاقي طي دو 

دهة آینده قرار مي دهند. 
اضافه وزن داراي عوارض کوتاه مدت و بلند مدت اس��ت. از 
عوارض کوتاه آن، کاهش اعتماد به نفس و از عوارض بلند مدت آن 
مي توان به بیماري هاي قلبي � عروقي در کودکان سنین مدرسه 
اش��اره کرد. در س��ال هاي اخیر در کشور ما نیز همانند بسیاري 
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از کش��ورهاي در حال توسعه، از یک سو 
فعالیت جسماني کودکان و نوجوانان رو به 
کاهش گذاش��ته و از سوي دیگر تماشاي 
تلویزیون و بازي هاي رایانه اي و نیز مصرف 
مواد غذایي پرکالري افزایش یافته اس��ت. 
اکثر افراد داراي اضافه وزن، اطلاعات کمي 
در مورد درمان و پیامدهاي مرتبط با اضافه 
وزن دارند. دیده شده است که درک بیمار 

مي تواند نقش بس��یار مهمي در ارتقاي سلامت وي داشته باشد. 
لذا آموزش تغذیة مناس��ب و افزایش فعالیت فیزیکي در مدارس 
و مؤسسات عمومي و غیره از روش هاي مناسب براي پیشگیري 
از اضافه وزن در کودکان س��نین مدرس��ه محسوب مي شوند. به 
عبارت دیگر، اصلاح س��بک زندگي اصلي مهم براي درمان مؤثر 
کاهش وزن است. لازمة نگه داري طولاني مدت وزن مطلوب، بعد 
از کاهش وزن، تغییر در ش��یوة زندگي است. این روش بهترین و 
اقتصادي ترین روش براي کاهش وزن به ش��مار مي رود. لازم به 
ذکر اس��ت که تغییر رفتار به زمان نی��از دارد و معمولاً به تدریج 

اتفاق مي افتد. 

فعالیت بدني منظم و تغذیة مناسب
یکي از عوامل مهم و اثرگذار در ارتقاي سطح کیفیت زندگي، 
تحرک منظم بدني است. در واقع، کم تحرکي یکي از عوامل اصلي 
مرگ هاي ناش��ي از بیماري هاي عروقي کرونر به شمار مي آید. بر 
اس��اس نتایج تحقیقات، ورزش منظم روزانه، کالري و چربي ها را 
مي سوزاند، ظرفیت تنفسي را افزایش مي دهد، باعث سهولت هضم و 
دفع مي شود و در درمان افسردگي و اضطراب نیز نقش مهمي دارد. 
نتایج مطالعات حاکي از تأثیر مثبت فعالیت هاي جسماني 
منظم بر ارتقاي سطح سلامت و کیفیت زندگي و روي بیماري هایي 
نظیر بیماري هاي قلبي، پوکي اس��تخوان، بیماري هاي کلیوي و 
بیماري هاي کبدي است. به نظر مي رسد ارتباط فعالیت هاي بدني 
منظم و تأثیر آن بر درک مثبت از زندگي و ارتقاي سطح کیفیت 
زندگي، دربارة جمعیت غیر بیمار کشور به بازنگري جامع تري نیاز 

دارد. 
هدف از اصلاح سبک زندگي، انجام اصلاحات لازم در عادات 
تغذیه اي، فعالیت هاي فیزیکي و سایر رفتارهاي مؤثر بر اضافه وزن 

است. این امر بر پایة یکي از چهار راهبرد زیر استوار است:
1. دادن آگاهي به فرد در مورد عادات غذایي و انجام فعالیت. 

2. اصلاح و کنترل محرک هایي که غذا خوردن را تحت تأثیر قرار 
مي دهند. 

3. توس��عة اصول و تکنیک هاي غذا خوردن براي کنترل سرعت 
خوردن.

4. تشویق و ایجاد تقویت مثبت به منظور تثبیت و ایجاد انگیزه 
براي کاهش وزن در کودکان.

طي 30 س��ال گذش��ته، توصیه هاي 
»انجمن علمي تغذیة کودکان آمریکا« در 
مورد نحوة کنترل وزن، مبتني بر برنامه هاي 
آموزش��ي بوده است. در س��ال هاي اخیر، 
توجهات ویژه اي به برنامه هاي آموزش��ي 
براي افراد داراي اضافه وزن معطوف شده 
است. در این راستا مي توان با به کارگیري 
روش هاي غیر تهاجمي و از طریق آموزش 
شیوة صحیح زندگي به کودکان سنین مدرسه و با ارائة رفتارهاي 
صحیح بهداشتي � تغذیه اي و بهبود بهداشت خانواده، به کاهش 
وزن کودکان کمک کرد و حتي مانع عود مجدد آن شد. به همین 
دلیل راهبردهاي ارتقاي سلامتي شامل اقدامات رفتاري با هدف 
اصلاح عادات تغذیه اي و افزایش فعالیت فیزیکي، اصل ضروري در 

پیشگیري و درمان چاقي محسوب مي شوند. 
به نظر مي رسد هر چه افراد دانش بیشتري دربارة وضعیت 
تغذیه  و نحوة اصلاح و تعدیل آن داش��ته باشند، به تغییر رفتار 
مناسب تري مطابق با الگوهاي بهداشتي و درماني دست مي یابند. 
بنابراین پیشنهاد مي شود آموزش فعالیت هاي بدني منظم، تغذیة 
مناسب و موارد بهداشتي در مدارس در اولویت برنامه ها قرار گیرد. 
زیرا مدارس همیشه و در همة جوامع به عنوان محیطي مناسب 
براي آموزش و فراهم آوردن زمینة لازم براي پیروي کردن از سبک 
صحیح زندگي مطرح ش��ده اند. از سوي دیگر، با توجه به این که 

فرزندان بهترین پیام رس��ان به والدین هستند، بنابراین لزوم 
مداخلات بنیادي وسیع براي آشنا کردن کودکان و نوجوانان 

جامعة ما با اصول صحیح شیوة زندگي 
س��الم و فراه��م آوردن امکانات 

مناس��ب عمل��ي در این 
زمینه ضروري است.

نتیجه گیري
س������بک 
زن���������دگي، 
ي  لیت ه��ا فعا

معمول  و  ع��ادي 
روزانه است که افراد 

زندگ��ي  در  را  آن ه��ا 
خود ب��ه طور قابل قبول 

پذیرفته ان��د، به طوري که 
روي  فعالیت ه��ا  ای��ن 

س��لامت اف��راد تأثیر 
با  فرد  مي گذارن��د. 

انتخ��اب س��بک 
مناسب  زندگي 

به نظـر وبر سـبک هاي زندگي 
سلامت محور، الگوهایي جمعي 
از رفتار مرتبط با سـلامت اند و 
بر انتخاب هایي مبتني هستند 
که طبق فرصت هاي زندگي در 

دسترس مردم قرار دارند
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ب��راي حف��ظ و ارتقاي س��لامتي خود و 
پیش��گیري از بیماري ها، فعالیت هایي از 
قبیل رعایت رژیم غذایي مناسب، خواب 
و فعالیت، ورزش، کنترل وزن بدن، عدم 
مصرف س��یگار و الکل و ایمن س��ازي در 
مقاب��ل بیماري ها را انج��ام مي دهد. این 
مجموعه سبک زندگي را تشکیل مي دهد. 
سلامتي مس��تلزم ارتقاي سبک زندگي 
بهداش��تي اس��ت. اهمیت سبک زندگي 
بیش��تر از آن نظر است که روي کیفیت 

زندگي و پیشگیري از بیماري ها مؤثر است. براي حفظ و ارتقاي 
سلامتي، تصحیح و بهبود سبک زندگي ضروري است. 

ب��ا توجه به جوان ب��ودن جامعة ایران و وج��ود ارتباط بین 
چگونگ��ي گ��ذران دورة نوجوان��ي و س��لامت جامع��ه در دورة 
بزرگ سالي و سالمندي، شناسایي سبک زندگي نوجوانان مي تواند 
به پیشگیري از بیماري هاي سنین سالمندي کمک کند. نتایج 
مطالعات روي س��بک زندگي در ایران به وی��ژه بین نوجوانان و 
جوانان قابل توجه و تأمل اس��ت و به انجام بررسي هاي بیشتر و 
برنامه ریزي مسئولان امر در سطح کلان به منظور برطرف شدن 
مشکلات ذکر شده در س��بک زندگي نیاز دارد. برنامة آموزشي 
مدارس در خصوص آموزش بهداش��ت در جهت بالا بردن سطح 
آگاهي، ایجاد رفتارهاي بهداشتي مثبت، تصحیح سبک زندگي و 
در نهایت ارتقاي سلامت جامعه نقش مؤثري ایفا 

مي کند. 
ب��ا توجه به نتای��ج مطالعات 
پیش��نهاد مي ش��ود، از طریق 
بازنگ��ري در برنامه ه��اي 
و  بهداش��ت  درس��ي 
تربیت بدني در سطح 
رفتارهاي  مدارس، 
س��بک  صحی��ح 
زندگ��ي در زمینة 
مصرف مواد غذایي 
مرتبط با پیش��گیري 
از بیماري ه��ا، اهمیت 
فعالیت بدني و ورزش 
و دوري از عادات مضّر 
)اس��تعمال سیگار، 
ال��کل،  مص��رف 
اس��تفاده از رژیم 
غذای��ي لاغري و 
داروي لاغري( 

آموزش داده شود. همچنین ضروري 
اس��ت این موارد در محتواي درس��ي 
دانش آموزان گنجانده شود. از طریق 
طراح��ي و اجراي محت��واي جدید و 
مناسب ساعات ورزش براي دوره هاي 
گوناگون تحصیلي و اختصاص فضا و 
امکانات مناس��ب ورزشي به مدارس، 
مي توان گامي مثبت در جهت افزایش 
فعالیت ورزشي هدفمند دانش آموزان 
برداش��ت. از آنجا که وس��ایل ارتباط 
جمع��ي به خصوص تلویزی��ون، مهم ترین راه کس��ب اطلاعات 
بهداشتي است، سبک زندگي سالم، رفتارهاي صحیح بهداشتي و 
ارتقاي سلامت از این طریق به همة افراد جامعه آموزش داده شود 

تا در نهایت جامعة سالم تري داشته باشیم. 
پیشنهاد مي شود پژوهشي تحت عنوان »ارزیابي تأثیر آموزش 
رفتارهاي س��بک زندگ��ي مرتبط با پیش��گیري از بیماري هاي 
بزرگ س��الي بر عملکرد افراد جامعه« به خصوص نوجوانان انجام 
گیرد. همچنین مطالعات طولي نیز در زمینة بررسي سبک زندگي 

نوجوانان ضروري به نظر مي رسد. 
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در سـال هاي اخیر در کشور ما نیز 
همانند بسـیاري از کشورهاي در 
حال توسـعه، از یک سـو فعالیت 
بدنـی کـودکان و نوجوانـان رو به 
کاهش گذاشـته و از سـوي دیگر 
تماشـاي تلویزیـون و بازي هـاي 
رایانـه اي و نیز مصرف مواد غذایي 
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