
 مزمن یها یماریاز ب یریشگیدر پ ینقش سبک زندگعنوان: 

 

 مقدمه

اند.  شده لیدر جهان تبد یچالش سلامت عموم نیتر به مهم ریاخ یها در دههردار یرواگیمزمن غ یها یماریب

-یو اختلالات اسکلت یمزمن تنفس یها یماریها، ب سرطان ،یعروق یقلب یها یماریب ابت،یمانند د ییها یماریب

. بر اساس دهند ینظام سلامت را به خود اختصاص م یها نهیو هز یر، ناتوانیوم از مرگ یا سهم عمده یعضلان

دار ریرواگیمزمن غ یها یماریاز ب یناش یجهان یرهایوم درصد مرگ ۷۰از  شیبهداشت، ب یگزارش سازمان جهان

 یها ستمیس یگذشته، تمرکز اصل در .هاست یماریب نیو کنترل ا یریشگیپ تیدهنده اهم که نشان یاست؛ آمار

کرده  دایپ یمحور گاهیجا ه،یاول یریشگیپ ژهیو به ،یریشگیپ کردیبود، اما امروزه رو ها یماریسلامت بر درمان ب

 است.  یمزمن، اصلاح سبک زندگ یها یماریاز ب یریشگیپ یابزارها نیو مؤثرتر نیتر از مهم یکیاست. 

است که  یو اجتماع یروان تیوضع ،یبدن تیفعال ،یا هیتغذ یالگوها عادات،از رفتارها،  یا مجموعه یسبک زندگ

 دهد یگسترده نشان م یعلم شواهد .گذارد یم ریبر سلامت جسم و روان افراد تأث میرمستقیو غ میطور مستق به

 یها ها به انتخاب از عوامل خطر آن یاریهستند و بس یریشگیمزمن قابل پ یها یماریاز ب یتوجه که بخش قابل

 یو الگوها یاسترس مزمن، خواب ناکاف ات،یمصرف دخان ،یتحرک ناسالم، کم هیاند. تغذ مرتبط یو اجتماع یفرد

 یمزمن نقش دارند. در مقابل، اتخاذ سبک زندگ یها یماریب شرفتیو پ یریگ در شکل یپرخطر، همگ یرفتار

را بهبود بخشد و  یزندگ تیفیکاهش دهد، ک یریطور چشمگ را به ها یماریب نیخطر ابتلا به ا تواند یسالم م

 .دهد شیطول عمر سالم را افزا

 مزمن‌یها‌یماریب

 شرفتیپ یآهستگ دارند، به مدت یطولان ریکه معمولاً س شود یاطلاق م ییها یماریمزمن به ب یها یماریب

اثرات  ،یجسم یامدهایعلاوه بر پ ها یماریب نیا العمر هستند. مادام تیریمراقبت و مد ازمندیو اغلب ن کنند یم

 لیسلامت تحم یها ها و نظام بر دوش خانواده ینیدارند و بار سنگ زین یا گسترده یو اقتصاد یاجتماع ،یروان

 :اشاره کرد ریبه موارد ز توان یمزمن م یها یماریب نیتر از مهم .کنند یم

 ی(عروق کرونر و سکته مغز یماری)مانند ب یعروق یقلب یها یماریب 

 ۲نوع  ابتید 

 ها سرطان 

 مانند یمزمن تنفس یها یماریب( COPD و آسم) 



 مزمن یویکل یها یماریب 

 یو چاق کیمتابول اختلالات 

 یفراتر‌از‌عادات‌فرد‌یمفهوم‌؛یزندگ‌سبک

عوامل  ریبلکه تحت تأث شود، یمحدود نم یفرد یها است که تنها به انتخاب یچندبعد یمفهوم یزندگ سبک

 :است ریسالم شامل موارد ز یسبک زندگ یاصل یقرار دارد. اجزا یطیو مح یاقتصاد ،یاجتماع ،یفرهنگ

 سالم و متعادل هیتغذ 

 منظم یبدن تیفعال 

 تیفیو باک یکاف خواب 

 استرس تیریمد 

 یو اجتماع یروان سلامت 

 الکل و مواد مخدر ات،یاز مصرف دخان زیپره 

 یپزشک یها چکاپ یو مراجعه منظم برا رانهیشگیپ یرفتارها 

 مزمن‌یها‌یماریاز‌ب‌یریشگیدر‌پ‌هیتغذ‌نقش

 یعروق یقلب یها یماریسالم و ب هیتغذ .1

چرب ترانس،  یدهایاشباع، اس یها یچرب یدر سلامت قلب و عروق دارد. مصرف بالا یدینقش کل ییغذا میرژ

و آترواسکلروز همراه است. در مقابل،  یدمیپیل سیخطر فشار خون بالا، د شیساده با افزا ینمک و قندها

 تونیو روغن ز یغلات کامل، ماه جات،یسبز ها، وهیکه سرشار از م یا ترانهیمد میسالم مانند رژ ییغذا یها میرژ

 .دهند یرا کاهش م یعروق یقلب یها یماریهستند، خطر ب

 ۲نوع  ابتیو د هیتغذ .۲

و  نیریش یها یدنینوش ،یپرکالر یقرار دارد. مصرف غذاها یسبک زندگ ریشدت تحت تأث به ۲نوع  ابتید

هم در  تواند یم هیتغذ یهمراه است. اصلاح الگو یو چاق نیمقاومت به انسول شیبا افزا شده یفرآور یغذاها

 .کند فایا ینقش اساس ابتیو هم در کنترل د یریشگیپ

 و سرطان هیتغذ .3



 بریشده و کمبود ف سرخ یغذاها شده، یفرآور یها گوشت یاند که مصرف بالا نشان داده کیولوژیدمیاپ مطالعات

و  ها وهیسرطان کولورکتال، مرتبط است. در مقابل، مصرف م ژهیو ها، به سرطان یخطر برخ شیبا افزا ییغذا

 .دارد یاثر محافظت ها دانیاکس یاز آنت یغن جاتیسبز

 مزمن‌یها‌یماریاز‌ب‌یریشگیو‌پ‌یبدن‌تیفعال

و  وزن کنترل، یدیپیل لیپروفا بهبود، فشار خون کاهش، نیانسول به تیحساس بهبود منظم باعث یبدن تیفعال

در  یعروق یقلب یها یماریمنظم دارند، خطر ابتلا به ب یبدن تیکه فعال یافراد .شود یم یمنیا ستمیس تیتقو

 یاثرات محافظت زیمنظم ن یرو ادهیمتوسط مانند پ یها تیفعال یکمتر است. حت یتوجه طور قابل ها به آن

 ،ی. کاهش افسردگدهد یارتقا م زیبلکه سلامت روان را ن ،یتنها سلامت جسم نه ورزش .دارند یتوجه قابل

 .است یبدن تیمهم فعال یایخواب از مزا تیفیاضطراب و بهبود ک

 مزمن‌یها‌یماریاز‌ب‌یریشگیخواب‌در‌سلامت‌و‌پ‌نقش

 ابت،ید ،یخطر چاق شیمزمن با افزا یخواب سالم است. کم یاز ارکان سبک زندگ یکی تیفیو باک یکاف خواب

نقش  تواند یبهداشت خواب م تیو رعا یروز شبانه تمیر میمرتبط است. تنظ یو اختلالات روان یقلب یها یماریب

 .کند فایمزمن ا یها یماریاز ب یریشگیدر پ یمهم

 مزمن‌یها‌یماریمزمن‌و‌ب‌استرس

 راتیاسترس، تأث یها هورمون شیو افزا آدرنال -زیپوفهی -پوتالاموسیمحور ه یساز فعال قیمزمن از طر استرس

 فیگلوکز و تضع سمیفشار خون، اختلال متابول شیبا افزا مدت یبر بدن دارد. استرس طولان یمتعدد یمنف

 یاجتماع تیو حما یتنفس ناتیتمر شن،یتیاسترس مانند مد تیریمد یها همراه است. مهارت یمنیا ستمیس

 .در حفظ سلامت دارند ینقش مهم

 و‌الکل‌اتیدخان‌مصرف

با  دنیکش گاریمزمن است. س یها یماریب یبرا یریشگیعوامل خطر قابل پ نیتر از مهم یکی اتیدخان مصرف

 اتیمرتبط است. کاهش و ترک مصرف دخان یتنفس یها یماریها و ب سرطان ،یقلب یها یماریخطر ب شیافزا

 .شود یمزمن محسوب م یها یماریاز ب یریشگیدر پ یمداخلات سبک زندگ نیاز مؤثرتر یکی

 یدر‌سبک‌زندگ‌یطیو‌مح‌یعوامل‌اجتماع



به خدمات  یدسترس ،یاقتصاد تیوضع لات،یمانند سطح تحص یعوامل اجتماع ریافراد تحت تأث یزندگ سبک

 یدر ارتقا یمحور نقش مهم سلامت یها استیو س یتیحما یها طیمح جادیقرار دارد. ا یزندگ طیسلامت و مح

 .سالم در سطح جامعه دارد یسبک زندگ

 یدر‌اصلاح‌سبک‌زندگ‌یآموزش‌و‌آگاه‌نقش

 رییدر تغ یدینقش کل ،یریشگیپ یمزمن و راهکارها یها یماریدرباره عوامل خطر ب یعموم یآگاه شیافزا

تر  سالم ماتیافراد را به اتخاذ تصم توانند یم یبر شواهد علم یمبتن یها محور دارد. آموزش سلامت یرفتارها

 .کنند قیتشو

 یریگ‌جهینت

سلامت در جهان امروز هستند، اما بخش  یها چالش نیتر از بزرگ یکی دارریرواگیمزمن غ یها یماریب

منظم، خواب  یبدن تیسالم، فعال هی. تغذاند یریشگیقابل پ یاصلاح سبک زندگ قیها از طر از آن یتوجه قابل

سالم  یارکان سبک زندگ نیتر سلامت روان از مهم یپرخطر و ارتقا یاز رفتارها زیاسترس، پره تیریمد ،یکاف

طور  و طول عمر سالم را به یزندگ تیفیک توانند یم یبر سبک زندگ یمبتن یکردهای. روروند یبه شمار م

 دهند. شیافزا یتوجه قابل
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