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.می گیردافراد است که متناسب با موقعیت های زندگی صورتانتخاب های سالم سبک زندگی سالم مجموعه ای از 

.این انتخاب ها بر روی سلامت فرد تأثیر می گذارد*

این انتخاب ها تحت تأثیر عوامل مختلف قرار می گیرد*

البته این بدان معنا نیست که این افراد همیشه انتخاب ها و رفتارهای سالم تری دارند*

:این انتخاب ها بستگی دارد به*

نگرش ها ، ارزش ها ، باورهای فردی و جمعی ، آداب و رسوم ،

مسئولیت ها و نحوه استفاده از فن آوری ، الگوی مصرف ، فرهنگ ،

نحوه رفتار با خود و دیگران 

فرهنگ و هنجارهای اجتماعی

شرایط اقتصادی

سطح سواد
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:، بیماری های WHOبر اساس گزارش های 

.تقیم دارندبه عنوان مهمترین بیماری های مزمن در جهان شناخته شده اند که همگی با سبک زندگی ارتباط مس

1-MI

دیابت-2

کانسر-3

پوکی استخوان-4
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دیابت 
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( سرطان)کانسر 
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پوکی استخوان
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: مقایسه دو نوع سبک زندگی با توجه به بازه زمانی

تردور هم بودن خانواده مثل کرسی، بازی های جمعی، دوری از تجملات در مهمانی ها، تحرک بیش: قدیـم   

دور همی ها کمتر شده، هر فرد در اتاق خودش، سرگرمی های مجازی، تحرک کمتر: جدیـد 
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:خود مراقبتی

.یعنی فعالیت هایی که خود یا خانواده برای حفظ و ارتقای سلامت انجام می دهند*
(در مقابل بیماری ها، حوادث و خطرات زندگی)

...انش،دسطحمذهبی،اعتقاداتاجتماعی،فرهنگی،رسوموآدابطبقبرگیرندمییادتدریجبهمعمولاً*
.نمایندمراقبتشانخانوادهوخودازگوناگونهایروشکارگیریبهباو•

انواع
خود مراقبتی

غذای سالم، خواب کافی، تحرک، ورزش، عدم استعمال دخانیاتخوردن:جسمی    -1

کنترل استرس و خشم، فکر کردن قبل از هر کار: روانی     -2

مندیگریه کردن در شرایط مقتضی، اوقات فراغت با خانواده، احساس ارزش: عاطفی   -3

مشورت و هم صحبتی با افراد مطلع در صورت بروز مشکل:اجتماعی-4

انجام فرائض دینی و نیایش: معنوی    -5 @rahemoshaver99



خود مراقبتی جسمی
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خود مراقبتی روانی
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خود مراقبتی عاطفی 
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خود مراقبتی اجتماعی  
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خود مراقبتی معنوی  
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در حفظ سلامت خویش استگام اول خود مراقبتی، 

.ستاز رفتارهایی که به سلامت ما منجر می شود محصول همین خودمراقبتی ا% 85تا 65بین 

و  نفرزندا، خوداست که فرد برای هدفدارو آگاهانه، اکتسابی خود مراقبتی شامل اعمال 

:انجام می دهد تا همگی خانوادهدیگر اعضای 
تندرست بمانند، از بیماری ها پیشگیری نمایند

از سلامت جسمی، روانی و اجتماعی خود مراقبت کنند

نیازهای جسمانی، روانی و اجتماعی خود را برآورده سازند

بیماریهای حاد و مزمن خود را درمان و مدیریت کنند
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