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سبک زندگی سلامت محور یکی از شاخه های سبک زندگی است 
که می تواند سالم یا ناسالم باشد. سبک زندگی سلامت محور به عنوان 
یک پدیده چند علتی، چندبعدی و چند دلالتی به الگوهای جمعی 
به سلامت  مربوط  از مشکلات  جلوگیری  برای  می توانند  رفتار که 
قبیل  از  اعمالی  شامل  و  باشد  فرد  برای  سلامت  تضمین کننده  و 
بهداشت شخصی و  استرس،  الکل، مدیریت  رژیم غذایی، مصرف 
تعریف  جوهره  است.  با سلامت  مرتبط  رفتارهای  و  اعمال  دیگر 
از  مجموعه ای  دادن  انجام  در  انسجام  سلامت محور  زندگی  سبک 
دلایل  مهم ترین  از  است.  سلامت  و  بهداشت  با  مرتبط  رفتارهای 
ابتلا به بیماری های غیر واگیر )دیابت، فشارخون، بیماری های قلبی 

عروقی و چربی خون( سبک زندگی ناسالم است.
مصرف سیگار و دخانیات، مصرف روزافزون فست فودها، غذاهای 
شکر،  نمک،  غیرمجاز  مصرف  و  گازدار  نوشیدنی های  و  چرب 
کم تحرکی و اضافه وزن، دستاورد زندگی و عصر زندگی ماشینی 
کنونی است که علاوه بر این که کانون گرم ارتباطات خانوادگی 
گذشته را از بشر دریغ کرده و جامعه بشری را به انواع بیماری های 
روحی مبتلا ساخته است، با افزایش آمار ابتلا به انواع بیماری های 

غیر واگیردار، سلامت جسمی آنان را نیز تهدید می کند
بابیان این که معضل بیماری های قلبی و عروقی بی صدا و خاموش 

خاصی  علائم  بیماری  این  به  مبتلایان  از  بسیاری  است،  آن  بودن 
ندارند و زمانی افراد تحت درمان قرار می گیرند که علائم بیماری 

در آنان به صورت پیشرفته ظاهرشده است. 
تغییر الگوی زندگی در جامعه از دوره کودکی عامل افزایش ابتلا 
به این نوع بیماری ها در جامعه است و بازی های گذشته جای خود 
را به بازی های رایانه ای داده و غذاهای فست فود، جایگزین غذاهای 
سالم سنتی شده است و خانواده ها به صورت ناخواسته سبک زندگی 

فرزندان خود را به سمت الگوهای نادرست زندگی سوق داده اند. 
ورزش با عنوان مؤثرترین عامل در کاهش ابتلا به بیماری های قلبی 
و عروقی به شمار می رود و انجام حرکات ورزشی مداوم با تقویت 
عضلات قلب، بسته به وزن افراد منجر به افزایش طول زندگی بین 

2.5 تا پنج سال می شود. 
مداومت در ورزش از ابتلا به پوکی استخوان بخصوص در خانم ها، 

ابتلا به سرطان، فشارخون بالا و دیابت می کاهد.
البته فعالیت های ورزشی بخصوص پیاده روی در صورتی در سلامت 
افراد مؤثر است که با شدت متوسط و 30 دقیقه در هرروز انجام 
بخصوص  ورزشی  فعالیت های  حین  توقفی  درصورتی که  و  شود 
بین  از  ریه ها  و  قلب  بر عضلات  آن  تأثیر  شود،  ایجاد  پیاده روی 

می رود.

مهارت های  یادگیری  از  استفاده  با  می توانند  نوجوانان  و  جوانان 
زندگی و شیوه های حل مشکلات، راه های مقاومت و استقامت در 

برابر آسیب های اجتماعی را بیاموزند.
آسیب های  از  پیشگیری  آموزش  در  والدین  مؤثر  راهکارهای 

اجتماعی، نوجوانان و جوانان:  
1. آموزش ارزش های اخلاقی

انتظارات  اجتماعی،  مناسب  رفتارهای  اخلاقی،  پسندیده  ارزش های 
جامعه از یک نوجوان مسئول، اهمیت رشد و بالندگی نوجوان برای 
»خوب  معیارهای  می کند  زندگی  آن  در  که  اجتماعی  پیشرفت 

بودن« و »بد بودن« را به فرزندانتان یاد بدهید.
2. آموزش قانون گرایی به فرزندان

و  ضوابط  و  انضباطی  آئین نامه های  رعایت  بیاموزید  نوجوانان  به 
قوانین مدونی که در مدارس اجرا می شوند، می تواند مانعی بر بسیاری 
از کجروی های اجتماعی شوند. آگاهی از قانون مجازات هر جرمی 
مثل دسترسی به مواد مخدر، خشونت و...، اهمیت به نظم و انضباط، 
داشتن رفتارهای موجه، شیوه تفکر سالم  از نکات ارزشمندی است 

که می توان به نوجوانان و جوانان یاد داد...
3. تربیت فرزند با رفتار صحیح

بین  اختلاف  به  شماست.  رفتارهای  و  اعمال  نظاره گر  همواره  او 
بسیار  تناقضات  این  به  نوجوانان  باشید.  خودآگاه  عمل  و  حرف 
پا خواهند  زیر  را  عقایدشان  و  ارزش ها  به راحتی  و  حساس هستند 

گذاشت. الگوی رفتاری خوبی برای فرزندان خود باشید.
4. تقویت عزت نفس، خویشتن داری و اعتمادبه نفس

تا  آورید  پیش  نوجوانتان  فرزند  برای  موقعیت هایی  و  فرصت ها 
و  توانایی ها  دلیل  به  را  او  برسد.  اهدافش  به  پیروزمندانه  بتواند  او 
استعدادهایش تشویق و حمایت کنید. این کار به او کمک می کند 

تا احساس خوبی نسبت به خودش پیدا کند.
5. ارتباط مؤثر با فرزندان

گوش دادن به صحبت های او، حمایت از رفتارهای مثبت، پسندیده و 
سالم، توجه کردن به احساسات و عواطف او و پذیرش بی قیدوشرط 
جوانان و نوجوانان به آنها کمک می کند تا با ایجاد رابطه ای نزدیک 
و صمیمانه با والدین خود درصدد مقابله با بحران های زندگی برآیند 
به  را  اعتقادتان  و  دیدگاه  انعطاف پذیری  و  با صبوری  کنید.  سعی 

آنها بیاموزید.
6. ارتباط درست با اجتماع

به او یاد بدهید که چگونه با افراد دیگر اجتماع ارتباط برقرار کند. 

مثلًا زمانی که تنها در جمعی حضور دارد، چه باید بگوید، چه کار 
باید بکند و... در نظر داشته باشید اگر او فرد بی بندوباری نباشد، در 
مقابل تعارف دوستانش برای سیگار کشیدن و... مطیع نخواهد شد. 
والدین باید با درک تأثیر همسالان بر فرزندشان آنان را برای مقابله 
با فشارها و تحریکات موجود آماده کنند. توان »نه گفتن« و داشتن 
باید تشویق و تمجید کرد.  رفتاری مستقلانه و صحیح را در آنان 
باید به جوان یاد داد که »نه گفتن« او دلیل بر احترام او به خودش 
است. از آنها بخواهید که به هنگام احساس خطر، قدرت ترک محل 
را داشته باشند.  فرصت هایی برای او ایجاد کنید تا مسئولانه درباره 

کارهای روزانه خودش تصمیم گیری کند.
7. توجه به افسردگی، انزواطلبی و کم حوصلگی فرزندان

نوجوان یا جوانی که دچار افکار پریشان و مأیوس کننده می شود، 
قابل تأمل و بررسی است، زیرا او اساساً پیامدهای رفتاری خودش را 
نمی داند. افسردگی برای این گروه از نوجوانان و جوانان ممکن است 
زمینه ساز بسیاری از آسیب های اجتماعی مثل روی آوردن به سیگار، 
مواد مخدر، اعتیاد، فحشاء، بزهکاری و... شود. والدین باید رفتارها و 
عادات فرزندان را که احتمال می دهند به دلایلی منجر به افسردگی 
افسردگی،  احساس  به  نسبت  باشند.   داشته  مدنظر  شود،  آنان  در 

بی حوصلگی و انزواطلبی فرزند خود حساس و هوشیار باشید.
8. گفت وگو با فرزند نوجوان و جوان درباره واقعیت ها و مسائل 

روز جامعه
پدر و مادرها بایستی سعی کنند با یافتن منابع و مدارک علمی و 
موثق، اطلاعات و دانسته های خانواده شان را ارتقا دهند و راهنمای 
مربیان  و  والدین  سالم  هدایت  باشند.  فرزندانشان  برای  معتمدی 
است.   دشوار  و  بحران زا  دوستی های  از  ارزشمندتر  بسیار  دلسوز، 
واقعیت های اجتماع را به فرزند نوجوان )جوان( تان گوشزد کنید. 
به عنوان مثال  والدین می توانند درباره مواد مخدر به نوجوانشان موارد 
زیر را آموزش دهند که می تواند درزمینه پزشکی )آسیب های بدنی 
بیمارهای  انواع  ایدز، هپاتیت و  به  ابتلا  مثل  مواد  از مصرف  ناشی 
رفتاری  )آسیب های  روان شناختی  یا  تزریق(  طریق  از  قابل انتقال 
ناشی از مصرف مواد مثل بزهکاری، فحشاء، جنایت و...( و یا حتی 
مواد مخدر و مسائل قضایی  با  قانونی دستگیر شدن همراه  عواقب 
آنها  نپذیرند؛  را  »مواد«  ابتدا  همان  از  باید  آنها  باشد.  آن  متعاقب 
پیدا  مخدر  مواد  به  هیچ گرایشی  اساساً  که  ببینند  تعلیم  چنان  باید 
ناباب  افراد  و  به سینه دوستان  تمام، دست رد  قاطعیت  با  و   نکنند 

جامعه بزنند.

ابعاد سلامت بعد جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی را شامل می شود که 
بعد اجتماعی سلامت، به مفهوم احساس آسودگی و آرامش در زندگی 

اجتماعی، از اهمیت بسیاری برخوردار است.
اجتماعی- رفاه  و  امنیت  احساس  اجتماعی،  نشاط  اجتماعی  سلامت 

اقتصادی را در برمی گیرد که برای رسیدن به این احساس مهم بایستی 
زندگی  کیفیت  بهبود  باعث  چراکه  یابد،  ارتقا  جامعه  رفاه  و  امنیت 
می شود و به تبع آن، بر سلامت فرد و اجتماع تأثیرگذار خواهد بود. 
داشتن نشاط اجتماعی نیز دربرگیرنده چگونگی سبک زندگی فردی 
موردتوجه  بایستی  که  است  اجتماعی  سرمایه  داشتن  و  خانوادگی  و 

قرار گیرد.
کیفیت سبک زندگی فردی و خانوادگی که شامل مسکن، محیط کار، 
جامعه و مهارت های زندگی است، در نشاط اجتماعی تأثیرگذار است.

نشاط  ایجاد  در  دیگر  مهم  رکن  یک  اجتماعی  سرمایه های  وجود 
همچنین  منطقه ای،  ملی  هویت  خاطر،  تعلقات  است.  اجتماعی 
سرمایه  نوعی  واقعی،  اجتماعی  شبکه های  و  خانوادگی  حمایت های 
اجتماعی هستند که برای رسیدن به این سرمایه لایه های هویتی انسان 
به عنوان  را  دینی  و  ملی  ارزش های  باید  بگیرد.  شکل  به درستی  باید 

سرمایه های اجتماعی هویت سازی کرد. چراکه قطعاً بر نشاط اجتماعی 
سلامت  بود.  خواهد  تأثیرگذار  افراد  اجتماعی  سلامت  درنهایت  و 
اجتماعی وابسته به ارتباطات اجتماعی است که هرچقدر این ارتباطات 
عمیق و بیشتر باشد سلامت اجتماعی و امید به زندگی بیشتر می شود.

ایجاد قدرت مدیریت بر سلامت فردی  نیازمند  ارتقاء سلامت  تحقق 
در تمامی افراد کشور است و تا زمانی که مردم نتوانند عوامل مؤثر 
آن  کلی  مفهوم  به  سلامت  ارتقاء  کنند،  کنترل  را  خود  سلامت  بر 

تحقق نمی یابد.
سلامتی یک مسئولیت همگانی است که با مشارکت افراد، جامعه و 
دولت ها تأمین شده و ارتقا می یابد و اگر می خواهیم به عدالـت به عنوان 
راهکارهای  اتخاذ  باید  دست یابیم،  سلامت  ارتقــا  مطـلوب  نتیجه 

مشارکتی هدف اصلی ما باشد.
بین  همکاری های  و  همگانی  مشارکت  توانمندسازی،  نابرابری،  رفع 
می باشند  بر سلامت  مؤثر  اجتماعی  عوامل  بر  اصول حاکم  از  بخشی 
عمومی،  بخش های  دولتی،  سازمان های  نهادها،  گروهی  کار  و 
 خصوصی و سمن ها برای حل مشکلات مرتبط با سلامت مردم راهگشا 

است.

با توجه به شعار هفته سلامت در سال جاری با عنوان: »سلامتی برای همه 
در همه جا«. یکی از مهم ترین ابعاد سلامتی که لازم است مدنظر قرار گیرد 
تغذیه سالم و امنیت غذایی است که به معنای آگاهی و دسترسی فیزیکی و 
اقتصادی برای همه اقشار جامعه به غذای سالم و کافی است و متأسفانه در 
شرایط کنونی جهان گرسنگی و سوءتغذیه از یک سو و پرخوری و خطر 
به خطر  از سوی دیگر سلامت عمومی جهان را  بیماری های غیر واگیر 
انداخته؛ بدون شک چگونگی تغذیه در سلامت و تندرستی انسان به گونه ای 
مؤثر است که هیچ کس نمی تواند آن را انکار کند. تغذیه ای که بر اساس 
باشد،  تنظیم شده  بدن  احتیاجات  تمامی  نظر گرفتن  در  با  و  علمی  اصول 
سلامت انسان را تأمین می کند و قوای دفاعی بدن را به صورت قابل ملاحظه 
افزایش می دهد؛ و اگر خلاف این امر واقع شود اثرات سوء آن در تمامی 
اعضاء و دستگاه های بدن منعکس می شود و موجب تحلیل قوای جسمی و 

حتی روحی در هر انسانی و تحت هر شرایطی می شود.
به عقیده متخصصان تغذیه یک برنامه غذایی خوب و متعادل می تواند علاوه 
افزایش دهد. درحالی که  انسان را  برافزودن نشاط و نیروی حیاتی، عمر 
محروم ماندن از مواد غذایی اساس تندرستی را سست می کند و حتی روی 

نسل های آینده تأثیرگذار است. محرومیت از مواد غذایی همیشه به معنای 
نخوردن و یا کم خوردن نیست. ممکن است غذا ازلحاظ حجم کافی باشد 
و حتی معده را پر کند، اما کارایی لازم را برای بدن در پی نداشته باشد یا 
اینکه تعادل در آن رعایت نشده باشد، یعنی دسته ای از مواد غذایی به اندازه 

کافی به بدن برسد و از گروهی دیگر محروم بماند.
موجب  دارند  وجود  گوناگون  اجتماعات  در  که  آداب ورسومی  گاهی 

کاهش چشمگیر مواد غذایی در بدن انسان می شود.
همچنین  هستند.  مؤثر  سوءتغذیه  در  زیادی  میزان  به  نیز  فردی  علل 
ناراحتی های آشکار و پنهان ساختار بدن ما و مشکلات درونی هم ممکن 

است ما را دچار نوعی از سوءتغذیه کنند.
انسان هستند، در  از علت های سوءتغذیه در مورد  نمونه هایی  این ها همه 
حقیقت دسته های گوناگون مواد غذایی لازم برای بدن ما اگر دچار فقدان 
یا کمبود شوند تأثیرات متفاوتی را نیز در بر خواهند داشت، برای نمونه 
ازلحاظ شیمیایی و  اما  اساسی بدن هستند  نیازهای  ازجمله  ویتامین ها که 
ساختاری یکسان نیستند و به همین دلیل است که باید همه آنها به مقدار 

کافی مصرف شود.

سازمان  طرف  از  شمسی،  فروردین   ۱۸ با  مصادف  آوریل   ۷ هرساله 
است.  نام گذاری گردیده  به عنوان »روز جهانی سلامت«  بهداشت  جهانی 
امسال نیز شعار هفته سلامت ۹۷ با عنوان »سلامت برای همه و همه جا« 

)HealthForAll Everyone Everywhere( نام گذاری شد.
پوشش همگانی سلامت یعنی چه؟ 

پوشش همگانی سلامت به این معنی است که؛ همه افراد جامعه، خدمات 
موردنیاز سلامت را بی هیچ فشار مالی دریافت کنند.

دلیل  مهم ترین  به دسترسی خدماتی که  را  پوشش همگانی سلامت، همه 
مرگ و بیماری است قادر می سازد. خدماتی که به اندازه کافی باکیفیت 
خدمت  دریافت کننده  افراد  سلامت  وضعیت  شدن  بهتر  باعث  و  است 

می شود.
زمانی که مردم بیشتر هزینه های خدمات سلامت را باید از جیبشان بپردازند، 
این امر باعث می شود افراد کم درآمد بیشتر وقت ها خدمات موردنیازشان را 
دریافت نکنند، حتی افراد با درآمد متوسط و بالا نیز دچار مشکلات مالی 

شوند درزمانی که بیماری شدید و طولانی مدت دارند.
اما چرا پوشش همگانی سلامت؟

درمانی  بهداشتی  به خدمات  از دست یابی  مردم  از  زیادی  تعداد  هم  هنوز 
محروم هستند و حداقل نیمی از مردم جهان در حال حاضر قادر به دریافت 

خدمات بهداشتی ضروری نیستند.
هزینه های فاجعه آمیز برای مراقبت های بهداشتی یک مشکل جهانی است. 
آسیا  از  بخش هایی  و  لاتین  آمریکای  اروپایی،  ثروتمند  کشورهای  در 
که دسترسی به خدمات بهداشتی بالا را به دست آورده اند، تعداد افرادی 
که حداقل 10 درصد از بودجه خانوار خود را صرف هزینه های بهداشتی 
می کنند در حال افزایش است. پوشش همگانی سلامت به این معنی است 
مالی  رنج  تحمل  بدون  را  بهداشتی لازم  افراد و جوامع، خدمات  که همه 

دریافت کنند.

مداخلات  تمام  برای  رایگان  پوشش  معنی  به  سلامت  همگانی  پوشش 
تمام  ارائه  به  قادر  کشوری  هیچ  هزینه،  از  صرف نظر  نیست.  بهداشتی 

خدمات سلامت رایگان به طور پایدار نیست.
خدمات  حداقل  از  اطمینان  حصول  مورد  در  سلامت  همگانی  پوشش 

بهداشتی ونیز تضمین گسترش پوشش مداوم خدمات بهداشتی می یا شد.
پوشش همگانی سلامت فقط در مورد درمان های پزشکی برای افراد نیست 
بلکه شامل خدمات برای کل جامعه، مانند کمپین های سلامت عمومی است 
پرورش  محیط های  کنترل  یا  و  آب  به  فلوراید  کردن  اضافه  مثال  برای 

پشه هایی که باعث انتقال بیماری می شوند.
ارتقای سلامت

منشور ارتقای سلامت پنج اقدام اساسی را برای ارتقای سلامت مردم توصیه 
می کند که شامل موارد زیر است:

1. تدوین سیاست عمومی سالم
2. ایجاد محیط های حمایت کننده از سلامت

3. توسعه مهارت های فردی
4. تقویت اقدامات اجتماعی

5. باز جهت دهی خدمات بهداشتی
سلامت  برای  سازمان ها  و  نهادها  پاسخگویی  و  مسئولیت پذیری  ارتقای 
مزایای مهمی نیز برای سازمان ها ایجاد می کند. ازجمله این منافع کسب شده 
می توان به کاهش هزینه های بهداشتی نهادها، تقویت جایگاه اجتماعی و 
شهرت سازمان ها، افزایش بهره وری نیروی کار، افزایش جذب و ماندگاری 
نیروی کار و نیز ارتقاء کیفیت محیط زیست با پیشگیری و کنترل انتشار 
آلاینده ها و بهینه سازی مصرف منابع و انرژی در سازمان اشاره نمود. لذا 
مزایای شراکت در مسئولیت پذیری و پاسخگویی برای سلامت هم شامل 
خود نهادها و نیز اجتماع می گردد و نهایتاً باعث بهبود سطح سلامت مردم، 

بهبود کیفیت زندگی و تسریع روند توسعه پایدار می گردد.

ارتباط تنگاتنگی میان سلامت جسم و روان شما وجود دارد. تغییر جزئی 
در سلامت یکی از آنها به طور حتم بر سلامت دیگری تأثیر می گذارد. 
فرد  بر سلامت جسمی  آن  اثرات  روانی،  بین سلامت  ارتباط  مقاله  این 

و اهمیت حفظ تعادل میان این دو را به تفصیل موردبحث قرار می دهد.
اثر استرس بر سلامت جسمی

بسیاری از افراد هنوز هم به نادیده گرفتن این حقیقت واضح و روشن 
تمایل دارند که سلامت جسمی بدن ما با سلامت روان ما به هم پیوسته اند و 
نمی توان این دو را از هم جدا کرد. نقصان در سلامت یکی از آنها باعث 
اختلال در سلامت دیگری می شود. هر زمان که استرس دارید، ناراحتید و 
یا به لحاظ عاطفی احساس حزن و اندوه می کنید، از ناراحتی های جسمانی 
رنج می برید که باعث بی حالی و ناخوشی شما می شوند. صدها نوع تحقیق 

وجود دارند که این ارتباط قوی را نشان داده اند.
اثرات سلامت ضعیف روانی بر سلامت جسمانی شما

روانی،  ضعیف  سلامت  خانواده،  پزشکان  آمریکایی  آکادمی  عقیده  به 
جسمانی  بیماری های  مقابل  در  را  آن  و  می دهد  کاهش  را  بدن  ایمنی 

آسیب پذیر می سازد.
استرس، اضطراب و افسردگی می توانند به اختلالات بی شماری در سلامت 
جسمی شما، مانند اختلالات خواب، مشکلات هضم، پشت درد، سردرد، 
خستگی و غیره منجر شوند. هورمون های استرس در بدن منتشر می شوند 
که ممکن است فشارخون را بالابرده و موجب خشم، پرخاشگری، ترس و 
یا هر احساس منفی دیگری شوند. اگر این حالت برای مدتی طولانی ادامه 
تغییرات  باعث  بدن  در  استرس  هورمون های  بالای  مداومت سطح  یابد، 
شیمیایی مغز می شوند. این حالت می تواند منجر به بیماری های قلبی، سکته 

مغزی، مشکلات خواب، سردرد و دیگر بیماری های مزمن شود.
به عقیده دانشکده پزشکی هاروارد، درد، افسردگی می آورد و افسردگی 
درد را به وجود می آورد و باعث تشدید آن می شود. افرادی که دردهای 

ابتلا  خطر  معرض  در  بیشتر  برابر  سه  دارند،  بیماری مزمن  یک  به 
روانی هستند و کسانی که مدتی است دچار افسردگی شده اند، سه برابر 

بیشتر درخطر ابتلا به درد طولانی مدت مداوم هستند.
ازاین رو، بسیار مهم است که مراقبت احساسات خود باشید و میان سلامت 

جسمی و روانی خود تعادل برقرار کنید.
راهکارهایی جهت تعادل میان سلامت روانی و جسمانی

سیگنال هایی  ما  بدن  است.  حیاتی  بسیار  اول  وهله  در  خود  از  مراقبت 
را می فرستد تا نشان دهد که همه چیز به خوبی پیش نمی رود. نگاهی به 
این علائم بیندازید. آنها را نادیده نگیرید به این دلیل که این ها راه های 

ارتباطی شما با بدنتان هستند.
تخلیه احساسات و لذت بردن از یک فعالیت به جهت آرامش و تمدد 
اعصاب، بسیار ضروری است. ورزش و یوگا راه هایی هستند که از طریق 
کاهش  باعث  ورزش  دارید.  دورنگه  خود  از  را  استرس  می توانید  آنها 

استرس، افزایش گردش خون و بهبود ایمنی بدن می شود.
اندوه و دیگر  با استرس، غم و  گریه کردن یک  راه عالی برای مقابله 
احساسات منفی است. اشک های ناشی از احساسات حاوی مقادیر بالاتری 
از هورمون استرس هستند که از بدن دفع می شوند. به این دلیل است که 

گریه باعث می شود احساس بهتری داشته باشید.
انجام سرگرمی های موردعلاقه خود، مانند خواندن، مسافرت، کوه پیمایی، 
دوچرخه سواری و غیره که از انجام آنها کاملًا لذت می برید، استرس و 
تمدد  تا  کار کمک خواهد کرد  این  می دارد.  دورنگه  شما  از  را  تنش 

اعصاب کرده و نیروی تازه ای بگیرید.
ایفا  شما  جسم  سلامت  حفظ  در  مهمی  نقش  روان  سلامت  بنابراین، 
با  آمدن  برای کنار  مؤثری  راه های  باشید.  داشته  مثبت  نگرش  می کند. 
سالمی  زندگی  شیوه  و  بپرورانید  خود  در  و  بیاموزید  منفی  احساسات 
شما  بلکه  بخشد،  بهبود  را  شما  کلی  سلامت  نه تنها  که  کنید  اتخاذ  را 
 را بسیار سرحال و قبراق کند تا بر تمام موانع موجود در زندگی غلبه 

کنید.

آنها  ارتباط  و  غیرواگیر  بیماری های  روزافزون  گسترش 
نظام  تصمیم گیرندگان  بیشتر  موردتوجه  زندگی  سبک  با 
تغییر آگاهانه و  برای  قرار می گیرد. تصمیم گیری  سلامت 
داوطلبانه در الگوهای ثابت رفتاری در جهت بازیابی، حفظ 
تحلیل و  به مهارت های دریافت، درک،  ارتقای سلامت  و 
مجموع  به  که  است  وابسته  سلامت  اطلاعات  به کارگیری 

آنها سواد سلامت گفته می شود.
اطلاعات  با  مواجهه  در  پایین  سلامت  سواد  سطح  با  افراد 
احساس  سلامت،  پیام های  حاوی  رسانه های  و  مواد  یا  و 
گفتاری،  اطلاعات  آنان  می کنند.  درماندگی  و  سردرگمی 
و  خدمات  ارائه دهندگان  توسط  که  دیداری  یا  نوشتاری 
متخصصان سلامت ارائه می شود را کمتر درک کرده و به 

پزشکی  هزینه های  درنتیجه،  می کنند.  عمل  آنها  دستورات 
ضعیف تری  سلامتی  وضعیت  می شوند،  متحمل  را  بیشتری 
دارند، میزان بستری شدن و استفاده از خدمات اورژانس آنها 

بیشتر و مراقبت پیشگیرانه کمتری خواهند داشت.
حوزه  اطلاع رسانی  و  آموزشی  برنامه های  موفقیت  اساس 
و  ارائه دهندگان  بین  اثربخش  ارتباط  برقراری  را  سلامت 

این  در  می دهد.  تشکیل  سلامت  خدمات  دریافت کنندگان 
فرایند قرار است پیامی که خوب طراحی شده است از طریق 
کانال مناسب از فرستنده به گیرنده منتقل شود و اشتراک 

فکری میان فرستنده و گیرنده پیام ایجاد کند.
تناسب اطلاعات و خدمات عرضه شده به مخاطبان در نظام 
را  ارتباط  اثربخشی  آنان،  سلامت  سواد  سطح  با  سلامت 

افزایش می دهد؛ بنابراین اگر ارائه دهندگان خدمات سلامت 
بدانند که مراجعه کنندگان در چه وضعیتی از سواد سلامت 
مخاطب  با  متناسب  ارتباطی  پیام های  می توانند  دارند،  قرار 
ونیز مواد و رسانه های آموزشی مناسب تدوین و ارائه نمایند؛ 
توان  رامی  سلامت  سواد  سطح  تحلیل  و  سنجش  بنابراین، 
ابتدای مسیر درست برای ترویج سبک زندگی سالم دانست.
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