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Abstract 

Objective(s): In the last few decades, the concept of healthy lifestyle has been the focus of many investigations. As a 

phenomenon, it includes studies of individual and collective behaviors related to health. This study aimed to review healthy 

lifestyle in young people. 

Methods: The present review was conducted in order to investigate the healthy lifestyle in young people. All articles published 

in Persian language were examined without any constrains until 2023. Articles were searched in national reliable databases 

using the keywords "lifestyle", "healthy lifestyle", "healthy lifestyle of youth", "health-oriented lifestyle" alone or in 

combination. Then the studies that met the inclusion criteria were selected and their findings were analyzed.  

Results: In initial search 398 articles were retrieved. After removing duplicate and unrelated articles, finally 18 studies were 

reviewed. The findings showed that the most attention in the studies was on examining healthy nutrition, physical activity, 

risky behaviors and drug use, most of which were presented quantitatively. The majority of studies focused on individual 

performance and explained the problem of healthy lifestyle more through the lens of agency-oriented tradition. Almost all 

studies have interpreted the low levels of healthy lifestyle among young people by analyzing the behavior of the people 

themselves and neglected the analysis of structural factors.  

Conclusion: It seems to promote a healthy lifestyle among young people more studies on "favorable environments for a 

healthy lifestyle" considering individual and structural dimensions, are needed. Promoting a healthy lifestyle among young 

people requires combining practical solutions at the individual and structural levels.  
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  پژوهشكده علوم بهداشتي جهاددانشگاهي نشريه   

 1403 اردیبهشتـ  فروردین، دومشماره  ،و سوم ستیسال ب

 

 
 
 
 

 مرور نظام مند كی   سبك زندگي سالم جوانان:
 

  1یمنتظر ی، عل4یمرتض دی، عارفه سادات آقا س3ی، معصومه شفعت2پور فروزنده جعفرزاده ،1یکتشال یطاهره رستم

 
   رانیتهران، ا ،یجهاد دانشگاه یسنجش سلامت، پژوهشکده علوم بهداشت قاتیمرکز تحق .1

 ، تهران، ایرانیجهاددانشگاه یو مطالعات اجتماع یه علوم انسانپژوهشگا. 2

 رانیا  تهران،  ،یراهبرد فناور شانیشرکت نواند .3

 رانیتهران، ا یدانشگاه آزاد اسلام قات،یواحد علوم و تحق ،یو اجتماع یعلوم انسان ات،یدانشکده ادب یگروه علوم اجتماع. 4

 
 4/9/1402 تاریخ دریافت:

 17/10/1402: تاریخ پذیرش

 [1402 اسفند 8 -]نشر الکترونیك پیش از انتشار

 1403؛ 23(2:) 209 -220نشریه پایش: 
 

 چکیده

پدیده، رفتارهای فـردی و  یك  عنوان قرار گرفته است و بههای حوزه سلامت  در چند دهه اخیر مفهوم سبك زندگی سالم در کانون تمرکز پژوهش :مقدمه

 مطالعه حاضر، با هدف مرور مطالعات انجام شده در حوزه سبك زندگی سالم در جوانان انجام گرفت. .کند لعه میرا مطا سلامتجمعی مرتبط با 

در این مطالعه، تمامی مقالات منتشر شده  انجام شد.به منظور بررسی سبك زندگی سالم در جوانان با روش مرور نظام مند  مطالعه حاضر  :مواد و روش کار

های معتبر ملی با کلیـدواهه هـای    مورد بررسی قرار گرفت. جستجوی مقالات در پایگاه 1402سال ظر گرفتن محدودیت زمانی تا در ن بدون فارسیزبان به 

ی سپس مطالعات به تنهایی یا ترکیبی انجام گرفت.« سبك زندگی سلامت محور« »سبك زندگی سالم جوانان»، «سبك زندگی سالم»، «سبك زندگی»های 

 تخاب و یافته های آنها مورد تحلیل قرار گرفت.داشتند ان شرایط ورودکه 

مطالعـه بررسـی شـدند. یافتـه هـا نشـان داد کـه        18پس از حذف مقالات تکراری و غیرمرتبط در نهایت یافت شد.  مقاله 398در جستجوی اولیه  یافته ها:

تارهای پرخطر و مصرف مواد مخدر بود که اکثر آنها پس از آن اجتناب از رففعالیت جسمانی و   لم،بیشترین توجه در مطالعات به بررسی متغیرهای تغذیه سا

در مرور مطالعات اکثریت آنها به عملکرد فردی و بیشتر از دریچه سنت عاملیت محور به تبیین مسأله سبك زنـدگی سـالم   به صورت کمی ارائه شده بودند. 

 افراد، تفسیر نموده اند و از تحلیل عوامل ساختاری غفلت نموده بودند.ا با تحلیل رفتار خود ات سطوح پایین سلامت رپرداخته بودند. تقریبا تمام مطالع

« محیط های مساعد برای سبك زندگی سالم»به نظر می رسد، برای ترویج سبك زندگی سالم بخصوص در جوانان مطالعات بیشتری در مورد  نتیجه گیری:

ارتقای سبك زندگی سالم در میان جوانان و نوجوانان مستلزم تلفیق راهکارهای  .ز استز اهمیت و هم مورد نیافردی و ساختاری هم حائبا لحاظ کردن ابعاد 

 عملی در سطح فردی و ساختاری است.

 

 سبك زندگی، سبك زندگی سالم، جوانان، سبك زندگی سلامت محور، مرور نظام مند :ها ههکلیدوا
 

 

 

 
 23ن فلسطین جنوبی، خیابان شهید وحید نظری، پلاک لاب، خیاباخیابان انقتهران،  :گوپاسخ نویسنده 
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  همکارانو طاهره رستمی                                                                                                                                            ...     لمزندگی ساسبك 

 1403 اردیبهشتـ  فروردین، دومشماره  ،و سوم ستیسال ب

 مقدمه

عادی و معمولی یا روزمره است که افـراد   یسبك زندگی فعالیت ها

 ـاند و ا رفتهیآنها را در زندگی خود به طور قابل قبول پذ فعالیـت   نی

هـا در افـراد    یماریاز ب یریشگیو پ یزندگ تیفیها روی سلامت، ک

[. عوامل متعددی در سـلامت انسـان نقـش دارنـد کـه      1موثر است]

مهـمتـرین آنها عبارتنـد از: تغذیـه، فعالیـت بــدنی، کنتــرل وزن،   

خـــواب، اســتراحت، عــدم اســتفاده از مــواد مخـــدر و دوری از      

 [. 2،3استرس]

سـبك   فی ـبـا تعر 1998( در سال WHO) یبهداشت جهان سازمان

سـالم   یکننـده سـبك زنـدگ    نیـی درک بهتری از عوامل تع ،یزندگ

با الگوهای رفتـاری   یروش زندگ كی"را  یفراهم کرد. و سبك زندگ

فـرد،   یهـای شخص ـ  یژگ ـیو نیاثر متقابل ب ریمشخص که تحت تأث

ــاع  ــای اجتم ــل ه ــرا یتعام ــدگ طیو ش  -تصــادیو اق یطــیمح یزن

فتـاری  دهد کـه الگوهـای ر   ین منشا فیتعر نی[. ا4-6] "یاجتماع

انطباق  یطیمح طیو شرا یاجتماع راتییبه گونه ای مداوم با تغ دیبا

توانمند  قیاقدامات در جهت بهبود سلامت که از طر نی. همچنابندی

 یشود را نشـان م ـ  یدنبال م یسبك زندگ رییساختن مردم برای تغ

که بر  یزندگ طیهم در سطح فردی، جامعه و شرا ماتاقدا نیدهد. ا

. سـازمان بهداشـت   "باشد زیگذار است ن ریتأث یزندگسبك  ایرفتار 

 یسـبك زنـدگ   چیدر ه ـ"کـرده اسـت:    انیب فیدر ادامه تعر یجهان

کننده روش  نییاز عوامل تع ارییوجود ندارد و بس "یکمال مطلوب"

 [.9-10فرد، برای وی متناسب باشند] دگاهیتوانند از د یم یزندگ

 دن،یگارکش ـیجملـه س ز ا یدر سبك زنـدگ  یموٍثرآنجا که عوامل  از

باشـند، از نظـر سـلامت     یم ـ ریی ـقابـل تغ  یجسمان تیو فعال یچاق

اطلاعــات  تواننـد یمـورد توجـه هســتند و م   شــتریجامعـه ب  یعمـوم 

در معـر  خطـر    یها تیدر جمع قاتیتحق نهیرا در زم یارزشمند

   [.8،12-16به وجود آورند]

 یم ـ لیتشـک  یا بـه لحـاظ کم ـ  ر تیاز جمع یبخش عمده ا جوانان

بر عهـده جوانـان اسـت،     یمهم یاجتماع یو نقش ها گاهیدهند. جا

 اریقشر از جامعه بس ـ نیسالم ا یتوجه به نوع و سبك زندگ نیبنابرا

و مشـکلات   هـا یماریاز ب یاریبس ـ شـه یاست چرا کـه ر  تیحائز اهم

 کنند و با آن یآن را تجربه م یکه افراد در بزرگسال یو روان یجسم

[ در واقع سبك 13،14دارد] یدر دوران جوان شهیشوند، ر یمواجه م

 یینقـش بسـزا   ،یو جـوان  یسالم اغلب در دوران نوجوان یرفتار یها

کـه   ییرفتارها اغلب دارد. یو یدر سلامت افراد در طول دوره زندگ

با آن خوگرفته و عادت به تکرار آن  نیسن نیجوانان و نوجوانان در ا

 تی ـاساس با توجه به اهم نیر همباست.  رییابل تغق یدارند به سخت

 افتـه یو  یو جـوان  یبخصوص در دوران نوجوان یموضوع سبك زندگ

مقاله به مرور مطالعـات انجـام شـده در     نیحاصل از مطالعات ا یها

 پردازد. یسالم در جوانان م یخصوص سبك زندگ

 كار  مواد و روش

یطه ای مقـالات منتشـر شـده در    هدف از انجام این مطالعه، مرور ح

. بر همین اساس مقـالات  ص سبك زندگی سالم در جوانان بودخصو

 چاپ شده فارسی زبان چاپ شده مورد جستجو قرار گرفتند.

، «سـبك زنـدگی  »کلید واهه ها: برای اسـتخرا  مقـالات واهه هـای    

سبك زنـدگی  « »سبك زندگی سالم جوانان»، «سبك زندگی سالم»

مصـرف مـواد    سـو  »عنوان مقـالات و واهه هـای:    در« سلامت محور

در عنـوان و  « رهیـم غـذایی و تغذیـه   »، «خطررفتارهای پر»، «مخدر

چکیده مقالات مورد استفاده قرار گرفت. نمای کلـی مفهـوم سـبك    

 آمده است. 1زندگی سالم در شکل شماره 

موتورهای جستجو: برای جستجوی مقالات از پایگاه های ملی معتبر 

 Scientific»گاهی ج پایگـاه اطلاعـات علمـی جهاددانش ـ   شامل پن

Information Database-SID»،  بانك اطلاعات نشریات کشور

«magiran»،    بانك اطلاعاتی پژوهشگاه اطلاعات و مـدارک علمـی

پایگـاه   و «ensani»پرتال جامع علوم انسانی ، «Irandoc»کشور 

 استفاده شد.  «ISC»استنادی علوم جهان اسلام 

 –چاپ شده در مجلات علمـی   یارهای ورود: مقالات فارسی زبانمع

پژوهشی داخل کشور که متن کامل آنها بـه صـورت الکترونیکـی در    

دسترس بودند و مقالاتی که محتوای آنها در خصوص سبك زنـدگی  

 سالم جوانان و نوجوانان بود، انتخاب شدند.

ارتباطی با سـبك   معیارهای خرو : مقالاتی که به زبان انگلیسی بودند و

 از مطالعه خار  شدند.   نداشتندجمعیت مورد مطالعه زندگی سالم در 

مـیلادی تعیـین    2023شمسی یـا   1402بازه زمانی: همه سالها تا سال 

 گردید.  

مراحل انجام کار: جستجوی اولیه با استفاده از کلیـد واهه هـا توسـط دو    

شـد. سـپس    محقق به طور مسـتقل در پایگـاه هـای مـورد نظـر انجـام      

ینـان از تطبیـق   یگر تطابق داده شد و پس از اطماطلاعات حاصله با یکد

کامل، داده های نهایی بررسـی شـد. ابتـدا مقالـه هـای تکـراری حـذف        

شدند، سپس مقالات باقیمانده عناوین و چکیـده هـا بررسـی و مطالـب     

چکیده، مـتن   غیرمرتبط از مطالعه خار  شدند. پس از مطالعه عناوین و

بررسـی و در نهایـت لیسـت     و اصلی مقـالات باقیمانـده مـورد    کامل

 برای بررسی محتوی استخرا  و استفاده شد.نهایی 
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  پژوهشكده علوم بهداشتي جهاددانشگاهي نشريه   

 1403 اردیبهشتـ  فروردین، دومشماره  ،و سوم ستیسال ب

 

تحلیل مقالات: اطلاعات مقالات بر اساس، نام نویسنده، سال انتشار، 

نوع مطالعه، تعداد نمونه و حجم نمونـه و حیطـه هـای مـورد بحـ       

 ارائه گردید. خلاصه شده و در قالب متون، جداول و نمودار

 یافته ها

 وصیفیهای ت گزاره-

 همقال ـ 283پس از حـذف  یافت شد.  مقاله 398در جستجوی اولیه 

مقالـه بـرای بررسـی عنـوان و     115در نهایت  ،تکراری  و غیرمرتبط

بـا مطالعـه    چکیده مرتبط با موضوع مقاله مورد بازبینی قرار گرفـت. 

سـپس مـتن کامـل    مقاله از مطالعه حذف شد.  79عنوان و چکیده، 

مـورد   18. از این تعداد قرار گرفت نده مورد بررسیمقاله باقی ما 36

مربوط به گروه هدف این مطالعه نبود )در خصـوص سـبك زنـدگی    

سلامت محور مرتبط با سالمندان و گروه های دیگـر بـود( و حـذف    

 از سـال  کـه مقاله  18بعد از حذف مقالات غیرمرتبط در نهایت شد. 

 نمـودار قـرار گرفـت )  بود، واجد شرایط   منتشر شده 1402تا  1380

مقاله با  3مقاله( رویکرد کمیّ داشتند،  12( . اکثر مقالات )1شماره 

 مقاله ترکیبی بود. 3رویکرد کیفی و 

-،25فعالیت های بدنی و ورزش]اکثر مقالات مورد بررسی در زمینه 

رهــای اجتنــاب از رفتا [،17-27[، تغذیـه و رزیــم غــذایی ســالم] 14

کلـی  و موضوع  [15-18س ]یت استر[، مدیر17،19،20،21پرخطر]

مطالعه،  یافته های مقاله های موردِبود.  [8-11سبك زندگی سالم ]

شامل اطلاعات مربوط به نویسندگان، سال انتشار، متغیرهـای مهـم   

در جـدول   های اندازه گیری و یافته های کلیدیمورد مطالعه، روش

سـی سـبك   مچنین نمای کلی ابعاد مورد برره آمده است.  1شماره 

 نشان داده شده است. (1شکل شماره )زندگی سالم در 

اکثر ابزارهای بکارگرفته شده برای سـنجش سـبك زنـدگی سـالم و     

مقاله پرسشـنامه   8 متغیرهای موثر بر آن، ابزارهای استاندارد بودند. 

و سـوالی والکـر    25سـوالی و   52سبك زندگی ارتقادهنده سـلامت  

سـبك   مقاله از پرسشـنامه  6ده بودند. ( را به کار بر1987همکاران )

مقالـه نیـز از ابـزار     4سـوالی و در   28زندگی ارتقا  دهنده سـلامت  

  محقق ساخته استفاده شده بود.

 سالم   یسبك زندگ یمساعد برا یها طیمح -

مقاله های مورد مطالعه بر مبنای اینکـه سـبك زنـدگی سـالم      کلیه

ل کلیدی مورد مطالعه قرار بر مبنای کدام یك از این عوام جوانان را

بررسی شد. یافته های حاصل از مطالعه با کمك نـرم افـزار     اند، داده

 آمده اسـت:  3به تفکیك در نمودار شماره  2022مکس کیو دی اِی 

محیط کالبدی: یافته های حاصـل از مـرور مطالعـاتی کـه در ایـران      

محـیط  ام از مطالعات به بعد ساختاری انجام شده نشان داد هیچ کد

سبك زندگی سالم جوانان نپرداختـه انـد.   فیزیکی و کالبدی موثر بر 

به طور کلی تمام مطالعات تنها به بعد فردی در این زمینه پرداختـه  

که ابعاد جسمانی و فعالیت هایی مرتبط با ارتقای سـلامت جسـمی   

گیـرد. متغیرهـای    افراد مرتبط با زندگی شخصی افراد را در بـر مـی  

  مقالـه(،  14« )یزیکیفعالیت ف«  این مطالعات شامل: مورد بررسی در

  مقالـه(،  8« )مصرف مواد مخـدر «  مقاله(، 15« )الگوی تغذیه سالم»

مـدیریت  »مقالـه( و   1)  «الگـوی خـواب  «  مقاله(، 2« )مصرف الکل»

 مقاله( هستند.   1« )بدن

ر این مقوله مهـم مـورد   : متغیرهایی که دیاجتماع -یفرهنگ طیمح

 9« )مـدیریت اسـترس  : »مقالـه هـا بـوده انـد عبارتنـد از      توجه این

مسئولیت پذیری «  مقاله(، 5« )اجتناب از رفتارهای پرخطر«  مقاله(،

و « آگـاهی از مصـرف خودسـرانه دارو   «  مقاله(، 5« )در قبال سلامت

 و« رفتارهـای مبتنـی بـر سـلامت    «  (،مقالـه  3« )روابط بین فردی»

 2)هر کدام « خودشکوفایی»و « اوقات فراغت»و « مصرف فرهنگی»

و هر کدام از مولفه های ویژگی های شخصیتی روانشـناختی    قاله(،م

  مقاله. 1هر کدام 

: یافته ها حاکی از آن است که در هیچ کدام از مقالـه  یاسیس طیمح

 های مورد بررسی در این مرور نظام مند به هیچ کدام از ابعاد محیط

الم پرداخته نشده است. درواقع سیاسی مساعد برای سبك زندگی س

هیچ کدام از مطالعات تجربی در این زمینه ابعاد سیاستی مرتبط بـا  

را مورد مطالعه و بررسی قرار نـداده انـد.    وانانسبك زندگی سالم ج

چه در زمینه سیاسـتگذاری اجتمـاعی و فرهنگـی و چـه در زمینـه      

 سیاستگذاری اقتصادی. 

 دی ـتول یهـا  سـتم یتارها و ساخس طیمح یی: بعد نهایاقتصاد طیحم

 یمصرف، و استفاده از ثروت و منابع که همگ ـ د،یاست که شامل تول

[. 21دهنـد]  ریی ـرا تغ یاقتصـاد  یها تیو اولو ماتیتوانند تصم یم

مطالعات سبك زندگی سـالم  در  یافته های این مرور نشان می دهد 

بك اهمیت بسیار زیـاد آن در ارتقـای س ـ   وایران به محیط اقتصادی 

   بی توجه بوده اند.زندگی سالم جوانان و نوجوانان 

 2022: خروجی ابر کد نرم افزار مکس کیـو دی اِی  3نمودار شماره 

 نتـایج ، در یافته های مرور نظام مند رهایمتغ نیبر مبنای پرکاربردتر

 ید ویر مکس کبا استفاده از نرم افزا 3بدست آمده از نمودار شماره 

ر مطالعـات مـورد   هد کـه بیشـترین توجـه د   نشان می د  2022اِی 

فعالیـت فیزیکـی و پـس از آن      بررسی به متغیرهـای تغذیـه سـالم،   

اجتناب از رفتارهای پرخطر و مصرف مواد مخـدر بـوده اسـت. ایـن     
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کالبدی قرار می گیرند و تنها بعد  حیطمبا مرتبط  مقوله متغیرها در

و نوجوانان  برای سبك زندگی سالم جوانانفردی این محیط مساعد 

رار می دهند. بقیه محیط های مساعد یا مورد توجـه  را مورد توجه ق

 نبوده اند یا از ابعاد ساختاری آن ها غفلت شده است.

 
 

 های موردِ مطالعه های مرحله کدگذاری انتسابی مقاله: یافته1جدول 

 مهمترین یافته / نتیجه متغیرهای مرتبط داد نمونه تع نوع مطالعه سال، ]منبع[ –نویسنده)گان( 

سو  مصرف مواد، مصرف الکل، فعالیت های ورزشی،  نفر 450 توصیفی [8] 1389شارع پور و همکاران، 

 مصرف کالاهای فرهنگی

مصرف الکل در مردان بیشتر از زنان بود.تفاوت 

میانگین انجام فعالیت های ورزشی مردان بیشتر از 

فرهنگی  تمایل زنان در مصرف کالاهایزنان بود، 

 .بیشتر از مردان بود

عادات زندگی، تغذیه، اوقات فراغت، ویژگیهای  نفر 289 ترکیبی [9] 1390مراد حاصلی،  

شخصیتی، تاب آوری، قوام یافتگی شخصیتی، 

 خودکنترلی، احساس کارآمدی

نشان داده که ورزش و فعالیت یافته های این مطالعه 

ید است؛ بر اینکه برای سلامت جسم مفبدنی علاوه 

گذارد. تغذیه  ذهن و روان نیز تأثیر می سلامتروی 

در سبك  عوامل مهم تأثیرگذار یکی دیگر از نیز 

 . می رفتبه شمار زندگی سالم 

فعالیت جسمی و ورزش، تغذیه سالم، پیشگیری از  نفر  403 توصیفی [10] 1391خوش طینت، 

 یت تنش و مصرف مواد مخدررفتارهای پرخطر، مدیر

دگی سالم و گرایش دانشجویان نسبت بك زنبین س

به مصرف مواد مخدر رابطه منفی و معنی دار وجود 

داشت. میانگین نمره کل سبك زندگی سالم در 

 دانشجویان پسر پایین تر از دختران دانشجو بود. 

بیش از نیمی از دانشجویان از سبك زندگی سالمی  لم،ورزش، مدیریت استرس، تغذیه سا فعالیت بدنی و نفر  300 توصیفی [11] 1391نیلساز و همکاران،  

ارتباط معناداری بین سبك زندگی برخوردار نبودند. 

و شغل مادر، عملکرد جسمانی، محـدودیت هـای 

درد بدنی و  ایفـای نقـش ناشـی از مشکلات هیجانی

 .وجود داشت

ر، ذیه سالم، مصرف سیگافعالیت های بدنی، تغ نفر 175 یتوصیف [12] 1394ترابی و همکاران،  

 مدیریت استرس، 

تمامی سازه های سبك زندگی با یکدیگر همبستگی 

و ارتباط مستقیمی داشت. تنها در مصرف سیگار و 

الکل نگرش با هنجارهای ذهنی و هنجارها با قصد و 

 رفتار رابطه معکوس نشان داد.

توانند در  خود می نوجوانان با توجه به شرایط سنی

 .لی باشنداد مخدر و مشروبات الکمعر  خطر مو

فعالیت بدنی، تغذیه، مدیریت استرس، خودشکوفایی،  نفر 310 توصیفی [13] 1395احمدی و همکاران،  

 روابط بین فردی، مسئولیت پذیری

متغیرهای سرمایه فرهنگی، سرمایه اقتصادی، شبکه 

محور افراد های اجتماعی در سبك زندگی سلامت 

 ستقیمی داشتند. تحت مطالعه تاثیر م

اوقات فراغت، مدیریت  ،الگوی تغذیه و الگوی خرید نفر 400 توصیفی [14] 1395آقا مولایی و همکاران،  

 بدن

سبك زندگی سنتی اثر مستقیمی بر سلامت عمومی 

ندارد، با توجه به مقادیر بدست آمده، گرایش به 

و معناداری بر  سبك زندگی مدرن اثر مستقیم

 اشت. با افزایش گرایش افراد بهسلامت عمومی  د

سبك زندگی مدرن، سلامت عمومی آنان کاهش می 

 یافت.

 نفر از اولیا دانش آموزان 50 ترکیبی  [15] 1395اسالم نژاد و همکاران،  

 نفر دانش آموز  219

لگوهای متفاوت تغذیه)سنتی، افعالیت های بدنی، 

 فست فودها(

زان گی سالم بین دو گروه دانش آموسبك زند

از نظر آماری معنی دار مدارس دولتی و غیر دولتی 

 بود.
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 1395موسی زاده و علیزاده اقدم، 

[16] 

ورزش و تحرک بدنی، تغذیه، سو  مصرف مواد،  نفر 377 توصیفی

 مسئولیت پذیری

بین جنسیت، وضعیت تاهل و سرمایه اجتماعی با 

ور رابطه مستقیم و ابعاد  سبك زندگی سلامت مح

 وجود داشت. معنی داری 

پـذیری در قبـال سلامت،  خودشکوفایی، مسـئولیت نفر 250 توصیفی [17] 1396سعادت و همکاران،  

فردی، مدیریت استرس، فعالیـت جسـمی  روابط بین

 و تغذیه

های سبك  فعالیت جسمی و تغذیه به عنوان مولفه

آمدی رابطه زندگی ارتقا دهنده سلامت در خودکار

 داشت.دار و مثبـت  معنی

 ترکیبی [18] 1398احمدی و همکاران،  

 

 نفر مصاحبه 20

 نفر پرسشنامه 384

تغذیه سالم، فعالیت بدنی، آگاهی از مصرف خودسرانه 

دارو، اجتناب از مصرف دخانیات و مواد، اجتناب از 

 رفتارهای پرخطر، مدیریت استرس 

ن  بر اساس پرسشنامه سبك زندگی دانش آموزا

ه ریزی شده دارای روایی قابل تئوری رفتار برنام

قبولی بود و پژوهشگران می توانند از این پرسشنامه 

 برای پژوهش های خود استفاده کنند. 

فعالیت بدنی، تغذیه، مدیریت استرس، مسئولیت  نفر  110 توصیفی [19] 1399احمدی و همکاران،  

 پذیری، رشد روحی و روانی

رابطه و سبك زندگی سالم دانشجویان  بین سن 

 معناداری وجود داشت.

، سلامتپذیری در مورد  تغذیه، ورزش، مسئولیت نفر  307 توصیفی [20] 1399فتحی و همکاران،  

 مدیریت استرس، روابط بین فردی و رشد معنوی

 داری بین استفاده زیاد از شبکه همبستگی معنی

م شرکت سال های اجتماعی با نوع سبك زندگی

های  ن استفاده از شبکهزامیداشت. وجود  کنندگان

افراد را تحت  سالم سبك زندگیمی تواند  اجتماعی 

 دهد.تأثیر قرار 

فعالیت جسمی، الگوی تغذیه، الگوی خواب، رفتارهای  نفر 62 کیفی [21] 1399قربانی،    خسروی و

 پرخطر

ورزش و تحرک و تغذیه  از بین مقوله های سبك 

 را داشت.سلامت محور  بیشترین فراوانی زندگی 

تغذیه، سو  مصرف مواد، مصرف الکل، فعالیت های  نفر 24 کیفی [22] 1396محمدی و همکاران،  

 ورزشی، مصرف فرهنگی

بر تاثیر عوامل فردی، نشان  تاکید مشارکت کنندگان

می دهد که مداخلات مقطعی و کوتاه مدت با هدف 

ایش دانش و مهارت یابی و افز رشد شخصی، هویت

جوانانی  عنوان یك گام در بهبود سلامت نیز باید به

های بلند مدت  ریزی که برای آنها از قبل برنامه

 .صورت نگرفته است، در نظر گرفته شود

تغذیه سالم، فعالیت بدنی، آگاهی از مصرف خودسرانه  نفر  400 توصیفی [23] 1400البرزی و همکاران،   

از مصرف دخانیات و مواد، اجتناب دارو، اجتناب از 

ترس، رفتارهای مبتنی رفتارهای پرخطر، مدیریت اس

 بر سلامت

بین متغیرهای سن، سرمایه اجتماعی، سرمایه 

فرهنگی با  رفتارهای مبتنی بر سلامت رابطه 

مستقیم و معناداری وجود داشت. با بالا رفتن نمره 

سلامت هر کدام از متغیرها، رفتارها بیشتر از الگوی 

 محور  پیروی می کند.

فعالیت بدنی، عادات غذایی، احساس مسئولیت در  نفر 400 توصیفی [24] 1400نی و رخزادی،  هذ

 مورد سلامت فردی

 سلامت قبال مستولیت در احساس و جنسیت بین 

 فردی بین ارتباطات و بدنی های فعالیت خود،

رفتارهای ارتقا  . ارتباط معنی داری وجود داشت

 ده سلامت مطلوب نبود.دهن

تغذیه سالم، تحرک بدنی، اجتناب از مصرف خودسرانه  نفر  1065 توصیفی [25] 1401اران، و همک البرزی

دارو، اجتناب از مصرف دخانیات و مواد، اجتناب از 

، مدیریت استرس، رفتارهای نرفتارهای جنسی نا ایم

 مبتنی بر سلامت

جتماعی  و متغیرهای سن، تعلق طبقاتی، سرمایه ا

تغیرهای سبك زندگی سالم سرمایه فرهنگی با م

 مستقیم  و معنی داری را نشان داد. رابطه
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 مراحل استخرا  مقالات در مطالعه :1نمودار 

 

 

 
 

 در مطالعات "سبك زندگی سالم"ابعاد مورد بررسی مهمترین نمای کلی  :1شکل 

 اولیه پایگاه داده های مورد بررسی یتجودر جس استخرا  شدهت لامقا

(n= 398 ) 

 یتکرار موارد حذف

 (n= 283 ) 

 دهیعنوان و چک یبررس یبرا ماندهیمطالعات باق

(n= 115 ) 
 

ده بعد از مطالعه متن شمقالات خار  

 کامل

(n= 18 ) 

  غیرمرتبط تلامقا

(n= 79 ) 

 کامل مقاله یبررس یشده برا یابیت ارزلامقا

(n=36) 

  ینوشتن مقاله مرور یبرا طیلعات واجد شرامطا

(n= 18 ) 
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 مقوله های سبك زندگی سالمبر مبنای فراوانی  2022: خروجی نرم افزار مکس کیو دی ایِ 2 ودارنم

 

 

 
 

 
 

 بر مبنای پرکاربردترین متغیرها در یافته های مرور نظام مند 2022:  خروجی ابر کد نرم افزار مکس کیو دی اِی 3نمودار 
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 بحث و نتیجه گیری

هـای مطالعـه در    حـوزه از  یاخیـر بـه یک ـ   یدر سالها یزندگسبك 

است. این مطالعه بـا هـدف مـروری بـر      تبدیل شدهسلامت همگانی 

عوامل تاثیر گذار بر سبك زندگی سـالم جوانـان و نوجوانـان انجـام     

اگرچه تغییرانی که در گرفت. یافته های حاصل از مطالعه نشان داد؛ 

شیوه زندگی جامعه رخ داده است، باع  کاهش برخـی بیمـاری هـا    

همچـون   اما در دنیای مدرن بـروز بیمـاری هـای مـزمن     شده است،

چاقی، دیابت، مشکلات قلبی و عروقی و پرفشاری خون ... به وضـوح  

دیده می شود.  تقریبا در همه مقالات بررسی شده در ایـن مطالعـه   

 نیز جایگزینی برخـی از بیمـاری هـا بـا یکـدیگر تاییـد شـده اسـت        

 شـتر یو ب یفرد عملکردبه در مرور مطالعات اکثریت آنها  .[15-11]

 سـالم  یمسأله سـبك زنـدگ   نییبه تب محور تیلسنت عام چهیاز در

 یهـا  را انتخـاب  سـلامت محـور   یسـبك زنـدگ   اساسا .پرداخته ًاند

را بـا  لامت س ـ نیی، سطوح پااساس نیبر هم افراد می دانند. آگاهانه

 عوامــل لیــانــد و از تحل نمــوده ری، تفســافــرادرفتــار خــود  لیــتحل

و تحلیـل و   درواقـع یافتـه هـای کلیـدی     اند. غفلت کرده یساختار

نشان می دهد مطالعـاتی کـه تـاکنون در      مقوله های به دست آمده،

ارتقای سبك زنـدگی سـالم در     ایران در این زمینه انجام شده است،

میــان جوانــان و نوجوانــان را بــیش از هرچیــز بــه تقویــت و ارتقــا  

[. در 26،19،10ط کـرده انـد ]  رفتارهای فردی و تغذیه سـالم مـرتب  

به ابعـاد فـردی     راهکارهای ارائه شده در این مطالعات،  همین راستا،

محیط های مساعد برای سبك زندگی سـالم پرداختـه انـد. ایـن در     

حالی است که ایجاد محیط های مساعد برای ارتقای سـبك زنـدگی   

و  سالم بدون در نظر گرفتن ابعاد ساختاری و کلان جامعـه نـاممکن  

نتــایج بدســت آمــده از [. در 23-27یــا بســیار دشــوار خواهــد بــود]

  ،«عوامل اقتصادی«  ،«عوامل کالبدی»مطالعات عوامل اصلی ازجمله 

به عنـوان محـیط   « عوامل سیاسی»و « عوامل فرهنگی و اجتماعی»

های مساعد که می تواند شرایط را برای سبك زندگی سـالم فـراهم   

نتایج بدست آمـده از مطالعـات نشـان    کند، کمتر توجه شده است و 

پژوهش هایی که در ایران در این زمینه انجام شده اولویت  می دهد،

را به عوامل فرهنگی و اجتماعی داده اند و در این حیطـه نیـز اکثـر    

فعالیـت    مطالعات به ابعاد فردی مرتبط با این محیط )تغذیـه سـالم،  

هکارهـای ارتقـای   [. در حـالی کـه را  28،29جسمانی( پرداخته انـد] 

وانـان و نوجوانـان مسـتلزم تلفیـق     سبك زنـدگی سـالم در میـان ج   

راهکارهای عملی در سطح فردی و ساختاری است. تمرکز  برخی از 

مطالعات بر متغیرهای زمینه ای چون سن، تحصیلات، .... بـوده و در  

یافتــه هــای برخــی دیگــر از مطالعــات رفتارهــای پرخطــر از جملــه 

 ر و مشــروبات الکلــی مــورد بررســی قــرار گرفتــهاســتفاده از ســیگا

[. به دلیل اینکه دوران نوجوانی و جوانی مرحله اسـت  16 -21است]

که جوانان گرایش زیادی به همسالان خود پیدا مـی کننـد، لـذا در    

این سنین تمایل به برخی رفتارهای پرخطر بیشتر مـی شـود. سـایر    

ا اینکـه بسـیار کمتـر    عوامل موثر رفتارهای پرخطر یا مطالعه نشده ی

 [.17-25پرداخته شده بود]

 تی ـاهمشیوه سالم زیستن و سالم ماندن افـراد در هـر جامعـه ای،    

هـر   در قـت، یدر حق دارد.سلامت  گذاران حوزه استیس برای ادییز

 ی و نگاه ویژهستیبهز و مارییو ب یتوجه به مسأله سلامت ،ای جامعه

ت تلقی می شـود. در ایـن   افراد، نشانه ای از پیشرف یبه سبك زندگ

شـیوه سـالم    خصـوص در  یمطالعـات عه یافتـه  راستا کشورهای توس ـ

 تکـار عمـل هـای   منجر بـه اب  زیستن انجام داده و ماحصل مطالعات،

، عملیــاتی یبرنامـه هـا   ،یمل ـ یهــا نیکمپ ـ ی شـده اسـت.  متعـدد 

و سـازمان   ادهـا یاز بن یمـال  تیو حما یدولت نیو قوان گذاریاستیس

 و عـادات سـالم   رشیبـه پـذ   قیتشو یبرا رسمی، ی و غیررسم یها

شـــیوه ســـالم زیســـتن را مـــی تـــوان از جملـــه ایـــن ابتکـــار را 

 [.27،29دانست]

 زنـدگی  طیکـه مح ـ  مطالعات در کشورهای پیشرفته نشان می دهد

سـالم بـه    یفعـال شـدن و اتخـاذ سـبك زنـدگ      یبراای مهم  زهیانگ

که به  یر پارکد یرو ادهیمثال، پ ی. برا[27-30]صورت روزمره است

 یا در امتداد جاده یرو ادهیتر از پ بخش لذت شود، یم ینگهدار یخوب

حمـل   یها ستمیس درواقع است. یمحله صنعت كیدر  ای كیپر تراف

استفاده  من،یا یرو ادهیو پ یدوچرخه سوار یرهایو نقل، شامل مس

در ارتقـای سـبك زنـدگی سـالم      رهی ـآسانسور و غ یاز پله ها به جا

 تی ـفیککـه هـر چـه    دادنـد  دو مطالعـه نشـان    ی دارنـد. نقش مهم

( بهتر باشد، تیرو، امن ادهیپ ،ییها )به عنوان مثال، روشنا رساختیز

و نقل فعال  لادراک مثبت از حم جادیاحتمال فعال شدن جامعه و ا

 [.  20-21]شود  یم شتریب

کمتـر و   یتواند منجـر بـه راننـدگ    یم در واقع وجود چنین امکاناتی

و   ی ـه .دو تحـرک بـدنی افـراد در جامعـه شـو      هـوا  تیفیکبهبود 

 یم ـ یبـه راحت ـ کالبـدی   طیکه مح دندیرس جهینت نیهمکاران به ا

 هیمحدود کند. آنهـا بـه شـدت توص ـ    ای لیرا تسه یبدن تیتواند فعال

بهداشـت و مدرسـه،    سـتم یکه مقامـات مختلـف ماننـد س    می کنند

 لیتسـه  یبـرا  یدی ـاصلاحات کل یدر اجرا یشهر مدیران ایجامعه 

 طی. مح ـ[27اقدام کنند] یطیمح ییابیو ز یمنیو بهبود ا یدسترس
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 تی ـفعال ه،ی ـبـر تغذ  یادی ـز ریتواند تـأث  یمنیز  یفرهنگ ی واجتماع

ــدن ــو انگ یب ــمت   زهی ــه س ــراد ب ــرایش اف ــدگگ ــبك زن ــالم  یس س

 اریخـانواده بس ـ نهاد   در این محیط، ن،ی. علاوه بر ا[29،23،18]باشد

.  دارد ی آنـان سـلامت و  یبـر زنـدگ   یا ژهی ـو ریأثت ـ رای ـمهم اسـت ز 

 تی ـهودر  یمنجـر بـه احسـاس قـو     مـی توانـد   یخانوادگ تتعاملا

 ای ـ لیسـالم را تسـه   یشود و متعاقباً اتخـاذ سـبك زنـدگ    یخانوادگ

همچنین توجه به شرایط و محـیط اقتصـادی   . [29،34]محدود کند

جوانان  اهمیت ویژه ای در ارتقای سبك زندگی سالم افراد بخصوص

 تی ـسـالم و فعال  هی ـتغذ یبرا ینبایموانع و پشت[. توجه به 35] دارد

در یــك کشــور بســیار حــائز اهمیــت  جوانــان یبــرا ی مناســببــدن

ــتغ[. 14،19،20اســت] ــتیدر ق راتیی ــذا م ــواد غ ــ ییم ــد  یم توان

ــه خــدمات و محصــولات غــذا  یدسترســ ــاث ییب ــرار  ریرا تحــت ت ق

غذیه سـالم تـاثیر منفـی یـا     [ و در نتیجه بر الگوی ت23،25،26]دهد

محیط سیاسی و ابعـاد سیاسـتگذاری اجتمـاعی    مثبت داشته باشد. 

اقتصادی و فرهنگی نیز از مهم تـرین مولفـه هـای مـوثر بـر سـبك       

 یحـال،  بـه نظـر م ـ    نیا بازندگی سالم جوانان و نوجوانان است که 

 یکه بـرا  یدر حال ردیگ یقرار م دولت ها، رسد که کمتر مورد توجه

بـا توجـه بـه     [.35،34،15است] یضروربسیار  سالم زیستن تیحما

محـیط هـای   »مفهـوم  رسـد   یبه نظـر م ـ نتایج این مطالعه مروری 

ادبیات مربوط به سبك زنـدگی  در   «مساعد برای سبك زندگی سالم

 . استناآشنا و مبهم   ،نامشخص سالم در ایران بسیار

ات تجربـی در  عـلاوه بـر مـرور سیسـتماتیك مطالع ـ      در این مطالعه،

این مفهوم مهم و ابعاد اصلی آن و معرفی   زمینه سبك زندگی سالم،

کمك به ایجاد درک بهتری از این مفهوم و کاربردهـای آن یکـی از   

مرو  سبك زنـدگی   طیمح كدستاوردهای مهم این مطالعه است. ی

 ییغـذا ب هـای  انتخا ایکم تحرک  یسبك زندگ فقط به لزوماً سالم

 در یشـتر یمطالعـات ب  نمی شود. به نظر می رسـد، نامناسب محدود 

با لحاظ کـردن  « محیط های مساعد برای سبك زندگی سالم» مورد

بخصـوص در   سالم یزندگسبك  جیروی تبراابعاد فردی و ساختاری 

 .است ازیمورد نهم  جوانان هم حائز اهمیت و 
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