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 یده کچ

برای داشتن یک سبک زندگی سالم،  .سبک زندگی سالم به معنای داشتن یک حالت جسمی، روحی و اجتماعی سالم است

از فواید سبک  .های بد را در نظر گرفتباید تغذیه مناسب، فعالیت بدنی منظم، استراحت کافی، مدیریت استرس و ترک عادت

افزایش انرژی، خلق و ، های قلبی، دیابت، سرطان و دیگر مشکلات سلامتیکاهش خطر ابتلا به بیماریمی توان؛  زندگی سالم

افزایش شادابی و لذت بردن از ، تقویت روابط اجتماعی و خانوادگی، بهبود کارایی، خلاقیت و تمرکز، خو و اعتماد به نفس

 توانندیسالم، مدارس م یسبک زندگ با به دانش آموزان نیو تمر یریادگی یبرا یبا فراهم کردن فرصتی و ... را نام برد. زندگ

مدرسه سالم  کیکه در  یکودکان .کنند قیرا در دانش آموزان تشو یبدن تیفعال یسالم را پرورش دهند و رفتارها هیتغذ

. از طرفی گذارد یم ریتأث شانیخود و خانواده ها یکه بر زندگ رندیبگ یآگاهانه و سالم ماتیتوانند تصم یکنند م یم لیتحص

 است. شتریب در آنها لیبرخوردارند، احتمال شکست مدرسه، حفظ نمرات و ترک تحص فیضع یکه از سلامت یدانش آموزان

آموزان پرداخته و با مرور مقالات، راهکارهایی برای ارتقای آن در انشمطالعه حاضر به بررسی مفهوم سبک زندگی سالم در د

 مدارس خواهد داد.
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 مقدمه

 انیب شودیمانجام  هایماریاز ب یریشگیپ نیسالم بودن و همچن یکه برا یسلامت مثبت یسالم به رفتارها یسبک زندگ

ا سرکوب ر یماریب یگرهاسلامت هستند و ممکن است نشان یمهم در ارتقا هاییژگیسالم از و یسبک زندگ ی. رفتارهاشودیم

در  یرمایو ب یانرتبط با ناتوم یدر برابر خطرات سلامت توانندیاند م رفتهیپذسالم را  یسبک زندگ یکه رفتارها یکنند. افراد

فتار و سبک هر فرد به ر یزندگ تیفیدرصد ک 60کرده است که  دیتاک یند. سازمان بهداشت جهانمقاومت کن یبعد یزندگ

و  یماریاز ب یریشگیپ یربنایز وانان،نوج نیسالم در ب یسبک زندگ یرفتارها جیتوسعه و ترو ن،یدارد. بنابرا یاو بستگ یزندگ

 (.1) سالم است یزندگ کیحفظ 

در دوران  تحرکیب یو سبک زندگ یمانند سوء مصرف مواد، سلامت روان، چاق یسلامت یبرا زیآممخاطره یمقابل، رفتارها در

ر دمعمولاً  رییابل تغق یرفتارها نیدهد. چن شیسلامت افزا یمنف یامدهایفرد را در برابر پ یریپذبیآس تواندیم ینوجوان

ام ، شروع به ادغرسدیم یکه فرد به مرحله نوجوان ی. زمانشودیم جادیا شیو آزما یریبه عنوان زمان خطرپذ یدوران نوجوان

 یهارصتفاست که در آن  یاز زندگ یامرحله ی. نوجوانکندیمعنادار و سازنده م هاییوهبه ش یفایا یمختلف برا یهانقش

 (.2) شوندیسلامت بزرگسالان آشکار م ندهیآ یاست و الگوها دوارکنندهیام یسلامت

بهداشت  یهااز برنامه یاریاست. هدف بس یبهبود سلامت ضرور یسالم برا یسبک زندگ کیکه  کنندمحققان بیان می

ت و تمرکز بر بهبود سلام یرا برا یمهم یهافرصت تواندیاست که م شتریبا توجه ب یکاهش خطرات سلامت یعموم

 یبهتر یندگز تیفیتا ک کندیک منان کمفراهم کند که به نوجوا ییهاها و ارزشاز جمله روابط مثبت، مهارت هاییییدارا

 ییودشکوفاخبود رفاه و به یفرد برا یدر زندگ دیاست که با ییسلامت شامل رفتارها کنندهتیتقو یرفتارها نیکسب کنند. ا

 (.4) اعمال شود

 تواندیکه م ییرفتارها بر آن دسته از دیمتمرکز شود، بلکه با هایماریاز ب یریشگیبر پ دیسالم نه تنها با یسبک زندگ کی

هستند  یمثبت یهاسالم، نگرش یسبک زندگ یبهبود بخشد، تمرکز کند. رفتارها یفرد را در طول زندگ کیکل نگر  یستیبهز

 خوب، طیمح ،یمصرف آب کاف منظم،ورزش  ،یخوب، استراحت کاف هیاز جمله تغذ شود،یکه هر روز توسط فرد انجام م

که به  شوندیم فیتعر ییهاناسالم به عنوان نگرش یسبک زندگ یحال رفتارها نیبا ا ،یفرد نیروابط ب یو حت یخودکنترل

 (.2) کنندیسلامت را بدتر م یاکتساب لیدل

 ترل کنند،د را کنرفتار خو دیسالم، افراد با یزندگ کیبه دست آوردن  یمشاهدات. برا نیناقص و همچن ایاطلاعات نادرست 

ا رکامل  یاهخودآگ تواندیاست که فرد م یزمان رستانی. دوره دبندیایکنار ب یمنف ایهیتو با موقع رندیبگ یبهتر ماتیتصم

مت ز جمله سلااسالم  یگسبک زند یبهبود رفتارها یبه جوانان برا ییهاارائه مهارت یبرا یکند. مدارس مکان برجسته ا جادیا

 ز آنان درا تیحما ودوره  نیجوانان در ا یهداشتب یرفتارها یابیهستند. ارز یلیو عملکرد تحص یاجتماع یهامهارت ن،روا

 (.3) برخوردار است ییبالا تیاز اهم تیمناطق کم اهم

 یسبک زندگ کی خواهدیم یامدرسه  هرد. باش زیچالش برانگ تواندیکودکان چقدر م یسالم برا هیتغذ جیکه ترو دانیمیم

خود  شتیعمروزمره خود در  یاز زندگ یبخش سالم را به عنوان هیها را بهبود بخشد و تغذوعده انیکند، م جیسالم را ترو

 . الم بدهندس ییذاغ میبه فرزندان خود رژ زیهستند که نه تنها در مدرسه بلکه در خانه ن دیناام نیهمچن نیبگنجاند. والد
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 سالم یمداخلات سبک زندگ یداریو پا یاثربخش نییتع

 رییغتخاص مداخله  یهاکه کدام مؤلفه میدرک کن دیسالم، با یسبک زندگمداخلات  یداریو پا یاثربخش نییبه منظور تع

مؤثر  یهاامهنتقال برنا یواقع یایدن یهاطیمداخلات در مح یاجرا زانیو م یچگونگ نه،یزم نیو همچن کندیم نییرفتار را تع

نتشار ا دهیچیمراحل پ به یدگیرس دازمنیاست که ن مدتیطولان دهیچیپ ندیفرآ کیها و حفظ آن یواقع یایدن یهاطیبه مح

 :(6) است ریزمراحل شامل موارد  نیبر شواهد( است ا یدرمان مبتن ای یریشگیپ ج،یترو یهابرنامه )گسترش برنامه

 برنامه به جوامع. کیارائه اطلاعات در مورد وجود و ارزش  ی( اشاعه، چگونگ1)

 برنامه را امتحان کند. ردیبگ میتصم یگروه محل ایسازمان  کی هچ رش،ی( پذ2)

 ، شودیانجام م یشیدوره آزما کی( اجرا، چقدر خوب برنامه در طول 3)

 دیبا مردم، انتشار یها و بهره مندبرنامه تیموفق یبرا شودیبرنامه در طول زمان حفظ م ایآ نکهیا ،یداری( پا4)

که به  کندیم ادشنهیپ باشد دورلاک و دوپره زیآم تیموفق ،یداریاز انتشار تا پا ند،یدر جوامع متعدد، در هر مرحله از فرآ

 ادجیا یبرا بزرگ یبه اندازه کاف یاسیسلامت در مق یتوسعه برنامه و اتخاذ مداخلات موثر ارتقا نیمنظور پل زدن شکاف ب

 ،یزسا ادهیپ ندیرآف یابیبرنامه وجود دارد. ارز یاجرا ابه درک عوامل مرتبط ب یاساس ازین ت،یسلامت در سطح جمع راتییتغ

 نیحال ا نیو چراکمک کند، با ا هاینهدر کدام زم ،یچه کس یبرا ،یزیمداخلات، چه چ یاجرا یچگونگ ییبه شناسا تواندیم

 (.6شوند )یموارد به ندرت انجام م

ست اما مهم ا اریبس کنندیم تیبر مدرسه حما یمبتن متسلا یارتقا یهاموثر برنامه یکه از اجرا یبهبود درک عوامل ن،یبنابرا 

 گذارند،یم ریمحور تأثمدرسه یهاطیسلامت در مح یهابرنامه یو اجرا رشیکه بر پذ یمطالعات وجود ندارد درک عوامل نیا

 یمک قاتیتحق دهندیم رییرا تغ یترگسترده یهانهیباور وجود دارد که مدارس به طور مداوم زم نیا رایاست، ز زیچالش برانگ

 ییذاغ میلات رژمداخ اسیمق شیو افزا یداریاجرا، پا شیافزا یمورد استفاده برا یهایاستراتژ ایها رکز بر روشوجود دارد، تم

 (.2) انجام شده است ییمدرسه ابتدا طیکه در مح ،یبدن تیفعال ایو/

سه مختلف مدر از کارکنان یگوناگون یهادگاهید نکهیا ناند، بدوبوده یکوچک یهااز مطالعات موجود تنها شامل نمونه یاریبس

 یهادگاهید یررسب ،ابتدایی رسامدسبک زندگی سالم در بر  یکمبود مطالعات مبتن ژهیدر ارائه برنامه باشد. به و ریدرگ

 و یداریاپو  یبدن تیالم و فعالس ییبرنامه غذا زیآمتیموفق یاجرا یو موانع برا هاکنندهلیکارکنان مدرسه در مورد تسه

 (.10) شده وجود دارد ییغلبه بر موانع شناسا یبرا ییهاهیتوص نیهمچن

 

  سالم در مدارس هیتغذ تیاهم

  :سالم در مدرسه عبارتند از یهاوعده انیم دیاز فوا یبرخ

 

   یانرژ شیافزا

 ییذاغ میکنند و رژ نیروزانه خود را تام هیتغذ زانیتا م کندیبه کودکان کمک م ییغذا یهاوعده نیوعده ب انیم خوردن

 نکهیاز ا افتنی نانی؟ اطمشودیتر شدن معده مکمتر به بدن باعث کوچک یغذا افتیدر دانستیدیم ایداشته باشند. آ یسالم

 یوربهره شیبه افزا تواندیم خورند،یخود م یلیتحص یهادوره نیب یاوعدهانیم ای ییغذا یهاوعده نیکودکان در مدارس ب
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 (.7) دهدیکار را م نیانجام ا یلازم برا یا انرژبه آنه رایکودکان کمک کند، ز

 

   ترسالم سمیمتابول

وعده  انیخود م ییغذا یهاوعده نیها ببچه یکودکان هستند. وقت سمیکمک به بهبود متابول یبرا یعال یها راهوعده انیم 

ون کمک رسه و آزممد جیبه آنها در نتا واندتیم نیخود ببرند. ا سمیبهره را از متابول نیشتریب کندی، به آنها کمک مخورندیم

 (.9)داشته باشند یشتریب یاریتمرکز و هوش ترییمدت طولان یبرا سازدیآنها را قادر م رایکند ز

 خورند،ینم وعدهانیها مآن نیاما در ب خورند،یغذا م یادیخود را با مقدار ز ییغذا یهاها وعدهکه بچه یحال، زمان نیا با

بدن  ،ییغذا یهاوعده نیاست که هنگام خوردن تنقلات در ب لیدل نیبه ا نی. اابدیآنها کاهش  سمیرعت متابولممکن است س

 ، به آنها کمکخورندیعده مو انیکودکان به طور مداوم در طول روز م ی. وقتردیگینم ارمورد استفاده قر دیطور که باآن

! ستیه نارائ ایزرگ بآزمون  کیبدتر از گرسنه بودن درست قبل از  زیچ چیداشته باشند. ه یدر مدرسه عملکرد بهتر کندیم

 شانیه براک یدر لحظات مهم شهیتا بتوانند هم کنندیم هیتغذ یآموزان به اندازه کافکه دانش دیمطمئن شو دیخواهیشما م

  .بمانند اریمهم است، هوش

ا داشته ر یموزش و زندگآ نیآنها بهتر خواهیمی، ما مکنندیاست  همانطور که کودکان رشد م افتهیبهبود  یشناخت عملکرد

و  هویم یادیقدار زمسالم است. خوردن  ییغذا میرژ کیاز داشتن  نانیامر اطم نیا یهابخش ینتراز مهم یکیباشند. و 

ز و تمرک به تواندیکه م کندیم جادیدر آنها ا یکردن، احساس بهتر زشو ور ادیآب ز دنیحال نوش نیدر ع جات،یسبز

م و ناسب اندات ندهیآ یهاسال یو آنها را برا کندیبه رشد سالم بدن آنها کمک م نیبهتر در مدرسه کمک کند. همچن یریادگی

 (.10دارد )یسالم نگه م

را  خوب یزهایچ توانیدیم پشتکار، یدشوار است، اما با کم یارکودکان بس یهتغذ آید،یم یانسالم به م یصحبت از غذاها یوقت

 . دیرو کنس یبس یاخوشمزه مانند موز  یوعده ها یاندرس م یدر کلاس ها یدکن ی! سعیدآنها وارد کن ییغذا یمبه رژ

ع تر شدن و شروکه با بزرگ شودیکار باعث م نای – دیکودک بگنجان ییغذا میرا در رژ یادیز جاتیو سبز وهیم نییپا نیسن از

 (.11) غذا بخورند شتریکه ب دیکن قیتر کند. آنها را تشوانآنها را آس یخود، سازگار ییانتخاب غذا

 .  کنندیم فایالعمر اسالم مادام ییعادات غذا یریگدر شکل یبه کودکان، نقش مهم یمغذ ییغذا یهابا ارائه وعده مدارس

 

 داشته باشند یسالم یسبک زندگ دیکه چرا دانش آموزان با یلیدلا

کند و  یم یترشیشود، احساس آرامش ب یم هی، بدن ما تغذ میکن یرا اتخاذ م یسبک زندگخوب  یکه ما انتخاب ها یهنگام

ت رسه به شدران مدسالم در دو یسبک زندگ کیداشتن  ن،ی. بنابرادیایمختلف کنار ب یبا چالش ها یتواند به طور موثرتر یم

 یزندگ یبرا یراه توان به عنوان یسالم را م یدانش آموز، سبک زندگ کی وانکند. به عن یشما کمک م یریادگی ییبه توانا

 (.12) دهد یم نانیاطم یریادگی یبرا یو روان یجسم یاز آمادگ ،یماریکرد که علاوه بر کاهش خطر ابتلا به ب فیتعر

 عروق کرونر یماریها مانند ب یماریاز ب یادیوجود، درصد ز نی. با استندیها قابل اجتناب ن یماریدرک است که همه ب قابل

 یهاوهیکه در دوران مدرسه از ش یهنگام گر،ید یقابل اجتناب هستند. از سو گرید یاریو بس هیقلب، فشار خون بالا، سرطان ر

 ازین سیمقاله نو کیبه کمک  فیکمک به انجام تکال ی. برادیمانیخود عقب م لاتیاحتمالاً از تحص د،یکنیناسالم استفاده م
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سالم بخورند و به طور منظم ورزش کنند،  یغذاها دیرا که چرا دانش آموزان با یلیاز دلا یمقاله قصد دارد برخ نی. ادیدار

 (.9) برجسته کند

و  ترشیمروزه بال، اح نیدانش آموزان نداشته اند. با ا یا هیتغذ یازهاین نیسابقه را در تأم نیبهتر شهیهم یآموزش مؤسسات

طالعات مها دارد. آن یریادگی ییبر توانا یمثبت ریسالم به دانش آموزان تأث یها نهیشوند که ارائه گز یمؤسسات متوجه م شتریب

 کنند،یم ورزش مو به طور منظ خورندیسالم م یکه غذاها یآموزاناست که دانش دهمختلف در سراسر جهان نشان دا

 .بخشندیرا بهبود م خود یریادگی تیظرف نیموضوع خاص حفظ کنند، بنابرا کیدر مورد  یشتریاطلاعات ب توانندیم

 ترعیدازش سرن، پردانش آموزا شتریبالاتر، حفظ حافظه بهتر، توجه، آرامش ب یلیسالم با عملکرد تحص یمنظم و غذاها ورزش

چرا  د دارد کهوجو یلیدلا ریدانش آموزان دارند. در ز یلیتحص شرفتیدر پ ینقش مهم نهایمرتبط است. همه ا رهیاطلاعات و غ

 :(7) سالم را اتخاذ کنند یسبک زندگ کی دیدانش آموزان با

 

 نسبت به خود یبهتر احساسداشتن 

 کین . داشتنسبت به خود داشته باشند تا بتوانند در کلاس کار کنند یاست که احساس خوب یدانش آموزان ضرور یبرا

 .شندده باآما یبعد یشجلسه آموز یکند تا آرام، آرام و متمرکز باشند و برا یسالم به دانش آموزان کمک م یزندگ

 

  تیخلاقبهبود 

ر ورزش د، شرکت کنند. به عنوان مثال تیخود را تقو تیکند تا خلاق یسالم به دانش آموزان کمک م یسبک زندگ کی اتخاذ

با آن  ال حاضرحکه در  یحل مشکل یدر مورد چگونگ ایشما باشد  یتواند الهام بخش پروژه بعد یساده م یرو ادهیپ کی ای

 (.9) دیبه دست آور ینشیب د،یهست روبرو

 

 خواب بهتر چرخه

ات خواب ا ساعبامر  نیدوباره پر شود. ا دیکند که با یمصرف م یبدن شما انرژ د،یکن یکه به طور منظم ورزش م یهنگام

خواب  از یروشن با احساس آرامش و سر ب،یترت نیبدن فراهم شود. به ا یبهبود یبرا یتا زمان کاف دیآ یبه دست م یکاف

 .دیشو یم داریب

 

 ارتقاء عزت نفس دانش آموز

به به نو کنند که یم تیهستند، احساس موفق شرفتیورزش خاص در حال پ کیشوند که در  یدانش آموزان متوجه م یوقت

الش چ قابله بام یرابآنها  رایگذارد ز یم ریبر آموزش آنها تأث یبه طور مثبت نیشود. ا یعزت نفس آنها م شیخود باعث افزا

 (.1) آماده خواهند بود زیدر کلاس ن دیجد یها

 

 مدت یطولان یعادت ها جادیا

سالم و  هیبه تغذ یاحتمالاً تا بزرگسال کنند،یسالم را اتخاذ م یسبک زندگ یهانهیگز نییپا نیآموزان از سندانش یوقت
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  .لذت خواهند برد یتر یمدت طولان یخود براکند که آنها از ثمرات آموزش  یم نیتضم نی. ادهندیمنظم ادامه م یهاورزش

 

 در مدرسه درسالم  هیتغذ گی گنجاندنچگون

 اهمیت دادن به تغذیه

ست، و اسالم  یسبک زندگ کیبحث در مورد داشتن  نیشتریاحتمالاً ب ست،یخوردن سالم است و چه ن یبرا یزیکه چه چ نیا

 ما را با ها اغلب خواهند وزن کم کنند. رسانه یکه م یافراد یراسوال بزرگ است، به خصوص ب کی میعدم رژ ای ییغذا میرژ

 اده، سالمس ییذاغ میرژ کیاز  یبهداشت یاما اکثر متخصصان مراقبت ها نند،ک یو محبوب بمباران م دیمختلف جد یها میرژ

 (.12) کند یاز غذاها را محدود م یسخت که برخ ییبرنامه غذا کیکنند تا  یم تیو متعادل حما

ود، ش یشباع نما نیریناسالم و ش یکند و با غذاها یم افتیخود را در ازیمورد ن یبدن شما تمام مواد مغذ نکهیاز ا نانیماط

 دن، سلامتباشتن نگه د دراتهیمتعادل سه بار در روز و ه ییغذا ی. خوردن وعده هادیبه دنبال آن باش دیاست که با یزیچ

 .شدبخ یشما را بهبود م یمانند سلامت روان، تمرکز و بهره ور گرید یکند و جنبه ها یم نیبدن شما را تضم

به  تواندیحانه خوب مصب کیبه کودکان کمک کند تا در کلاس خود بهتر عمل کنند؟  تواندیصبحانه خوب م کیشروع روز با 

 نها را بهآنه تنها  نیا. کودک کمک کند یبه خلق و خو تواندیم نیعملکرد بهتر را بدهد و همچن یمغز شما سوخت لازم برا

 (.10) داشته باشند یشتریبه آنها کمک کند تا تمرکز و مشارکت ب تواندی، بلکه مکندیم لیبدت یعال رندگانیادگی

 

 استراحت تیاهم 

ا ام کنند،یم ا درکر دنیخوب خواب دی. اکثر مردم فوادیدار یاحساس بهتر د،یخوب بخواب یکه وقت دیدان یاز قبل م احتمالاً

ل قبل روا کی است که هر روز یخوب نیکند و تمر یتلاش کنند. بهداشت خواب خوب کمک م یرفع کم خواب یبرا توانندیم

 دیداد صیخکه تش یزمان منظم باشد. هنگام کیشدن در  داریبه رختخواب و ب فتنشامل ر دیبا نی. ادیاز خواب را دنبال کن

وز رتا  دیواببخ دیبا یکه چه ساعت دیکن نییتع دیتوان یم د،یتا احساس آرامش کن دیدار ازیکه شخصاً به چند ساعت خواب ن

 (.3) دیکن یو احساس شاداب دیشو داریبعد در زمان مناسب از خواب ب

ست و دا راحت اصسر و  واتاق خواب شما از نظر گرما، نور  نکهیاز ا نانیخواب خوب عبارتند از اطم جیترو یبرا گرید یها راه

ا متوقف ر لیز وسااساعت قبل از رفتن به رختخواب استفاده  کیتواند به شما کمک کند. حداقل  یم زین یختگیبه هم ربدون 

تخواب ن به رخهمچنان مشکل است، پس قبل از رفت دنی. اگر خوابدیکن یخوددار عصرو الکل در  نیو از مصرف کافئ دیکن

تا از  کندیمما کمک خوب در حال حاضر در بازار وجود دارد که به ش شنیتیبرنامه مد نیچند ای دیتمرکز حواس را امتحان کن

 (.4) دیخود دور شو

 

 یبدن تیتحرک در مقابل فعال یب یسبک زندگ 

است که به عنوان  یشود، مدت یصرف دستگاه ها م یشتریو اوقات فراغت ب مینینش یم زیکه پشت م یطولان یساعات کار با

را  تیوضع نیاحتمالاً ا نهیو قرنط 19-دیکوو یریگ. همهمیرفته ا شیپ یکم تحرک تر یجامعه به سمت سبک زندگ کی

وآمد رفت یاست که حت یمعن نیاند و کار از خانه به ابسته شده یحیو امکانات تفر یورزش یهاسالن رایکرده است ز دیتشد
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 (.3) شده است دیناپد یادیتا حد ز زیروزانه ما ن

 یرمایالا، بر خون بتواند احتمال فشا یمضر است. م یمتعدد لیبدون حرکت، به دلا یدت زمان طولانگذراندن م ای ،یتحرک یب

ر غلط تصو کی نید و ابر بدن دار یمشابه ریتأث زین یبدن تیفعال یدهد. کمبود کل شیرا افزا یو چاق ابتید ،یعروق یقلب یها

 یتا آنجا که م کهنیا یبرا .دهد یکم تحرک را کاهش م یزندگ سبک ریتأث ییبه تنها ینبد تیاست که پرداختن به فعال جیرا

ر روز ه یبدن تیلز فعا. هدف ادیرا کاهش ده یو هم زمان کم تحرک دیبپرداز یبدن یها تیهم به فعال دیبا د،یسالم باش دیتوان

 دیند تا سالم تر باشک یمک مدر هفته به شما ک دیشد تیفعال قهیدق 75 ایبا شدت متوسط  تیفعال قهیدق 150و انجام حداقل 

(2.) 

 

 سلامت روان ریتأث 

از انگ  یمقدار مشخص توانیحال، هنوز هم م نیبا ا شود،یصحبت م شتریدرباره سلامت روان با صراحت ب ریاخ یهاسال در

 کی یرابن رمابه د یتواند دشوارتر از دسترس یبه خدمات سلامت روان اغلب م یکمک و دسترس یوجود داشته باشد. جستجو

 .باشد یسلامت جسم تیوضع

 

 آموزانآموزش دانش

به آنها  آیدیز کجا ما نکهیو ا خورندیکه م ییاز آموزش کودک است. آموزش دادن به آنها در مورد غذا یبخش مهم هیتغذ

. س درس استدر کلا ، پرورش غذاکار نیانجام ا یهااز راه یک. یخود داشته باشند یبرا یترسالم یهاتا انتخاب کندیکمک م

. اموزندیست بارشد غذا لازم  یتا آنچه را که برا کندیمبه آنها کمک  اهانیآموزان به کاشت بذر و مراقبت از گکاشت دانش

نا کردن در درس، آش هیذغگنجاندن ت یبرا گریخوشمزه باشد! راه د تواندیسالم م یکه غذا دهدیبه آنها نشان م نیهمچن

ال به ح نیو در ع آموزدیمختلف جهان م یهاآموزان درباره بخشبه دانش نیمختلف است. ا یهافرهنگ یکودکان با غذاها

 هاییدها نیا بخش در مورد نی. بهترخورندیشکل غذا م نیه ابو چرا آنها  - خورندیچگونه غذا م گرانیکه د دهدیآنها نشان م

در  کندیک مکه به آنها کم ییهاوعده انی. مکنندیم قیتر تشوسالم است که آنها دانش آموزان را به خوردن نیاوعده  انیم

ر آن دهستند که  روز مدرسه کیها سزاوار گذراندن روز خود داشته باشند. همه بچه یلازم را برا یکلاس متمرکز بمانند و انرژ

 (.6) تمرکز کند یریادگی یباشند و بدن آنها بتواند رو یپر از انرژ

 

 والدین توسط سلامت یارتقا یبه مدارس براکمک  یبرا راه

سبک  اب موزانبه دانش آ نیو تمر یریادگی یبرا یکودکان دارند. با فراهم کردن فرصت یدر کاهش چاق ینقش اساس مدارس

 یبرا .نندک قیموزان تشوآرا در دانش  یبدن تیفعال یسالم را پرورش دهند و رفتارها هیتغذ توانندیسالم، مدارس م یزندگ

توسعه،  یکمک به مدارس برا یرا برا هاوهیش نیبهتر (CDC) هایماریاز ب یریشگیمرکز کنترل و پ ند،یفرآ نیتر کردن اآسان

از   یبیعمل از ترکدستورال 9 نی. اکندیبر مدرسه ارائه م یمبتن یبدن تیسالم و فعال هیتغذ یهاوهیش یابیاجرا و ارز

د انشده جادیا 2020و افراد سالم  هاییکایآمر یبرا یبدن تیفعال یها، دستورالعملهاییکایآمر یبرا ییغذا یهادستورالعمل

(7.) 
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  تر کردن مدرسهسالم یبرا ییهادستورالعمل

لان . مسئودیناستفاده ک یدنب تیسالم و فعال هیتغذ هاییوهو ش هایاستس یابیتوسعه، اجرا و ارز یهماهنگ برا کردیرو کی از

 گریدکیالم با س یسبک زندگ یهابه حداکثر رساندن فرصت یبرا دیو دانش آموزان با نیکارکنان، والدمدرسه، معلمان، 

ا کلاس ت یباز نیمزکند. از  تیحما یبدن تیسالم و فعال هیکه از تغذ دیکن جادیرا ا یمدرسه ا هاییطکنند. مح یهمکار

 .کند قیسالم را تشو یهاانتخاب دیمدرسه با طیدرس، کل مح

 یدنیو نوش ییغذا یهانهیآموزان فقط گزکه دانش دیحاصل کن نانیو اطم دیدر مدرسه ارائه ده تیفیبا ک ییبرنامه غذا کی

 یهافروشگاه ف،یتخف یهاهفروش خودکار، غرف یهانی. ماششوندیمدرسه ارائه م ییدارند که خارج از برنامه غذا یسالم و جذاب

 ئه دهندرا ارا یلممتعادل و سا یهانهیکنند و گز دیتقل هیتغذ یهااز دستورالعمل دیبا یگبعد از مدرسه هم یهامدرسه و برنامه

(1.) 

 60 انه حداقلروز دیاببه عنوان سنگ بنا. کودکان و نوجوانان  تیفیبا ک یبدن تیبا ترب یبدن تیبرنامه جامع فعال کی یاجرا

 یدرسه همگمبه  یوارو دوچرخه س یرو ادهیبه پ قیتراحت و تشواس ،یبدن تیترب یهاداشته باشند. کلاس یبدن تیفعال قهیدق

 .امر باشند نیاز ا یبخش توانندیم

 اریترا در اخ یبدن تیم و فعالسال هیتغذ یبرا ازیمورد ن اتیها و تجربکه دانش، نگرش، مهارت دیبهداشت را اجرا کن آموزش

 هندیتا در آ کندیدارند، آنها را آماده م ازیه در مدرسه نک یدانش آموزان قرار دهد. مسلح کردن دانش آموزان به دانش

 (.7) سالم باشند یبزرگسالان

از  یریشگیپو  یبدن تیسالم، فعال هیبه تغذ یدگیرس یبه دانش آموزان برا یو اجتماع یروان ،یخدمات بهداشت ارائه

 میرتبط با رژم یبهداشت طیدر مورد درمان شرا - یریگیپ یو برا -در مدارس  یبه آسان دیمزمن مرتبط. منابع با هاییماریب

 .وزن در دسترس باشد تیو وضع یبدن تیفعال ،ییغذا

 .دیشو کیرش یبدن تیسالم و فعال هیتغذ یهاو برنامه هایوه، شهایاستس یجامعه در توسعه و اجرا یها و اعضاخانواده با

 یراوزان را بدانش آم نی. آنها همچنکنندیم جیع موجود را تروسالم و مناب یمداوم در مورد رفتارها یرسان امیها پمشارکت

 (.4کنند )یم بیسالم ترغ یداشتن زندگ

. دیرائه دهااست،  همه کارکنان مدرسه یبرا یبدن تیسالم و فعال هیکارکنان مدرسه که شامل خدمات تغذ یبرنامه سلامت کی

 یمراقبت بهداشت هایینهزهو  بتیحال غ نیرا بهبود بخشد و در عکارکنان  یبهره ور تواندیمحل کار م یسلامت یهابرنامه

 .کارکنان را کاهش دهد

اهم مدرسه فر خارج از یهاکارکنان مدرسه و برنامه یرا برا یتوسعه حرفه ا یهاو فرصت دیرا استخدام کن طیواجد شرا افراد

شند و را بهبود بخ یفعل یهاتا مهارت کندیک مکارکنان به آنها کم یمنظم برا یاتوسعه حرفه یها. ارائه فرصتدیکن

 (.11) کسب کنند یدیجد یهامهارت

 توانندیا من آموزش دهند. آنهفراتر از خواندن، نوشتن و حساب به دانش آموزا توانندیدستورالعمل، مدارس م 9 نیاتخاذ ا با

 ارائه دهند. دارند، ازیکودکان ن یاهش چاقسالم، فعال و ک یداشتن زندگ یرا که دانش آموزان برا یابزارها و منابع
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 راهکارهای مدارس برای تدریج سبک زندگی سالم

زش آمو تیئولند. مستوانند شکوفا شو یشوند که عادات سالم م یم لیتبد ییبه مکان ها یا ندهیبه طور فزا یمدرسه ا جوامع

را در  یکسانی امیپکند و  یم ریالم همه شرکا را درگجامعه مدرسه س کی .ستیعادات سالم به کودکان فقط بر عهده معلمان ن

 ماتیصمانند تتو یکنند م یم لیمدرسه سالم تحص کیکه در  یکند. کودکان یکودکان ارسال م یخانه، مدرسه و جامعه برا

 (.12) گذارد یم ریتأث شانیخود و خانواده ها یکه بر زندگ رندیبگ یآگاهانه و سالم

 :باشد ریتواند شامل موارد ز یم راتییاز تغ یندارد. برخ یادیبه مقدار ز یازیتر نمدرسه سالم کی جادیا

 سرگرم کننده و خلاقانه یبه روش ها یدر سراسر برنامه درس یبدن تیسالم و فعال هیتغذ گنجاندن 

 انه کتابخ ،یشورز یباشگاه ها ،یمحل ییکنندگان مواد غذا دیمشارکت با جامعه گسترده تر، به عنوان مثال تول جادیا

 .رهیو غ

 سالم و هیتغذ جیآموزش و ترو یبرا یبانیکارکنان پشت ریمعلمان و سا یبرا یتوسعه حرفه ا یکردن فرصت ها فراهم 

 .فعال بودن

 

 سالم هیتغذ

 :(9)کنند قیتشو ریخوب را با موارد ز ییتوانند عادات غذا یم مدارس

 کل مدرسه ییغذا یخط مش کی توسعه 

 نها آتوانمند ساختن  ودر مدرسه،  ییغذا یهانیو تمر هایمشخط تیدر هدا نیزان و والدآمودادن دانش مشارکت

 سالم، و عمل به بازخورد آنها هیکمک به تغذ یبرا

 مدارس یسالم در غذاخور یغذاها ارائه 

 و خنک زیتم یآبنماها نیتام 

 خودکار یمدرسه و دستگاه ها یارائه شده در غذاخور ییمواد غذا یابیارز 

 فعال یسالم و زندگ یدر مورد انتخاب غذا نیاطلاعات به والد ائهار 

 مدرسه یباغ سبز توسعه 

 جاتیو سبز وهیخوردن م یدانش آموزان برا یوعده برا انیمنظم م یها وقفه 

 اورندیآب خود را با خود به کلاس ب یها یتا بطر دیدانش آموزان اجازه ده به 

 کند یم قیمثبت را تشو یامل اجتماعکه تع ریدلپذ ییغذا طیمح کیکردن  فراهم. 

 

 یبدن تیفعال

 :(7) توانند به دانش آموزان کمک کنند تا فعال تر شوند، عبارتند از یکه مدارس م ییها راه

 یکیزیفز نظر کند تا ا یم قیکل مدرسه، که همه کارکنان و دانش آموزان را تشو یبدن تیفعال یخط مش کی توسعه 

 کنند یابیرا، نظارت و ارزفعال باشند، سپس آن را اج
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 به  یترسدس ،یکاف یباز نیکند، به عنوان مثال امکانات زم یم قیمدرسه که فعال بودن را تشو طیکردن مح فراهم

 .رهیو غ یرو ادهیپ یرهایمس زات،یتجه

 به  سوار شدن یآموزان و کارکنان برادانش قیتشو یامن برا یسازرهیذخ یفضا ایدوچرخه  یهاکردن قفسه فراهم

 محل کار

 یبدن تیو فعال یبدن تیترب شتریب یزیر برنامه 

 مدرسه طیدر مورد مح یریگ میدادن دانش آموزان در تصم مشارکت 

 عهدتر به را مت انجام شود، آنها دیکه با یبدن تیدر مورد نوع فعال یریگ میکردن دانش آموزان هنگام تصم شامل

 کند یمشارکت م

 یبدن تیفعال یو ارائه فرصت ها یزیمشارکت در برنامه ر یمراقبان برا/نیوالد یبرا یکردن فرصت فراهم 

 یاساس یحرکت یتوسعه مهارت ها یبرا یاز صرف زمان کاف نانیاطم. 

 

 سازی الگو

. مهم است یبدن تیسالم و فعال هیها و اقدامات مربوط به تغذ استیاز س تیحما یمثبت توسط کارکنان مدرسه برا یالگوساز

 علمانم .کند یم کمک د،رنیتوانند از آن الهام بگ یم ن،یمانند دانش آموزان و والد گران،یکه د یو تعهد یرهبربه نشان دادن 

 یعلم، مم کینوان . به عو جامعه عمل کنند نیدانش آموزان، والد یمثبت برا یقرار دارند تا به عنوان الگوها یخوب تیدر موقع

ه سرعت دار شما بو کر گفتار نیب یدهند. هر تفاوت یکنند و با دقت انجام م یقت مد دییگو یکه دانش آموزان به آنچه م دیدان

ردن ک یه و کپمشاهد که دانش آموزان با دیکننده باشد، اما به خاطر داشته باش دیتواند ناام یم نیشود. ا یداده م صیتشخ

 یم -منظم  یبدن تیسالم و فعال هیتغذ جمله از -دهد  یانجام م یسالم یکه انتخاب ها یمعلم .رندیگ یم ادی گرانیرفتار د

 (.3) و مهمتر از همه، خودتان داشته باشد گرانیبر سلامت دانش آموزان، د یخوب ریتواند تأث

 :(4)کنند یالگوبردار ریموارد ز قیسالم و فعال بودن در مدرسه را از طر هیتوانند تغذ یو معلمان م مدارس

 خوردن آن یان براناهار سالم و صرف زم کی یبند بسته 

 (رهیغ و معلمان و نیسالم در مدرسه و کارمندان )جلسات کارکنان، مصاحبه با والد یوعده ها انیم هیته 

 ینیریآب نبات و ش ی)مداد، طناب زدن( به جا ییغذا ریغ زیاز جوا استفاده 

 اطیدر ح فهیانجام وظ نیدر ح عیسر یرو ادهیپ 

 وقت ناهار ای لاتیتعط ،یبدن تیترب یها در کلاس ها تیدر فعال شرکت 

 روزانه خود  یبدن تیفعال دیتوانیتر است و مغلب ارزانا -مدرسه  یسفرها یبرا یونقل عمومحمل لیاز وسا استفاده

 دیرا انجام ده

 در طول کلاس ها تیفعال یها وقفه 

 و بعد از مدرسه نیدر ح یبدن تیفعال یاز فرصت ها تیحما 

 

 گیرییجهنت
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قای آن ی برای ارتآموزان ابتدایی پرداخته و با مرور مقالات، راهکارهایررسی مفهوم سبک زندگی سالم در دانشاین مقاله به ب

 یسلامت یر مشکلات جددر براب دانش آموزانو سالم تر ممکن است از  دیاتخاذ عادات جد دهد.در مدارس ابتدایی ارائه می

در  وزانانش آمدمنظم، ممکن است به  یبدن تیسالم و فعال هیند تغذمان د،یمحافظت کند. عادات جد ابتیو د یمانند چاق

نامه از بر یخشبه ب است کنمم د،نباش بندیپا راتییتغ نیاگر به ا ،یکمک کند. پس از مدت شتریب یوزن و داشتن انرژ تیریمد

 شوند. لیتبد هاآن روزانه

 یبرا یشتریهستند در معرض خطر ب یکلات پزشکاز مش یکه عار یکه ناسالم هستند نسبت به دانش آموزان یکودکان

ترک  مرات وبرخوردارند، احتمال شکست مدرسه، حفظ ن فیضع یکه از سلامت یمشکلات مدرسه قرار دارند. دانش آموزان

کودکان  یبرا یاریبس یسلامت دی( فواکبارهیدر روز )نه لزوماً  قهیدق 60کمتر نشستن و ورزش به مدت  است. شتریب لیتحص

رت قد ،یماهنگخواهند داشت. ه یسالم یها هیخواهند داشت. آنها قلب و ر یو مفاصل سالم هاچهیها، ماهد: آنها استخواندار

 .ابدی یو کنترل عضلات آنها بهبود م

تواند بر  یم تحرک، یب ادیگذراندن زمان ز اینامناسب  ییغذا میرژ کیماندن، خوردن  داریوقت ب ریعادات ناسالم مانند تا د

مهم است این بنابررد. بگذا ریتأث زیآنها ن زهیحال بر سطح انگ نیبگذارد و در ع یمنف ریآنها در جذب و حفظ اطلاعات تأث ییتوانا

 .ندکن قیسالم تشو یسبک زندگ کیداشتن  بهرا  آموزانمدارس دانشکه 
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