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از  یریشگیعوامل مؤثر بر حفظ سلامت و پ نیاز مهمتر یکیسالم  یسبک زندگ :مقدمه

 از زیکنترل استرس و پره ،یخواب کاف ،یبدن تیمناسب، فعال هیمزمن است. تغذ یهایماریب

    .روندیسالم به شمار م یسبک زندگ یاصل یاز اجزا و الکل، اتیمصرف دخان

 

 یگاههایمطالعات منتشرشده در پا یو با بررس یپژوهش بهصورت مرور نیا: ها روش

 انجام گرفت. 2026تا2018یزمان یدربازه  Google scholarو Pupmed،SIDیعلم

 

منظم و  یبدن تیفعال جات،یو سبز وهیمتعادل، مصرف م ییغذا یالگو تیرعا: ها یافته

. دهدیسرطانها را کاهش م یو برخ یچاق ابت،ید ،یعروقیقلب یهایماریخطر ب ،یخواب کاف
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 یزندگ تیفیک یسالم با کاهش استرس، بهبود سلامت روان و ارتقا یسبک زندگ نیهمچن

 ارتباط دارد.

 

سلامت و  یارتقا یو قابل اجرا برا نهیمؤثر، کمهز یسالم روش یسبک زندگ :گیری نتیجه

به اصلاح  تواندیم یتیحما یطهایمح جادی. آموزش افراد و اهاستیماریاز ب یریشگیپ

 کمک کند. یزندگ تیفیک شیو افزا یبهداشت یرفتارها

 

 ها،یماریاز ب یریشگیپ ،یبدن تیسالم، فعال هیسلامت، تغذ یسالم، ارتقا یسبک زندگ :کلیدی واژگان
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