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 ويژه نامه شميم سلامت
 كاري از شبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرون

 

 دكتر سيدمحمدعلي موسوي: زير نظر

 رييس شبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرون
 

 كارشناس مسئول آموزش سلامت -حسن شهريور : با همت
 شبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرون و  ساير كارشناسان ستادي مركز بهداشت شهيد پيرويان كازرون

 )ارديبهشت  7تا     1(به مناسبت هفته سلامت 
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 پيام رئيس شبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرون

  93به مناسبت هفته سلامت سال  
سلامتي ارزشـمـنـد تـريـن          

و اسـت    نعمـات خـداونـد        
شكرانه اين موهبـت الـهـي      
صيانت و تلاش در جـهـت       

باشـد،  تامين و ارتقاء آن مي
از سويـي بـرخـورداري از        
سلامتي حـق مسـلـم افـراد         

كـه بـايـد بـا         .  جامعه است
سياستـگـذاري صـحـيـح و          
اصولي مسـئـولـيـن امـر و          

اجراي دقيق مجريان تحقق يابد بديهي است كه اين امر مانند ديـگـر ضـروريـات         
ها در گرو مشاركت مسئولانه و متعهدانه تمامي آحاد جـامـعـه    حيات اجتماعي انسان

در اولويت قـرار     1393پيام كليدي هفته سلامت در سال .  دست يافتني خواهد بود
دادن خود مراقبتي به عنوان گام اول سلامت است و به نقش خود مراقبتي در ارتقاء 

 . سلامت در جوامع تاكيد مي كند
بيمـاري هـاي     .  خودمراقبتي بهترين راهكار براي پيشگيري از بروز بيماري ها است

فشار خون، قند خون، چربي خون و چاقي به عنوان عوامل اصلي مرگ و مير كه به 
رعـايـت رژيـم      .  قاتلان خاموش شهرت دارند با خودمراقبتي قابل پيشگيري هستنـد 

غذايي كم چرب، محدوديت مصرف شيريني ها، استفاده از گوشت ماهي به جـاي    
هـا  گوشت قرمز و ورزش منظم از مهمترين راهكارهاي خودمراقبتي در خـانـواده      

 .است
آموزش و اطلاع رساني مـهـم تـريـن       
نقش در خود مراقـبـتـي و ارتـقـاي          

كـاهـش بـار      .  سلامت جامعه را دارد  
بيماري ها مستلزم ارتقاي سطح آگاهي 
مردم و ايجاد رفتار مـطـلـوب بـراي         

راهبرد خودمراقبتي، .  سلامت آنهاست
هـاي فـعـلـي        يك ضرورت در برنامه

وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي است كه با گسترش اين فرهنگ در سايه 
هاي سـلامـت      توان در پيشبرد برنامه هاي بين بخشي مي مشاركت مردمي و همكاري
 . جامعه گام موثري برداشت

  رئيس شبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرون -دكترسيدمحمدعلي موسوي   

 "يك عمر سلامت با خود مراقبتي"

گام نخست سلامت همين اسـت كـه مـا يـاد بگيريـم           .خود مراقبتي گام اول سلامت است
درصـد از مراقبتهـايي كـه بـه سـلامت              85تا   65بين .  خودمان از خودمان مراقبت كنيم

-يعني فعاليت هايي كه خود يا خانواده  .  شود محصول همين خود مراقبتي استمنجر مي
مـان  مان براي حفظ يا ارتقاي سلامت مان، پيشگيري از ابتلايمان به بيماري، درمان بيماري 

بين اعضاي خـانواده، معمـولاً مـادران مهـم تريـن             .  يا كاهش عوارض آن انجام مي دهيم
 .نقش مراقبتي را بر عهده دارند

خود مراقبتي عملي اسـت كـه در آن هـر فـردي از            
دانش، مهارت و تـوان خـود بـه عنـوان يـك منبـع                 

از سلامت خود     »به طور مستقل«استفاده مي كند تا 
منظـور از بـه طـور مـستقل ، تـصميم             .  مراقبت كند 

البتـه ايـن    .  گيري درباره خود و اتكا به خـود اسـت       
توانـد شـامل مـشورت و كـسب          تصميم گـيري مـي    

چـه  (كمك تخصصي يـا غيرتخصـصي از ديگـران           
 .نيز باشد) متخصص و چه غير متخصص

خودمراقبتي رفتاري است داوطلبانـه، فعـاليتي اسـت       
آموخته شده، حق و مسئوليتي اسـت همگـاني بـراي       

كودكـان،    حفظ سلامت خود، خانواده و نزديكان، بخشي است از مراقبت هاي نـوزادان،      
نوجوانان و سالمندان؛ و بزرگسالاني كه قادر به خود مراقبتي نيـستند، نيازمنـد دريافـت           

 .مراقبتهاي بهداشتي از ارائه دهندگان خدمات اجتماعي يا بهداشتي خواهند بود 
خودمراقبتي در برگيرنده فعاليتهايي مشتمل بر ارتقاي سلامت، پيشگيري از بيماري،                 

 . هاي مزمن است بخشي بيماري درمان بيماري و مصدوميت ها و درمان و توان
تأثير خودمراقبتي بر بهبود پيامدهاي سلامت و كاهش هرينه ها در مطالعات متعدد به                   

مع الوصف همين مطالعات نشان داده اند كه صرف توليد محتواي              .  اثبات رسيده است  
آموزشي براي بيماران و حتي اجراي دوره هاي آموزشي براي آنان، منجر به                           

اغلب اين مطالعات نشان داده اند كه شكل گيري و ارتقاء             .  خودمراقبتي نخواهد گرديد  
كاركرد خودمراقبتي از سوي بيماران مستلزم مداخلات آموزشي و حمايتي نظام مند به               
منظور ارتقاء دانش، مهارتها، و اعتماد به نفس بيماران جهت مديريت مشكلات سلامت                

علاوه بر مداخلات آموزشي و حمايتي، هدف گذاري مشترك براي                .  باشدخود مي 
پيامدهاي سلامت، پايش و ارزيابي منظم وضعيت سلامت و شناسايي پيشرفت ها و                     
مشكلات، و كمك به بيماران براي رفع مسايل و مشكلات، بخش لاينفك اين رويكرد                 

 .نظام مند مي باشد
نهـضت احيـاء و گـسترش       «مقام معظم رهبري به مسئولان نظـام توصـيه كـرده انـد كـه          

و   »بهداشت و طب پيشگيري را با به كارگيري و بسيج كليه امكانات موجود آغاز نماييـد 
بر اين اساس مسئولان وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشكي شعار هفته سلامت سـال       

 .را يك عمر سلامتي با خود مراقبتي تعيين كرده اند 93
 :و بر اين اساس روز شمار هفته سلامت با عناويني به شرح زير نامگذاري شده است

 توانمند سازي نوجوانان و جوانان براي خودمراقبتي: دوشنبه اول ارديبهشت  -
 عموم مردم، نيازمند خودمراقبتي: سه شـنبه دوم ارديبهشت  -
 خانواده، خاستگاه خودمراقبتي: چهارشنبه سوم ارديبهشت -
 رسانه ها، مروجان خودمراقبتي: پنج شــنبه چهارم ارديبهشت -
 نهادها و پايگاه هاي مردمي، كانون هاي خودمراقبتي: جمـــــــعه پنجم ارديبهشت -
 تيم سلامت، مربيان خودمراقبتي : شنـــــــبه ششم ارديبهشت -
 سياستگذاران و مديران اجرايي، حاميان خودمراقبتي : ارديبهشت 7يكشنـــبه   -

    كارشناس مسئول آموزش سلامت  شبكه بهداشت و درمان كازرونكارشناس مسئول آموزش سلامت  شبكه بهداشت و درمان كازرونكارشناس مسئول آموزش سلامت  شبكه بهداشت و درمان كازرونكارشناس مسئول آموزش سلامت  شبكه بهداشت و درمان كازرون----حسن شهريورحسن شهريورحسن شهريورحسن شهريور 

 سرمقاله

 سلامت رواني با خود مراقبتي
با توجه به اينكه يكي از ابعاد بسيار مهم درسلامت انسانها سلامت روحي ورواني اسـت و       

بايـد    با شـد    مي  »يك عمر سلامت با خود مراقبتي«شعار امسال هفته سلامت با مضمون 
گفت كه ارزيابي فرد از خود و شناسايي افكار نوعي خودمراقبتي رواني  اسـت كـه در      

 .سلامت روان او موثر است
اين بـاور بـا ديگـر       .  براي خودمراقبتي اول بايد باورهاي مربوط به آن وجود داشته باشد 

كند كه به آن اعتقـاد داشـته          كسي از خود مراقبت مي.  باورهاي سلامت در ارتباط است
 .باشد
انـسان سيـستم پويايـي      .  شامل ارزيابي وضعيت موجود فرد از خود است »نظارت خود«

خودمراقبـتي شـامل؛ خودمراقبتـي      .  گـيرد   دارد و از ارزيابي خودمراقبتي بازخورد مـي    
جسمي، رواني، معنوي و اخلاقي است و فرد بر اساس شرايط موجود هـدف گـذاري و          

 .كند گيري مي تصميم
تواند رفتارهـاي خـود را        در طول اين مرحله نيز ارزيابي و نظارت وجود دارد و فرد مي

يكي از رفتارهاي خود مراقبتي در حوزه سلامت روان شامل شناسايي افكـار     .  تنظيم كند
تواند چگونگي برخورد با افكـار ناكارآمـد را يـاد             است، فرد با شناسايي افكار خود مي

 .سازي عضلاني استفاده كند اي مانند آرام هاي مقابله بگيرد و از مكانيزم
هاي دهگانه زندگي جزء رفتارهاي خود مراقبتي اسـت ايـن مهارتهـاي        استفاده از مهارت

دهگانه در خدمت مراقبت فرد است و هر چه فـرد مهـارت بيـشتري داشـته باشـد بهتـر                 
 .تواند از خود مراقبت كند مي

افراد براي ارزيابي خود بايد تا حدودي اختـلالات روانـي را بشناسـند در ايـن صـورت             
 . توانند با آنها مقابله كنند و دنبال درمانشان باشند مي

وضعيت فعلي فرد مانند خواب، اشتها، توان فيزيكي، ميزان انرژي و ميزان كارآمـدي از   
اي   مهم ترين شاخـصه  .  هر فردي در هر سني كارايي دارد. اهميت زيادي برخوردار است

كنيم مـيزان كـارآيي فـرد        گيري وضعيت سلامت روان از آن استفاده مي كه براي اندازه
 .است

هاي روزانه خـود را       تواند فعاليت داري كه استرس يا افسردگي داشته باشد نمي خانم خانه
انجام دهد، ميزان كارآيي بر اساس شدت متغير است، مثلاً اگر فرد كمي افسرده باشد بـا   

تواند آن را برطـرف كنـد امـا در صـورتي كـه                  هاي اجتماعي مي  افزايش ميزان فعاليت
افسردگي شديد داشته باشد كه مشخصه آن عدم احساس لذت از زندگي است، فرد بايـد   

 .براي درمان دارويي به روانپزشك مراجعه كند
دهد سلامت روانش در چه حد است البته اگـر بينـش         اين خود فرد است كه تشخيص مي

تـوان    تواند تشخيص دهد اما در صورتي كه بينش نداشته باشد سـخت مـي    داشته باشد مي
 .شـود   پريـشي ديـده مـي       او را متقاعد كرد كـه در مـورد مبتلايـان بـه اختـلالات روان            

داند كه بايد آن را درمان كند اما در مـواردي كـه بيمـاري          خورد مي وقتي فرد سرما مي
كند كـه بيمـار اسـت،         داند يا قبول نمي  رواني دارد يا به اختلال شخصيت مبتلا است نمي

همچنين ممكن است ديگران را مقصر اين اتفاق بدانند، با فـرض قبـول كـردن بيمـاري،          
 .داند كه بايد به كجا مراجعه كند فرد نمي

تواند به فرد كمـك كنـد اهميـت        شناخت اينكه كدام متخصص حوزه بهداشت روان مي
كننـد وضعيتـشان در خـواب، خـوراك و            در صورتي كه افراد احساس مي. زيادي دارد

هاي لذت بخش كاهش شديد پيدا كرده بايد جهت درمان دارويي به روانپزشـك      فعاليت
 .و براي روان درماني به روانشناس باليني مراجعه كنند

چنانچه افراد در زمينه شغلي، خانوادگي و اجتماعي به مشاوره نياز دارند بايد بـه مـشاور        
ريزي درسي و انتخـاب   خانواده مراجعه كنند، استفاده از مشاوره تحصيلي نيز براي برنامه

شـود تـا فـرد يـا          ديگران به فرد موجب مـي    »انگ زدن«ترس از .  رشته تحصيلي است
 .براي درمان مراجعه نكند يا دير به فكر درمان بيفتد

    كارشناس مسئول بهداشت روان مركز بهداشت شهيد پيرويان  -طاهره قنبريان 

ــي         ــه ضــرورت ارزياب ــراد ب برخــي اف
سلامت خود اعتقاد ندارند و تـا زمانـي     
كه بيماري به سراغشان نيامده از انجـام     
هرگونه بررسي وضعيت سـلامت خـود    

اجتناب مي كنند و برخي حتي ترجيـح   
مي دهند از بيماري خود اطلاع نداشـته     
باشند و زماني به پزشـك مراجعـه مـي      

زنان و مردان   .  كنند كه بسيار دير است
سال، اغلـب نقـش والـدين را           60-25

برعهــده دارنــد و سرپرســت خــانواده       
هستند و سلامت آنـان محـور سـلامت          

آنـان معمـولاً    .  خانواده و جامعـه اسـت    
سلامت اعضاي خانواده از كـودك تـا        
ــي          ــديريت م ــالمند را م نوجــوان و س
كنند، اما متأسـفانه كمـتر بـه سـلامت            
خود توجه داشته و كمترين وقت را به    

 .سلامت خود اختصاص مي دهند
سلامتي يعني برخـورداري از وضـعيت      
مطلــوب جــسمي، روحــي و روانــي و       
ــاري و           ــود بيم ــط نب ــه فق اجتمــاعي  ن

انسان سالم ، انساني اسـت كـه        .  ناتواني
از نظر جسمي سالم، از نظر فكـري بـي      
عيب، از لحـاظ روانـي شـاد، از لحـاظ          
اجتماعي فعال، از نظر اقتصادي مولد و   

 .از نظر فرهنگي مسئول باشد
شيوه زندگي سالم يعني تمرين عـادات    
خوب و سالم و به كار بستن آن هـا در       
تمام مراحل زندگي و همچنيـن دوري        

. جستن از عادات زيان بار و غـير سـالم     
انتخاب شيوه زندگي سالم عامل مهمـي    
در تــأمين ، حفــظ و ارتقــاي ســلامتي         

 .است
يعني اقدامات و فعاليـت   :  خودمراقبتي 

هاي آگاهانه، آموخته شده و هدفداري   
كه فـرد بـه منظـور حيـات و تـأمين ،             
حفظ و ارتقاي سلامت خود و خـانواده  

ــد       ــي ده ــام م ــي .  اش انج خودمراقبت

قسمتي از زندگي روزانه مردم و شـامل  
مراقبتي است كه به فرزندان، خانواده،    
دوستان، همسايگان و اجتماعات محلـي   

 . نيز گسترش مي يابد
در واقع خود مراقبـتي شـامل اعمالـي          
است كـه مـردم انجـام مـي دهنـد تـا               
تندرسـت بماننــد ، از ســلامت جــسمي        
خــود نگــه داري كننــد ، نيازهــاي            
اجتمـاعي و روانـي خـود را بـرآورده           
ــوادث            ــا ح ــا ي ــاري ه ــازند ، از بيم س
پيــشگيري كننــد ، ناخوشــي هــا و            
وضعيت هاي مزمن را بهبـود بخـشند و      
نيز از سلامت خود بعد از بيمـاري حـاد    
و يــا تــرخيص از بيمارســتان حفاظــت       

 .كنند
خود مراقبتي باعث كـاهش مراجعـات        
پزشــكي و جلــب مــشاركت افــراد در       
برنامـه ريـزي و تــصميم گـيري بــراي          

گاهـي  .  اقدامات سلامتي خود مي شود 
اوقات از مفهوم خودمراقبتي برداشـت   
غلطي صـورت مـي گـيرد و بـا خـود             

خود درماني به  .  درماني اشتباه مي شود
مفهوم اقدام بـه درمـان بـدون داشـتن           
ــم و          ــه علائ ــافي در زمين ــات ك اطلاع
بيماري ها يا تصميم گـيري هـاي خـود      

از .  سرانه و غيراستاندارد درماني اسـت   
جمله رفتارهاي             خودسـرانه اي    
كه با استانداردهاي خودمراقبتي تطبيق    
ندارد استفاده نابجـا از دارو مـي باشـد         

كه نه تنها موجب درمان بيمـاري نمـي        
شود بلكه باعث ايجاد عوارض دارويي    

 .در طولاني مدت نيز مي گردد
 :جنبه هاي مختلف خود مراقبتي 

توجه به وزن خود و نگـه داشـتن آن        -
 در محدوده مناسب

آشنايي با تغذيـه سـالم و پـيروي از             -
 رژيم غذايي صحيح

توجه به اهميت فعاليت بدني و نقـش     -
 آن در سلامت افراد

توجه به مضرات دخانيـات و اقـدام           -
 جهت ترك سيگار

آگاهي از تأثير استرس بر سلامتي و       -
 اهميت كنترل آن

توجه بـه نقـش خـواب در سـلامت              -
جسمي و وانـي و آگـاهي از بهداشـت         

 خواب
ــاي             - ــشانه ه ــم و ن ــا علائ ــنايي ب آش

 افسردگي
ــاي             - ــشانه ه ــم و ن ــا علائ ــنايي ب آش

 اضطراب
 آشنايي با راه هاي تقويت حافظه -
توجـه بـه سـلامت قلـب و عـروق و             -

آشنايي با عوامـل خطـر بيمـاري هـاي           
 قلبي و عروقي

توجه به عوامل خطر ابتـلا بـه پوكـي      -
اســـتخوان و آشـــنايي بـــا راه هـــاي         

 پيشگيري از آن
توجه به عوامل خطر ابتلا به آرتـروز    -

ــاي             ــا راه ه ــنايي ب ــردرد و آش و كم
 پيشگيري از آن

آشنايي با سرطان هاي شايع و عوامل     -
 خطر و راه هاي پيشگيري از آن

 چيست؟ Self careخودمراقبتي 
 كارشناس آموزش سلامت شبكه بهداشت و درمان كازرون -فاطمه بنيادي 

خود مراقبتي بيماري هاي شايع خود مراقبتي بيماري هاي شايع خود مراقبتي بيماري هاي شايع خود مراقبتي بيماري هاي شايع 
    در مدارسدر مدارسدر مدارسدر مدارس

آموزان ممكن است به بـرخـي از      با شروع فصل درس و مدرسه دانش
ها بـا     هريك از اين بيماري.  هاي مدرسه مبتلا شوند انواع شايع بيماري

آموز را براي مـدتـي از      تواند دانش علائم و عوارض خاص خود، مي
يادگيري و آموزش محروم كند و عـلاوه بـرآن، درصـورتـي كـه              

تـوانـد عـوارض         موقع شنـاسـايـي و درمـان نشـود مـي               بيماري به
به هـمـيـن مـنـظـور آمـوزش            .  دنبال داشته باشد ناپذيري نيز به جبران

هـاي     آموزان و آشنايي آنها با انواع بـيـمـاري      بهداشت فردي به دانش
كـنـنـد       شايع كه با شروع بازگشايي مدارس شيوع و سرايت پيدا مـي 

مربيان بهداشت مدارس با همكاري والدين در آموزش .  ضروري است
آموزان و چگونگي برخـورد بـا هـريـك از            بهداشت فردي به دانش

 .ها نقش بسيار مهم برعهده دارند انواع بيماري
توصيه هاي لازم براي خود مراقبتي از بيماري هاي شايع در   *  

 سنين مدرسه
از آب             -1

آشاميدني سـالـم و     
بهداشتي اسـتـفـاده    

 .شود
طرز تهيه كـلـر     -2

ــوه         ــح ــادر و ن م
اســتــفــاده آن بــه     
والـديــن و دانــش      

 .آموزان آموزش داده شود
 .از شنا كردن در استخرهاي آلوده و آبهاي راكد خودداري شود -3
براي شستشوي دست و صورت به خصوص چشمها از آب تـمـيـز      -4

 .استفاده شود
 .سبزيجات و ميوه جات قبل از مصرف ضد عفوني شود -5
قبل از صرف غذا و بعد از توالت رفتن دستها را بـا آب صـابـون          -6

 .بشويند
حداقل هفته اي دو بار در زمستان و سه بار در تابستان حمام كننـد    -7

و لباس هاي زير را در صورت آلودگي به شپش با آب جوش شسـتـه   
 .و اتو كنند

تا حد ممكن غذا را به اندازه مصرف تهيه نمايند و اضافي آن را       -8
 .در يخچال نگهداري كنند

از مصرف مواد غذايي غير بهداشتي مانند آب نبات هاي رنگي و     -9
 .خودداري كنند... لواشك هاي غير بهداشتي و

با انجام آزمايشات لازم از سلامتي مسئول بوفه مدرسه اطمـيـنـان      -10
حاصل شود و در صورت بيماري تا درمان كامل از ادامـه كـار وي         

 .جلوگيري شود
از وسايل شخصي استفاده نموده و هرگز از وسـايـل ديـگـران           -11

 .مانند حوله ، ليوان ، شانه و مسواك استفاده نكنند
از ريختن خلط و آب دهان در كوچه و معابر عمومي خـودداري    -12

 .شود
 .در هنگام سرفه و عطسه جلوي دهان را با دستمال تميز بگيرند -13
 .دفع مدفوع به طريقي بهداشتي انجام گيرد -14

 .دستشويي ها و توالت ها به طور مرتب ضد عفوني شود -15
به محض مشاهده بيماري هاي مسري خطرناك مـوارد مشـاهـده        -16

 .به مركز بهداشتي درماني اطلاع داده شود  شده
تا بهبود كامل و تائيد پزشك مبني بر سلامتي دانـش آمـوز از           -17

 .حضور او در مدرسه جلوگيري شود
از شير پاستوريزه استفاده كنند و در صورت عدم دسترسـي بـه       -18

دقيقه جوشانده و سـپـس مصـرف       20شير پاستوريزه شير را به مدت 
 كارشناس مبارزه با بيماريها مركز بهداشت -خداداد عربلو  .  كنند

 شهيد پيرويان شهرستان كازرون        

 پايگاه سلامتاز   
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