
 
 

 «مراقبتی خود»با سلامت عمر یک               

  

 

خىد مراقبتی  سته آمىزشیب  
(  1393یکم الی هفتم اردیبهشت )به منا سبت هفته سلامت   

 شبکه بهداشت ودرمان شهرستان شفت 

 واحدآمىزش سلامت

 



 مقدمه
أٖٚ شٌفتٝ ٘اْ تٟذاضت جٟا٘ي سٚص، فشٚسديٗ 18 تا تشاتش آٚسيُ ٞفتٓ  ٘الّیٗ طشيك اص ٔٙتمّٝ تیٕاسی ، سا2014دسساَ تٟذاضت جٟا٘ي سٚص ضؼاس ، جٟا٘ي تٟذاضت ساص

(is vector-borne diseases) ْاست وشدٜ ٌزاسی ٘ا. 

إ٘ٙذساصی ٔشدْ ب جٝ تٝ ضشٚست تشٚيج سٚيىشد خٛدٔشالثتي تشای پیطٍیشی اِٚیٝ اص ػٛأُ خطش تیٕاسی ٞای غیشٚاٌیش ٚ تٝ ٔٙظٛس تٛ سای خٛدٔشالثتي تا سػايت تا تٛ

اٞی تیٕاسی ٞای غیشٚاٌیش،  یک عمر سلامت با ،  اص سٛی ٚصاست تٟذاضت 1393ضؼاس اغّي ٞفتٝ سلأت ساَ سثه ص٘ذٌي سآِ ٚ ػاسی اص سيسه فاوتٛس

شٌفتٝ سلأت ٞفتٝ ػٙٛاٖ تٝ ٘یض93 اسديثٟطت ٞفتٓ اِي يىٓٚ  ضذٜ اػلاْ  ((خود مراقبتی))  .است ضذٜ دس٘ظش

 
سؼٝ تحمك دس آٖ سٟٓ ٚ ٟٔٓ تسیاس جايٍاٜ ٚ إٞیت تیاٖ تا تا است ٔغتٕٙي فشغت سلأت ٞفتٝ  حاوٕیتي ٟ٘ادٞای ٔجٕٛػٝ ٕٞشاٞي ٚ ٔشدْ ٔطاسوت تش پايذاس، تٛ

إ٘ٙذی ٔشدْ تشای خٛدٔشالثتي است سلأت ٞفتٝ ٞای تش٘أٝ اساس.ضٛد تاویذ اجشايي ٚ لاح سثه ص٘ذٌي خٛد تايذ تٝ سٕتي تشٚيٓ وٝ ٔشدْ تا اظ. افضايص تٛ

شٌ ٞٓ تا تیٕاسی ٔٛاجٝ ضذ٘ذ تتٛا٘ٙذ تا الذأات تٝ ٔٛلغ اص ضذت تیٕاسی تىاٞٙذ ٚ اص تطذ  يذ ػٛاسؼ تیٕاسی وٓ وٙٙذتتٛا٘ٙذ خٛدضاٖ اص سلأتطاٖ ٔشالثت وٙٙذ ٚ ا

 چيست؟( self care)خود مراقبتی 

اٌٞا٘ٝ، آٔٛختٝ ضذٜ ٚ ٞذفذاسی است وٝ فشد تٝ ٔٙظٛس تأٔیٗ،  الذأات ٚ فؼاِیتضأُ خٛدٔشالثتي  . ٚ استمای سلأت خٛد ٚ خا٘ٛادٜ اش ا٘جاْ ٔي دٞذ حفظٞای آ

دس ٚالغ . اتذی یخٛدٔشالثتي لسٕتي اص ص٘ذٌي سٚصاٝ٘ ٔشدْ ٚ ضأُ ٔشالثتي است وٝ تٝ فشص٘ذاٖ، خا٘ٛادٜ، دٚستاٖ، ٕٞسايٍاٖ ٚ اجتٕاػات ٔحّي ٘یض ٌستشش ْ

اٞی اجتٕاػي ٚ سٚا٘ي خٛد سا تشآٚسدٜ  خٛدٔشالثتي ضأُ اػٕاِي است وٝ ٔشدْ ا٘جاْ ٔي دٞٙذ تا تٙذسست تٕا٘ٙذ، اص سلأت رٞٙي ٚ جسٕي خٛد ٍٟ٘ذاسی وٙٙذ، ٘یاص

ٔت خٛد تؼذ اص تیٕاسی حاد ٚ يا تشخیع اص تیٕاسستاٖ خطٙذ ٚ ٘یض اص سلاب تٟثٛد  ٞای ٔضٔٗ سا ٞا ٚ ٚضؼیت ٘اخٛضي  ساص٘ذ، اص تیٕاسی ٞا يا حٛادث پیطٍیشی وٙٙذ،

اٌْ اَٚ سلأت است. حفاظت وٙٙذ  85تا  65ضٛد وٝ  تخٕیٗ صدٜ ٔي. اٌْ اَٚ سلأت ، ٕٞیٗ است وٝ ٔاياد تٍیشيٓ ،خٛدٔاٖ اصخٛدٔاٖ ٔشالثت وٙیٓ.خٛد ٔشالثتي ،

 ٔؼاِجٝ  ٞای سٙتي ٚ غیش طثي يا ضٛد وٝ دس آٖ اص سٚش دخاِت ٔتخػػاٖ اػٕاَ ٔياش، تذٖٚ  ٞای سلأتي تٝ ٚسیّٝ خٛد ضخع ٚ خا٘ٛادٜ دسغذ ٕٞٝ ٔشالثت

 .ضٛد داد آٖ استفادٜ ٔياؼ تا تیٕاسی

اٖ أٖ ٚ تٛ أٖ تیٕاسی ٚ ٔػذٚٔیتٟا ٚ دس . ٞای ٔضٔٗ است تخطي تیٕاسی خٛدٔشالثتي دس تشٌیش٘ذٜ فؼاِیتٟايي ٔطتُٕ تش استمای سلأت، پیطٍیشی اص تیٕاسی، دس

ٔشالثت تخػػي ٘یست ،تّىٝ خٛد ٔشالثتي جايٍضيٗ . تاحیش خٛدٔشالثتي تش تٟثٛد پیأذٞای سلأت ٚ واٞص ٞشيٙٝ ٞا دس ٔطاِؼات ٔتؼذد تٝ احثات سسیذٜ است

أُ تؼییٗ وٙٙذٜ ٔیضاٖ ٚچٍٍٛ٘ي ا ٘یست ٚتیطتش تشجٙثٝ ٞايي وٝ تحت سیستٓ ٔشالثت خٛد ٔشالثتي تٝ ٔؼٙي استملاَ اص.ستفادٜ اص آٖ استٔىُٕ آٖ ٚيىي اصػٛ

 .وٙتشَ فشد ٞستٙذ، تٕشوضداسد

أ٘ي اضتثاٜ ٔي ضٛداٌٞي اٚلات اصٔفْٟٛ خٛدٔشالثتي تشدا :درمانیودخمراقبتی با تفاوت خود أ٘ي تٝ ٔفْٟٛ الذاْ .ضت غّطي غٛست ٔي ٌیشد ٚتاخٛد دس خٛددس

أ٘ي است  ا يا تػٕیٓ ٌیشيٟای خٛدسشا٘ٝ ٚغیش استا٘ذاسد دس أٖ تذٖٚ داضتٗ اطلاػات وافي دسصٔیٙٝ ػلايٓ ٚ تیٕاسيٟ اٞی خٛدسشا٘ٝ ای وٝ تا .تٝ دس اصجّٕٝ سفتاس

اٞی خٛد ٔشالثتي تطثیك  أٖ تیٕاسی ٕ٘ي ضٛتّىٝ تاػج ايجاد ػٛاسؼ دااستا٘ذاسد سٚيي دس طٛلا٘ي ٔذت ٘یض ٘ذاسد،استفادٜ ٘اتجا اص داسٚ ٔي تاضذ وٝ ٘ٝ تٟٙا ٔٛجة دس

 .ٔي ضٛد 

آموزش و اطلاع رسانی  

إ٘ٙذساصی  دس ٌستشش فشًٞٙ خٛدٔشالثتي ٚ آٔٛصش ٚ اطلاع سسا٘ي،  .داسد اساسي ٚ ٟٔٓ تسیاس ٘مص خٛد، سلأت حفظ تشای ٔشدْ تٛ



اٖ دس پیطثشد تش٘أٝ ٞای سلأت جأؼٝ ٚواٞص ٔشي ٚ ٔیش  تا ٌستشش ايٗ فشًٞٙ دس سايٝ ٔطاسوت ٔشدٔي ٚ ٕٞىاسی ٞای تیٗ تخطي ٔي تٛ

اٌْ ٌٛ٘ٝ ای تاضذ وٝ ٔشدْ اص تش٘أٝ ٞای اغلاح سثه ص٘ذٌي استمثاَ وٙٙذ ٚ ٍ٘اٜ لذيٕي تٝ  .تشداضت ٔٛحشی دس وطٛس،  اطلاع سسا٘ي ٞا تايذ تٝ 

جیٝ ضٛ٘ذ وٝ طشاحي ٚ اجشای تش٘أٝ ٞای  سلأت، وٝ آٖ سا تٟٙا دس تجٛيض داسٚ ٚ تستشی ضذٖ دس تیٕاسستاٖ ٔي دا٘ٙذ تغییش پیذا وٙذ ٚ ٔشدْ تٛ

تشايٗ اساس ٘ظاْ ٞای سلأت تٝ ايٗ سٕت ٔي  .پیطٍیشا٘ٝ ٘تايج صٚدسس ٘ذاسد ٚ تشای ٟ٘اديٙٝ وشدٖ ايٗ فشًٞٙ تايذ تلاش صيادی غٛست ٌیشد
افضايي ٚ٘ذ وٝ تا سٚيىشدی استمايي دس سلأت، ٔشدْ تٝ دا٘ص ٚ ٟٔاستي دست پیذا وٙٙذ وٝ تتٛا٘ٙذ سثه ص٘ذٌي سإِي سا تجشتٝ وٙٙذ ٚ دس احش ٞٓ س

اٞيي وٝ دس وٙاس آٖ لشاس ٔي ٌیشد، سلأت جأؼٝ سا ٘یض حفظ وشدٜ ٚ استماء دٞٙذ  .تش سايش سفتاس

 .تاضٙذ، تخص ػظیٕي اص تیٕاسی ٞای غیشٚاٌیش لاتُ پیطٍیشی ٚ ػٛأُ خطشساص، وٙتشَ ٔیطٛ٘ذ ٚلتي افشاد آٔٛصش ديذ٘ذ وٝ ٔشالة خٛد

ا٘ذ جضيي اص خٛد ٔشالثتي سادس خٛد داضتٝ تاضذوٝ دأٙٝ اش اص خٛد ٔشالثتي  ٖ )دسغذ 100ٞشٔخاَ خا ظ اصسفتاس تٟذاضتي ٔي تٛ ٔخُ ٔسٛان صد

 .ٔتغیش است(اػػابٔخُ جشاحي )دسغذ100تأشالثت حشفٝ ای(ٔٙظٓ سٚصاٝ٘

 تا چه اندازه مراقب خود هستيم؟

ٌٛيٙذ تٝ ا٘ذاصٜ ای وٝ ٘یاصداس٘ذ  ،ٔشالثطاٖ ٞستیٓ يا ٘ٝ؟ػلايٓ صيش تٝ ٔا وٕه ٔي وٙٙذ ،تذا٘یٓ آيا تٝ ا٘ذاصٜ وافي اصخٛدٔشالثت ٔي تذٖ ،رٞٗ ،احساسات ٔا تٝ ٔا ٔي 

 . وٙیٓ يا ٘ٝ

شٌيٝ )ٔطىلات ػاطفي  -5   وٕثٛد ضٛس ٚاضتیاق تٝ ص٘ذٌي   -4وٕثٛد اٍ٘یضٜ        -3استشس ٚ٘اأیذی              -2پايیٗ تٛدٖ ا٘شطی         -1  تٝ ساحتي 

 (     وشدٖ،صٚد اص وٛسٜ دس سفتٗ ٚ غیشٜ 

 مسایای خود مراقبتی 

 :تشخي اصٟٕٔتشيٗ ٔضايای خٛد ٔشالثتي اصايٗ لشاس است 

احساس ضادی ،آسأص  -4چطٓ ا٘ذاصی ٘ٛ ٚاحساسات ٔخثت تشای ص٘ذٌي تٝ ٔا ٔي تخطذ          -3استشس ٔا سأي واٞذ     -2ا٘شطی ٔا ساتجذيذ ٔي وٙذ      -1

 .ٔاسا افضايص ٔي دٞذ ضٛس ٚضٛق ص٘ذٌي ٚاٍ٘یضٜ ٔٛفمیت  -6اػتٕاد تٝ ٘فس ٚػضت ٘فس ٔا سا افضايص ٔي دٞذ       -5.      ٚغّح سا دس ٔا ايجاد ٔي وٙذ 

   ترسيم چشم اندازی جامع 

جٝ تٝ ٕٞٝ ػٙاغش ص٘ذٌي است طشاحي يه تش٘أٝ خٛد ٔشالثتي  تشای .ٔؼٙٛی  ػاطفي،اجتٕاػي ٚ/جسٕي ،سٚا٘ي.دستٝ طثمٝ تٙذی ٔي ضٛد 4ايٗ ػٙاغش دس .٘یاصٔٙذ تٛ

سدتشسیٓ چٙیٗ چطٓ ا٘ذاصی ،اتتذا تايذ تش٘أٝ خٛد ٔشالثتي ٔٛسد ٘ظشٔاٖ سا  چیضٞايي وٝ ٔي خٛاٞیٓ تغییش دٞیٓ يا چیضٞايي وٝ ٔي خٛاٞیٓ تجسٓ وٙیٓ ،يؼٙي دسٛٔ

 .تمٛيت وٙیٓ ،فىش وٙیٓ 

 



 ازخودت مراقبت کن

ايٙىٝ چٝ چیضی تشای ٔا ٟٔٓ است؟چٝ واسی سا دٚست داسيٓ .تايذ وٕي تٝ آ٘چٝ تشای ٔا اسصش داسد ،فىش وٙیٓ .تش٘أٝ خٛد ٔشالثتي ٞش فشدی ٔختع خٛد اٚست 

شٌٔي يا  شٌفتٝ تاضیٓ؟ آيا چیضی ٞست وٝ دٚست داضتٝ تاضیٓ ا٘جاْ ا٘جاْ دٞیٓ؟آيا سش ا٘ديذٜ  ػلالٝ ای ٚجٛد داسدوٝ دٚست داضتٝ تاضیٓ تٝ آٖ تپشداصيٓ ٚآٖ سا

ضٌ تشای ا٘جاْ آٖ تلاضي ٘ىشدٜ تاضیٓ؟تش٘أٝ ٔا أ٘ي وٝ تشای واس تا ٕٔىٗ  دٞیٓ ،ِٚي لثلأ ٞش است ضأُ تشن سیٍاس ٚياتغییش ػادتٟای غزايي تاضذ ٚيا واٞص ص

ٖ غشف ٔي وٙیٓ  تشای اجشای تش٘أٝ تا خٛدٔاٖ پیٕاٖ تثٙذيٓ ٚتش٘أٝ ٔاٖ سا اجشا .تیايیذاصٕٞیٗ أشٚص تشای خٛدٔشالثتي تش٘أٝ سيضی وٙیٓ .وأپیٛتش ياتٕاضای تّٛيضيٛ

 .تش٘أٝ ٟٔٓ ٘یست ،ٟٔٓ اجشای آٖ است ،تیايیذ تشای تغییش تش٘أٝ سيضی وٙیٓ تضسٌي يا وٛچىي.وٙیٓ

 نمونه برنامه خود مراقبتی                                                                      

 معــــــنو ی اجــــــتماعی روانـی و عاطـفی جــــسـمـــی

يٓ وٝ ٚلتي لاصْ است ياد تٍیش تاس دسٞفتٝ پیادٜ سٚی وٙٓ 4تا3

  (٘ٝ تٍٛيٓ)     -تٍٛيٓ ٘ٝ

يه تاس دس ٞفتٝ تا دٚستاٖ خٛد 

 .ٔلالات وٙٓ

 .ٕ٘اصْ سا تٝ ٔٛلغ تخٛا٘ٓ 

اص ص٘ذٌي دس ٔحُ واسٚ خا٘ٝ سا  يه تا دس ٞفتٝ ضٙا وٙٓ 

 .ٞٓ جذا وٙٓ 

شٌٜٚ ٕٞساٖ خٛد ّٔحك  تٝ 

 .ضْٛ

 . ٞشسٚص لشآٖ تخٛا٘ٓ

ٚتٝ ٔشالثت تٝ خا٘ٝ سإِٙذاٖ تشْٚ  رسآ٘ خٛد تً خا٘ٛادٜضة سا تا .احساسات خٛدْ سا تٙٛيسٓ  يه ِیٛاٖ اضافي آب دس سٚص تٙٛضٓ 

 .اص سإِٙذاٖ وٕه وٙٓ

ٔٛسد اػتٕاد تايه دٚست يا ٔطاٚس يه لطؼٝ اضافي اصٔیٜٛ دس سٚص تخٛسْ 

 .غحثت وٙٓ 

٘یه ٞای خا٘ٛادٌي  پیه

 .داضتٝ تاضٓ 

 .سا دس طثیؼت تٍزسآ٘ٚلتي 

،تٝ جای ايٙىٝ ٘اٞاس ساخٛدْ دسست وٙٓ

  فست فٛد تخٛسْ 

   . تٝ يه ولاس ٞٙشی تشْٚ

تذٞٓ  ٔحیط ص٘ذٌي خٛدْ سا سشٚسأاٖ

  ،ٞشتاس يه اتاق يا وٕذ ِثاس سا ٔشتة وٙٓ 

تٝ يه تاضٍاٜ ٚسصضي ّٔحك 

اٌِشی تاصديذ .ضْٛ اصيه ٔٛصٜ يا 

 .وٙٓ

  

  

 مراقبتی شما چيست؟ خود  برنامه                                                   


