
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اگر سالمندان در مورد شيوه هاي زندگي صحيح 

اطلاعات درستي داشته باشند، مي توان از بسياري از 

ا پيشگيري نمود و يا به نحو مطلوبي آنها مشكلات آنه

را كنترل كرده و در جهت ارتقاء كيفيت زندگي آنان 

برنامه ريزي نمود. با افزايش سن، رفتارهاي ارتقا 

دهنده سلامت اهميت بيشتري پيدا مي كنند. در ميان 

عوامل تعيين كننده سلامت، رفتارهاي خود مراقبتي 

سي ترين راه ارتقا دهنده سلامت به عنوان اسا

پيشگيري از ابتلا به بيماري ها به ويژه بيماريهاي مزمن 

شناخته شده است از اين رو رفتارهاي خودمراقبتي 

ارتقا دهنده سلامت بايد به عنوان راهبرد اصلي جهت 

حفظ و ارتقا سلامت مورد توجه قرار گيرند. مهمترين 

رفتارهاي خودمراقبتي ارتقا دهنده سلامت شامل 

ي تغذيه اي سالم، فعاليتهاي جسماني، مديريت رفتارها

استرس، ارتباطات بين فردي ، رشد معنوي و مسِئوليت 

توجه به  پذيري در قبال وضعيت سلامتي مي باشد.

رفتارهاي ارتقا دهنده سلامت و كيفيت زندگي مي 

تواند باعث افزايش كارايي و استقلال سالمندان شده و 

سالمندي و درمانهاي  آنان را در كنترل عوارض متعدد

مختلف آن كمك كند. اگر چه احتمال ايجاد بيماري 

 هاي مزمن با افزايش سن بيشتر است.
سالمندي به معني ناتواني نيست. از اين رو برنامه هاي 

خودمديريتي و خودمراقبتي براي كنترل بيماريهاي 

مزمن ارايه شده كه مي تواند باعث پيشگيري و يا به 

 ناتواني در سالمندان شود.تاخير انداختن 
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رفتارهاي خودمراقبتي ارتقا دهنده سلامت به طور 

مستقيم با  سلامت سالمندان و كيفيت زندگي آنان 

و به بيماري يا ابتلا   ارتباط  دارد و موجب كاهش ميزان

مراقبت از خود دسته اي از اقدامات  مرگ مي گردد.

سط خود فرد به اجرا در مي آيد و به سالم سازي كه تو

فعاليتهايي گفته مي شود كه افراد براي ارتقاي سلامتي، 

پيشگيري از بيماري، محدود كردن بيماري و حفظ 

سلامت خود انجام مي دهند امروزه با گسترش رسانه ها 

و انتشار سريع اطلاعات از طريق اينترنت ، دسترسي به 

دم آسان گشته است. لذا منابع  اطلاعاتي براي عموم مر

مهارتهاي افراد جهت دستيابي، درك صحيح و به 

كارگيري اين اطلاعت تاثير قابل توجهي بر رفتار و 

وضعيت سلامتي آنها خواهد داشت. اين مهارتها اخيراً 

تحت عنوان مفهوم سواد سلامت بسيار مورد توجه قرار 

گرفته است. سواد سلامت را ظرفيت كسب، پردازش و 

اطلاعات اساسي و خدمات مورد نياز براي تصميم  درك

گيري هاي مناسب در زمينه سلامت بيان نموده اند.با 

توجه به مسئوليتهاي سنگين زنان و محوري بودن نقش 

آنها در جامعه، توجه بيشتر به ارتقا سطح سواد سلامت 

بخصوص سواد سلامت خواندن به عنوان عوامل 

ري است. ضمن آنكه از تاثيرگزار بر خود مراقبتي ضرو

اين طريق مي توان با ظرفيت سازي و توانمند سازي، 

زنان را جهت مشاركت بيشتر در مراقبت از خود و 

 رسيدن به اهداف سلامت جامعه ترغيب نمود. 
 

 

. 
 

 گروه آموزشی "سواد سلامت " 
 شورای تخصصی سلامت روان 
ت سازمان بهداشت و درمان صنعت نف   
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 توضیحات تکمیلی



 

 خود مراقبتي   و نقش آن

 در ارتقاي سلامت روان جامعه
خود مراقبتي، نخستين گام براي رسيدن به 

درصد بيماري ها  06جامعه سالم است. در واقع 

با انجام خود مراقبتي كاهش مي يابد. امروزه 

مين، حفظ و شيوه زندگي سالم عامل مهمي در تآ

ارتقاي سلامتي محسوب مي شود. براي اينكه از 

يك شيوه زندگي سالم برخوردار باشيم بايد 

 مهارت خودمراقبتي را ياد بگيريم.

مهمترين دستاوردهاي تقويت خود مراقبتي اين 

است كه افراد تصميمات درستي درباره استفاده 

صحيح از مراقبتهاي بهداشتي بگيرند و 

ت از خود را به طور مناسب رفتارهاي مراقب

 انتخاب و اجرا كنند. 

مراقبت از خود راهي است كه به وسيله آن افراد 

تلاش مي كنند كه از بيماري و ناتواني پيشگيري 

كنند و سلامت خود را ارتقا بخشند و يكي از 

مفاهيم اصلي است كه به وسيله آن روي رفتار 

 .سالم مثبت تاكيد مي شود

ايي دارد كه از مهمترين آن مي خود مراقبتي مزاي

كاهش استرس، ايجاد احساس  ،توان به تجديد انرژي

شادي، آرامش و صلح، تقويت احساس سلامت و 

تندرستي جسم، افزايش اعتماد به نفس، عزت نفس، 

موفقيت اشاره  و شور و شوق زندگي و افزايش انگيزه

 .كرد

  

 خود مراقبتي جسمي: 

شامل فعاليتها، تمرينات ورزشي و خوردن غذاهاي 

 سالم مي شود.

رژيم غذايي و ورزش نه تنها بر سلامت جسمي، بلكه 

تأثير بسيار زيادي بر سلامت روحي و رواني انسان 

 دارد.

 خود مراقبتي عاطفي و رواني

 نيازهاي عاطفي و رواني ما در برگيرنده احساسي

است كه نسبت به خود و توانايي هايمان براي 

مديريت احساسات و مقابله با مشكلات داريم. 

داشتن سلامت رواني و عاطفي شامل وجود احساس 

رضايت، اعتماد به نفس كافي، صميمت ، رغبت به 

 زندگي و نشاط و توانايي مقابله با استرس مي شود.

 خود مراقبتي اجتماعي 

و حفظ روابط بين فردي مي  داشتن فعاليت اجتماعي

تواند به ما كمك كند تا سلامت جسمي و روحي 

 خوبي داشته باشيم. 

روابط و تعاملات اجتماعي ما با تقويت سيستم ايمني 

بدن سبب حفاظت انسان در برابر بيماري ها مي 

 شود. 
 

 خود مراقبتي معنوي

خودمراقبتي معنوي به ما كمك مي كند كه به خدا 

م و بهتر بتوانيم با فراز و فرود زندگي نزديك تر شوي

 مقابله كنيم.

 

ارتقاي بهداشت و تأمين سلامت افراد جامعه از 

  رکان مهم پيشرفت جوامع است.ا

 

يكي از هدف هاي مهم نظام سلامت در هر كشور 

تأمين، حفظ و ارتقاي سلامت و كيفيت زندگي تمام 

افراد جامعه است براي تحقق اين امر مهيا سازي 

امكانات و تسهيلات مناسب جهت تأمين سلامت 

جسمي، رواني و اجتماعي انسان در كليه مراحل 

 قوق اوليه به شمار مي رود. زندگي از جمله ح

توجه كافي به سلامت در دوران نوجواني، سرمايه 

گذاري براي آينده هر كشوري محسوب مي شود. 

ارتقاي سلامت نوجوانان در گرو توانمندسازي آنها در 

خودمراقبتي مي باشد تدوين برنامه هاي سلامت 

سياست  محور مبتني بر خود مراقبتي از سوي

 باشد.  گذاران ضروري مي

كيفيت زندگي يكي از مسائل مهم عصر امروز در 

مراقبت وسلامتي است. با وجود اهميت بسيار زياد 

در سالمندان نيز  امر خودمراقبتي، كيفيت زندگي 

 ارتقاي سلامت آنها نقش دارد.
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