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یادداشت

پاندمی کرونا 
»خودمراقبتی« را 
تقویت کرده است

بین ۶۵ تــا ۸۵ درصــد از مراقبت هایی که به 
سلامت انســان ها منجر می شــود، محصول 
خودمراقبتی است؛ یعنی فعالیت هایی که فرد 
برای خود یا خانواده اش  با هدف حفظ یا ارتقای 
سلامت ، پیشگیری از ابتلا به بیماری، درمان یا 
کاهش عوارض بیمــاری انجام می دهد. به طور 
ویژه هم، خودمراقبتی در پاندمی کرونا بیشتر 
مورد توجه قرار گرفت؛ چون رعایت  پروتکل های 
بهداشتی از سوی هرکسی می توانست منجر به 
کاهش انتقال ویروس، شیوع بیماری و مدیریت 
آســیب های پاندمی شــود؛ اقداماتی ازجمله 
بهداشت دست، پوشیدن ماسک و حفظ فاصله 
فیزیکی که همه در کنترل شــیوع کووید-19 
بسیار مهم بودند و به شکل گسترده ای از سوی 
بخش قابل توجهی از مردم کشورهای درگیر با 

این بیماری رعایت می شدند.
به همیــن دلیل ســازمان بهداشــت جهانی 
)WHO( خودمراقبتی را به عنــوان یک جزء 
حیاتی ســلامت و رفاه تعریف و اعلام می کند: 
این مقولــه یعنی »توانایی افــراد، خانواده ها و 
جوامع برای ارتقاء و حفظ سلامت، پیشگیری 
از بیماری و مقابله با بیماری و ناتوانی به همراه یا 
بدون همراهی یک مراقب سلامت.« این سازمان 
تأکید می کند کــه به ویژه در زمینه پوشــش 
سلامت همگانی و سیستم های سلامت پایدار، 
مراقبت از خود یک جنبه اساسی از مراقبت های 

بهداشتی است.
خودمراقبتــی توســط WHO به عنوان یک 
استراتژی حیاتی برای رسیدگی به چالش های 
بهداشــت جهانی، مانند افزایش بیماری های 
غیرواگیــر )NCDs( و نیاز بــه مراقبت های 
بهداشتی قابل دســترس تلقی می شود که با 
ترویج آن می توان سیســتم های بهداشتی را 
تقویت و بــار کاری ارائه دهندگان مراقبت های 
بهداشتی و درمانی را کم کرد. شیوه ها و ابزارهای 
متعددی هم وجود دارد که افراد می توانند برای 
مدیریت ســلامت خود از آنها استفاده کنند؛ 
از اقدامات بهداشــتی و مدیریت سلامت روان 
گرفته تا استفاده از ابزارهای سلامت دیجیتال 

و کیت های خودتشخیصی و...
ســازمان جهانی بهداشــت تأکید می کند که 
مراقبت از خود باید به همه آموزش داده شــود 
و صرف نظر از وضعیت اجتماعــی، اقتصادی، 
موقعیت جغرافیایی یا سایر موانع برای همه قابل 
دسترس باشد. به تأکید آنها، این مقوله به ویژه 
درباره جمعیت های آسیب پذیر و حاشیه نشین 
اهمیت دوچندانی دارد. در این شماره از ضمیمه 
تندرستی همشهری هم در گفت وگو با متولیان 
و کارشناسان حوزه سلامت درباره خودمراقبتی و 
جزئیات در دسترس آن، نگاه طب نوین و مکمل 
)ایرانی( به این حوزه و... پرداخته شــده که در 

ادامه می خوانید.

در دنیای پرشــتاب امروزی، مفهوم خودمراقبتی 
به ویژه در حوزه سلامت به شــکل ویژه ای اهمیت یافته است. پیش تر زمانی 
که حرف از سلامت می شد، مفهوم آن بیمارنشــدن بود؛ اما امروزه مسئله سلامت 
ابعاد مختلف جســمی، روانی، ذهنی، اجتماعی و... را در برمی گیرد و زمانی که درباره 
خودمراقبتی صحبت  می شود، منظور فقط سلامت جسم نیست. دلیل آن هم این است که 
زندگی مدرن، بسیاری از افراد را با استرس، خستگی و طیف وسیعی از مشکلات دیگر مواجه 
کرده که سلامت کلی بدن را با خطر مواجه می کند. به همین دلیل خودمراقبتی یک ضرورت 
برای حفظ رفاه کلی است و نباید نادیده گرفته شود؛ چون به اصطلاح متولیان نظام سلامت، 
یک سرمایه گذاری حیاتی برای سلامت و آینده است. این روزها خودمراقبتی، عامل جذابی 
برای حفظ زندگی سالم تر و شادتر است و با صرف زمان برای مراقبت از خود، افراد می توانند 
از بیمار شدن شان جلوگیری کنند، کیفیت زندگی شان را افزایش دهند و 
انعطاف پذیری لازم برای عبور از مشکلات و چالش های 

زندگی مدرن را داشته باشند.

راهی به سوی 
تندرستی

خودمراقبتی،سرمایهگذاری 
 حیاتیبرایسلامت

وآیندهاست

مریم سرخوش 

یکی از قانع کننده ترین دلایل برای اولویت دادن 
به  خودمراقبتــی، نقش آن در پیشــگیری از 
بیماری های مزمن )بیماری های قلبی، دیابت 
و چاقی( است که اغلب با عوامل سبک زندگی 
مرتبط هستند. با روش های سالم در زندگی، 
افراد می توانند خطر ابتلا به این بیماری های 
غیرواگیر را به میزان قابل توجهی کاهش دهند. 
فعالیت بدنی منظم، یک رژیم غذایی متعادل و 
مدیریت استرس، همه اجزای حیاتی مراقبت از 
خود هستند که به سلامتی طولانی مدت افراد 

کمک می کنند.

پیشگیری از 
سلامت روان، بخش جدایی ناپذیر از سلامت بیماری های مزمن

کلی بدن اســت و خودمراقبتی نقش مهمی 
در حفــظ آن دارد. تمرین هایی مانند تمرکز 
حواس، مدیتیشن و اســتراحت های منظم 
پس از پایان فعالیت کاری می تواند به کاهش 
استرس و اضطراب کمک کند. علاوه بر این، 
درگیر شدن در فعالیت هایی که باعث افزایش 
شادی و رضایت است، می توانند خلق و خو را 
تقویت کنند و انعطاف پذیری عاطفی را بهبود 
دهند. در دنیایی که اختلالات روان در حال 
افزایش است، خودمراقبتی می تواند به عنوان 
یک ابزار قدرتمند بــرای پرورش ذهن و روح 

عمل کند.

 سلامت روان 
و به زیستی 

مراقبت از خود فقط پیشــگیری از بیماری 
نیســت و منجر به افزایش کیفیت زندگی 
هم می شود. با خودمراقبتی افراد می توانند 
سطوح انرژی بیشتر، خواب و تمرکز بهتری 
را تجربه کنند که ازجملــه فاکتورهای 
افزایش بهره وری و زندگی رضایت بخش تر 
اســت. خودمراقبتی به افراد این امکان را 
می دهد که نه  تنهــا طولانی تر، بلکه بهتر 

زندگی کنند.

 بهبود 
کیفیت زندگی

خودمراقبتی، احســاس توانمندی را تقویت 
و افــراد را تشــویق می کند تا مســئولیت 
سلامت و رفاه خود را بپذیرند؛ نه اینکه صرفاً 
به متخصصان مراقبت های بهداشــتی تکیه 
کنند. این رویکرد پیشگیرانه می تواند منجر به 
تصمیم گیری های آگاهانه تری برای سلامت و 
احساس کنترل بیشتر در زندگی فرد شود. با 
اولویت دادن به  خودمراقبتی، افراد می توانند 
به جای دریافت کنندگان منفعل مراقبت های 
سلامت، مشــارکت فعالی در سلامت خود 

داشته باشند.

توانمندسازی و 
مسئولیت شخصی

دنیای مدرن پر شــده از عوامل استرس زا، از 
برنامه های کاری سخت گرفته تا اتصال مداوم 
به فناوری. خودمراقبتــی ابزارهایی را برای 
مقابله با این چالش ها فراهم می کند. از طریق 
ورزش منظم یا ذهن آگاهی و... خودمراقبتی 
به افراد کمک می کند تا اســترس را به طور 
مؤثرتری مدیریت کنند؛ این مسئله به ویژه 

در پیشگیری از فرسودگی شغلی مهم است.

مقابله با استرس های 
مدرن

خودمراقبتی به اقداماتی گفته می شود که 
برای حفظ و بهبود سلامت جسمی، روانی و 
عاطفی فرد صورت می گیرد که شامل طیف 
گســترده ای از فعالیت ها )ورزش منظم و 
تغذیه مناســب، تمرکز حواس و استراحت 
کافی( است. در این حوزه افراد به جای اینکه 
منتظر بمانند تا بیماری ســراغ آنها بیاید و 
پزشکان، درمانگر مشکلات شان شوند، در 

مدیریت سلامت شان فعال می شوند.

خودمراقبتی 
چیست؟

یکی از توصیه های مهم خودمراقبتــی، فعالیت فیزیکی 
است. از نگاه طب ایرانی، ورزش شــاه کلید تندرستی و 
درمان بسیاری از بیماری هاست و در دفع فضولات، تعدیل 
حرارت، بهبود زخم ها و جوش ها، تناســب اندام، کاهش 
اضطراب و اندوه و... نقش اساسی دارد. شیخ الرئیس پورسینا 
هم گفته است: »کسی که ورزش  می کند به هیچ دارویی 

نیاز ندارد. درمان او در جنبش و حرکت است.«  

الکل عامل اصلی رســوب چربی در کبد است؛ اما افراد 
غیر الکلی هم به دلایلی ازجملــه چاقی، مصرف غذاهای 
آماده و چرب، عدم فعالیت فیزیکی و مصرف مواد نامناسب 
غذایی ممکن است به این بیماری دچار شوند؛ نکته قابل 
تامل هم روند افزایشی ابتلا به کبد چرب در جهان است. 
خودمراقبتی یعنی آگاهی از این شرایط آسیب زا و حفظ 

سلامت ارگان های مختلف بدن با تغییر سبک زندگی. 

ورزش 
کنید

مراقب 
کبد چرب 
باشید 


