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توجــه جهانی به 
 خودمراقبتی به عنوان 

یکی از اجزای حیاتی 
عمومــی  ســلامت 
افزایش پیــدا کرده 
است. نظام های سلامت 
به سمت توانمندسازی 
افراد بـرای بـر عهـده 
گـرفتـن مـسئـولیت 
سلامت خود با تمرکز بر 
پیشگیری، رفاه روانی 
و مدیریت بیماری های 
مزمن متمرکز شده اند. 
ابزارهــای دیجیتال 
ازجملــه  ســلامت 
برنامه ها و پزشکی از راه 
دور، در حال گسترش 
اســت و مردم را قادر 
می سازد تا به اطلاعات 
و خدمات بهداشــتی، 
راحت تر دسترســی 
داشته باشــند. البته 
تنها چندین کشــور 
در اجرای برنامه های 
خودمراقبتــی موفق 
بوده اند کــه هرکدام 
از اســــتراتژی های 
متفاوت و متناسب با 
سیستم های بهداشتی، 
زمینه های فرهنگی و 
نیازهای جمعیتی خود 
استفاده می کنند. البته 
ایران هنــوز در زمینه  
خودمراقبتی بســیار 
جوان است و به تأکید 
متولیان نظام سلامت، 
 حرکت در این مســیر

 بــه تازگــی آغــاز 
شده اســت؛ اما باید 
تلاش بیشــتری برای 
توســعه آن رخ دهد. 
اما می توانیــد در این 
مطلب چنــد نمونه از 
کشورهایی را که به طور 
خودمراقبتی  مؤثــر 
را اجــرا کــــرده و 
راهبردهــای موفقی 
در این باره داشــته اند 
بشناسید. این کشورها 
با توانمندسازی افراد 
برای مدیریت سلامت 
خود، گام های مهمی در 
ارتقای خــودمراقبتی 
به عنوان ســنگ بنای 
عمومــی  ســلامت 

برداشته اند.

خود مراقبتــی تغذیه ای یعنی رعایــت 3اصل تعادل، 
تنوع و تناسب در برنامه غذایی روزانه. درواقع به جای 
مصرف بی رویه مواد غذایی مضــر که عامل مهم ابتلا 
به بیماری های غیرواگیر، ســوء تغذیه )چاقی، لاغری، 
کم وزنی و کوتاه قدی( و کمبود ریزمغذی هاست، غذاهای 
سلامت محور را با توجه به وضعیت اقتصادی خانواده 

مصرف کنید. 

خودمراقبتــی تغذیــه ای بایــد از دوران کودکی با 
آشناکردن کودکان با اهمیت مصرف سبزی ها و میوه ها، 
کاهش مصرف نمک و... آغاز شــود. اگر کودکان از 
مضرات نوشابه های گازدار، خوراکی ها و نوشیدنی های 
شیرین آگاه شوند، در آینده کمتر دچار بیماری های 
غیرواگیر )سرطان، بیماری های قلبی و عروقی، دیابت و 

بیماری های مزمن تنفسی( خواهند شد. 

نکته

استراتژی های ساده

خودمراقبتــی، شــامل برخی عــادات و 
رفتارهای آگاهانه و هدفمند است که افراد 
زندگی سالم تر و شادتری داشته باشند. به 
نوعی آنها با آگاهی از این بخش، به خودشان 
کمک می کنند که کیفیت بالاتری از زندگی 
را تجربه کنند و بتوانند نیازهای جسمی، 
روانی، اجتماعی و معنوی شان را پوشش 
دهند. در دنیایی که افراد به شدت مشغول 
کار و امرار معاش هســتند و خودشان را 
نادیده می گیرند، خودمراقبتی اهمیت خود 
را بیش از پیش نشان می دهد؛ اما گنجاندن 
آن در زندگــی روزمره افــراد نباید آنقدر 
پیچیده باشــد که منجر به دلسردی یا با 
وجود تمام اهمیتش، باعث نگرانی از اضافه 
شدن یک  بار اضافه به مشغله های زندگی 
شــود. به همین دلیل، چند اســتراتژی 
ســاده عملی می تواند منجر بــه افزایش 

خودمراقبتی در افراد شود.
به طور منظم ورزش کنید در بیشتر روزهای هفته حداقل 1

۳0دقیقه ورزش متوسط داشته باشید که 
می تواند شامل پیاده روی، دوچرخه سواری 

یا یک جلسه یوگا باشد.
رژیم غذایی متعادل  داشته باشید۲

روی غذاهــای کامــل ماننــد میوه ها، 
ســبزی ها، پروتئین های بــدون چربی 
و غــلات کامــل تمرکــز و از غذاهــای 
فرآوری شــده حاوی قنــد و چربی های 

ناسالم پرهیز کنید.
خواب کافی داشته باشید خواب را در اولویــت قرار دهید 3

و یک برنامه خــواب آرام و با هدف برای 
خود در نظر بگیرید )7تا 9ســاعت خواب 

در هر شب(.
ذهن آگاهی را تمرین کنید برای کاهش اســترس و بهبود 4

وضوح ذهنی، تمرینات ذهن آگاهی، مانند 
مدیتیشــن یا تنفس عمیق را در برنامه 

روزانه خود بگنجانید.
برای خودتان وقت بگذارید هــر روز زمانــی را بــرای 5

فعالیت هایی که از آن لذت می برید، اعم 
از مطالعــه، باغبانی یا صرفاً اســتراحت، 

اختصاص دهید.

  
رعایت 3 
اصل در 
تغذیه 

آموزش
به کودکان 

وش های جهانی بهترین ر
 خودمراقبتی 

یمردمدر کشورهایموفقچگونهبرنامههایتوانمندساز
حفظسلامترامدیریتمیکنند؟

 Healthy اســترالیا از طریق کمپین
Active Australia )استرالیای فعال 
ســالم( بر ارتقای خودمراقبتی تمرکز 
کرده و بر اهمیت فعالیت بدنی، تغذیه 

سالم و آرامش ذهنی تأکید دارد.
راهکارهای کلیدی

اجتماعی ازجمله پیاده روی، کارگاه های تغذیه و 1 برنامه های جامعه محور: اجرای برنامه های 
فعالیت های آگاهی از سلامت روان.

کودکان، آموزش تغذیه، ورزش و سلامت روان ۲ تمرکز بر مدرسه: ترویج خودمراقبتی در میان 
به این گروه سنی.

ســلامتی در محل کار بــا ارائه انــواع منابع به 3 ســلامت محیط کار: حمایت از  برنامه های 
کارفرمایان.

استرالیا

کانادا اســتراتژی های خودمراقبتی را 
برای توانمندســازی افــراد به ویژه در 
مدیریت بیماری هــای مزمن ازجمله 
دیابت، بیماری های قلبی و سلامت روان 

برنامه ریزی کرده است.
راهکارهای کلیدی

گروه های حمایتی برای مدیریت بیماری ها.1 آموزش بیمار:  ازجمله کارگاه ها، مطالب آنلاین و 
مشــاوره و خدمات بهداشــتی- درمانی آنلاین و ۲ پزشکی از راه دور: در دسترس بــودن خدمات 
آموزش خودمراقبتی افرادی که در مناطق دورافتاده یا محروم 

ساکن هستند.
مراقبت های بهداشتی، بیماران را تشویق می کنند 3 ادغام با مراقبت های اولیــه: ارائه دهندگان 

تا در مدیریت سلامت خود، مشارکت فعال داشته باشند.

کانادا

انگلستان جزو کشــورهای پیشگام در 
ترویج خودمراقبتی از طریق ســرویس 
بهداشــت ملی خود )NHS( اســت. 
برنامــه خودمراقبتــی NHS افراد را 
تشویق می کند تا با ارائه اطلاعات، ابزار 
و پشتیبانی برای مدیریت بیماری های جزئی، وضعیت  مزمن و 

رفاه کلی، مسئولیت سلامت خود را بر عهده بگیرند.
راهکارهای کلیدی

را بــرای آمــوزش عمــوم در مــورد شــیوه های 1 کمپین های آگاهی عمومی: NHS کمپین هایی 
خودمراقبتی، مانند طرح »هفته مراقبت از خود« اجرا می کند.

عنوان برنامه NHS در اختیار مردم است و به اطلاعات ۲ ابزارهای دیجیتال سلامت: ابزارهای دیجیتال با 
سلامت، سوابق بیماری، مشاوره پزشکی مجازی و... دسترسی دارند.

نقش کلیدی در حمایت از خودمراقبتی ایفا می کنند.3 پشتیبانی داروخانه: داروخانه ها هم در این کشور 

انگلستان

سنگاپور رویکردی سازمان یافته برای 
ارتقای خودمراقبتی و تأکید زیادی بر 
اقدامات پیشگیرانه بهداشتی و مشارکت 

اجتماعی دارد.
راهکارهای کلیدی

ازجمله کمپین های بهداشــت عمومی، ابتکارات 1 هیأت ارتقای ســلامت )HPB(: برنامه هایی 
تناسب اندام و برنامه های سلامت روان اجرا می شود.

فناورانه در این کشور The Healthy 365App ۲ فناوری و برنامه ها: یکی از مهم ترین برنامه های 
است که فعالیت بدنی و رژیم غذایی افراد را پیگیری و مردم را 

تشویق به مشارکت در چالش های سلامتی می کند.
هم برای حمایت از خودمراقبتی در میان سالمندان 3 مراقبت از سالمندان: این کشور برنامه های خاصی 
در نظر گرفته است. از جمله ترویج سالمندی فعال و ارائه منابع 

برای مدیریت مستقل سلامت از سوی این گروه سنی.

سنگاپور

بخش مهمی از استراتژی خودمراقبتی 
در سوئد، تمرکز بر مراقبت بیمار محور 
و ســواد ســلامت دارد و افراد را قادر 
می کند تا کنترل ســلامت خود را در 

دست بگیرند.
راهکارهای کلیدی

آگاهی مردم درباره مسائل بهداشتی تأکید دارد.1 برنامه های سواد سلامت: این کشور بر افزایش 
بهداشتی بر تصمیم گیری مشترک بین بیماران و ۲ تصمیم گیری مشترک: سیستم مراقبت های 
ارائه دهندگان مراقبت های بهداشتی متمرکز است.
برنامه هــای 3 خدمات پیشگیرانه: شامل معاینات  منظــم ســلامت، 

واکسیناسیون و مشاوره در مورد سبک زندگی.

سوئد


