
دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران

معاونت بهداشت 

مرکز بهداشت جنوب تهران

کلیات بسته خدمت برنامه ملی خودمراقبتی



خود مراقبتی

Self-care



تعریف خودمراقبتی

.خود مراقبتی گام اول سلامت است •

عملی است که در ان هر فردی از دانش ، مهارت و تووان خوود  وه •

ت خوود عنوان یک منبع استفاده میکند تا  ه طوور متوت ا از سولام

.مراقبت کند 



تعریف خودمراقبتی
خوود، ی که مردم  رااکتتا ی، آگاهانه و هدفدار خودمراقبتی شاما اعمالی است •

تندرست  مانند، تا انجام میدهند خانواده شان فرزندان و 

،خود حفاظت کنندجتمیو ذهنیسلامت از •

 رآورده سازند،را خود روانیو اجتماعی نیازهای•

کنند، پیشگیریاز  یماریها یا حوادث •

 یماری ز نیز از سلامت خود  عد او و وضعیتهای مزمن را مراقبت کنند ناخوشیها •

(.1965اورم )کنندحاد یا ترخیص از  یمارستان حفاظت 



انواع خودمراقبتی

:کرددر چهارگروه کلی زیر طب ه  ندیمیتوان انواع خودمراقبتی را 



انواع خودمراقبتی



از طریق اصلاح شیوه طبق گزارش سازمان جهانی  هداشت •
:  زندگی می توان از موارد زیر پیشگیری کرد 

 ه  یماری قلبیدرصد موارد ا تلا 80 یش از •

2دیا ت نوع درصد موارد 90•

سرطان ها  یش از یک سوم از موارد •



نتایج خودمراقبتی

40درصد کاهش در مراجعه  ه پزشکان عمومی

17درصد کاهش در مراجعه  ه پزشکان متخصص

50درصد کاهش در مراجعه  ه مراکز اورژانس

50درصد کاهش در  تتری  یمارستانی

50 روزهای غیبت از کاردرصد کاهش در



نتایج خودمراقبتی

کاهش هزینه های بهداشتی و ارتقای کیفیت زندگی مردم



دیابت: مثال

ساعت3
تماس با 
متخصص 
بهداشتی

ساعت8757

استفاده از مهارتهای خودمراقبتی



ابعاد خودمراقبتی

جتمی•

روانی عاطفی•

اجتماعی•

معنوی•



ملی خودمراقبتی چهاررویکرد برنامه 
درتحول  سلامت

خودمراقبتی فردی•
خودمراقبتی اجتماعی•
خودیاری•
خودمراقبتی سازمانی•



توسعه سلامت در ورای مرز های سنتی بخش سلامت

وزارت بهداشت•

دانشگاه علوم پزشکی معاونت بهداشت•

مرکز بهداشت شهرستان•

مرکز سلامت جامعه شهری و روستایی•

پایگاه های سلامت•

خانه  بهداشت •

محل کار/ محل تحصیل / خانه•



رویکردخودمراقبتی فردی

. اشدسوادداشتهکلاس8حداقاهاکهخانوادهدرتمامسفیرسلامتتر یت•
صورت هخودمراقبتیملیراهنماهای راساسسلامتسفیرانآموزش•

مجازیویاحضوری

تهرانتسلامسفیرانتلگرامیدرکانالعضویتپمفلت،دریافتسفیر، رایصدورکارت

:تهرانسلامتسفیرانتلگرامکانالآدرس•

https://telegram.me/safiranesalamatetehran

https://telegram.me/safiranesalamatetehran


:راهنماهای ملی خودمراقبتی
oراهنمای خودمراقبتی در ناخوشیهای جزیی
o (سکته ها و سرطانها)راهنمای خطرسنجی  یماریهای غیرواگیر
o سالمزندگی راهنمای سبک
oراهنمای خودمراقبتی هفته  ه هفته دوران  ارداری
oراهنمای خودمراقبتی جوانان
o راهنما ویژه م اطع ا تدایی، 3)راهنماهای خودمراقبتی ویژه سفیران سلامت دانش آموز

(متوسطه اول و متوسطه دوم
o مزمنراهنمای خودمراقبتی در  یماریهای
oراهنمای خودمراقبتی در  یماریهای حاد



اقدامات

یوا مشخص نمودن سفیر سلامت  رای هرخانواده هنگوام تکم•

اده   پرونده و فعال نمودن ارائه کلیات خدمات مورد نیاز هرخوانو

 ا همکاری سفیرسلامت

رگروه آموزش سفیران سلامت  ا توجه  ه خصوصیات ایشان د•

های مشا ه

تبلیو  در پایگوواه و م لووه  وا همکوواری شووهرداری، موودارس، •

واده ثبت نام  ه عنووان سوفیر خوان... )سازمانها، افرادکلیدی و

...(خود و 

تبلی  ازطریوق رسوانه هوای م لوی و سوایر رسوانه هوای در •

دسترس



خودمراقبتی اجتماعی

تا و شوراهای اسلامی شهرو روسدر شورای ارت اء سلامت تشکیا •
شورایاری ها

عه ت ت مشارکتی  رای ارت اء سلامت جام رنامه عملیاتی تنظیم •
پوشش 

اجرا وگزارش دهی طبق  رنامه•



تشکیل گروه های خودیار

.دارندمشترکسلامتیمتئلهیککهافرادیشناسایی•

روقی،عقلبیسرطان،)مجازییاح ی یخودیارهایگروهتشکیا•
(تنفتیدیا ت،

یعاطفحمایتکتب رایموجودخودیارهایگروه هافرادارجاع•
اجتماعیو



خودمراقبتی سازمانی

کیسلامتارت ای رایفعالومشارکتی،انتخا یفرآیندی
جرا،اطراحی،سازمان،اعضایازائتلافیتوسطکهاستسازمان  
.می شودارزشیا یوپایش

:درسه سطح 
مدارس

سازمان های دولتی 
سازمان های غیردولتیو 

.اجرامی شود



:طریقازسالمکارم یطایجادرویکرد،ایندرهدف

کارم ادرسلامتارت ایمشی هایخطوها رنامهاجرای•
هایظرفیتازاستفادهوحمایتیفرهنگوفیزیکیم یطخلق•

اجتماعیوفرهنگیمثبتتغییراتایجاد رایسازمان
ایانکارفرموکارکنانهمکاری اسالمزندگیشیوهتشویقو•

/یاتدخانترک/فیزیکیفعالیت/تغذیه:هایحوزه رتمرکز ا
(...واسترسمدیریت



نتایج خودمراقبتی سازمانی
کارکنانوری هرهوسلامت هبود:فردینتایج(1
،ارکنانک ینروا ط هبود،اجتماعیشرایط هبود:اجتماعینتایج(2

 هکمک،شغلیفرسودگیکاهشواجتماعیهایحمایتافزایش
...وروحیهافزایش،تیمیکارانجام

کمترخطرات اسالمم یطیایجاد:م یطینتایج(3

هاهزینهکاهشووری هرهافزایش:سازمانینتایج(4



:افزایش  هره وری  ه دلیا•
کاهشوسلامتافزایش•

 یماری
کارازغیبتکاهش•
وکاریروحیهافزایش•

کارکنانرضایت
ازخوبتصویریارائه•

ومشتریان هسازمان
مخاطبان

وشایتتهکارمندانیجذب•
متعهد

:هزینه  ه دلیاکاهش•
 یماریهاوسوانحکاهش•
وناتوانی،درمانهایهزینه)

...)
 یمههایهزینهکاهش•
وجا جاییشدنکمتر•

ههزینوکارکنانجایگزینی
...وتجهیزوآموزشهای

ازناشیختارتجبران•
 دنامی



اقدامات

تشکیا شورای ارت ای سلامت در م ا کار•

ان و  رای ارت اء سلامت کارکن رنامه عملیاتی تدوین و تنظیم •

افرادت ت پوشش توسط شورا 

اجرای  رنامه های ارت ای سلامت تدوین شده در م یط کار•
ح پایش و ارزشیا ی  رنامه توسط شورا و گزارش دهی  ه سطو•

(مرکز  هداشت) مدیریتی و م یطی و 



ارتقاء سلامت درسازمانشورای 

متوول سازمان / مدیر/ رییس•
معاون اجرایی سازمان•
معاون مالی سازمان•
روا ط عمومی سازمان•
HSEمدیر •

... (، نظیر را ط سلامت)نمایندگان کارکنان در  خش های سازمان •
کارشناس  هداشت حرفه ای•
فرهنگی/ معاون آموزشی•



دانشکده های علوم پزشکی و خدمات بهداشتی/ وظایف دانشگاه ها
درمانی در اجرای برنامه خودمراقبتی سازمانی

پوششت تدولتیغیرودولتیسازمان هایشناسایی•

اجرایمکاتبه،طریقاز)سازمانیخودمراقبتی رنامه هپیوستن رایسازمانهافراخوان•

(سازمان هامدیران اتوجیهیجلتاتوهمایش رگزاریکمپین،

زرگ ائتلافدرعضویت)کارم اسلامتارت ایشورایتشکیا رایتشوی یاقدامات•

جشنوارهدرشرکتورسانه هادرنمونهسالمکارم امعرفیسلامت،حامیم یط های

(سلامت رتاثیرگذارنهادهای

و)یعملیاتتدوین رنامهکارگاهجملهازحضوری/آن لاینآموزشیکارگاه های رنامه ریزی•

(....وآموزشیموادتامین

عملیاتی رنامهارزشیا یواجرادریاریونظارت•


