
خودمراقبتي اصناف در ارتقاي سلامت 

اهداف آموزشي
ــرم  ــدگان محت ــت خوانن ــد اس امی

ــه: ــه مقال ــس از مطالع پ
1. خودمراقبتی را تعریف کنند.

2. با اهمیت خودمراقبتی آشنا شوند.
3. با عوامل تهدید کننده در واحد صنفی آشنا شوند.

4. بتوانند در محیط کار از خود مراقبت کنند.

مهندس علی اصــغر حســنی یزدی عضـو 
هیأت تحریریـه، كارشناس ارشـد مهندسی 
بهداشت محیـط، مدیر بهداشت محیــط و 

حرفه ای دانشگاه علوم پزشكی مشهد

مهنـدس احمـد علـی قربانـی كارشـناس 
مهندسی بهداشـت محیط، كارشناس برنامه 
مواد غذایی دانشـگاه علوم پزشـكی مشهد

تعریف خودمراقبتی 
خودمراقبتی عملی است که در آن متصدی واحد صنفی از دانش، 
مهارت و توان خود به عنوان یک منبع از سلامت خود مراقبت 
می کند؛ یعنی فعالیتی برای تامین، حفظ و ارتقای سلامت خود 
انجام می دهــد که با این مراقبت علاوه بر خانــواده و دوستان، 
شهروندان و مراجعان به واحد صنفی نیز از آن برخوردار می شوند 
و با مسؤولیت پذیری در قبال سلامت خود و خدمتی که انجام 
می دهد، می تواند موجب کاهش حوادث و بیماری های مختلف 

ناشی از نوع خدمت به مصرف کنندگان شود.

خودمراقبتی در واحدهای صنفی 
انتقال بیماري هــاي میکروبي  امروزه غذا به  عنوان راه مهم 
شناخته شده است. عوامل میکروبي مي توانند از طریق محیط 
)آب و خاک و هوا(، سطوح محل تهیه و عرضه و فرد درگیر 
در تهیه و عرضه غذا و تجهیزات، وارد غذا شوند که موجب 
آلوده شدن آن شده و در نتیجه عفونت و مسمومیت غذایي 
انواع طعم دهنده ها، رنگ ها،  افزودن  به وجود مي آورند.  را 
مواد  فرآیند  در  که  موادشیمیایي  سایر  و  آنتي اکسیدان ها 
غذایي به کار مي رود، علاوه بر آلودگي میکروبي به صورت 

طبیعي و مصنوعي سلامت غذا را تهدید مي کند.
تقلب در موادغذایي و یا اسـتفاده از ظروف پلاسـتیکي بر 
پایـه ترکیبـات نفتي را مي تـوان به عنوان تهدیـد در نظر 
گرفـت. انواع روش هاي نامناسـب فرآینـد تولید و عرضه 
مـواد غذایـي باعـث کاهش بعضـي از ویتامین ها و سـایر 

مـواد مغذي مي شـود.
به طور کلي مي توان از آلودگي متقاطع )محیط و سطوح 
تهیه غذا(، ابزار و وسایل غیربهداشتي، موادغذایي ناسالم و 
نامطمئن، آلودگي شیمیایي، حشرات و جوندگان، حمل 
یا حرارت دهي  نشدن  موادغذایي، پخت  غیربهداشتي 
مجدد موادغذایي به میزان کافي به عنوان سرد یا داغ 
نگهداشتن مواد غذایي به میزان کافي، عوامل تهدید 

غذا و سلامت تولید کننده و مصرف کننده نام برد.
بررسـي ها نشـان مي دهـد محل هایـي کـه در آنهـا 
مواد غذایـي بـه طریقـه صحیـح و بهداشـتي تهیـه 
نشـده و در نهایت منجر به بروز بیماري شـده اسـت 

بـه شـرح ذیل اسـت:

مقدمه
خودمراقبتي گام اول سلامت است و منظور این است که ما یاد بگیریم 
مراقبت هایي  از  تا85 درصد  بین 65  مراقبت کنیم،  از خودمان  خودمان 
که به سلامت ما منجر مي شود محصول همین خودمراقبتي است، یعني 
فعالیت هایي که باید در محیط کار و واحد صنفي براي حفظ یا ارتقای سلامت 
مان، پیشگیري از  ابتلاي به بیماري و کاهش عوارض آن انجام دهیم و آن 
عملي است که در آن هر فردي از دانش، مهارت و توان خود به عنوان یک 

منبع استفاده مي کند تا از سلامت خود مراقبت کند.
با توجه به این که اصناف به عنوان بخش بزرگ و مهم از شرکاي سلامت هستند 
و بیشتر شاغلان در واحدهاي صنفي قسمت عمده ساعات شبانه روز را در محل 
کار خود مي گذرانند، گهگاه به بیماري هاي خفیف و گذرا مبتلا مي  شوند یا 
ممکن است سال هاي زیادي از عمر را با بیماري هاي مزمن حاصل از عوامل 
فیزیکي، شیمیایي، بیولوژیکي، ارگونومی در محیط کار سپری کنند. عواملی که 
باعث  بروز بیماري در کوتاه یا دراز مدت براي فرد و یا افت کیفیت در محصولاتي 
می شود که ارایه مي کنند یا ایجاد عارضه براي مصرف کنندگان می کند؛ لذا هدف 
خود مراقبتي این است که مراقبت هاي حرفه اي پزشکي را به حداقل برساند.
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بـه همين منظور خودمراقبتـي در واحدهاي صنفي و آگاهي 
از عوامـل تهديد کننده سـامت مي تواند در ارتقای سـامت 

باشد. مؤثر 
خودکنترلــی بهداشــتی: کنتــرل و پايــش مــداوم 
مالــک، مديــر يــا متصــدی مراکــز و اماکــن عمومــی و يــا 
ــی  ــوارد بحران ارايه دهنــده خدمــات در زمينــه کنتــرل م
و غيربحرانــی و انطبــاق شــرايط بهداشــتی واحــد خــود 
بــا قوانيــن و مقــررات بهداشــتی مــاده 13 قانــون مــواد 

ــاميدنی اســت. ــی و آش خوردن
متصدی  يا  مدير  مالک،  اظهار  بهداشتی:  خوداظهاری 
مراکز و اماکن عمومی يا ارايه دهنده خدمات در فواصل 
بازرسی بهداشتی مبنی بر انطباق محل، کالا و خدمات 
ارايه شده با قوانين و مقررات بهداشتی است که از طريق 
تهيه و تنظيم اظهارنامه و ارايه آن به مسؤول بهداشت 

محل صورت می گيرد.
عمـل انطبـاق محـل و محصـول توليـدی در واحـد 
صنفـی به ترتيب هر سـه مـاه و دوماه يک بـار انجام 

می گيـرد.
عوامل مؤثر بر حفظ خودمراقبتی در واحدهای صنفی  
 گذرانـدن دوره آموزش اصناف در آموزشـگاه هاي 
صنوف و دريافت گواهينامه بهداشـت باعث ارتقای 

سواد بهداشتي شـاغان مي شود.

محل هاي بروز بيماري

مراکز تهيه و توزيع مواد غذايي

منازل

صنايع غذايي )فرآيند سازي(

خرده فروشي

مزارع

ديگر محل ها

ناشناخته

درصد بروز بيماري

33 درصد

14/7 درصد

2/8 درصد

0/25 درصد

0/2 درصد

1/2 درصد

44 درصد

ــت کارت بهداشــت از مراکــز  ــا درياف ــاف ب  ســلامت شــاغلان اصن
ــود. ــي مي ش ــای لازم بررس ــام آزمايش ه ــي و انج ــتي درمان بهداش

 رعايت بهداشت فردي)لباس، دستکش، ماسک و ..( و ترک عادت های 
غيربهداشتي مي تواند باعث ارتقای بهداشت و اعتماد مردم به مکان شود و 
در واحد صنفي در هنگام توليد موادغذايي از انتقال آلودگي به مواد غذايي 

جلوگيري به عمل آيد.
 حفـظ شـرايط بهداشـتي و نظافت به موقـع کف و ديوار و سـقف، انبار 
و سـالن توليـد و سـرويس هاي بهداشـتي از آلودگي آن و انتقـال آلودگی 

بـه موادغذايـي جلوگيـري کرده و باعث جلب مشـتري مي شـود.
 استفاده از تجهيزات و ابزارکار مناسب و سالم در فرآيند توليد و عرضه سالم 

مواد غذايي مؤثر است.
 عرضـه موادغذايـي بـه صـورت فلـه اي در واحـد صنفـي به دليـل آلودگي 
سـلامت  تهديـد  موجـب  مي توانـد  مخمـر  و  کپـک  و  ميکروب هـا  بـه 

شـود. مصرف کننـدگان 
 از کاربرد مواد شيميايي از قبيل رنگ هاي شيميايي و غيرخوراکي و افزودني 
غيرمجاز مانند جوش شيرين  در نان به منظور جلوگيري از آلودگي مواد غذايي 

بايد خودداري کرد.
 تمام اقلام موادغذايي که در فروشگاه عرضه مي شود داراي مشخصات بهداشتي 
ثبت شده شامل پروانه ساخت، نام محصول، تاريخ توليد و انقضا و آدرس محل  

توليد است.
 موادغذايي با توجه به شرايط مندرج در روي  برچسب موادغذايي به لحاظ نور 

و دما نگهداري می شود. 
 اقلام موادغذايي که فاقد مشخصات بهداشتي هستند عرضه نشود.

 اقلام موادغذايي که تاريخ انقضای آن به پايان رسيده است عرضه نشود.
 بـه منظور بررسـي سـلامت محصول توليدي توسـط متصدي هـر دو ماه يکبار 
همه موادغذايي جهت بررسـي سـلامت به آزمايشـگاه موادغذايي ارسـال مي شـود. 

و بر اسـاس نتيجـه، اقدام هـای مداخلـه اي در فرآيند انجام مي شـود.
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نحوه امتیازدهی:
امتیاز - شماره مقاله 
مثال: اگر امتیاز شما 
80 باشد: 80 - 881

به این موضوع امتیاز دهید ) 1 تا 100(

کد این موضــوع                       91211

  SMS  30007273010001

 موادغذايـي بـا توجـه بـه نوع مـاده غذايی به صـورت يخچالـي، منجمد، گـرم و معمولي 
می شـود.  حمل 

 به منظور انطباق محل کسب با آيین نامه ماده 13 با استفاده از چک لیست مربوط هرسه 
ماه يکبار خود اظهاری توسط مسؤول فنی يا شرکت های خوداظهاری انجام می شود.

 با انجام معاينات دوره ای شاغلان واحدهای کارگاهی بیماری های منتقله  از محیط ناشی 
از عوامل فیزيکی يا شیمیايی و ... شناسايی می شود.

نتیجه گیری  و پیشنهاد 
در بازرسی های بهداشتی کارشناسان بهداشت محیط  وحرفه ای از مراکز تهیه و توزيع مواد 
غذايی، اماکن عمومی، واحدهای کارگاهی نکاتی مشاهده می شود که تهديد سلامت متصديان 
واحد صنفی را در برخواهد داشت به طور مثال در آرايشگاه ها عوارض اسکلتی عضلانی
 به علت کار ايستاده در زمان هاي طولاني يا مواجهه با موادآرايشي شیمیايي، رنگ و غیره 
ايجاد می شود. در واحدهای موادغذايی امکان انتقال بیماری های میکروبی وجود دارد. 
در کارگاه ها نظیر تعمیرگاه، صافکاري و... با آلودگی صوتی، آلودگی به موادشیمیايی و 
هم چنین شرايط فیزيکي محل کار، تهويه، نور و... مواجه هستیم که با رعايت ضوابط 
بهداشتی و افزايش آگاهی توسط مديران اصناف و خودمراقبتی می توان از کاهش 
آلاينده ها و بروز بیماری و هم چنین از به وجودآمدن مشکلات قانونی جلوگیری کرد. 

منابع  
• بسته های آموزشی و اطلاعاتی “خودمراقبتی” 

وزارت بهداشت
وزارت  ترجمـه  موادغذایـی   ایمنـی  مبانـی   •

بهداشـت
و  خودكنترلی  اجرای  نحوه  دســتورالعمل   •
خوداظهاری بهداشتی مراكز و اماكن عمومی  مركز 

سلامت محیط كار

اول مشورت، دوم تصميم و سوم انتخاب، سه رکن موفقيت هستند.        لوپ دووکا
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