
در قرن بيست و يکم شناخت شيوه هاي جديد و نوآوري هايي 
که به کمک آنها بتوان از طريق مشارکت بخش سلامت و 
ساير بخش ها، چالش هاي اساسي نظام سلامت را مرتفع کرد، 
ضروري است. امروزه بر اين نکته تاکيد مي شــود که نه تنها 
بخش هاي ديگر بر سلامت تاثير مي گذارند؛ بلکه سلامت نيز بر 
بخش هاي ديگر اثر مي گذارد و مهم تر از همه، اين که سلامت 
اين همان  و  است  تأثيرگذار  نيز  اجتماعي  پيشرفت هاي  بر 
عاملي است که نقش سياست هاي حامي سلامت را پررنگ تر 
مي کند. امروزه بيشتر چالش هاي حوزه سلامت از مراقبت هاي 
بهداشتي فراتر مي روند و به عوامل اجتماعي مؤثر بر سلامت 
نيز ريشه در عواملی دارند که به  مربوط مي شوند و گاهي 

رفتارهاي ناسالم مي انجامند.

در روزگار کنونـي بيماري هاي مزمن، بزرگترين چالش حوزه 
سـلامت محسـوب مي شـوند. با توجه به ماهيت چند عليتي

و رونـد روبـه رشـد بيماری هـا، در برخورد با آنهـا بايد عوامل 
مؤثـر بـر جامعـه و محيـط زيسـت را نيـز در نظـر  بگيريم تا 
بتوانيـم  بـا همـکاري تمام سـازمان هاي دولتـي و غيردولتي 
و همـکاري بيـن بخش هاي صنعـت، آمـوزش و تجارت همه 
را بـه اتخـاذ سـبک زندگي سـالم متقاعد کنيـم و رفتارهاي 
ناسـالم را بـه ويـژه در ميـان گروه هـاي در معـرض خطـر، 
تعديـل و ترميـم کنيـم. در ايـن ميـان توانمند سـازي مردم 
بـراي مراقبـت از خود و ترويج سـبک زندگي سـالم در ميان 

آنهـا به توجـه ويژه اي نيـاز دارد.
سياست ها و قوانين بايد همکاري بين بخشي سلامت و ساير 
بخش ها را ترويج کند تا زمينه را براي مشارکت فراهم کند. چرا 
که سلامت همگاني بدون اتخاذ رويکردهاي مشارکت جويانه

قابل دستيابي نخواهد بود.
دکتـر روحانـي: »نبايد در موضوع سـامت، تنهـا از يک 
وزارتخانـه انتظار داشـت تـا همـه اقدام ها را بـه تنهايي 
بـر عهده گيـرد؛ بلکه بـراي رفع مشـکات و معضات در 

ايـن بخـش بايد همگان بـه ميـدان بيايند.«

به هنگام مواجهه با هر مشکل بهداشتی و برای حفظ و ارتقای 
سلامت، پنج منبع اصلی در دسترس اشخاص است که شامل 
خود شخص، سايرافراد غيرماهر، افراد ماهر بهداشتی، شبکه 
که  می شود  زده  تخمين  است.  محيط  و  موجود  اطلاعات 
65 تا 85 درصد همه مراقبت های بهداشتی به وسيله خود 
شخص و خانواده اش بدون دخالت متخصصان انجام می شود. 

مشارکت  هــاي 
جمعي در توسـعه 
خود مراقبتــي

مقدمه

اهمیت مشاركت هاي جمعي در توسعه خودمراقبتي

توسعه همگاني ارتباطات براي سلامت

اهداف آموزشي
امید اسـت خوانندگان محتـرم پس از 

مقـاله: مطالعه 
ــعه  ــي در توس ــارکت هاي جمع ــت مش 1. اهمی

ــد. ــان کنن ــي را بی خودمراقبت
2. اصول حمايت از خود مراقبتي را نام ببرند.

3. راهکارهـاي جلـب مشـارکت هاي جمعـي در 
خودمراقبتـي را شـرح دهنـد.

 دكتر مهدي قلیان اول، عضو هیأت تحریریه 
فصلنامه بهورز، مدیرگروه آموزش و ارتقای 

سلامت دانشگاه علوم پزشكي مشهد 

صغري حجازي، عضوهیات تحریریه فصلنامه 
بهورز كارشناس آموزش و ارتقای ســلامت 

دانشگاه علوم پزشكي مشهد

مقام معظم رهبري:
نهضت احياء و گسترش بهداشت و طب 
پيشگيري را با به کارگيري و بسيج همه 

امکانات موجود آغاز کنيد.
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هر مراقبت بهداشتی، در طیفی از دامنه 100درصد 
خودمراقبتی مثل مسواک زدن منظم روزانه تا100درصد مراقبت 
حرفه ای مثل جراحی اعصاب قرار می گیرد؛  اما بیشتر مراقبت ها 
مشارکتی است. در هرم مراقبت از سلامت، خودمراقبتی در رأس 
هرم قرار گرفته که نشان دهنده اهمیت آن به عنوان اولین منبع 
است.  بهداشتی  با یک مشکل  مواجهه  افراد هنگام  در دسترس 
مراقبت توسط خانواده و مراقبت داوطلبانه، یکی دیگر از پایه های 
هرم و مراقبت های تخصصی و سازمانی نیز پایه دیگرآن هستند. 
البته تمامی اضلاع این هرم ازمحیط اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی 

جامعه تأثیر می پذیرند.
در عصر صنعت پزشکي، مراقبت بهداشتي به شکل هرمي با سه پله 
پیشگیري اولیه، ثانویه و ثالثیه تقسیم مي شد و پله بزرگ و حیاتي، 
خود مراقبتي در قاعده هرم مذکور نادیده گرفته مي شد. اما در عصر 
نوین اطلاعات سلامت، اشخاص و خانواده با اصول خودمراقبتي 
آشنا مي شوندکه این تغییر، مدیون توسعه همگاني ارتباطات براي 

سلامت است. 
عصر اطلاعات سلامت به شکل یک هرم واژگون 6 پله اي قابل 
ترسیم است. در آن افراد حل مشکلات بهداشتي خود را با استفاده 
از منابع شخصي شان آغاز مي کنند، اگر خود مراقبتي مشکل شان 
را حل نکرد، در قدم هاي بعدي خانواده و دوستان، گروه هاي مراقبت 
خودیار و شبکه حمایتي  وارد میدان شده و سرانجام متخصصان 
هستند که به ترتیب در نقش هاي تسهیل گر، همکار و در نهایت 

منشاء صدور فرامین، ظاهر مي شوند.
در واقع عصر اطلاعات براي سلامت، حقیقت و اهمیت خود مراقبتي 

را اثبات مي کند.

بـا توجـه بـه ارزش خـود مراقبتـي در ارتقـای سـلامت، بخـش 
سـلامت و نظـام ارایـه خدمـات بهداشـتي باید به سـوي توسـعه 
پذیرش مسـؤولیت فردي در ایجاد و حفـظ رفتارهاي ارتقا دهنده 

سـلامت هدایت شـود.
طرح ســلامت محور نظام بهداشت درمان مبتني بر توان مردمي 
است که در آن مشارکت داشته و براي آن اهمیت قایلند. سیستم 
بهداشت درمان نیاز دارد تا مبتني بر دانش تجربي مردم و دانش 
ریشه اي  علل  برابر  در  مقابله  به  نیاز  هم چنین  و  باشد  پزشکي 
بیماري ها دارد، به همین دلیل هدف نهایي یک نظام بهداشتي 

سلامت محور، نظام بهداشتي است که براي مردم، با مردم و 
توسعه مردم فعاليت کند. بيماري هايي که امروزه دليل بيشترين 
فشار بر سيستم سلامت ما است، به شکل مشخص از قاتلان 
بزرگ يا بيماري هاي کشنده 60 سال پيش متمايز است. اين 
بيماري ها مسايل پيچيده اجتماعي هستند زيرا شيوه و سبک 
زندگي و رفتارها، عوامل خطر مهمي در ايجاد و تشديد آنها به 

شمار می روند.
عوامل اجتماعي به شکل بارزي مي توانند سبب حفظ سلامت 
و بهبودي بيماري هاي مزمن شوند، ما مي دانيم ورزش باعث 
بهبود قند خون در افراد مبتلا به ديابت نوع 2 مي شود و نيز 
بيماراني که داراي شبکه هاي قوي حمايت اجتماعي هستند به 
احتمال بيشتري داروهاي شان را مصرف مي کنند و تغيير در 
رژيم غذايي سبب پيشگيري از فشار خون بالا مي شود. شيوه 
زندگي تحت تاثير رفتار خانواده، دوستان و همسايگان قرار دارد، 
يعنی کساني که بستر اجتماعي واقعي زندگي را براي اموری 
و  توانايي  سيگارکشيدن،  ورزش،  غذايي،  رژيم  تفريح،  چون 

خودکارآمدي براي خودمراقبتي فراهم مي کنند.
اين  خيلي سخت است رژيم غذايي تان را تغيير دهيد، مگر 
که ديگر اعضاي خانواده شما اين تغيير را اعمال کنند. ترک 
سيگار در يک گروه آسان تر است تا خودتان به تنهايي اقدام 
کنيد. فقط دستور کم کردن وزن به بيمار کافي نيست مگر 
اين که اثر مداخله های اجتماعي براي حمايت از کاهش وزن 
در طولاني مدت همراه باشد. مديريت بيماري هاي مزمن براي 
بيشتر افرادي که به تنهايي زندگي مي کنند، بسيار مهم است. 
جوامع به علت تحرک جمعيت، مهاجرت و وضعيت اشتغال 
تغيير کرده اند. هر جا که بافت اجتماعي حمايت کننده ضعيف  طرح سلامت محور نظام بهداشت درمان با همراهي هــمه 

بخش هــا
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باشد، تقاضا براي مراقبت از بيماري هاي حاد بيشتر و واضح 
است. اجراي طرح سلامت محور نياز به همراهي همه افراد، 
و  کميسيون ها  بهداشت درمان،  متخصصان  بيماران،  مردم، 

سياستگذاران دارد.

تحقيقات نشان مي دهد که براي تغيير رفتار، افراد بايد بخواهند 
ارايه  تغيير کنند و در تصميم گيري هاي سلامت، مسؤوليت 
از  بگيرند. حمايت  به عهده  را  خانواده شان  و  خود  از  مراقبت 
خودمراقبتي مي تواند بر فکر، احساس و اقدام افراد اثر واقعي 
داشته باشد. در ذيل به تعدادي از اصول مهم در حمايت از 

خود مراقبتي اشاره مي شود:
 مشارکت افراد در تصميم گيري

 تاکيد بر مهارت حل مساله
 طراحي برنامه هاي خود مراقبتي با مشارکت استفاده کنندگان 

از خدمات و متخصصان 
 بر انگيختن مردم براي خود مديريتي با استفاده از برنامه هاي 

هدفمند، حمايتي و آموزش سيستماتيک
 کمک به افراد براي مديريت نشانه های بيماري و آموزش اينکه 

چه زمان بايد اقدام مناسبي را انجام دهند.
 کمک به افراد براي مديريت آثار اجتماعي، رواني و جسمي 

ناشي از بيماري هاي مزمن و پيگيري فعال 
 فراهم کردن فرصت به اشتراک گذاشتن اطلاعات و يادگيري 

از ديگر کاربران

1.‌مشـاوره‌و‌آمـوزش‌مهارت‌هـا: کار بـا مـردم چه به شـکل 
فـرد بـه فـرد يـا گروهـي بـه آنها کمـک مي کنـد تـا دانش و 
مهارت هـاي مـورد نياز براي بهبود سـلامت شـان را فرا گيرند 
و امکان حمايت دايمي از کسـاني که نيازمند کنترل بيشـتري 

در زندگي شـان هسـتند را فراهم مي سـازد.
2.‌آموزش‌همگاني: با کمک و جلب مشارکت همه ذي نفعان، 
افراد علاقمند و متخصص، سازمان هاي دولتي، غيردولتي، ارباب 
جرايد و رسانه هاي محلي مي توان نسبت به تهيه بروشورها، 
اطلاعيه ها، مقالات، روزنامه و مجلات و برنامه هاي تلويزيون به 
مردم کمک کرد تا در مورد ايمني خود، خانواده، محله و شهري 

که در آن زندگي مي کنند ، بيشتر بياموزند.
3.‌برگزاري‌سمينار‌و‌کارگاه‌هاي‌آموزشي‌با‌حضور‌متخصصان‌
بر جامعه که  مبتني  برنامه هاي عمومي  نيز ساير  و  سلامت 
توسط سازمان هاي غيردولتي فعال در عرصه جامعه سالم ارايه 

مي شود، به مردم کمک مي کند تا دانش و مهارت هايي را 
کسب کنند که منجر به اقدام های بعدي براي خودمراقبتي 

و ارتقاي سلامت آنها شود.
4.‌برگزاري‌بسيج‌هاي‌اطلاع‌رساني‌چندرسانه‌اي نفوذ و تأثير 

به نگرش مردم با همکاري همه ســازمان های دولتي و غيردولتي، 
مردم نهاد مي تواند موجب تقويت اقدام اجتماعي آنها براي ارتقاي 

سلامت و خود مراقبتي افراد شود.
5.‌خوديـاري: اعضـاي گروه هـاي خوديـار بـه صـورت خودجوش 
بـه يکديگر و سـاير افرادي که مشـکلي مشـابه آنـان دارند کمک 

مي کننـد تا از تاثير آسـيب و مشـکلات کاسـته شـود.
6.‌بسـيح‌جامعـه: بـا جلـب مشـارکت مـردم امـکان اجـراي 
پروژه هـاي مختلفـي ماننـد ايجـاد مسـير ايمـن براي معلـولان و 
نابينايـان، زميـن بـازي ايمن براي کـودکان، ترويج شـيوه زندگي 
سـالم و پيشـگيري و کنتـرل خشـونت خانگـي و... در جوامـع 

مختلـف فراهـم مي شـود.
7.‌ســـازمان‌هايي‌کـه‌براي‌بسـيج‌شـهروندان‌کار‌مي‌کنند،‌
اغلـب به عنوان واسـطه، رابـط و نهادي که از دور مراقب سـلامت 
شـهروندان اسـت، عمل کـرده و افراد کليدي نظيـر متخصصان و 
شـهروندان را بـه يکديگر نزديک و موجب توسـعه ظرفيت جوامع 
بـراي سـازماندهي و مديريـت برنامـه  عملياتـي ارتقـاي سـلامت 

مي شوند.
8.‌سياسـت‌هاي‌حامي‌سـلامت‌و‌ايمني: سياسـت هاي عمومي، 
دسـتورالعمل ها، قوانيـن و مقـررات و در کل فرآينـد سياسـت و 

قانون گـذاري، تاثيـر مسـتقيمي بر سـلامت مـردم دارند.
بـراي‌مثـال: سياسـت هاي مصـوب شـوراي شـهر، محـلات و 
روسـتا در زمينه اسـتانداردهاي سـلامت خانه، مدرسه، محل کار، 
تفريـح و نظـارت بـر اجـراي آنهـا موجب مي شـود که شـهروندان 
در موقعيت هـاي مختلـف کار، تحصيـل و تفريـح و زندگـي بـا 
آسـيب هاي کمتري روبه رو شـوند و از زندگي سـالم تري برخوردار 
باشـند يا قوانين اسـتفاده اجبـاري از کلاه ايمنـي در هنگام راندن 
دوچرخـه و موتورسـيکلت نيـز از شـهروندان در برابر آسـيب هاي 

مربـوط حفاظـت مي کند.
برگزاري بزرگداشت و سالروزهاي مناسبتي مانند بزرگداشت دهه 
ايمني که با هدف حساس سازي جامعه و جلب افکار عمومي به 
مي شود  برگزار  دولت  و  مردم  تقويت همکاري  و  ايمني  موضوع 
مي تواند در کاهش حوادث ترافيکي و عوارض ناشي از آن مؤثر باشد.

اصول حمایت از خود مراقبتي

راهكارهاي جلب مشاركت هاي جمعي در خودمراقبتي
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نحوه امتیازدهی:
امتیاز - شماره مقاله 
مثال: اگر امتیاز شما 
911 - باشد: 80   80

به این موضوع امتیاز دهید ) 1 تا 100(

کد این موضــوع                       91212

  SMS  30007273010001

دکتـر روحاني در ديدار با وزيـر و معاونان وزارت 
بهداشـت، درمان و آموزش پزشکي: 

»بخش بزرگي از بيماري هايي که امروز در جامعه وجود دارد به 
نوع و سبک زندگي مربوط مي شود، بسياري از رفتارها، بدبيني ها 
و بي اعتمادي ها در محيط زندگي، مشکلات و فشارهاي عصبي 
را ايجاد مي کند که خود زمينه ساز بروز و تشديد بيماري هاي 
هم  به دست  بايد دست  همه  بود.  خواهد  گوناگون جسمي 
بدهيم تا از فشارهاي روحي، رواني که معضلات بسياري در 
سلامت مردم به وجود مي آورد، کاسته و آرامش را در جامعه 

ايجاد کنيم.« 
9.سفيران سلامت: سفيران سلامت در محل هاي کار، مراکز 
بهداشتي درماني، مساجد، مدارس و... در مورد خودمراقبتي در 
خانواده آموزش مي بينند. اگر اولياي خانواده بي سواد بودند؛ 
اما فرزند دبيرستاني داشتند فرزند آنها در دبيرستان تحت 
آموزش قرار مي گيرد تا مطالب مورد نظر را به والدين منتقل 
کند. براي خانواده هايي که چنين امکاني ندارند يک داوطلب 
از اقوام، همسايگان يا رابطان سلامت نقش سفير خانواده را 

ايفا مي کند.
10.طراحـي دوره هـاي ضمن خدمـت براي ظرفيت سـازي 
در کارکنـان بهداشـتي در زمينـه ترويج خـود مراقبتي براي 

توسـعه سـلامت در تمـام خانه ها
11. راه انـدازی پورتـال راهنمـای ملـی خودمراقبتـی در 
خانـواده وتمام برنامه های آموزش سـلامت همگانی کشـور در 

رسـانه هـای ارتباط جمعی با هدف توانمندسـازی خانواده های 
ایرانی بـرای خودمراقبتی

اکنون بر این نکته تاکید می شود که نه تنها بخش های دیگر 
بر سلامت تأثیر می گذارند بلکه سلامت نیز بر بخش های دیگر 
اثر می گذارد و مهم تر از همه اینکه سلامت بر پیشرفت های 
اجتماعی نیز تأثیرگذار است و این همان عاملی است که نقش 

مشارکت همه بخش های توسعه را پررنگ تر می کند. 
امروزه بیشتر چالش های حوزه سلامت از سطح مراقبت های 
بهداشتی فراتر می رود و به عوامل اجتماعی مؤثر بر سلامت 
به  دارند که  نیز ریشه در عواملی  و گاهی  مربوط می شوند 

رفتارهای ناسالم می  انجامد.
در روزگار کنونی یکی از بزرگترین چالش های حوزه سلامت 
افزایش آمار بیماری های مزمن است که برای رویارویی با آن 
باید روی همکاری تمام بخش های توسعه و ارتباط آنها با مردم  
کار کنیم تا همه را به اتخاذ سبک زندگی سالم متقاعد سازیم 
و رفتارهای ناسالم را به ویژه در میان گروه های در معرض خطر 
ترمیم کنیم. در این میان توانمندسازی مردم برای مراقبت از 
خود و ترویج سبک زندگی سالم به توجه ویژه ای نیاز دارد که 
باید همه کارکنان نظام سلامت و بخصوص بهورزان عزیز به این 

مسأله توجه کرده و آن را سرلوحه کار خود قرار دهند.

به جای اين که سعی کنيد مرد موفقيت باشيد ، سعی کنيد مرد ارزش ها باشيد.             آلبرت اينشتين
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