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الگوسازی کارکنان نظام سلامت
درسبک زندگی سالم

مریم شکوهی
کـارشنـاس آموزش بـهورزی
دانشگاه علوم پزشکی گیلان

نغمه خلیلی راد
مربی مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی گیلان

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس ازمطالعه بتوانند:
یکی از گروه های تأثیرگذار در رفتار سلامت مردم را نام ببرند.

مزایا ومنافع برنامه ارتقای سلامت درمحل کاربرای کارکنان را بیان کنند.
برنامه های ارتقا دهنده سلامت در محیط کار را شرح دهند.
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مقدمه

پیشرفت یک جامعه مستلزم داشتن نیروی انسانی پویا و 

سالم است و سبک زندگی سالم یکی از مهم ترین عوامل 

اثرگذار در این زمینه است. سبک زندگی سالم دربردارنده 

ابعاد جسمی و روانی است که در بعد جسمانی شامل 

شامل  روانـــی  حیث  از  و  بــوده  خــواب  و  ورزش  تغذیه، 

ارتباطات اجتماعی، مقابله با استرس و معنویت است. 

سبک زندگی سالم سبب تأمین، حفظ و ارتقای سلامت 

زندگی  سبک  ســلامــت،  متخصصان   .)1( مــی شــود  فــرد 

می دانند.  سلامتی  بر  مؤثر  عوامل  مهم ترین  از  یکی  را 

سازمان جهانی بهداشت معتقد است با تغییر و اصلاح 

سبک زندگی می توان با بسیاری از عوامل خطرساز که 

جزو مهم ترین عوامل مرگ و میر هستند مقابله کرد )2(.

در  اصلی  عامل  سلامت  دهنده  ارتقا  رفتارهای  انجام 

ارتقای تندرستی جسمی، اجتماعی و روانی و پیشگیری از 

مشکلات سلامتی است و مشارکت ضعیف در رفتارهای 

ارتقا دهنده سلامت با پیامدهایی نظیر استرس، بیماری، 

افزایش هزینه های مراقبت بهداشتی، اشتباهات شغلی 

و کیفیت پایین مراقبت مرتبط است )3(.

الگوسازی کارکنان نظام سلامت درسبک زندگی سالم

کلید توسعه جوامع سالم با مردم سالم، گسترش شیوه 

در  افراد  میان  روابط  زندگی صحیح است. درک عمیق 

ارتقای  مؤثر  رویکردهای  توسعه  زمینه  اجتماع،  بستر 

ــی آورد. ســیــاســت گــذاری هــای کلان  ســلامــت را فــراهــم مــ

روابط  افــراد،  زندگی  شیوه  بر  بنیادین  تأثیری  کشوری، 

پایدار  توسعه  راستای  در  جوامع  ظرفیت سازی  و  آن ها 

دارد. ارتقای شیوه زندگی سالم، امتدادی از یک حرکت 

در  اجتماعی  و  فــردی  توانمندسازی  راستای  در  مــداوم 

زمینه تأمین، حفظ و ارتقای سلامت است.

51درصد از علل مرگ و میر افراد با سبک زندگی آن ها 

قبیل  از  بهداشتی  مشکلات  از  بسیاری  دارد.  ارتــبــاط 

چاقی، بیماری های قلب و عروق، انواع سرطان و اعتیاد 

اغلب کشورها به خصوص کشورهای در  امــروزه در  که 

سبک  دگرگونی های  با  می خورد  چشم  به  توسعه  حال 

نشان  تحقیقات  دارد.  ارتباط  جامعه  آن  افــراد  زندگی 

می دهد که عوامل زیادی بر کیفیت زندگی فرد و ابعاد آن 

تأثیر می گذارند که از آن جمله می توان به عوامل فردی، 

اجتماعی و اقتصادی اشاره کرد.

ــاس نــظــریــات ســبــک زنــدگــی ســوبــل، کلیت های  ــر اسـ ب

زندگی  بر سبک  و سیاسی  اقتصادی  قواعد  و  فرهنگی 

تأثیر می گذارند. طبق نظریات آدلر، یکی از مسایلی که 

سبک زندگی در آن ها نمود پیدا می کند روابط بین فردی 

است. کاربرد الگوهای رفتاری مثبت در زندگی در ارتقای 

سلامت فردی مؤثر است )4(. وضعیت سلامت هر فرد 

بــه فــرد این  بــا مجموعه شرایطی اســت کــه  هــم عــرض 

توانایی را می دهد تا از فرصت های واقعی خود استفاده 

کرده و از توانایی های بیولوژیکی خود بهره برد. برخی از 

این شرایط دارای بیشترین اهمیت برای تمام مردم است 

وضعیت  و  فردی  توانایی های  به  بستگی  دیگر  برخی  و 

موجود دارد. هدف اصلی و اساسی هر راهبرد بهداشتی، 

ارتــقــای  همچنین  و  مـــردم  ســلامــت  ارتــقــای  و  پیشبرد 
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که  است  آن  مؤید  بررسی ها  آن هاست.  زندگی  کیفیت 

مردم خواهان کسب اطلاعات سلامت از یک متخصص 

هستند و مشورت با متخصصان سلامت می تواند هم در 

کاهش خطر الگوی غلط زندگی و هم در حمایت از مدیریت 

.)5( باشد  مؤثر  دیابت  نظیر  مزمن  بیماری های  فــردی 

چهار دلیل اصلی برای رفتار ما وجود دارد:

الف: تفکر و احساس

ب: مردمی که برای ما اهمیت دارند.

ج: دسترسی یا عدم دسترسی به منابع

د: فرهنگ

بنابراین الگو برداری نقش اساسی در رفتارهای ما دارد و 

می تواند منجر به حفظ سلامتی شود )6(. 

اصلاح سبک  در  گذار  تاثیر  گروه های  مهم ترین  از  یکی 

رفتارهای  بــه سمت  آن هــا  دادن  و ســوق  مــردم  زنــدگــی 

سالم، کارکنان و متخصصان مراقبت سلامت هستند که 

می توانند با آموزش، آگاهی دادن و شناساندن رفتارها و 

عادات سالم و غیر سالم، با تغییر و اصلاح رفتارها، یک 

ترویج کنند. آن ها در مشاغلی  را  شیوه مناسب زندگی 

و  بوده  بهداشتی  اطلاعات  دهندگان  انتقال  که  هستند 

هدایت افراد را برای اتخاذ سبک زندگی به عهده دارند. 

ارتقای  بــرای  بیمارستان ها  و  مــدارس  جامعه،  در  آن هــا 

و  تکامل  کننده سلامت  تهدید  عوامل  کاهش  سلامت، 

افــراد نقش بسیار مهمی خواهند داشــت. آن ها  تعادل 

باید الگوی مناسبی برای سبک زندگی سالم و بهداشتی 

همه جامعه باشند و رفتارشان راهکارهای ارتقای سلامت 

را به افراد جامعه نشان بدهد.کارکنان مراقبت سلامت 

الگوی رفتار سبک زندگی سالم در جامعه بوده و مردم 

رفتارهای صحیح بهداشتی را از آن ها می آموزند)7(. 

شغلی  مختلف  موقعیت های  در  سلامت  نظام  کارکنان 

در  و می توانند  دارنــد  مــردم  با  ای  ارتباط گسترده  خود 

روانی  بهداشت و سلامت جسمی  ارتقا و حفظ  زمینه 

این  با   .)2( بــردارنــد  مثبتی  قــدم هــای  آن هــا  اجتماعی  و 

رفتارهای  که  کرده اند  ثابت  پژوهشگران  از  حال گروهی 

نمی تواند  همیشه  سلامت  بخش  کارکنان  بهداشتی 

الگوی مناسبی برای مردم باشد و حتی برخی اوقات با 

بر  تحقیقی  دارد)7(.  تناقص  جامعه  در  رایج  رفتارهای 

روی پرستاران به عنوان بزرگ ترین گروه حرفه ای در نظام 

سلامت نشان داد با وجود داشتن دانش در این زمینه 

اما وضعیت زندگی مطلوبی ندارند )2(. باتوجه به نقش 

متولیان  عنوان  به  بهداشتی  کارکنان  کلیدی  و  اثرگذار 

سلامت  سطح  ارتــقــای  در  بهداشتی  رفــتــارهــای  تــرویــج 

ای  ویـــژه  از اهمیت  گـــروه  ــن  ای جــامــعــه، حفظ ســلامــت 

برخوردار است)8(. برای حفظ سلامت آن ها محیط های 

کاری این گروه باید حامی سلامت باشد تا اتخاذ سبک 

زندگی سالم برای آن ها در دسترس قرار گیرد.

اجرای برنامه ارتقای سلامت در محل کار 

یک محل کار سالم، با اجرای برنامه ها و خط مشی های 

ارتقای سلامت در محل کار، محیطی فیزیکی و فرهنگی 

را تشویق  زندگی سالم  که شیوه  کرده  را خلق  حمایتی 

می کند.

مانند  فردی  رفتار  تغییر  بر  فعالیت ها ممکن است  این 

تمرکز  بدنی  فعالیت  کــلاس هــای  یــا  آمــوزشــی  جلسات 
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برای  را  سازمانی  سطوح  است  ممکن  یا  باشند  داشته 

ایجاد سیاست ها و محیط های فیزیکی و اجتماعی که از 

قراردهند،  هدف  می کنند،  حمایت  بهداشتی  رفتار های 

مانند سیاست های تهیه غذای سالم یا تسهیلات مربوط 

به حمل و نقل ایمن.

ارتــقــای  بــرنــامــه هــای  اجـــرای  نــشــان مــی دهــد  تحقیقات 

برای  زیــادی  منافع عینی  و  مزایا  کار،  در محل  سلامت 

سازمان ها و کار فرمایان به همراه دارد. از جمله می توان 

به افزایش بازدهی و بهره وری در محل کار، کاهش میزان 

غیبت، افزایش رضایت کارکنان، بهبود فرآیند استخدام 

و  کارکنان  سازمانی  تعهدات  افزایش  کارکنان،  ابقای  و 

کاهش میزان غرامت شغلی اشاره کرد. 

مزایا و منافع برنامه ارتقای سلامت در محل کار
برای کارکنان

افزایش میزان آگاهی و دانش سلامت	 

افزایش سلامت و رفاه جسمی و روانی	 

افزایش رضایت شغلی و روحیه کاری	 

اتخاذ شیوه زندگی سالمتر	 

برنامه های ارتقای سلامت در محیط کار طیف گسترده ای 

که  قرار می دهد  را تحت پوشش  از حیطه های سلامت 

برخی از آن ها عبارتند از تغذیه سالم، فعالیت فیزیکی و 

مدیریت استرس

بر  تــأثــیــر چشمگیری  مــی تــوانــد  تــغــذیــه ســالــم  تــغــذیــه: 
داشته  شغل شان  مــؤثــر  انــجــام  در  کــارکــنــان  توانمندی 

سازمان ها  سلامت،  ارتقای  برنامه های  اجــرای  با  باشد. 

می توانند علاوه بر انتخاب غذاهای سالم توسط کارکنان، 

درخصوص دسترسی آن ها به غذاهای سالم در اتاق های 

کار و جلسات اداری نیز اطمینان یافته و امکان دسترسی 

آسان کارکنان به میوه های تازه و میان وعده های سالم در 

سازمان را فراهم آورند.

راه اندازی دستگاه های فروش خودکار در ادارات می تواند 

به  کارکنان  دسترسی  تسهیل  برای  مناسبی  گزینه های 

میوه های تازه و میان وعده های سالم در طول ساعت های 

اداری باشد.

نیز  بدنی  فعالیت  سالم  تغذیه  درکنار  فیزیکی:  فعالیت 
برنامه های  اســت.  سالم  زندگی  شیوه  از  مهمی  بخش 

تامین محیط  بــر  عـــلاوه  کــار  در محل  ارتــقــای ســلامــت 

حمایتی برای انجام فعالیت بدنی در محیط کار، فرصت 

کاری  برنامه  در  ورزشــی  برنامه های  گنجاندن  برای  لازم 

کارکنان را در طول روز فراهم می آورند.

و  بــه خــودی خــود هزینه ها  اســتــرس  مدیریت اســتــرس: 
خسارت های فراوانی برای یک سازمان به بار می آورد. 

برنامه های ارتقای سلامت در محل کار از طریق کمک به 

برای  کارکنان در مدیریت استرس  می توانند بستر لازم 

آورند.  فراهم  را  کارکنان  عمومی  رفاه  و  ارتقای سلامت 
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در  موفقیت  ــار،  ک محل  در  تغییری  و  اقـــدام  هــر  مانند 

شروع و اجرای برنامه های ارتقای سلامت به حمایت و 

پشتیبانی رهبران سازمان بستگی دارد )9(.

برنامه خودمراقبتی سازمانی با هدف ارتقای سلامت در 

محل کار اجرا می شود. در این برنامه با تشکیل شورای 

ارتقای سلامت و حضور افراد کلیدی سازمان و بر اساس 

کارکنان،  از  سنجی  نظر  و  سلامتی  مــوجــود  مشکلات 

انتخاب  اولــویــت هــای  بــر حسب  و  اولــویــت هــا مشخص 

شده، مداخلات موردنیاز طراحی می شود. به این ترتیب 

فعالیت ها  اثربخشی  هزینه ها،  در  جویی  صرفه  ضمن 

افزایش می یابد. 

نتیجه گیری

 تأمین کارکنان بهداشتی درمانی کشور مستلزم صرف 

زمــان و هزینه های گــزاف اســت و درصــورت عــدم اتخاذ 

به  کارکنان  ابتلای  خطر  افــزایــش  بر  عــلاوه  لازم  تدابیر 

افــراد  ایــن  خــروج  باعث  می تواند  خطرناک  بیماری های 

از عرصه خدمت شود که این امر عواقب و آثار زیانبار 
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اقتصادی و اجتماعی برای کشورها در پی دارد. با توجه 

حفظ  ســلامــت،  کارکنان  کلیدی  و  تأثیرگذار  نقش  بــه 

ایــن گـــروه از اهمیت  ارتــقــای سبک زنــدگــی  ســلامــت و 

ویژه ای برخوردار است. کارکنان به دلیل تعاملات روزمره 

ای که با مراجعه کنندگان دارند، یکی از اقشار تأثیرگذار 

برای ترویج رفتارهای سالم در جامعه هستند. )8(. 

پیشنهاد ها

برنامه های ارتقای سلامت در محیط کار به شکل هدفمند 

انتخاب شده  اولویت های  طبق  منظور  بدین  اجرا شود. 

برنامه هایی مانند پیاده روی گروهی که امکان الگوسازی 

عمومی داشته باشد به طور منظم برگزار شود.

برنامه های ترویج تغذیه سالم و سفره های سلامت برای 

اجرا  غذایی صحیح  عــادات  ســازی  الگو  و  عموم  بازدید 

به اطلاعات  کارکنان  به منظور تسهیل دسترسی  شود. 

بهداشتی مورد نیازشان، بروشورها و برگه های آموزشی 

اطــلاعــات  ســایــر  و  کــار  محل  فعالیت های  خــصــوص  در 

مرتبط سلامت در اختیار آن ها قرار گیرد.


