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روز بین‌المللی خودمراقبتی
روز بیـن المللـی خودمراقبتـی برنامـه‌ای اسـت که با هـدف آگاهی 
بخشـی هر ساله 24 جولای برگزار می‌شـود، این روز برگزار می‌شود تا 
به مردم اهمیت خود مراقبتی را در ارتقای کیفیت زندگی، پیشگیری 
از بیماری‌هـا و مدیریـت بیماری‌هـای مزمن یـادآوری کند. اصطلاح 
خود مراقبتی عموما با سـبک زندگی سالمت بخـش مترادف گرفته 
می‌شـود. طبـق تعریـف سـازمان جهانـی بهداشـت، خـود مراقبتی 
شـامل فعالیـت هایی اسـت که مردم بـرای ایجاد و حفظ سالمتی 
خـود، پیشـگیری و چگونگـی مدیریـت بیماری‌ها انجـام می‌دهند. 
عوامـل مختلفی در خودمراقبتی نقش دارند مانند بهداشـت‌فردی و 
عمومی، تغذیه سـالم، سـبک زندگـی )فعالیت بدنـی، اوقات فراغت 
و..(، عوامـل اجتماعی- اقتصادی )باورهای فرهنگی، سـطح درآمد(، 

عوامل محیطـی )عادات اجتماعی، شـرایط زندگی( و...
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 ،International Self-Care Foundation )ISF ( بنیاد خود مراقبتی
برای نخسـتین بار پیشـنهاد شـعار روز بیـن المللی خـود مراقبتی را 
ارائـه داده اسـت، شـعاری کـه در 24 جولای هر سـال بـه مدت یک 
هفتـه پـاس داشـته می‌شـود. هرسـاله هـم بـرای این روز شـعاری 
انتخاب می‌شـود به عنوان نمونه شـعار سـال 2017 "‌با خود مراقبتی 
بهتـر شـوید" بود و در سـال 2018 نیز شـعار "احسـاس خـوب هر 24 
سـاعت ، هـر  روز هفتـه" انتخـاب شـد. لازم بـه ذکر اسـت ISF یک 

بنیـاد خیریـه اسـت کـه بـرای حمایـت از خـود مراقبتی در سراسـر 
جهـان ایجـاد شـده اسـت، موسسـه ای کـه بـه توسـعه مفاهیم و 
روش‌هـای خـود مراقبتـی می‌پردازد.ایـن روز انتخـاب شـده اسـت 
تـا مـردم مزایـای خـود مراقبتـی را بهتر درک کننـد، به عبـارت دیگر 
مزایـای خـود مراقبتـی چیزی اسـت که شـما در سراسـر زندگی و نه 
فقـط یکبار تجربه می‌کنیـد. روز بین المللی خود مراقبتی در سراسـر 
جهان مانند ایران، سـوییس، کانادا، و سـایر کشـورها پاس داشـته 
می‌شـود و در چنیـن روزی از همـه افـراد، گروه‌ها و مسـئولان حوزه 
سالمت خواسـته می‌شـود کـه بـه شـیوه ای مسـئولانه در جهـت 
ارتقـا سـبک زندگـی، سالمت خـود و دیگران تالش کننـد. لازم به 
ذکـر اسـت کانون‌هـای هـدف روز بین‌المللـی خود مراقبتـی متنوع 
هسـتند از جمله جوانان، سالمندان، کودکان، کارگران، دانش آموزان، 

دانشـجویان،حرفه‌های یـاری دهنـده ، رسـانه و مانند آن.
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طبــق نظــر بنیــاد خــود مراقبتــی)ISF( هفــت ســتون مــورد نیــاز 
بــرای خــود مراقبتــی عبارتنــد از:

ســواد ســامت: سواد‌سلامت شــامل ظرفیت بدســت آوردن، 
تحلیــل کــردن و فهــم اطلاعــات اساســی ســامت و خدمــات 
ــرای تصمیم‌هــای مقتضــی حــوزه ســامت از  ــاز ب ــورد نی م

جملــه ســامت‌روان اســت.
ــامل  ــناختی ش ــتی روانش ــناختی: بهزیس ــتی روانش بهزیس
ــکار  ــه احساســات، اف مــواردی چــون خودآگاهــی نســبت ب
ــت، مطالعــه کتاب‌هــای خــود  ــار اعــم از منفــی و مثب و رفت

ــردن و ... ــک ک ــتن و کم ــک خواس ــن کم ــاری، تمری ی
ــدت  ــا ش ــی ب ــای بدن ــام فعالیت‌ه ــی: انج ــای بدن فعالیته
متوســط ماننــد پیــاده روی، دوچرخــه ســواری و ســایر 

ــوب ــرار مطل ــک تک ــا ی ــی ب ــای ورزش فعالیت‌ه

تغدیــه ســالم: تغذیه ســالم شــامل داشــتن یک رژیــم غذایی 
متعــادل با ســطح مطلوبــی از کالــری دریافتی

اجتنــاب از خطــر یــا کاهــش آن: اجتنــاب از خطر شــامل قطع 
اســتعمال دخانیــات، انجام واکسیناســیون‌های لازم و...

بهداشــت خــوب: بهداشــت خــوب شــامل شســتن دســت‌ها 
به صــورت منظــم، مســواک زدن، و...

اســتفاده منطقــی و مســئولانه از داروهــا و محصــولات مکمــل 
ــئولانه از  ــتفاده مس ــرات، اس ــی از خط ــامل آگاه ــی: ش غذای

داروهــا در زمــان لــزوم و...
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خـود مراقبتـی بـرای همـه به‌ویـژه بـرای افـرادی کـه بیماری‌هـای 
مزمـن دارند مهم اسـت، چون بـه آن‌ها برای پیشـگیری از وخیم تر 
شـدن بیمـاری و طولانی‌تر شـدن فراینـد بهبود کمک می‌کنـد. برای 
نمونـه افـرادی که دیابت نـوع 2 دارند لازم اسـت رژیـم غذایی خود 
را رعایت کنند، وزن مناسـب داشـته باشـند، و سـطح قند خون‌شان 
را ارزیابـی کننـد. و یـا افرادی که آسـم دارند باید از مواد حساسـیت 
زا، دخانیـات و دیگر عوامل محرک دوری کنند و همیشـه استنشـاق 
کننده همراه داشـته باشـند. علاوه بـر این اهمیت خـود مراقبتی در 

پاندمـی کرونا افزایش بیشـتری یافته اسـت.
برخـی افـراد فکـر می‌کننـد کـه خـود مراقبتـی در مقابـل خدمـات 
پزشـکی و بهداشـتی اسـت، در حالـی که دیگـران متقاعد شـده‌اند 
کـه ایـن دو در ارتبـاط متقابل هسـتند. خود مراقبتی در پیشـگیری 
از بیماری‌هـا و در نتیجـه کاهـش فشـار بر نظام سالمت و کاهش 
هزینه‌هـا خیلـی مهم اسـت. خـود مراقبتی منجـر به سـبک زندگی 
سـالم، زمـان و منابع بیشـتر بـرای افراد همچنیـن متخصصین حوزه 

سلامت می‌شـود به‌نحوی کـه آن‌ها می‌تواننـد زمـان و منابع خود 
را صـرف افـراد بیمـار مزمنـی کننـد کـه نمی‌تواننـد از خـود مراقبت 
کننـد و یـا اینکـه فعالیت‌هـای خـود را صـرف برنامه‌هـای اجتماع 

محـور بـرای ارتقـا کیفیت سالمت کنند.
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خـود مراقبتـی یـک روش عملـی و فرد محـور برای حفظ سلامتی و 
رفـاه اسـت. از طریق خود مراقبتـی افراد می‌توانند سـالم تر مانده و 
امید به زندگی بیشـتری داشـته باشند، از سـویی آن‌ها قادر خواهند 
بـود کسـالت‌های جزئـی خـود را مدیریت کننـد. همچنیـن افرادی 
کـه خـود مراقبتی خوبـی دارند بهتـر می‌توانند از بـروز بیماری‌هایی 
ماننـد سـکته قلبـی، دیابـت و بسـیاری از سـرطان‌ها پیشـگیری 
کننـد، یـا آن‌هـا را بـه تاخیـر انداختـه و یـا بـه درسـتی مدیریـت 
کننـد. خودمراقبتـی مفهوم گسـترده ای اسـت که شـامل بهداشـت 
)بهداشـت فردی و محیطـی(، سـبک زندگی‌)فعالیت‌های ورزشـی، 
اوقـات فراغـت(، عوامـل محیطی)شـرایط زندگی، عـادات اجتماعی 
و..(، عوامـل اقتصادی-اجتماعـی و روانشـناختی اسـت. پژوهش‌ها 
نشـان می‌دهـد کـه خـود مراقبتـی واقعـاً شـیوه ای موثر و کارسـاز 
بـرای حفظ و ارتقا سالمتی اسـت و اصلی ترین کسـانی که از خود 
مراقبتـی بهره می‌گیرند خود افراد مراقبت کننده هسـتند. از سـویی 
خود مراقبتی یک فرصت برنده-برنده برای همه کسـانی است که در 

سیستم سالمت یک جامعه هسـتند. برای نمونه گسترش فرهنگ 
خـود مراقبتـی سـبب شـهروندانی مولد تر، نظـام سالمت پویاتر و 
صـرف بودجـه کم تر در حوزه سالمت اسـت. از همین رو بسـیاری 
از کشـورها موضوع خودمراقبتی را در سیاسـت‌های خـود وارد کرده 
انـد و نوآوری‌هـا و اقدامـات قابل توجهی در این حوزه داشـته‌اند. از 
سـویی می‌تـوان گفـت که همه کشـورها هنوز فاصله معنـی‌داری از 
اجرای سیاسـت هایی با هدف توسـعه اخلاق پیشـگیری و افزایش 
قابلیـت افـراد برای خـود مراقبتی دارنـد. از همین رو امیـد می‌رود، 
ایـن روز بـرای همـگان فرصتی جهت تقویت تعهد و مسـئولیت  در 
گسـترش فرهنگ خود مراقبتی باشـد به گونه‌ای که شـرایط  زندگی 

سالمت‌بخش بـرای آحاد افـراد جامعه فراهم شـود.

دکتر فاطمه جعفری
کارشناس مرکز مشاوره دانشگاه تهران
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