
خود مراقبتی : 

ســـلامـــتی از دیـــدگـــاه Who : حـــالـــتی از رفـــاه کـــامـــل جـــسمی، روانـــی و اجـــتماعـــی اســـت و نـــه صـــرفـــاً فـــقدان 

بــیماری یــا نــاتــوانــی. بــرخــورداری از بــالاتــریــن اســتانــداردهــای قــابــل دســتیابــی ســلامــت یــکی از حــقوق 
اســاســی هــر انــسانــی بــدون تــمایــز از نــژاد، مــذهــب، عــقایــد ســیاســی، شــرایــط اقــتصادی یــا اجــتماعــی 

1است. 

ســلامــتی حــالــت تــعادل اســت، تــعادلــی کــه فــرد در درون خــود و بــین خــود و مــحیط اجــتماعــی و فــیزیــکی 
خود برقرار می کند.

خـــود مـــراقـــبتی و مـــداخـــلات بـــه مـــوقـــع و مـــوثـــر، ســـبب ایـــجاد رفـــتارهـــای پـــیشگیرانـــه جهـــت حـــفظ و ارتـــقاء 
سلامت افراد خواهد بود. 

خـودمـراقـبتی از دیـدگـاه WHO : عـبارتـند از تـوانـایـی افـراد، خـانـواده هـا و جـوامـع بـرای ارتـقای سـلامـت، 
پــیشگیری از بــیماری، حــفظ ســلامــت، و مــقابــله بــا بــیماری و نــاتــوانــی بــا یــا بــدون حــمایــت یــک کــارمــند 

بهداشتی.است. 

ســـازمـــان جـــهانـــی بهـــداشـــت مـــداخـــلات خـــودمـــراقـــبتی را بـــرای هـــر کـــشور، حـــیاتـــی و کـــشسورهـــا رابـــرای 
رسـیدن بـه پـوشـش هـمگانـی سـلامـت، ارتـقای سـلامـت، ایـمن نـگه داشـتن جـهان و خـدمـت بـه افـراد آسـیب 

پذیر توصیه می کند.

مـــــداخـــــلات خـــــودمـــــراقـــــبتی ابـــــزارهـــــایـــــی  بـــــا کـــــیفیت هســـــتند شـــــامـــــل داروهـــــا، مـــــشاوره، تـــــشخیص و/یـــــا 
فـناوری هـای دیـجیتالـی  کـه مـی تـوان بـه طـور کـامـل یـا جـزئـی خـارج از خـدمـات بهـداشـتی رسـمی بـه آنـها 
دسـترسـی داشـت. کـه بسـته بـه مـداخـله، آنـها را مـی تـوان بـا یـا بـدون نـظارت مسـتقیم کـارکـنان بهـداشـتی 

استفاده کرد.    

WHO در بــاب مــداخــلات خــودمــراقــبتی جهــت رفــاه و ســلامــتی تــوصــیه ای داشــته کــه مــداخــلات بــایــد در 

یک محیط حمایتی وامن صورت گیرد، از جمله گزینه های منتخب برای گروه هدف :

ارائـــه خـــدمـــات بـــا کـــیفیت بـــالا بـــرای حـــمایـــت خـــانـــواده، مـــانـــند خـــدمـــات نـــابـــاروری، ارتـــقاء ســـلامـــت •
جنسی و باروری 

اطلاع رسانی در خصوص عوارض خطرناک  سقط های غیر قانونی•

 h'ps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/ar8cles/PMC2080455/1

#:~:text=The%20Cons8tu8on%20of%20the%20World,or%20absence%20of%20diseases%3A%20so



مــبارزه بــا عــفونــت هــای مــقاربــتی، از جــمله HIV، عــفونــت هــای دســتگاه تــناســلی و ســرطــان دهــانــه •
رحم

بیماری های غیر واگیر از جمله سلامت روان، بیماری های قلبی عروقی و دیابت و....•

شـــناخـــت ســـلامـــت و بـــیماری، دانـــش ســـلامـــت و آگـــاهـــی از تهـــدیـــدات ســـلامـــتی، در پـــیدایـــش رفـــتارهـــای 
خــودمــراقــبتی نــقش دارنــد. مــثلا در بــیماران پــیش دیــابــتی بــا بــالا بــردن ســطح آگــاهــی آنــان از عــوارض 
ایـن بـیماری مـی تـوان جـلوگـیری کـرد. ایـجاد خـودمـراقـبتی پـیشگیرانـه و مـدیـریـت درروابـط زنـاشـویـی ویـا 

فرزندآوری سبب حمایت خانواده و ارتقائ سلامت جنسی می شود..

شــــناســــایــــی رفــــتارهــــای خــــودمــــراقــــبتی پــــیشگیرانــــه کــــمک مــــی کــــند تــــا تــــسهیل کــــننده هــــا و بــــازدارنــــده هــــای 
تأثیرگذار بر سلامتی زنان، از نظر زنان، آشکار شوند. 

رفــتارهــای پــیشگیرانــه شــامــل راهــبردهــایــی اســت کــه زنــان بــرای بهــبود ســلامــت جــسمی و روانــی خــود بــه 
کار می برند.

هــمانــطور کــه کــوهــن (1998) در مــطالــعه خــود بــیان کــرد کــه مــشکلات زنــان بــایــد تــوســط خــودشــان و بــا 
تـوجـه بـه مـیزان کـنترلـی کـه بـر زنـدگـی خـود دارنـد شـناسـایـی شـونـد. و ایـن مـهم تـوسـط تـوسـعه دهـندگـان 

برنامه بهداشتی وآموزشی، که درک بالایی از نیازهای این افراد رادارند، میسر می باشد. 

عــلاوه بــر مــوارد فــوق، بــه نــظر مــی رســد نــقش هــایــی کــه زنــان در خــانــواده مــی پــذیــرنــد، تــأثــیر مســتقیمی بــر 
ایــجاد رفــتارهــای پــیشگیرانــه در زنــان داشــته بــاشــد. آنــها در زمــان ایــفای نــقش اغــلب مــسائــل مــربــوط بــه 
سـلامـت خـود را نـادیـده مـی گـیرنـد . هـمچنین زنـان در مـیانـسالـی بـرای خـانـواده خـود فـداکـاری مـی کـنند 
و مـشکلات خـانـواده را در اولـویـت قـرار مـی دهـند. ایـنها مـی تـوانـد جـنبه هـای مـختلف سـلامـتی آنـها را 
تـحت تـأثـیر قـرار دهـد و یـکی از پـیامـدهـای جـدی ایـن دوره نـادیـده گـرفـتن و غـفلت ازخـود و عـدم تـوجـه بـه 

رفتارهای خودمراقبتی است که می تواند سلامت آنها را به خطر بیندازد. 

بـرآوردهــا نـشـان مـیدهــد کــه 56 تــا 58 درصــد از انــواع مـراقـبـت هــا، از نــوع خـودمـراقـبتـی اســت. 
طـبق گـزارش ســازمـان جـهانـــی بهـداشـــت شـــواهـدی وجـــود دارد کـــه نـشــان مـیدهـــد خـودمـراقـبتــی 
مـــیتوانـــــد بـــاعـــــث 7 درصـــــد صـــرفـــــه جـــویـــــی مـــالـــــی درنـــظام ســـلامـــت شـــــود، هـــمچنیــن مـــطالـــعــات 

نشــان میدهنــد کــه در بیماریهــای مزمــن، خــود مراقبتــی میتوانــد 

نتایـج زیـر را بـه همـراه داشـته باشـد:  

%40 کاهش مراجعه به پزشکان عمومی •



%17 کاهش مراجعه به پزشکان متخصص •

%50 کاهش مراجعه به مراکز اورژانس •

%50 کاهش در بستری بیمارستانی •

    %50 کاهش در روزهای غیبت از کار •

      

در نــــهایــــت ایـــــن شـــــواهــــد نــــشـان مــــیدهـــــد کـــــه خـــــود مــــراقــــبتـی منجـــــر بـــــه ارتــــقـای ســـــلامــــت و کــــیفیـت 
زنــدگـــی، افــزایـــش رضــایـــت بــیمـاران، اســـتفاده مــنطقـی از خــدمـــات و کــاهـــش هــزیــنـه هـــای ســـلامــت 

میشـود.که هدف غایی این آموزش می باشد.


