
خودمراقبتی

ارتقای سلامت  و  گروه آموزش 

نام خدا به 



برنامه ملی ترویج و توسعه

خودمراقبتی





مزایای اجرای برنامه ملی خودمراقبتی

 50بستری شدن در بیمارستان تا کاهش  %

 50کاهش مراجعه به بیمارستان و اورژانس تا%

 50روزهای غیبت از کار تا کاهش  %

کاهش و یا تعدیل مصرف داروها

.ارتقای کیفیت زندگي مردمو و همه اینها یعني کاهش هزینه های 

 ساعت در تماس با پزشکاان و پرسکنل 3یک بیمار دیابتي در طول یک سال

ساعت سال مسئول مراقبکت 8757و در مابقي است حِرَف بهداشتي و درماني 

.استاز خود 



اول برنامه ریزی برای خودمراقبتی ،گام خود آگاهی 

. خودآگاهي، اولین گام برای برنامه ریزی به منظور خودمراقبتي است

بکرای ان دلایل مکبرای خودمراقبتي باید در مورد آنچه که هستیم، آنچه که مي خواهیم باشیم و 

، خکواهیممکيچنین قصدی، روشني باشد و باید توانمند شویم تا آگاهانه و فعالانه، آنچه را ککه 

. تبدیل به واقعیت کنیم

یتوانیم همه ما از نقاط ضعف و قوت خود، آگاه هستیم و این آگاهي، به ما قدرتي میدهد که با آن م

.تغییراتککککي را بککککه وجککککود بیککککاوریم کککککه زنککککدگي خککککود را عککککو  کنککککیم



خود مراقبتی ، گام اول سلامت 

85تا65بین.کنیممراقبتخودمانازخودمانبگیریمیادماکهاستاینسلامت،اولگام

.استخودمراقبتيمحصولمي شود،منجرماسلامتارتقایبهکهمراقبت هایازدرصد

تلا به بیماری، یعني فعالیت هایي که خود یا خانواده  برای حفظ یا ارتقای سلامت ، پیشگیری از اب

.یا کاهش عوار  آن انجام مي دهیمو درمان بیماری  



غیر واگیر هستندبیماری ها از علل مرگ در ایران، % 72

تنفسی سرطان دیابت
قلبی و 
عروقی

از سرطان ها % 40بیماری ها قلبی و عروقی و % 80
با حذف علل خطر قابل پیشگیری هستند



ملی خود مراقبتیبرنامه

ماادا  با توجه به گذار بیماری ها از واگیر به غیر واگیر و حرکت از درمان قطعی بیماری هاا باه مراق ات

ی هاای مدیریت ناخوشزیستن، نقش مرد  در مراق ت از سلامت خود و اعضای خانواده برای سالم العمر، 

.مدیریت بیماری های مزمن و حاد روز به روز در حال افزایش است جزیی، 

.است خود مراقبتي درصد تما  مراق ت ها از نوع 85تا 65ط ق برآوردهای انجا  شده 



مراقبتیتعریف خود 
خاود و خودمراق تی شامل اعمالی است اکتسابی ، آگاهانه و هدفدار که مرد  به منظاورحظ  و ارتقاای سالامت

تندرست بمانند ،خانواده انجا  می دهند تا 

نگهداری کنند ،از سلامت جسمی ، روانی و اجتماعی خود 

پیشگیری کنند ،از بروز بیماری ها و حوادث 

مدیریت کنند و بیماری های مزمن را

.حظاظت کنند از سلامت خود بعد از بیماری حاد و یا ترخیص از بیمارستان 



انواع خودمراقبتی

خودمراقبتي جسمي 

 استفاده روزانه از غذاهای سالم

انجام ورزش روزانه

داشتن خواب و استراحت کافي

اجتناب از رفتارهای پرخطر

 ایمني و رعایت مقررات هنگام رانندگي

 و......



خودمراقبتي رواني

تفاربرایروزانهزمانووقتاختصاص

استرسوتنشکاهشبرایلازماقداماتانجام

تفریحواستراحتبرایمناسبزماناختصاص

يناراحتیاومشالبروزصورتدرروانشناسیاروانپزشکبهمراجعه

و.....



خودمراقبتي عاطفي

 برقراری ارتباط با خانواده و دوستان

 مهرباني با خود و دیگران

 کسب مهارت کنترل خشم

گریه کردن در زمان لازم

استفاده از راه های برای شاد بودن

 و.....



خودمراقبتي معنوی

قرآنآیاتشنیدنوتلاوت

نیازمندانبهکمکوخیرکارهایانجام

نیایشوعبادتبرایروزانهزماناختصاص

مذهبيودینيمناسکومراسمدرشرکت

......و



ارکان خودمراقبتی


















