
یک عمر سلامتی با خود 
مراقبتی

93شعار ملی هفته سلامت



ًْضت احیب ٍ گستشش بْذاضت ٍ طب پیطگیشي سا بب بِ کبسگیشي  

.ٍ بسیج توبم اهکبًبت هَجَد، آغبص ًوبیین



 هْبست ٍ داًص اص فشد کِ است الذاهبتی ضبهل هشالبتی خَد
 اص " هستمل طَس بِ " تب کٌذ هی استفبدُ هٌبع یک عٌَاى بِ خَد

.کٌذ هشالبت خَد سلاهت
  اص خَد سلاهت همببل دس افشاد پزیشي هسئَلیت بِ هشالبتی خَد

  جْت تذبیشاًذیطی سبلن، صًذگی سبک اتخبر طشیك
 ٍ ًگْذاسي ّب، بیوبسي ٍ حَادث سخذاد اص جلَگیشي

 ّبي بیوبسي دس ًسخِ بذٍى داسٍّبي اص صحیح استفبدُ
   .ضَد هی اطلاق هضهي ّبي بیوبسي بْیٌِ هشالبت ٍ جضئی

خود مراقبتی چیست؟



داوطلبانه آموخته شذه همگانی بخشی از مراقبتها عذم توانایی خود  
مراقبتی



 گزٍُ سیز طثمِ تٌذی کزد  4هی تَاى در:

خَد هشالبتی بشاي حفظ سلاهت

خَد هشالبتی دس ًبخَضی ّبي جضئی

خَد هشالبتی دس بیوبسي ّبي هضهي

خَد هشالبتی دس بیوبسي ّبي حبد



 ساػت تا  3هثتلایاى تِ دیاتت تِ طَر هتَسط در طَل یک سال حذٍد
.  یک هتخػع تْذاضتی در تواس اًذ

8757  3ساػت تالیواًذُ را تا استفادُ اس ّواى تَغیِ ّایی کِ در آى 
.ساػت گزفتِ اًذ یا تا استفادُ اس هْارت ّای خَد هزالثتی هی گذراًٌذ



40 درغذ کاّص در هزاجؼِ تِ پشضکاى ػوَهی
17 درغذ کاّص در هزاجؼِ تِ پشضکاى هتخػع
50 درغذ کاّص در هزاجؼِ تِ هزاکش اٍرصاًس
50 درغذ کاّص در تستزی تیوارستاًی
50 درغذ کاّص در رٍسّای غیثت اس کار



تزخی اس هْوتزیي هشایای خَدهزالثتی اس ایي لزار است:
اًزصی ها را تجذیذ هیکٌذ.
استزس ها را کاّص هیذّذ.
چطن اًذاسی ًَ ٍ احساسی هثثت تزای سًذگی تِ ها هیثخطذ.
احساس ضادی، آراهص ٍ غلح را در ها ایجاد هیکٌذ.
احساس سلاهت ٍ تٌذرستی در جسن خَد هیکٌین.
اػتواد تِ ًفس ٍ ػشت ًفس ها را افشایص هیذّذ.
ضَر ٍ ضَق سًذگی ٍ اًگیشُ هَفمیت ها را افشایص هیذّذ.





 خَردى غذای سالن/ خَردى هٌظن

ًِاًجام ٍرسش رٍسا

  ًِاًجام هؼایٌات پشضکی ادٍاری ٍ هٌظن پیطگیزا

دریافت خذهات ٍ هزالثت ّای پشضکی هَرد ًیاس

استزاحت کافی ٌّگام تیواری

داضتي خَاب ٍ استزاحت کافی

 رفتي تِ تؼطیلات

 اجتٌاب اس دستگاّْا ، لَاسم ٍ رفتار ّای پز خطز



3  تار در ّفتِ پیادُ رٍی کٌن 4تا.
یک تار در ّفتِ ضٌا کٌن.
یک لیَاى اضافی آب در رٍس تٌَضن.
یک لطؼِ اضافی اس هیَُ در رٍس تخَرم.
ًاّار را خَدم درست کٌن، تِ جای ایٌکِ فست فَد تخَرم.
  هحیط سًذگی خَدم را سز ٍ ساهاى تذّن؛ ّز تار یک اتاق یا کوذ لثاس

را هزتة کٌن



اختػاظ ٍلت ٍسهاى  رٍساًِ تزای تفکز ٍتاهل
  هزاجؼِ تِ رٍاًپشضک یا رٍاًطٌاس در غَرت تزٍس هطکل یا ًاراحتی

رٍاًی
اًجام الذاهات لاسم تزای کاّص تٌص ٍاستزس خَد
تَجِ تِ تجارب ، آرسٍّا ، افکار ٍاحساسات خَد
اختػاظ سهاى هٌاسة تزای رفتي تِ داهي طثیؼت



هؼاضزت ٍ هزاٍدُ تا دیگزاى
 تزلزاری ارتثاط تا افزادی کِ در سًذگی هْن ّستٌذ
  تؼاهل هْزتاًاًِ تا خَد ٍدیگزاى
افتخار تِ خَد
 ِهطالؼِ هجذد کتاب ّای هَرد ػلال
گزیِ کزدى ٍلتی لاسم است
جستجَی چیشّایی تزای خٌذیذى
  ُتیاى خطن خَد تِ رٍضی ساسًذ
  اختػاظ ٍلت تزای تاسی تا فزسًذاى
 



یاد تگیزم کِ ٍلتی لاسم است تگَین ًِ، ًِ تگَین.
سًذگی در هحل کار ٍ خاًِ را اس ّن جذا کٌن.
احساسات خَدم را تٌَیسن.
تا یک دٍست یا هطاٍر هَرد اػتواد غحثت کٌن.
تِ یک کلاس ٌّزی تزٍم.
تِ یک تاضگاُ ٍرسضی هلحك ضَم.
اس یک هَسُ یا گالزی تاسدیذ کٌن.



اًساى ّا هَجَداتی اجتواػی ّستٌذ.
 داضتي فؼالیت اجتواػی ٍ حفظ رٍاتط تیي فزدی هی تَاًذ تِ ها کوک

.کٌذ تا سلاهت جسوی ٍ رٍحی خَتی را حفظ کٌین
 حفظ دٍستی ّای ًشدیک ٍ تؼاهل اجتواػی تاػث دٍری اس اًشٍا ٍ ػوز

. طَلاًی تز ٍ تمَیت سیستن ایوٌی هی ضَد
در هیاى خاًَادُ ٍ دٍستاى تَدى تاػث کاّص استزس هی گزدد.
تا افزاد هثثت در ارتثاط تاضیذ، تا احساس خَتی در ضوا ایجاد گزدد .



یک تار در ّفتِ تا دٍستاى خَد هلالات کٌن.
تِ گزٍُ ّوساى خَد هلحك ضَم.
سهاى تیطتزی تا ّوسز خَد تگذراًن.
پیک ًیک ّای خاًَادگی داضتِ تاضن.



اختػاظ سهاى رٍساًِ تزای ػثادت ًٍیایص
  کوک تِ ًیاسهٌذاى
هطالؼِ هتَى ٍادتیات هذّثی ٍ هؼٌَی
تلاٍت ٍضٌیذى لزآى
 در هحل کار/ خَد هزالثتی ضغلی
گفتگَی دٍستاًِ رٍساًِ تا ّوکاراى
  ِاختػاظ ٍلت کافی تزای اًجام کاهل ٍظایف هحَل
چیٌص هحل کار تِ غَرت هطثَع ٍسیثا
 تؼییي حذ ٍهزس خَد تا هطتزیاى ٍ ّوکاراى
  ّوکاری تا تزًاهِ ّای ارتمای سلاهت هحل کار
 



ًواسم را تِ هَلغ تخَاًن.
ّز رٍس لزآى تخَاًن.
تِ خاًِ سالوٌذاى تزٍم ٍ تِ هزالثت اس سالوٌذاى کوک کٌن.
ٍلتی را درطثیؼت تگذراًن.


