
 ک عمر سلامتی با خود مراقبتیی

  

تشخی افشاد تَ ضشّست اسصیاتی سلاهت خْد اػتقاد ًذاسًذ ّ تا صهاًی کَ تیواسی تَ سشاغطاى 
ًیاهذٍ اص ُشگًَْ تشسسی ّضؼیت سلاهت خْد دّسی هی کٌٌذ ّ تشخی دتی تشجیخ هی دٌُذ اص 

ایي . تیواسی خْد اطلاع ًذاضتَ تاضٌذ ّ صهاًی تَ پضضک هشاجؼَ هی کٌٌذ کَ تسیاس جذی است
افشاد هتاسفاًَ کوتش تَ سلاهت خْد تْجَ داسًذ ّ کوتشیي ّقت سا تَ سلاهت خْد اختػاظ هی 

ایي هسألَ هْجة تجوغ ػْاهل خطش دس تذى هی ضْد ّ دس سال ُای پایاًی دّسٍ . دٌُذ
 .هیاًسالی کیفیت صًذگی سا تا خطشُای صیادی هْاجَ هی کٌذ

 سلامتی و خودمراقبتی

تشخْسداسی اص ّضؼیت هطلْب جسوی، سّدی، ّ سّاًی اص هثادج اجتواػی است ًَ فقظ ًثْد 
اًساى سالن اًساًی است کَ اص ًظش جسوی سالن، اص ًظش فکشی تی ػیة، . تیواسی یا ًاتْاًی

. اص لذاظ سّدی ضاد، اص ًظش اجتواػی فؼال، اص ًظش اقتػادی هْلذ ّ اص ًظش فشٌُگی هسؤّل تاضذ
خْد هشاقثتی تَ آى دستَ اص اقذاهات سالن ساصی کَ تَ ّسیلَ خْد فشد اًجام هی ضًْذ، اطلاق 

دس ّاقغ خْد هشاقثتی ضاهل اػوالی است کَ هشدم اًجام هی دٌُذ تا تٌذسست . هی گشدد
تواًٌذ، اص سلاهت جسوی ّ رٌُی خْد ًگِذاسی کٌٌذ، ًیاصُای اجتواػی ّ سّاًی خْد سا تشآّسدٍ 
ساصًذ، اص تیواسی یا دْادث پیطگیشی کٌٌذ، ًاخْضی ُا ّ ّضؼیت هضهي سا تِثْد تخطٌذ ّ ًیض اص 

تَ ػثاست دیگش هشاقثت اص . سلاهت خْد تؼذ اص تیواسی داد ّ یا تشخیع اص تیواسستاى دفاظت کٌٌذ
ایي اقذاهات .خْد فؼالیت ُایی است کَ خْد افشاد تشای استقا ّ دفع سلاهت خْد اًجام هی دٌُذ

تذّى کوک ُای دشفَ ای ّ تٌِا تش اساط داًص ّ هِاستی کَ تَ آگاُی افشاد سساًیذٍ هی 
 .ضْد، تَ اجشا دس هی آیذ

خْد هشاقثتی تاػج کاُص هشاجؼات پضضکی ّ جلة هطاسکت افشاد دس تشًاهَ سیضی ّ تػوین 
گاُی اّقات اص خْد هشاقثتی هفِْم غلظ خْد . گیشی تشای استقای سلاهت خْدضاى هی ضْد

دسهاًی تؼثیش هی ضْد دس دالی کَ خْددسهاًی اقذام تَ دسهاى تذّى داضتي اطلاػات کافی دس 
 .صهیٌَ ػلاین ّ تیواسی ّ اتخار تػویوات خْدسشاًَ ّ غیش استاًذاسد است

 خودمراقبتی در محیط کار

ایي هذیظ . ػْاهلی دس هذیظ کاس ّجْد داسًذ کَ هذیظ کاس سا تشای کاسگشاى هخاطشٍ آهیض هی کٌٌذ
ُا هؼوْلا دستش گیشًذٍ توام هْاد اّلیَ، هْاد ّاسطَ ّ فشآّسدٍ ُای اغلی کَ دس غٌؼت تَ کاس هی 

. . . سًّذ ّ یا تْلیذ هی ضًْذ، هاًٌذ گاصُا ّ تخاسات، هْاد تیِْضی آّس، هْاد التِاب آّس هذشک ّ 
ُش یک اص ایي هْاد داسای خطشات ّ صیاى ُای هختع تَ خْد است کَ دس غْست تواط . هی تاضٌذ

کاسگشاى دس غٌؼت تا ػْاهل صیادی دس تواط اًذ کَ هی تْاًذ سلاهت آى . فشد تا آى سر هی ًوایذ
ػْاهل ایجاد خطش . ایي ػْاهل هی تْاًٌذ ضیویایی ّ یا فیضیکی تاضٌذ. ُا سا تَ خطش تیاًذاصد

ُشچَ کَ تاضذ کاسگش تایذ آگاُی ّ آهْصش ُای لاصم سا تشای هشاقثت اص خْد ّ پیطگیشی اص هثتلا 
ُش غٌؼتی تشای استقای سطخ سلاهت کاسکٌاى خْد تایذ . ضذى تَ ػْاهل خطش ساص، دیذٍ تاضذ

تذاتیشی تیاًذیطذ کَ ُوشاٍ تا افضایص سطخ تْلیذ ّ هذػْلات، تتْاًذ سلاهت کاسکٌاى خْیص سا 
اجشای تشًاهَ ُای آهْصش سلاهت تَ کاسگشاى ایي . تَ هٌظْس افضایص تِشٍ ّسی تضویي ًوایذ

آگاُی سا هی دُذ کَ چگًَْ خْد سا اص اتتلا تَ تیواسی هذافظت کٌٌذ ّ تَ گشٍّ تیواساى آهْصش 
هی دُذ کَ چَ کاسُایی اًجام دٌُذ تا تیواسی دس آى ُا صّدتش تطخیع دادٍ ضْد یا پیطشفت 



تشگضاسی دّسٍ ُای آهْصضی تْسظ اسگاى ُا ّ ساصهاى ُای . تیواسی کٌذ ضْد یا تِثْد پیذا کٌذ
دّلتی ّ خػْغی هی تْاًذ تَ آگاُی ّ آهْصش دادى تَ افشاد جِت ضٌاخت خْد هشاقثتی کوک 

تَ طْس هخال تشگضاسی دّسٍ ُایی تا ػٌْاى خْد هشاقثتی ّ تغزیَ، فؼالیت . ُای تَ سضایی ًوایذ
ُای تذًی، تشک هػشف دخاًیات، سػایت ایوٌی دس هذیظ کاس، کٌتشل خطش ػْاهل تیواسی، کٌتشل 

ایي آهْصش ُا دس هذل کاس هی تْاًذ تَ افشاد ایي آگاُی . اضاسٍ کشد. . . استشط دس هذیظ کاس ّ 
سا تذُذ کَ تَ ػٌْاى هخال دتی ًذٍْ ی ًطستي فشد پطت هیض اتاقص چَ پیآهذُایی سا خْاُذ 

 .داضت ّ تشای پیطگیشی اص ایي پیآهذُا چَ ساُکاسُایی هی تْاى اسئَ ًوْد

 دسغذ هٌاتغ سلاهت تَ اهش پیطگیشی اختػاظ دادٍ ضذٍ است ّ 25دس دال داضش دس کطْس تٌِا 
هتأسفاًَ تا ّجْد تاّس ظاُشی ُوَ افشاد جاهؼَ . تقیَ هٌاتغ غشف ُضیٌَ ُای دسهاًی ضذٍ است

تػوین گیشًذگاى ًظام . ، دس ػول اتفاق دیگشی هی افتذ"پیطگیشی تِتش اص دسهاى است" تَ ضؼاس 
سلاهت دس سطْح هلی، استاًی ّ ضِشستاًی ًاخْاستَ تشجیخ هی دٌُذ اًشژی ّ هٌاتغ خْد سا 

تا ایي هْضْع کَ دس هشاکض دسهاًی لاصم است تشای تیواساى کاسی اًجام . تشای تیواساى غشف کٌٌذ
ضْد تا اص دسد ّ سًج سُایی یاتٌذ، تشدیذی ًیست ّلی اسصش قایل ًطذى تشای پیطگیشی دس 

 .هقایسَ تا دسهاى، ُیچ تْجیَ ػلوی ّ هٌطقی ًذاسد

ػلاٍّ تش هقْلَ ی آهْصضی، ُذف گزاسی هطتشک تشای پیآهذُای سلاهت، پایص ّ اسصیاتی هٌظن 
ّضؼیت سلاهت ّ ضٌاسایی پیطشفت ُا ّ هطکلات ّ کوک تَ تیواساى تشای سفغ هسایل ّ 

 .هطکلات ، تخص جذاًطذًی ًظام خْد هشاقثتی هی تاضذ

 دفتش هطالؼات ّ پژُّص اتاق تاصسگاًی، غٌایغ، هؼادى ّ کطاّسصی ضیشاص: گشدآّسًذٍ
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