يك عمر سلامت، با خودمراقبتي؛

پيام هاي مرتبط با مراقبت از خود برای مادران باردار
1.       مشاوره قبل بارداري گامي در جهت كاهش مرگ و مير مادري 
2.       علائم هشدار دهنده دوران بارداري 
3.       مراقبت از خود در دوران بارداري 
4.       مادر آرام كودك آرام 
5.       مادر آگاه كودك هوشيار 
6.       آرامش مادر افزايش بهره هوش هيجاني كودك 
7.       مراقبت از خود پس از زايمان 
8.       مراقبت از نوزاد پس از تولد 
9.       شروع هر چه زودتر شيردهي پس از تولد   خشت اول سلامت كودك
10.   آگاهي به علائم هشدار كاهش زايمان زودرس




یک عمر سلامت، با خود مراقبتی؛

اضافه وزن یا چاقی
آیا می دانید:
48 درصد مردم كشورمان چاق هستند يا اضافه وزن دارند(17 درصد چاق هستند)يعني 8 ميليون و 900هزار نفر چنين مشكلي دارند و هر سال 55100نفر به اين دليل فوت مي كنند. به عبارت ديگر، نيمي از افراد 15 تا 65 سال كشور چاق هستند و يا اضافه وزن دارند.
شما در برابر سلامت خود، خانواده و جامعه چه چه مسووليتي داريد؟
با رعايت اين توصيه ها از سلامت خود و اعضاي خانواده تان، مراقبت كنيد:
     با فعاليت بدني مرتب و روزانه، انرژي مصرفي خود را افزايش داده و وزن خود را در محدوده طبيعي نگه داريد.
         غذا خوردن را همراه با کارهای دیگر مثل مطالعه و تماشای تلویزیون انجام ندهید.
         از بشقاب های کوچک برای غذا خوردن استفاده نمایید.
         مواد غذایی که سبب تحریک غذا خوردن در شما می شوند را از معرض دید و دسترس خود خارج نمایید.
         از قرار دادن دیس غذا با حجم زیاد در سر سفره خودداری کنید.
         وعده های غذایی را در ساعات معینی از روز و بطور منظم مصرف نمایید.
         قبل از آنکه کاملاً سیر شوید دست از غذا خوردن بکشید.
         بلافاصله پس از مصرف غذا میز یا سفره را ترک کنید.
         آهسته غذا بخورید.
         بیش از حد نیاز غذا نخورید.
         به جای نوشابه های شیرین و گاز دار از آب و یا دوغ کم نمک بدون گاز استفاده کنید.
         تا حد امکان پوست میوه ها را جدا نكنيد.
     از مصرف شربت های پاکتی و پودری جدا خودداری کنید. بهترین نوشیدنی، شربت های خانگی کم شیرین و انواع دوغ کم نمک و کم چرب و آبمیوه های طبیعی می باشد.
         از مصرف ته دیگ اکیدا خودداری کنید زیرا ته دیگ بسیار پر چرب و پر نمک می باشد. 
     از مصرف بستنی های پرچرب و خیلی شیرین خودداری کنید يا كمتر ميل كنيد. زيرا اين گونه بستني ها سرشار از چربي هاي حيواني اشباع مي باشند. 
         مصرف تنقلات شور که سرشار از نمک می باشند را محدود کنید.
      ذائقه افراد از کودکی شکل می گیرد. علاقه کودک به غذاهای سالم را از این دوران در ذائقه کودک تان پرورش دهید.
         در منزل یا محل کار ترازو داشته باشید و به طور هفتگی خود را وزن کنید.
     لقمه را آرام بجوید و اجازه دهید تا معده شما پُر شود. 15دقیقه وقت لازم است تا معده به فرد بگوید که پر شده است.
     در هنگام غذا خوردن جلوی تلویزیون ننشینید. زیرا بیشتر افراد هنگام تماشای تلویزیون زیاد غذا می‌خورند.
     روزانه ٨-۶ لیوان آب بنوشید. در هنگام گرسنگی، آب بنوشید. آب، مواد زائد را از بدن دفع می‌کند و علاوه بر آن جلوی خوردن زیاد غذا را می‌گیرد. لازم به ذکر است که نوشیدنی‌های کافئین دار، همانند آب عمل نمی‌کنند.
         در بین غذا از نوشیدن آب به پرهیزید.
     سعی کنید وعده‌های اصلی غذا (صبحانه – نهار – شام) حذف نگردد، زیرا در این صورت ناچار به ریزه خواری خواهید شد.
         اگر تمایل به نوشیدن چای دارید، چای کمرنگ ولی بدون قند و شکر را ٢ ساعت بعد از غذا مصرف کنید.
         در حالت‌های اضطراب و استرس غذا نخورید.
         وقت خود را بجای ریزه خواری با فعالیت پر کنید.
         حتماً روزانه پنج وعده ميوه و سبزي مصرف كنيد.
         لبنیات کم چرب(شیر، ماست، پنیر و ...) را جایگزین لبنیات پر چرب کنید.
     به جای گوشت های پر چرب از گوشت های کم چرب استفاده کنید و چربی قابل رویت گوشت را پیش از پخت تا آنجا که ممکن است جدا کنید. پیش از طبخ مرغ، پوست را از آن جدا کنید.
     به جای سرخ کردن مواد غذایی،  آنها را به صورت بخارپز، آب پز، تنوری و یا کبابی تهیه کنید. اگر تمایل دارید غذا و یا سبزی ها را سرخ کنید، زمان سرخ کردن را کاهش دهید و به تفت دادن آن اکتفا کنید و حتما از روغن مایع مخصوص سرخ کردن استفاده کنید.
         مصرف روغن را به حداقل برسانید و غذاها را با روغن کم بپزید.
     مصرف گوشت قرمز را کاهش داده و بجای آن از گوشت های سفید مانند مرغ و ماهی استفاده کنید. مصرف 2-3 بار در هفته ماهی توصیه می شود. 
     در طبخ غذاها از انواع روغن مایع به ویژه روغن زیتون و روغن کلزا و یا کنجد استفاده کنید(برای پختن، نه سرخ کردن).
         روغن جامد مصرف نکنید.
     غذاهای آماده مانند پیتزا، سوسیس، کالباس، همبرگر، غذاهای سرخ کرده( سیب زمینی سرخ کرده، چیپس و .... ) حاوی مقادیر زیادی چربی هستند. مصرف این نوع غذاها را محدود کنید.
     از شیرینی های خامه ای و سس های چرب مانند مایونز کمتر استفاده کنید با مخلوط کردن ماست کم چرب، آبلیمو، سرکه و یا آب نارنج، کمی نمک و فلفل  و سبزی های معطر و روغن زیتون یک سالاد سالم و خوش طعم در منزل تهیه کنید.
     از غلات سبوس دار مانند نان جو و سنگک و نان بربری و سایر نان هایی که مطمئن هستید یا با آرد کامل تهیه شده اند، استفاده کنید.
     همیشه سر سفره سالاد بگذارید تا همه اعضای خانواده از آن مصرف کند. سالاد را می توان با تنوع بسیار و هر بار با سبزی های گوناگون تهیه کرد.
     وجود سبزی خوردن در سفره یکی از عادات خوب غذایی ما ایرانیان است. با مصرف سبزی های خام، فیبر کافی و انواع ویتامین ها و املاح را به بدن خود برسانید.
     اگر شما به سر کار می روید حتما هر روز مقداری میوه شسته شده همراه خودتان بردارید. یک میان وعده سالم را به جای بیسکوییت و یا شیرینی که ممکن است چربی های نامناسبی داشته باشد، جایگزین کنید.
     وقتی به رستوران می روید و یا از رستوران غذا سفارش می دهید بخواهید کره و یا مارگارین روی غذای تان نگذارند. کودکان اگر چاق نباشند، به دلیل جنب و جوش بیشتری که دارند می توانند غذا را چرب تر بخورند.




یک عمر سلامت، با خود مراقبتی؛

سیگار/قلیان
آیا می دانید:
10 درصد افراد كشورمان روزانه سیگار می کشند( متوسط 10 نخ روزانه به مدت 14 سال). يعني در كشورمان، 5ميليون و300 هزار نفر سيگاري داريم و سيگار موجب 11000مرگ در سال است. 
 
شما در برابر سلامت خود، خانواده و جامعه چه مسووليتي داريد؟ 
با رعايت اين توصيه ها از سلامت خود و اعضاي خانواده تان، مراقبت كنيد:  
کسب مهارت های زندگی، شرکت در فعالیت های اجتماعی و انجام فعالیت های جایگزین مثل ورزش مهم ترين راه هاي پيشگيري از استعمال دخانیات در نوجوانان وجوانان است.
 
چند توصيه براي والدين:
         الگوى مناسبى براى فرزندان خود باشید و هرگز بر خلاف گفته خود عمل نکنید.
         فضایى ایجاد کنید که فرزندانتان در آن احساس آرامش کنند.
     به صحبت هاى فرزندانتان خوب گوش کنید. با لبخند، تکان دادن سر و  استفاده از جملات مثبت نظیر"چقدر جالب"،" من این را نمی دانستم " و ... آنها را به گفتن بیشتر تشویق کنید.
         از فرزندانتان انتظار نداشته باشید آرزوهاى برآورده نشده شما را محقق کنند.
         از قبل، خود را براى پاسخ گویى به سؤالات کنجکاوانة فرزندانتان آماده کنید.
     ممکن است روزى از شما بپرسند که آیا تاکنون سيگار مصرف کرده اید؟ این فرصت خوبى است که علت عدم مصرف خود را به زبان فرزندتان به آنها منتقل کنید یا اگر احیاناً قبلاً مصرف کرده اید علت گرایش خود را به سيگار و سپس کنار گذاشتن آن را به ایشان بگویید و اینکه حالا چرا می خواهید ایشان اشتباه شما را تکرار نکنند. به یاد داشته باشید که نباید مسائل را بیش از اندازه تشریح کنید تا مبادا کنجکاوى آنها برانگیخته شود.
     با تقویت قدرت اعتماد به نفس، تصمیم گیرى و از بین بردن افسردگى و کمرویى فرزندان، آنها را در برابر شرایط آسیب زا مقاوم سازید. 
     راه مقاومت و پایدارى در برابر فشار همسالان را در خصوص مصرف سيگار  به فرزندانتان بیاموزید تا از نه گفتن به آنها نهراسند.
         موانع را بردارید. به فرزندانتان انگیزه بدهید و از آنها حمایت کنید.
     وقت بیشترى را با فرزندانتان صرف کنید. با آنان به رستوران، پارک، کوه، سینما و... بروید. به اتفاق آنان به موسیقى گوش دهید و از همه مهم تر به آنان ابراز عشق کنید و بگویید که دوستشان دارید.
         سعى کنید حتى آهنگ صدایتان ملایم و دوستانه باشد.
         مواضع خود را برابر سیگار، مواد و الکل مشخص کنید و صریحاً آن را به زبان بیاورید.
         عقاید خود را به زور به آنها تحمیل نکنید.
     قوانین مناسب و سازندة مشخصى را در خانواده وضع و نظم لازم را برقرار کنید و براى سرپیچى از آن تنبیهات مناسبى در نظر بگیرید و قاطعانه آنها اجرا نمایید.
         سعى کنید در ساعات غذا خوردن همة اعضای خانواده را دور هم جمع کنید.
         فرزندان خود را قبل از رسیدن به سنین بحرانى نسبت به مضرات و عواقب ویرانگر مصرف سيگار آگاه کنید.
         فرزندانتان را بیش از اندازه و به طور اغراق آمیز نترسانید.
     از چگونگى دوست یابى و معاشرت فرزندان خود با دیگران آگاه باشید. با والدین دوستانشان ارتباط برقرار کنید. در صورتى که به منزل دوستشان رفتند حتماً از حضور والدین ایشان در منزل مطمئن شوید و به حضور سایر اعضای خانواده اکتفا نکنید.
         به نحوة خرج کردن پول توسط فرزندانتان اهمیت بدهید.
     براى اوقات فراغت آنان برنامه ریزى کنید. همواره آنان را به مطالعه، ورزش و تفریحات سالم ترغیب نمایید و زمینة این امور را برایشان فراهم کنید.
     زمان مناسبى را به گفتگو اختصاص دهید. چرا که فرزند شما ارزش نصایح تان را با ارزش زمانى که به آن اختصاص داده اید می سنجد.
     راهنمایی هاى خود را از طریق مربیان و دبیرانشان به آنها منتقل کنید. جوانان باورها و ارزش هاى خود را دارند. طبیعتاً اگر والدین بهترین نصایح را هم بگویند ممکن است آنها را نپذیرند. شنیدن نصایح شما از زبان مربیان و دبیرانشان تأثیر بیشترى بر آنها می گذارد.
         بین فرزندانتان تبعیض قائل نشوید.
         تفکر انتقادى را که از ویژگي هاى دوران بلوغ و نوجوانى است، در فرزندان خود سرکوب نکنید.
         آنان را به رعایت اصول مذهبى و انجام فرائض دینى تشویق کنید.
         در انجام فعاليت هاى منطقى به فرزندان خود استقلال و آزادى بدهید.
     در رفتارهاى خود بیشتر دقت کنید. ممکن است با تمسخر یک معتاد و یا صحبت کردن با لحن افراد معتاد پیام نادرستی را به فرزندتان منتقل کنید.
     اگر می خواهید مانع پویایى و رشد جسم و روان فرزندانتان نشوید، از انتقاد غیرسازنده، تمسخر و شرمنده کردن آنان مخصوصاً در مقابل دیگران جداً بپرهیزید.
         فرزندانتان را به خاطر رفتارهاى مثبت آنان تشویق کنید.
         در موقعیت هاى بحرانی، فشارها و تنش هاى روحی، راهنما و همراه فرزندان خود باشید.
         هرگز فضاى خانه را متشنج نکنید و از مشاجره و بحث هاى بیهوده بپرهیزید.
         مسئولیت و تکلیفى به فرزندان خود بدهید که با توان آنان متناسب باشد.
         در روابط خود با فرزندان تان همواره صادق و مهربان باشید.
     همواره در نظر داشته باشید که خانواده ها در زمینة پیشگیرى از استعمال دخانیات، نقش بسیار مؤثرترى بر عهده دارند.
o    به منظور پيشگيري از سيگاري شدن فرزندان، قدرت نه گفتن را در آنان تقويت كنيد. به آنها بگوييد برای آن که بگوئید" نه"  به روش زير عمل كنيد:
o        زمان مناسبی را برای " نه " گفتن انتخاب کنید.
o    تا جای ممکن از آشنایی و نزدیک شدن به افراد نامناسب خودداری کنید تا مجبور نباشید در موقعیت های سخت بعدی خود را تحت فشار پیشنهادهای نابود کننده، احساس کنید.
o    مهم ترین " نه" را به خود بگویید. بارها و بارها با خود بگویید "نه، من با چنین افرادی دوستی نخواهم کرد" یا " نه، من هرگز چنین پیشنهادهایی را نمی پذیرم".
o    اگر چیزی به شما پیشنهاد شد که نمی خواهید آن را بپذیرید، خیلی محکم بایستید و با بیشترین توان خود یک جمله کوتاه بگویید و بلافاصله محل را ترک کنید.
o        بعد از گفتن "نه"، باید ارتباط خود را با افراد نامناسب به طور کامل قطع کنید.
o        خود را در معرض وسوسه های بعدی این افراد قرار ندهید.
· تصاویر مثبتی از خود و آیندة خود در ذهن داشته باشید که بتوانید در زمان هجوم وسوسه ها با استفاده از این تصاویر، دوباره به خودتان بگویید“ نه من آیندة خود را نابود نخواهم کرد".








توانمندسازي نوجوانان و جوانان براي خودمراقبتي
«يك عمر سلامت، با خودمراقبتي»
***
دوشنبه 1 ارديبهشت: توانمندسازي نوجوانان و جوانان براي خودمراقبتي
1.    با خودمراقبتي، ‌انرژی جواني خود را تجدید كنيد.
2.    دوران نوجواني و جواني، دوران پراسترسي است. با خودمراقبتي، استرس خود را کاهش دهيد.
3.    با خودمراقبتي،  احساس مثبت جواني خود را تقويت كنيد.
4.    با خودمراقبتي، مي توانيد دوران جواني خود را در سلامت، شادی، آرامش و صلح طي كنيد.
5.    با خودمراقبتي، سلامت و تندرستی دوران جواني خود را حفظ و تقويت كنيد.
6.    با خودمراقبتي، مي توانيد اعتماد به نفس و كارآمدي خود را بازيابيد و تقويت كنيد.  
7.    با خودمراقبتي،‌ مي توانيد شور و شوق جواني و انگیزه موفقیت خود را حفظ كنيد و افزایش دهيد.
8.    شما مي توانيد با خودمراقبتي، سلامت خود، خانواده و دوستان تان را تضمين كنيد.
9.  شما مي توانيد با خودمراقبتي، سلامت دوران نوجواني و جواني و ساير     دوران هاي زندگي خود را تضمين كنيد.
10. براي آشنايي با دانش و مهارت هاي خودمراقبتي، قبل از آنكه دچار مشكلي شويد: مطالعه و با افراد معتبر مشورت و گفتگو كنيد.
11. جواني سالم، بانشاط و ايمن با خودمراقبتي
12. با مهرباني از خود و با محبت از دوستان خود مراقبت كنيد.
13. سلامت در خانه، مدرسه، دانشگاه، ورزشگاه ... با خودمراقبتي
14. با خودمراقبتي، جواني سالم، ايمن و بانشاط را تجربه كنيد.
15. با آگاهي و مهارت، از محيط زندگي و طبيعت پيرامون خود مراقبت كنيد.






عموم مردم، نيازمند خودمراقبتي
«يك عمر سلامت، با خودمراقبتي»
***
سه شنبه2 ارديبهشت: عموم مردم،  نيازمند خودمراقبتي
1.       خودمراقبتي  به ما در مورد خود و زندگی مان احساس خوبی مي دهد.
2.       خودمراقبتي، ارزشی را که برای خود و سلامت مان قایل هستیم، به دیگران نشان مي دهد. 
3.       خودمراقبتی، هسته اصلی سلامت و رفاه است. 
4.       با خودمراقبتی، به صورت ارادی و فعالانه زمانی را برای سلامت خود در نظر می‌گیریم.
5.       خودمراقبتي موجب تأمين، حفظ و ارتقاي سلامت، ايمني، رفاه و نشاط ما می‌شود.  
6.    برنامه فردي خودمراقبتی، در ارتباط با چگونگی رفتار ما با جسم، روح، روان و محيط زندگي و طبيعت پيرامون مان است. 
7.       با خودمراقبتي مي توانيم گام هاي بيشتري را به سوي یک زندگی سالم، شاد، هدفمند و معنوي برداریم.
8.       خودآگاهی، اولین گام برنامه‌ریزی فردي به منظور خودمراقبتی است. 
9.    برای خودمراقبتی باید در مورد آنچه که هستیم، آنچه که میخواهیم باشیم و دلایل‌مان برای چنین قصدی، دیدگاه روشنی داشته باشیم.
10.  براي خودمراقبتي باید توانمند شویم تا آگاهانه و فعالانه، آنچه را که             می‌خواهیم، تبدیل به واقعیت کنیم. 
11.  خودمراقبتي به ما کمک می‌کند تا با قدرت،‌ سبك زندگي مان را تغيير دهيم   و با تمرکز بر وجود ارزشمندمان، سالم و هدفمند زندگی کنیم. 
12.   براي طراحي برنامه خودمراقبتي فردي، باید به شیوه زندگی که برای خود       برگزیده‌ایم، توجه کنیم.
13.  براي طراحي برنامه خودمراقبتي فردي بايد باور کنیم که ما برای تغییر به اين جهان آمده ايم، موجوداتی مترقی با ظرفیتی نامحدود هستیم، خالقان سلامت و برترین مخلوق خدا هستیم.
14.  با خودمراقبتي، در طول زندگي كمتر بيمار مي شويم و در صورت بروز بيماري، ارزان تر، زودتر و با عارضه كمتري بهبود مي يابيم. 
15.   با خودمراقبتي، مي توانيم در هزينه هاي بهداشتي درماني خود صرفه جويي كنيم.
16.  رعايت سبك زندگي سالم و داشتن زندگي باكيفيت هم زمان با     بيماري هاي مزمن، نيازمند خودمراقبتي است.
17.   خودمراقبتي يعني مراقبت از خود با مهرباني و مراقبت از ديگران با عشق 
18.   فرد سالم، خانواده سالم، دوستان سالم، همكاران سالم با خودمراقبتي
19.   خانه سالم، محله سالم، شهر سالم با خودمراقبتي
20.   مدرسه سالم، دانشگاه سالم، محل كار سالم با خودمراقبتي
21.   خودمراقبتي، گام اول سلامت
22.   خودمراقبتي، حق و مسووليتي همگاني 
23.   افزايش كيفيت زندگي و توسعه پايدار جامعه، با خودمراقبتي
24.   خودمراقبتي در سلامت و بيماري، در طول زندگي، از تولد تا آغاز حياتي نو
25.   خودمراقبتي يعني ارتقاي سلامت با تدبير و اميد
26.   ارتقاي ايمني فردي، خانوادگي و اجتماعي با خودمراقبتي
27.   با خودمراقبتي، ارتباط ما با دنياي درون و بيرون مان توسعه مي يابد.
28.   تنها با مراقبت از خود مي توانيم از ديگران به درستي مراقبت كنيم.
29.  خودمراقبتي يعني مراقبت آگاهانه، ماهرانه و هدفمند از خود و ديگراني كه براي ما ارزشمندند و محيطي كه در آن زندكي مي كنيم.
30.   يك برنامه خودمراقبتي فردي كامل؛ داراي پنج بعد جسمي، رواني، عاطفي، اجتماعي و معنوي است.
 


خانواده، خاستگاه خودمراقبتي
«يك عمر سلامت، با خودمراقبتي»
چهارشنبه 3 ارديبهشت: خانواده، خاستگاه خودمراقبتي
1.       خانواده سالم با خودمراقبتي
2.       خودمراقبتي به معناي مراقبت از خود، خانواده و اطرافيان با مشورت پزشكان و مشاوران سلامت است.
3.       والدين گرامي، با مهرباني از خود و با عشق از همسر و فرزندان خود مراقبت كنيد.
4.       با خودمراقبتي مي توانيم، فردي مولد عشق، آرامش، آسايش، امنيت و رفاه براي خود و خانواده مان باشيم.
5.       ما مي توانيم الگوي خودمراقبتي براي فرزندان مان باشيم.
6.       خانواه، خاستگاه خودمراقبتي است.
7.       دانش و مهارت هاي خودمراقبتي را بياموزيم و به اعضاي خانواده و اطرافيان خود آموزش دهيم.
8.       براي خودمراقبتي، توانمند شويم و اين توانمندي را به همه آنهايي كه      دوست شان داريم، انتقال دهيم.
9.       با مهرباني از خود، با عشق از همسر و فرزندان تان مراقبت كنيم.
10.   داشتن خانه و خانواده اي سالم، ايمن، بانشاط و مرفه نيازمند خودمراقبتي است.
11.   با خودمراقبتي، در هزينه هاي بهداشتي درماني خود و خانواده صرفه جويي كنيم.
12.  سلامت و رفاه فردي و خانوادگي ما فقط تابع خودمراقبتی نیست اما بدون آن          نمی‌توانیم در اجرای تعهدات فردي، خانوادگي و اجتماعي خود موفق باشیم.  
13.  مهرباني با خود نقطه شروع خودمراقبتي است، مهرباني با آنهايي كه دوست شان داريم محصول خودمراقبتي است و عشق به خدا، نقطه آغاز شفاست.
 






رسانه ها ، مروجان خودمراقبتي
پنج شنبه4 ارديبهشت: رسانه ها ، مروجان خودمراقبتي
1.       مردم خالقان سلامت اند و رسانه ها، واسطه هاي سلامت 
2.       صدا و سيما، كارگاه توانمندسازي مردم براي خودمراقبتي و همياري
3.       توانمندسازي مردم براي خودمراقبتي، نيازمند استفاده راهبردي از رسانه هاي خلاق و نوآور
4.    رسانه هاي مسوول و خلاق، ضامن ترويج فرهنگ خودمراقتبي براي سالم زيستن، سالم ماندن و ارتقاي سلامت
5.    توانمندسازي مردم براي خودمراقتبي نيازمند برقراري ارتباط هدفمند، اثربخش و خلاقانه با اقشار مختلف مردم است.
6.       رسانه هاي خلاق و نوآور، ضامن توانمندسازي مردم براي خودمراقبتي
7.    خودمراقبتي هنر مردم است و هنر رسانه خلاق و مسوول، همراهي هنرمندانه با مردم است براي خودمراقبتي
8.       رسانه هاي خلاق، با تزريق اميد و نشاط در جامعه، انگيزه مخاطبان براي خودمراقبتي را افزايش مي دهند.
9.    دانستن، خواستن و توانستن زيست سالم، ايمن، مولد،‌ بانشاط ومعنوي حقي است كه جز با حضور و ايفاي نقش موثر و هدفمند رسانه هاي خلاق و مسوول، محقق نمي گردد.
10.   رسانه ها و اصحاب رسانه، حامي سلامت مروجان خودمراقبتي
11.   هنرمندان و اصحاب رسانه، مي توانند الگوي موثر خودمراقبتي براي مردم باشند.
12.  با ترويج موثر و هدفمند خودمراقبتي، رسانه هاي كودك و نوجوان، مي توانند ضامن سلامت و امنيت فرداي كشور باشند.
13.   رسانه هاي تعاملي، حاميان توانمندسازي مردم براي خودمراقبتي 
14.   رسانه هاي تعاملي، حاميان توانمندسازي بيماران براي خودمراقبتي و همياري
15.   رسانه هاي تعاملي، حاميان گروه هاي خودياري و همياري بيماران








نهادها و پايگاه هاي مردمي، كانون هاي خودمراقبتي
جمعه 5 ارديبهشت: نهادها و پايگاه هاي مردمي، كانون هاي خودمراقبتي
1)      مساجد و كانون هاي فرهنگي مساجد، پايگاه هاي توانمندسازي مردم براي خودمراقبتي
2)      مدارس، كانون هاي توانمندسازي دانش آموزان براي خودمراقبتي
3)      معلمان و اولياي مدارس، الگو هاي موثر خودمراقبتي براي دانش آموزان
4)      مدرسه سالم، ايمن و پيشرو با خودمراقبتي
5)      دانش آموزان توانمند براي خودمراقبتي، در تحصيل و زندگي خود موفق تر هستند.
6)      محل هاي كار، مراكز توانمندسازي كاركنان براي خودمراقبتي
7)      محل هاي كار حامي خودمراقبتي كاركنان و خانواده هاي آنان، بهره وري و سود بيشتري دارند.
8)      سازمان هاي خلاق و نوآور، حامي توانمندسازي مديران، كاركنان و مشتريان براي خودمراقبتي
9)      كاركنان و مشتريان خودمراقب، عامل توسعه سازمان هاي خلاق و نوآور
10)   دانشگاه، كانون توانمندسازي دانشجويان براي خودمراقبتي
11)   ترويج خودمراقبتي در محل كار، تحصيل و تفريح براي ارتقاي سلامت و ايمني در كشور
12)   محله سالم با اهالي توانمند براي خودمراقبتي
13)   شهر سالم با شهروندان توانمند براي خودمراقبتي
14)   شهرداران خلاق و نوآور، حاميان خودمراقبتي
15)   فرهنگسراها و خانه هاي سلامت، پايگاه توانمندسازي شهروندان براي خودمراقبتي
16)   شوراياران، الگوهاي خودمراقبتي براي اهالي محله
17)  خودمراقبتي يعني مراقبت از سلامت خود، خانواده، اطرافيان و محيطي كه در آن زندگي مي كنيم با مشورت پزشكان و مشاوران سلامت
18)   ترويج و توسعه خودمراقبتي براي ارتقاي امنيت فردي، خانودگي و اجتماعي
19)   خودمراقبتي پلي است بين سلامت و ايمني فرد و جامعه
20)   تضمين امنيت و سلامت جامعه با ترويج خودمراقبتي و همياري  
21)  ترويج و توسعه خودمراقبتي، ضامن انعطاف پذيري و تاب آوري فردي و جمعي براي داشتن جامعه اي ايمن و عاري از خشونت است.




تيم سلامت، مربيان خودمراقبتي
شنبه 6 ارديبهشت: تيم سلامت، مربيان خودمراقبتي
1)      ترويج و توسعه خودمراقبتی، رضایت بيماران از خدمات درماني را ارتقا         می دهد.
2)   ترويج و توسعه خودمراقبتی، از بارکاری بخش سلامت می کاهد و موجب    صرفه جویی در زمان و كاهش هزینه هاي بهداشتي و درماني می شود.
3)   نقش مهم پزشکان، افزودن زندگی به روزهاست و نه فقط افزودن روزها به زندگی؛ با ترويج خودمراقبتي، زندگي را به روزها اضافه كنيد.
4)      تمام بيماران به ويژه بيماران مزمن، نيازمند آموختن مهارت هاي خودمراقبتي هستند.
5)   ترويج و توسعه خودمراقبتي، در تقويت احساس استقلال و بهبود عملكرد و كارايي بيماران به ويژه بيماران مزمن موثر است.  
6)      توانمندسازي بيماران مزمن براي خودمراقبتی، از تعداد دفعات مراجعه آنها به بیمارستان می کاهد.
7)      افراد مبتلا به بيماري هاي مزمن، خواهان کمک بیشتر متخصصان خدمات درمانی برای خودمراقبتی هستند.
8)   پزشكان مي توانند با آموزش و ترويج خودمراقبتي،كيفيت زندگي بيماران به ويژه مبتلايان به بيماري هاي مزمن را افزايش دهند.
9)   کاهش شدت علایم و درد، تقويت احساس کنترل، بهبود عملکرد و رضایت بيماران مزمن از زندگی، نيازمند آشنايي آنها با مهارت هاي خودمراقبتي است.
10)   آموزش و ترويج خودمراقبتي، رضایت بیماران از خدمات درمانی را افزايش     مي دهد.
11)  تلاش براي آموزش و ترويج خودمراقبتی، لذت و رضایت شغلی بیشتری برای تيم سلامت به همراه خواهد داشت
12)   ايجاد رابطه بهتر بین پزشک، پرستار و بیمار از مزاياي توانمندسازي بيماران براي خودمراقبتي است.
13)  با توانمندسازي مردم براي خودمراقبتي، رعايت سبك زندگي سالم ممكن و پيشگيري اوليه از بيماري ها ميسر مي گردد.
14)  با توانمندسازي مردم براي خودمراقبتي، سلامت و ايمني افزايش و دفعات مراجعه به مراکز بهداشتی درمانی و اورژانس هاي بيمارستاني، كاهش مي يابد.
15)   كاهش بار بيماري هاي مزمن با خودمراقبتي
16)   عدالت در سلامت با خودمراقبتي  
17)  در ناخوشي هاي جزيي، دو سوم ويزيت هايي كه منجر به تجويز دارو مي شود، بدون دارو و با رعايت توصيه هاي خود مراقبتي قابل درمان است.
18)   ترويج و توسعه خودمراقبتي يعني كاهش 50 درصدي دفعات مراجعه به مراكز اورژانس  
19)   ترويج و توسعه خودمراقبتي يعني كاهش 50 درصدي ميزان بستري در بيمارستان  
20)   ترويج و توسعه خودمراقبتي يعني كاهش 50 درصدي ميزان غبيت از كار به دليل بيماري و آسيب  
21)   داروخانه هاي حامي خودمراقبتي، كانوني براي اصلاح فرهنگ مصرف دارو در كشور
22)   بيمارستان هاي مروج خودمراقبتي، كانوني براي ترويج سبك زندگي سالم و زندگي با كيفيت. 
23)   دندانپزشكان مروج خودمراقبتي، شاهدان زيباترين لبخندها
24)   مراكز بهداشتي درماني، پايگاه همياري و خودياري براي سلامت
25)   بهورزان،‌ مروجان خودمراقبتي در روستا
26)   رابطان بهداشتي، مروجان خودمراقبتي در جامعه 
27)   سفيران سلامت، مربيان خودمراقبتي در خانواده


















یک عمر سلامت، با خود مراقبتی؛

کلسترول بالا
آیا می دانید:
28 درصد افراد 15 تا 64 سال كشورمان کلسترول بالا دارند.يعني 14 ميليون و900 هزار ايراني از اين مشكل رنج مي برند و سالانه 34000نفر به علت چنين مشكلي مي ميرند.
 
به عبارت دیگر:
از هر 4 نفر یک نفر کلسترول بالا دارد
 
شما در برابر سلامت خود، خانواده و جامعه چه مسووليتي داريد؟
با رعايت اين توصيه ها از سلامت خود و اعضاي خانواده تان، مراقبت كنيد:  
     برای جلوگیری از افزایش کلسترول، رژیم غذایی سالم، کنترل وزن و افزایش فعالیت بدنی و برنامه منظم ورزشی از اصول اولیه و مهم هستند.
         چه غذاهایي را کمتر بخوریم:
     کاهش چربی دریافتی، به ویژه چربی های اشباع، و کلسترول یکی از اصول رژیم غذایی مناسب در پیشگیری و کنترل بیماری های قلبی و عروقی است.
         لبنیات کم چرب(شیر، ماست، پنیر و ...) را جایگزین لبنیات پر چرب کنید.
     از سر شیر و خامه کمتر استفاده کنید. این مواد غذایی حاوی مقادیر زیادی چربی حیوانی هستند و می توانند موجب افزایش کلسترول خون بشوند.
     به جای گوشت های پر چرب از گوشت های کم چرب استفاده کنید و چربی قابل رویت گوشت را پیش از پخت تا آنجا که ممکن است جدا کنید. پیش از طبخ مرغ، پوست را از آن جدا کنید.
     مصرف گوشت قرمز را کاهش داده و بجای آن از گوشت های سفید مانند مرغ و ماهی استفاده کنید. مصرف 2-3 بار در هفته ماهی توصیه می شود. 
     در طبخ غذاها از انواع روغن مایع به ویژه روغن زیتون و روغن کلزا و یا کنجد استفاده کنید( برای پختن، نه سرخ کردن).
         روغن جامد مصرف نکنید.
     غذاهای آماده مانند پیتزا، سوسیس، کالباس، همبرگر، غذاهای سرخ کرده (سیب زمینی سرخ کرده، چیپس و .... ) حاوی مقادیر زیادی چربی هستند. مصرف این نوع غذاها را محدود کنید.
     از شیرینی های خامه ای و سس های چرب مانند مایونز کمتر استفاده کنید. با مخلوط کردن ماست کم چرب، آبلیمو، سرکه و یا آب نارنج، کمی نمک و فلفل  و سبزی های معطر و روغن زیتون یک سالاد سالم و خوش طعم در منزل تهیه کنید.
         کله پاچه، مغز، دل و قلوه و سیرابی دارای مقدار زیادی کلسترول است. مصرف این غذا ها را محدود کنید. 
     سس‌های سفيد رژیمی بهتر از سس هاي سفيد معمولي است: یک قاشق غذاخوری از آنها 50 کیلوکالری انرژی در بدن تولید می‌کنند، برای همین افرادی که حتی کلسترول خون هم دارند، می‌توانند به میزان خيلي کم از این نوع سس‌ها بخورند.
     اگر مبتلا به بیماری های قلبی- عروقی، چربی خون بالا، فشار خون بالا و چاقی هستید و یا سابقه فامیلی این بیماری ها را دارید، مصرف زرده تخم مرغ را به 3 تا 4 عدد در هفته، چه در داخل غذاها و چه به تنهایی محدود کنید. استفاده از سفیده تخم مرغ مشکلی ایجاد نمی کند.
 
 
         چه غذاهایی را بیشتر بخوریم:
o    مصرف میوه ها و سبزی ها را در برنامه غذایی روزانه افزایش دهید، انواع     میوه ها و سبزی های تازه سرشار از ویتامین و املاح و موادی به نام           آنتی اکسیدان ها هستند که خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی را کاهش می دهند. از آن جمله سبزی های برگ سبز تیره و میوه های زرد و نارنجی و قرمز بسیار با اهمیت هستند.
o    در برنامه غذایی روزانه، مقدار کافی شیر و مواد لبنی بگنجانید. کلسیم موجود در شیر و مواد لبنی موجب کاهش کلسترول بد و افزایش کلسترول خوب      می شود. با مصرف روزانه دو لیوان شیر کم چرب، یک پیاله ماست کم چرب یا سایر مواد لبنی کم چرب مانند پنیر و کشک می توان کلسیم مورد نیاز را به دست آورد.
o    از غلات سبوس دار مانند نان جو و سنگک و نان بربری و سایر نان هایی که مطمئن هستید یا با آرد کامل تهیه شده اند، استفاده کنید.
o    مصرف فیبر غذایی را افزایش دهید، حبوبات، انواع سبزی ها مانند هویج، چغندر، کاهو، کرفس، انواع کلم، و غذاهای سبوس دار که منابع غنی فیبر محلول هستند، کلسترول بد را کاهش می دهند.
o        مصرف سویا و فرآورده های آن موجب کاهش سطح کلسترول خون می شود.
o        مصرف سیر و پیاز در کاهش کلسترول و تری گلیسیرید موثر است.
 
         عادت هاي خوب را در تغذیه خود و خانواده تقویت کنید:
o    همیشه سر سفره سالاد بگذارید تا همه اعضای خانواده از آن مصرف کند. سالاد را می توان با تنوع بسیار و هر بار با سبزی های گوناگون تهیه کرد.
o    وجود سبزی خوردن در سفره یکی از عادت هاي خوب غذایی ما ایرانیان است. با مصرف سبزی های خام، فیبر کافی و انواع ویتامین ها و املاح را به بدن خود برسانید.
o    اگر شما به سر کار می روید حتما هر روز مقداری میوه شسته شده همراه خودتان بردارید. یک میان وعده سالم را به جای بیسکوییت و یا شیرینی که ممکن است چربی های نامناسبی داشته باشد، جایگزین کنید.
o    برای کودکان و سایر افراد خانواده هم که صبح از خانه خارج می شوند، میوه و لقمه سالم تهیه و آنها را به خوردن آن تشویق کنید. گرسنگی در خارج از خانه ممکن است موجب مصرف غذاهای نامناسب، فست فود و غذاهای خیابانی شود که اغلب چرب، غیر بهداشتی و برای سلامت زیان آورند. در هنگام خرید مواد غذایی برچسب آن را جهت تعیین میزان و نوع چربی کنترل کنید.
o    وقتی به رستوران می روید و یا از رستوران غذا سفارش می دهید بخواهید کره و یا مارگارین روی غذای تان نگذارند. کودکان اگر چاق نباشند، به دلیل جنب و جوش بیشتری که دارند می توانند غذا را چرب تر بخورند.
o    پر فشاری خون و افزایش کلسترول خون فاقد هرگونه علامتی هستند بنابراین شما باید به طور منظم از لحاظ ابتلا به افزایش فشار خون و کلسترول خون بررسی شوید. 
 



























یک عمر سلامت، با خود مراقبتی؛

فشار خون بالا
آیا می دانید:
19 درصد مردم فشارخون بالا دارند يعني 10 ميليون و 100هزار نفر دچار چنين مشكلي هستند.علت مرگ 86500نفر در سال نيز فشار خون است.  
 
به عبارت دیگر:
از هر 5 نفر یک نفر فشار خون بالا دارد.
 
شما در برابر سلامت خود، خانواده و جامعه چه مسووليتي داريد؟ 
با رعايت اين توصيه ها از سلامت خود و اعضاي خانواده تان، مراقبت كنيد:
 
         پرفشاری خون اغلب دارای هیچ گونه علامتی نیست و دلیل خطرناک بودن آن نیز همین موضوع است. 
     بسیاری از افراد مبتلا به پرفشاری خون هستند و لی از آن آگاه نمی باشند. تنها راه آگاهی از پرفشاری خون ، چک کردن منظم فشار خون است. زمانی که شما از این حالت آگاه شوید، می توانید میزان خطر خود را کاهش داده و زندگی سالم تری داشته باشید.
     مصرف غذاهای شور (گوشت نمک سود شده، کنسروی، همبرگری، سوسیس و کالباس، سبزی های کنسرو شده، کراکرها، چیپس، پفک، خیار شور، ماهی های شور و دودی، سوپ های آماده، ترشی؛ آجیل شور و نظایر آن)  را کاهش دهيد. 
         شیر و فرآورده های لبنی کم چرب ( كمتر از 5/2% چربي) مصرف كنيد. 
     با توجه به نقش کاهش مصرف چربی در کاهش وزن بدن یک رژیم غذایی با چــربی محدود برای پیشگیری و کنترل فشار خون  بالا مناسب است. بنابراین روغن هایی با منبع حیوانی مانند پیه ، دمبه و کره باید کمتر مصرف شوند و به جای آنها روغن های گیاهی مايع مانند روغن ذرت،كلزا  و آفتابگردان استفاده شوند. 
     در ميان وعده ها و بعنوان تنقلات، بايد به جای مصرف چیپس و پفك، چوب شور و ساير تنقلات پرنمك،  از مغزها(بادام، پسته، فندق، گردو از نوع بونداده وكم نمك)، ماست کم چرب، ذرت بدون نمک، ميوه ها و سبزي ها استفاده شود. 
     لازم است از غلات، نان و ماکارونی تهیه شده از گندم کامل( سبوس دار) به دلیل داشتن فیبر، ویتامین و املاح از جمله پتاسیم استفاده شود. 
     لازم است به جای نمک از چاشنی هایی مانند سبزی های معطر تازه یا خشک مانند (نعناع، مرزه، ترخون، ریحان و...) یا سیر، لیموترش تازه و آب نارنج برای بهبود طعم غذا و کاهش مصرف نمک استفاده شود. 
         از مرغ، ماهی و گوشت لخم تازه به جاي انواع دودي، کنسرو یا فرآوري شده استفاده کنید.
     در هنگام خرید مواد غذایی آماده مانند انواع کنسروها، بسیاری از سس ها، انواع شورها، ترشی ها و تنقلات بسته بندی یا بوداده به میزان سدیم آن توجه كنيد. 
     بهتر است تا حد امکان مصرف غذا در رستوران ها محدود شود. زیرا در این قبیل اماکن برای بهبود طعم غذا از نمک و روغن فراوان استفاده می شود. 
     پیاده روی در کاهش فشارخون و همچنین پیشگیری از ابتلاي به آن بسیار موثر است. روزانه 30 دقيقه پياده روي تند براي كنترل وزن و هم چنين پيشگيري از فشار خون بالا توصيه مي شود.
         هنگام صرف غذا از نمکدان استفاده نکنید، به جاي آن از یک چاشنی استفاده کنید.
         غذاهاي کنسرو شده نظیر نخود فرنگی را بشویید تا مقداري از سدیم(نمک) آن خارج شود.
     حتي الامكان غذاها را به صورت آب پز، بخار پز يا كبابي تهيه نماييد و از سرخ كردن مواد غذايي خودداري نماييد.
     سعي كنيد از مواد غذايي فيبر دار مانند سبزيجات، ميوه جات، نان سبوس دار، حبوبات و غلات بيشتر استفاده كنيد.
     براي پيشگيري از فشار خون بالا به ميزان سديم درج شده برروي برچسب‌هاي بسته‌هاي مواد غذايي دقت كنيد. اسم علمی نمک، کلرید سدیم است و بر روي برچسب‌هاي مواد غذايي به جاي نمك، سديم درج شده است.
         از آجيل و خشكبار خام و بو نداده استفاده كنيد. 
         به غذاي كودك زير يكسال نمك اضافه نكنيد تا ذائقه او به غذاهاي شور عادت نكند.
         روزانه پنج نوبت میوه و سبزی مصرف کنید.
         حداقل دوبار در هفته ماهی و غذاهای دریایی مصرف کنید.
      زمانی‌که بیرون از منزل غذا می‌خورید حتما درخواست کنید که نمک کمتری در غذایتان بریزند و بخواهید که ریختن نمک غذا به عهده خودتان باشد. 
     خطر ابتلا به فشار خون در کودکانی که نمك مصرف مي‌كنند و پدر و مادرشان نيز فشارخون بالا دارند، زياد است.
         روزانه يك قاشق سوپ‌خوري روغن زيتون همراه غذا يا سالاد مصرف كنيد.
     تا حد امكان مصرف گوشت قرمز و چربي‌هاي حيواني را كاهش دهيد و گوشت ماهي، مرغ و سويا را جايگزين كنيد.
         قبل از طبخ مرغ پوست آن را كاملاً جدا كنيد.
     براي افراد 18سال به بالا، داشتن حداقل فعالیت بدني با شدت متوسط به‌مدت30 دقیقه، 5 روز در هفته توصيه مي‌شود.
     فعالیت بدني با شدت متوسط، فعالیتی است که« باعث گرم شدن بدن، عرق کردن و افزایش ضربان قلب تان گردد اما در حین انجام فعالیت، قادر به صحبت کردن با فرد دیگری باشيد. 
     اگر قبلا فعاليت بدني نداشته‌ايد یک‌باره شروع به انجام فعاليت بدني نكنيد بلكه به آرامي شروع و بتدريج مدت و شدت آن را افزايش دهيد.
         نوعي از فعاليت بدني را انتخاب كنيد که بتوانيد آن را به‌طور مداوم ادامه دهيد.
         پیاده روی؛ ارزان‌ترین، مؤثرترین و آسان‌ترين نوع فعاليت بدني است. 
· براي افزايش فعايت بدني توصيه مي شود:
o        هنگام صحبت با تلفن، راه بروید.
o        در باغچه کوچک منزل خود باغبانی و برگ‌های خشک را جمع کنید.
o        کارهای خانه را انجام دهید برای مثال جارو بزنید و زمین را دستمال بکشید. 
o        30 دقیقه از زمانی را که در اداره به ناهار اختصاص می‌دهید ورزش کنید.
o        با بچه‌هایتان بازی کنید و با آن‌ها به پیاده روی بروید.
o    براي خريد مايحتاج روزمره و هنگام رفتن به خانه يا محل کار، مسير را پياده طي كنيد و یا از دوچرخه استفاده كنيد.
o    چنان‌چه لازم است از اتوبوس يا مترو و... براي رفتن به منزل يا محل کار استفاده شود، از يک يا چند ایستگاه قبل از رسیدن به مقصد از اتوبوس پیاده شوید و بقیه مسیر را پیاده بروید. از ايستگاه دورتر براي پياده يا سوار شدن و رسيدن به مقصد استفاده كنيد.
o        وقتی بچه‌ها را به پارک می‌بريد، به‌جاي نشستن روي صندلي، در اطراف فضاي بازي آن‌ها قدم بزنيد.
o    درصورتي‌که منع پزشکي وجود نداشته باشد، حتي الامکان به‌جاي آسانسور يا پله برقي از پله براي بالا و پايين رفتن استفاده كنيد.
o        در روز تعطیل، به همراه یک دوست برای انجام یک پیاده روی طولانی مدت اقدام کنید.
     به غیر از همه خطراتی که برای سیگار و تنباکو شناخته شده نیکوتین موجود در آن‌ها، فشار خون را حداقل تا یکساعت پس از مصرف بالا نگه می‌دارد. بنابراین کسانی که در طول روز چند بار سیگار می‌کشند فشار خونشان دائما بالا می‌ماند.
      از افراد سیگاری اجتناب کنید. زيرا در معرض سیگار دیگران بودن نيز ما را در خطر فشار خون بالا قرار می‌دهد.



