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هـــر ســـاله 24جـــولای مصـــادف با ســـوم 
مردادمـــاه را بـــه موضـــوع خودمراقبتـــی 
اختصـــاص دادنـــد تـــا به مـــردم یـــاد آوری 
کننـــد »خود مراقبتـــی« چقـــدر در ارتقای 
کیفیت زندگی، پیشـــگیری از بیماری ها و 

مدیریـــت بیماری های مزمن اهمیت دارد. 
امـــروزه با توجه به گـــذر بیماری ها از واگیر 
به غیـــر واگیر، نقـــش مــــردم در مراقبت 
از ســـامت خـــود و اعضای خانـــواده برای 
ســـالم زیســـتن، مدیریت ناخوشـــی های 
جزئی، مــــدیریت بیمـاری هــــای مزمن و 
حـــاد روز بـــه روز در حـــال افزایش اســـت 
بـــه گونه ای که ســـهم عمـــده ای از تمــــام 
تشـــکیل  را خودمراقبتـــی  مراقبـت هــــا 
می دهـــد به همین دلیـــل در برنامه تحول 
نظام ســـامت، برنامه ملـــی خودمراقبتی 

بـــه عنـــوان پنجمیـــن برنامه ملـــی تحول 
نظام سامت در حــــوزه بهداشت طراحی 
شـــد و بســـته خودمراقبتی در حـــال اجرا 
اســـت. حـــال بـــرای خود مراقبتـــی چـــه 

مـــواردی را بایـــد مد نظر قـــرار داد؟
دکتـــر مرتضـــی مجاهـــدی، متخصص طب 
ایرانـــی و سرپرســـت تدویـــن راهنماهـــای 
بالینی طـــب ایرانی در گفت و گو بـــا »ایران« 
با اشـــاره به اینکـــه خودمراقبتی بـــه عنوان 
ســـنگ بنای ســـامتی در نظر گرفته شـــده 
اســـت، مـــی گویـــد: نام گـــذاری ایـــن روزها 

ســـبب می شود افراد تشـــویق شده مراقبت 
از خود را بخشـــی از برنامه هـــای روزمره قرار 
دهنـــد و آن را به یک اولویـــت تبدیل کنند. 
روزجهانـــی خودمراقبتـــی نقطـــه عطـــف و 
فرصتی بـــرای افزایش آگاهی بیشـــتر و مؤثر 
برای حفظ ســـامت اســـت. آنچـــه امروزه 
در جامعـــه پزشـــکی و حـــوزه بهداشـــت به 
آن توجه شـــده اســـت بحث خودپایشی در 
عائمی اســـت کـــه هر فردی ممکن اســـت 

در جســـم یا روح خـــود ببیند.
وی با بیـــان مثالی توضیـــح می دهد: زمانی 

که بدن دچار بیماری می شـــود، عائمی از 
خود نشـــان می دهـــد که اگر جـــدی گرفته 
شـــوند، می تواند سبب تشـــخیص بهنگام 
بویژه در بیماری های صعب العاج و مزمن 
شـــوند. در ابتدای بیماری ظهور این عائم 
خللـــی در فعالیت هـــای روزانه مـــان ندارد 
بـــه همیـــن دلیـــل در افـــراد جـــدی گرفته 
نمی شـــود، اینجاســـت که »خودمراقبتی« 
نقش مهمـــی ایجاد می کند. اگـــر فرد چند 
عامـــت را همزمـــان در خـــود دیـــد، نباید 
غفلت کند و فـــوراً برای پیگیـــری وضعیت 

ســـامتی اش به پزشـــک مراجعه کند.
انجـــام  یـــد:  می افزا مجاهـــدی  دکتـــر 
چکاپ هـــای ســـالانه نوعـــی خودمراقبتی 
بـــا  بـــه طـــوری کـــه در مواجهـــه  اســـت 
بیمـــاری ای همچـــون دیابت، فشـــارخون 
و انـــواع ســـرطان ها ایـــن چکاپ هـــا نقش 
مهمـــی دارد و تشـــخیص بهنـــگام می تواند 
رونـــد درمان و کنتـــرل بیمـــاری را برای فرد 

آســـان تر ســـازد.

چکاپ های مهم سالانه
بـــه گفتـــه وی، خـــود مراقبتـــی در بانـــوان 
در ســـنین مختلـــف متفاوت اســـت اما به 
طورکلـــی هـــر ســـاله بـــرای معاینه ســـینه، 
غدد لنفاوی زیر بغل و هر ســـه ســـال برای 
تســـت پاپ اســـمیر باید مراجعه کنند. در 
غ از جنســـیت  این میـــان همه افـــراد، فار
بایـــد به نکات ریـــزی همچـــون تغییر رنگ 
در ادرار، مدفـــوع، تعریـــق بیـــش از حـــد، 
بثورات پوســـتی، کاهـــش وزن ناگهانی و... 
توجه داشـــته باشـــند چـــرا که هر کـــدام از 
ایـــن تغییـــرات می تواند نشـــانه ظهور یک 

نـــوع بیمـــاری بویـــژه در بحث ســـرطان ها 
در بدن باشـــد.

دکتـــر مجاهـــدی با اشـــاره بـــه نـــوع دیگر 
خودمراقبتـــی بـــرای پیشـــگیری از بیماری 
می گوید: داشـــتن ســـبک زندگی ســـالم از 
اهمیت بالایی برخوردار اســـت اگر ســـبک 
زندگی ســـالم را انتخاب کنیم و مراقب نوع 
غذایـــی که می خوریم، آبی که می نوشـــیم 
و دیگـــر موارد باشـــیم و البته زمـــان خواب 
از  مناســـبی داشـــته باشـــیم همچنیـــن 
اســـترس و اضطراب تا جـــای ممکن دوری 
کنیـــم در پیشـــگیری از ابتا به بســـیاری از 

بیماری هـــا موفـــق عمـــل کرده ایم.

نقش مادر در سلامت خانواده
این متخصص طب ایرانی با اشـــاره به نقش 
مـــادر بـــرای ایجاد فضای مناســـب و ســـالم 
برای اعضـــای خانـــواده هم بیـــان می کند: 
مادرهمیشـــه نقش ســـتون و نگهدارنده را 
در خانـــواده ایفـــا می کند وهمـــواره مراقب 

سامتی دیگر اعضای 
هســـت  خانواده 

همیـــن  بـــه 
دلیـــل آگاهـــی 
داشتن از نکات 

»خودمراقبتـــی« 
ه  و گـــر یـــن  ا ر  د

ئـــز  حا ر  بســـیا
اهمیـــت اســـت چـــرا 

کـــه در طبـــخ غـــذا، آرام 
نگه داشـــتن محیـــط خانه و 

توجه به عائم ظاهری »جســـمی 
و روحی«،نقـــش مؤثـــری دارنـــد.

بازار مکاره مجازی تهدید بزرگ سلامتی
وی بیان می کند: با گســـترش فضای مجازی 
و شـــبکه های اجتماعـــی ســـیل عظیمـــی از 
اطاعـــات درســـت و غلط بـــه خـــورد مردم 
داده می شـــود و افراد بویژه مـــادران خانواده 
باید مراقب باشـــند فریب برخی شـــیادی ها 
در فضـــای مجـــازی را نخورنـــد؛ اینکه برخی 
توصیـــه می کننـــد نمک رنگی مصـــرف کنید 
چون مفید اســـت، فـــان نمک بـــرای افراد 
فشار خونی مناسب اســـت یا دارویی گیاهی 
را می فروشـــند که معجزه قرن است و دیابت 
را درمان می کنند همه و همه جز شـــیادی با 
عنوان های اغراق آمیز چیز  دیگری نیســـت. 
به طور کلی ســـامت مردم را بـــازار مکاره ای 
که در بســـتر شبکه ای اجتماعی شکل گرفته 
بـــه خطـــر می انـــدازد. مـــردم باید هوشـــیار 
باشـــند و فقـــط از اطاعـــات با منبـــع موثق 

بهداشـــتی و درمانی بهره مند شـــوند.

 مدیرعامل سازمان تاکسیرانی تهران از افزایش 4۵ 
درصدی نرخ ســـرویس مدارس پایتخت برای سال 

تحصیلی آینده خبر داد.
به گـــزارش »ایران«، شـــادی مالکی روز گذشـــته در 
حاشـــیه جلسه شـــورای شـــهر تهران بیان کرد: این 
افزایش نســـبت به نرخ پایه ســـال گذشـــته تعیین 
شـــده که حداقل ۱2 میلیون و حداکثر 2۷ میلیون 
تومان براســـاس مصوبه شـــورا و بر اســـاس کیفیت 
خودرو اســـت. وی با بیان اینکه در ســـال جاری آمار 
دانش آموزان ۱۷۵هزار نفر به شـــهرداری اعام شده 
اســـت، گفت: تاکنـــون 22هزار نفر برای ســـرویس 
مدارس در ســـامانه ســـپند نام نویســـی کـــرده و ۱2۰ 

شـــرکت هم اعام آمادگـــی کرده اند تا مســـئولیت 
خدمات رسانی ســـرویس مدارس را برعهده گیرند.
بـــه گفتـــه مالکـــی، همچنیـــن کرایـــه جابه جایی 
دانش آموزان بر اســـاس ضریب مســـئولیتی تعیین 
می شـــود یعنـــی بـــرای دانش آمـــوزان اســـتثنایی، 
دانش آمـــوزان ابتدایـــی و دبیرســـتانی ضریـــب 
مســـئولیتی وجـــود خواهد داشـــت. وی گفـــت: از 
آنجایی که مســـئولیت ســـرویس مدارس امســـال 
برعهده شـــهرداری تهران گذاشـــته شده است برابر 
مصوبـــه شـــورا تمامی شـــرکت هایی کـــه بخواهند 
جابه جایـــی دانش آمـــوزان و ســـرویس مـــدارس را 
برعهـــده بگیرند حتمـــاً باید مجـــوز دریافت کنند.

مدیـــرکل امور تربیتی، مشـــاوره و مراقبت در برابر آســـیب های 
اجتماعـــی وزارت آموزش و پرورش با بیـــان اینکه دانش آموزانی 
کـــه حدنصـــاب نمـــره را در برگـــه هدایـــت تحصیلـــی کســـب 
نکرده اند، امکان ثبت نام در رشـــته مورد نظـــر را ندارند، گفت: 
مطابق شـــیوه نامه هدایـــت تحصیلـــی، »آزمون تعیین رشـــته 
مجـــدد« با کســـب مجوز از کمیتـــه هدایت تحصیلی اســـتان و 
منطقـــه در صورت وجـــود ظرفیت برگزار می شـــود.   به گزارش 
ایســـنا، امیر تجلی نیا با بیـــان اینکه محاســـبات فرایند هدایت  
تحصیلـــی دانش آموزان براســـاس عملکرد تحصیلی سه ســـاله 
آنـــان در پایه هـــای هفتـــم، هشـــتم و نهـــم انجـــام می شـــود، 
گفت: بر اســـاس جدول حد نصـــاب ماک ورود به رشـــته ها و 
زمینه هـــای مختلف، نمـــرات دانش آمـــوزان در دروس مهم آن 

رشـــته در پایه های هفتم و هشـــتم و نهم به ترتیـــب با ضرایب 
۱-۱-۳ محاســـبه می شـــود.  وی با بیان اینکـــه چنانچه میانگین 
نمـــرات دروس مهم هر رشـــته برای دانش آموز کمتـــر از میزان 
حد نصاب ورود به رشـــته باشـــد، دانش آموز شـــرایط لازم برای 
ورود به رشـــته مورد نظر را کسب نکرده اســـت، افزود: بنابراین 
فـــرد نمی توانـــد در رشـــته مورد نظـــر ثبت نام کنـــد.  وی گفت: 
برای این دســـته از دانش آموزان که متقاضی ورود به رشته های 
زمینه خاصی هستند که شـــرایط ورود به آن را کسب نکرده اند، 
مطابق شـــیوه نامه هدایت تحصیلی، آزمون تعیین رشته مجدد 
با کســـب مجـــوز از کمیته هدایـــت تحصیلی اســـتان و منطقه 
در صـــورت وجود ظرفیت برگزار می شـــود. ایـــن آزمون معمولاً 
همزمـــان با امتحانات شـــهریورماه در مناطق برگزار می شـــود. 

افزایش ۴۵درصدی نرخ سرویس مدارس تهران در سال جدید

خودمراقبتی کلید سلامتی
»ایران« به مناسبت روز جهانی خودمراقبتی گزارش می دهد

محدثه جعفری
خبرنگار

گزارش

با گسترش 
فضای مجازی 

و شبکه های 
اجتماعی 

سیل عظیمی 
از اطلاعات 

درست و 
غلط به خورد 

مردم داده 
می شود و افراد 

بویژه مادران 
خانواده باید 

مراقب باشند 
فریب برخی 
شیادی ها را 

نخورند؛ برخی   
دارویی گیاهی 

را می فروشند 
که معجزه قرن 

است و دیابت را 
درمان می کنند  
اینها جز شیادی 

چیزی دیگری 
نیست

حسین نقی زاده / ایران

 برگزاری »آزمون تعیین رشته مجدد«
برای دانش آموزانی که حدنصاب نمره هدایت تحصیلی را نگرفتند


