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Maintaining the health of its municipal saints is very important in various 
aspects, namely personal hygiene, public health and environmental health. 
Pakbanan is one of the occupational groups that are more exposed to all kinds 
of occupational hazards and injuries than other workers, which according 
to their occupational nature are potentially and actually exposed to various 
types of hazards: infectious / non-communicable diseases, mental problems, 
nutritional problems, and safety problems which are skeletal problems. In 
such a situation, it seems that self-care management will be the best behavioral 
response to prevent common diseases in this group. Self-care management 
clearly increases the efficiency and skills of the individual in the face of the 
health problems of the virtue. On the other hand, managing self-care activities 
can lead the virtue to maintain health and well-being and increase the ability 
of the virtue to take care of themselves and reduce the incidence of disability 
and treatment costs. Therefore, the purity should feel responsible for their own 
health and the health of the community, and this sense of responsibility will be 
realized through self-care.
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زمینه و هدف: حفظ سلامت پاکبانان شهرداری از جنبه‎هاي مختلف بهداشت فردی، بهداشت عمومی و بهداشت‎ محيط‎زيست، 
بسیار بااهمیت است. پاکبانان از آن دسته گروه‌های شغلی هستند که بیش از سایر کارگران در معرض انواع خطرات و آسیب‌های 
واگیر،  غیر  واگیر/  بیماری‌های  انواع  معرض  در  بالفعل  و  بالقوه  به‌صورت  خود  شغلی  ماهیت  به  بنا  افراد  این  دارند.  قرار  شغلی 
مشکلات روانی، مشکلات تغذیه‌ای، مشکلات ایمنی و مشکلات اسکلتی قرار می‌گیرند. به نظر می‌رسد در چنین موقعیتی، مدیریت 
خودمراقبتی، بهترین پاسخ رفتاری برای پیشگیری از بیماری‌های شایع در این گروه خواهد بود. مدیریت مراقبت از خود به‌وضوح 
موجب افزایش کارایی و مهارت‌های فـردی در مقابل مشکلات سلامتی پاکبانان می‌شود. از طرف دیگر، مدیریت فعالیت‌های 
خودمراقبتی می‌تواند پاکبانان را به سمت حفظ سلامتی و تندرستی سوق دهد، توان مراقبت از خود را در پاکبانان بیشتر کند و میزان 
ابتلا، ازکارافتادگی و هزینه‌های درمانی را کاهش دهد؛ بنابراین، پاکبانان باید در مقابل سلامتی خود و جامعه احساس مسئولیت 

کنند. این احساس مسئولیت با خودمراقبتی محقق خواهد شد.
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نامه به سردبیر
از  یکى  به  کار  از  ناشى  حوادث  و  بیمارى ها  امروزه 
است.  شده  تبدیل  کارگرى  جامعه  اجتماعى  نگرانى هاى 
علاوه بر عوامل مربوط به فرهنگ عمومى ایمنى و بهداشت، 
مى تواند  مدون  سلامت  آموزشى  برنامه هاى  اجراى  عدم 
ازجمله دلایل بالا بودن میزان حوادث و بیمارى هاى ناشى 
سلامت  موضوع  اهمیت  به  توجه  با  امروزه  باشد.  کار  از 
نیروى کار در تمامى کشورها، نیاز به آموزش در دستیابى 
به روش هاى منسجم بهبود شرایط کار بیش ازپیش نمایان 
مى شود (1). حفظ سلامت پاکبانان شهردارى از جنبه هاي 
بهداشت   و  عمومى  بهداشت  فردى،  بهداشت  مختلف 
شهردارى  پاکبانان  است.  بااهمیت  بسیار  محیط زیست، 
باید به این باور برسند که به حفظ بهداشت فردي و محیط 
اطراف خود اهمیت بدهند زیرا در صورت عدم رعایت این 
موضوع، سلامت آن ها و سایر افراد جامعه با مشکل مواجه 
خواهد شد (1). پاکبانان شهردارى از آن دسته گروه هاى 
انواع  معرض  در  کارگران  سایر  از  بیش  که  هستند  شغلى 
به  بنا  افراد  این  دارند.  قرار  شغلى  آسیب هاى  و  خطرات 
معرض  در  بالفعل  و  بالقوه  به صورت  خود  شغلى  ماهیت 
روانى،  مشکلات  واگیر،  غیر  واگیر/  بیمارى هاى  انواع 
اسکلتى  مشکلات  و  ایمنى  مشکلات  تغذیه اى،  مشکلات 
قرار مى گیرند (2). توسعه اقتصادى بر پایه سلامت نیروى 
کار استوار بوده و توسعه اجتماعى نیز نیازمند حفظ حقوق 
روان  و  جسم  سلامت  و  رفاه  داشتن  حق  ازجمله  آن ها 
است. به خطر افتادن سلامت پاکبانان شهردارى به لحاظ 
هزینه درمانى، ایجاد ناتوانى ها، زمان ازدست رفته کارى و 
کاهش ساعات کار اهمیت دارد. به نظر مى رسد در چنین 
رفتارى  پاسخ  بهترین  خودمراقبتى،  مدیریت  موقعیتى، 
خواهد  گروه  این  در  شایع  بیمارى هاى  از  پیشگیرى  براى 

بود.
زندگى  سبک  مهم  ابعاد  از  یکى  خود،  از  مراقبت 
سلامتى  ارتقاء دهنده  رفتارهاى  از  یکى  و  سلامت محور 
شکل  به  سلامت  ارتقاء  خودمراقبتى  رفتارهاى  است. 
فعالیت هایى که به وسیله افراد جهت ارتقاء و حفظ سلامتى 
مى گردد (3,  تعریف  مى شود،  انجام  زندگى شان  کیفیت  و 
4). خودمراقبتى به عنوان فعالیت هاى یک شخص با هدف 
ارتقاء سلامت، جلوگیرى از بیمارى، برآورد نشانه بیمارى و 
به کارگیرى بهینه ترین عنصر سلامتى، توصیف شده است 
خودتوسعه اى  فعالیت هاى  همان  خودمراقبتى،  همچنین، 
به منظور حفاظت عادى از سلامت فیزیکى و روانى است؛ 
سلامت  مورد  در  کافى  اطلاعات  و  دانش  داشتن  بنابراین، 
براى افراد ضرورى است (5). خودمراقبتى اولین گام براى 

حفظ سلامتى به شمار مى رود. خودمراقبتى، عملى است 
که در آن، هر فرد از دانش، مهارت و توان خود به عنوان یک 
منبع استفاده مى کند تا «به طور مستقل» از سلامت خود 
تصمیم گیرى  مستقل»،  «به طور  از  منظور  کند.  مراقبت 
درباره خود و با اتکا به خود است. البته این تصمیم گیرى 
نیز  متخصصین  از  کمک  کسب  و  مشورت  شامل  مى تواند 
باشد (6). به منظور داشتن یک رفتار خودمراقبتى مناسب، 
و  (دانستن)  دانش  (خواستن)،  اراده  عنصر  سه  است  لازم 
اصلى  انگیزه  باشیم.  داشته  توأمان  را  (توانستن)  مهارت 
براى "خواستنِ" یک رفتار خودمراقبتى، "حفظ خود و آنچه 
همه  در  مراتب،  به  انگیزه،  این   .(7) است  داشتن"  دوست 
موجودات وجود دارد و در انسان به اوج خود مى رسد. دو 
عنصر بعدى (دانش و مهارت)، نیازمند و وابسته به آموزش 
بروز  و  شکل گیرى  انتظار  مى توانیم  وقتى  یعنى  هستند؛ 
یک رفتار خودمراقبتى استاندارد را از یک فرد داشته باشیم 
که قبلاً آموزش هاى لازم و کافى را در اختیار او قرار داده 
باشیم (8). کلاس آموزشى با هدف ارتقاء سطح آگاهى و 
خودمراقبتى  مى تواند  شهردارى  پاکبانان  بهداشتى  دانش 
این گروه را ارتقاء بخشد. یک پاکبان، جدا از زحمت فراوان 
جمع کردن زباله هاى شهرى در فصل هاى مختلف سال از 
زمستان گرفته تا تابستان و تحمل سرما و گرماى سال، با 
خطرات جسمى زیادى مواجه است که در صورت غفلت از 
آن، دچار بیمارى هاى خطرناکى خواهد شد. پاکبانان مکرراً 
در معرض انواع آسیب هاى پوستى، عضلانى، اسکلتى نظیر 
دارند.  قرار  پارگى هاى متعدد  و  پیچ خوردگى  شکستگى، 
خطراتى  ازجمله  هم  نوك تیز  اجسام  از  ناشى  آسیب هاى 
تهدید  جدى  نحو  به  را  کارگران  از  دسته  این  که  است 
که  کرده اند  گزارش  نیز  و همکاران  پولسن   .(9) مى کند 
پاکبانان تحت تأثیر عوامل مضر چندگانه همچون غبارات 
که  دارند  قرار  اسپورها  و  اندوتوکسین ها  باکترى ها،  حاوى 
منجر به بروز بیمارى هاى مختلف در آن ها مى گردد (2). 
از سوى دیگر، نوع کار پاکبانان که جمع آورى، حمل و دفع 
مستعد  را  آن ها  مى تواند  سبک است،  نه چندان  زباله هاى 
بروز کمردرد کرده و به شکل عامل خطر براى آن ها تلقى 
گردد. آنان، فشار زیادى را بر روى مفاصل، شانه ها، دست ها 
و عضلات بدن تحمل نموده و با انقباضات مکرر استاتیک، 
مستعد درد هاى عضلانى-اسکلتى هستند. مشکل شنوایى، 
بیمارى هاى  عفونى،  تنفسى، بیمارى هاى  بیمارى هاى 
دیگر  مشکلات  از  گوارشى  بیمارى هاى  و  عصبى  سیستم 

این قشر به شمار مى آیند (9). 
پاکبانان  در  ذکرشده  شایع  مشکلات  توجه به  با 
رفتارى  پاسخ  مناسب ترین  خود،  از  مراقبت  شهردارى، 
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آموزش  است.  گروه  این  در  شایع  مشکلات  از  پیشگیرى 
مهارت هاى  و  کارایى  افزایش  به وضوح  خودمراقبتى، 
دنبال  به  را  پاکبانان  سلامتى  مشکلات  مقابل  در  فـردى 
دارد. در ضمن، فراگیرى فعالیت هاى خودمراقبتى مى تواند 
پاکبانان را به سمت حفظ سلامتى و تندرستى سوق دهد، 
میزان  و  کند  بیشتر  پاکبانان  در  را  خود  از  مراقبت  توان 

ابتلا، ازکارافتادگى و هزینه هاى درمانى را کاهش دهد. 
برخى از مصادیق مدیریت مراقبت از خود در پیشگیرى از 

مشکلات بهداشتى شایع در پاکبانان شهردارى عبارت اند از:
کار:  از  ناشى  بیمارى هاى  از  پیشگیرى   -1
بیمارى هاى قلبى-عروقى، بیمارى هاى بافت نرم و مفاصل، 
گوارشى،  بیمارى هاى  سوختگى،  پوستى،  بیمارى هاى 

بیمارى هاى عفونى (هپاتیت، ایدز و غیره)
زیان آور  عوامل  و  شغلى  حفاظت  پیشگیرى،   -2
فردى  حفاظت  لباس  و  تجهیزات  سقوط،  مکانیکى: 

(دستکش، چکمه و غیره)
انواع  ارگونومیکى:  زیان آور  عوامل  از  پیشگیرى   -3
کار فیزیکى، حمل ونقل زباله، خستگى، کار در شیفت شب 
حفاظت  وسایل  مهندسى،  کنترل هاى  خواب،  کمبود  و 

فردى
ایمنی  شیمیایى:  زیان آور  عوامل  از  پیشگیرى   -4
زباله هاى  زباله ها،  بخارات  شیمیایی،  مواد  مدیریت  و 

خطرناك
صدا،  فیزیکى:  زیان آور  عوامل  از  پیشگیرى   -5
ارتعاش، شرایط جوى (سرما و گرما)، پرتوهاى غیر یونیزان
کمبود  تغذیه اى:  مشکلات  از  پیشگیرى   -6
ابتلا  استخوان،  پوکی  یبوست،   ،D و   C ویتامین هاى 
و  گرمازدگی  چاقی،  اضافه وزن،  کلیوي،  سنگ هاى  به 

دهیدراتاسیون.

نتیجه‌گیری 
موضوع مدیریت مراقبت از خود در پاکبانان شهردارى 
باید در زندگی افراد جارى باشد. درواقع، مراقبت از خود، 
سریع ترین و ارزان ترین روش براى پیشگیرى از مشکلات 
افراد  (ازجمله  شهردارى  پاکبانان  در  شایع  بهداشتى 
اصـلی  عامـل  یک  مى رود.  شمار  به  جامعه)  آسیب پذیر 

توسط  خودمراقبتی  فعالیت هاى  انجام  تعیین کننده  و 
پاکبانان، مسئولیت پذیرى سلامت است. پاکبانان باید در 
کنند.  مسئولیت  احساس  جامعه  و  خود  سلامتى  مقابل 
خواهد  محقق  خودمراقبتى  با  مسئولیت  احساس  این 
از  پیشگیرى  و  کنترل  به منظور  پاکبانان  بنابراین،  شد؛ 
به عنوان  را  خـودمراقبتی  باید  شایع  بهداشتى  مشکلات 

بخش مهمـی از فعالیت هاى روزانه شان لحاظ نمایند.
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