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Abstract 
Medical and educational care and the creation of special measures to prevent the spread of the disease are of 

great importance in maintaining the health of seafarers. Direct and immediate access to appropriate medical care 

always is not available to this group. Given that sailing is a dangerous occupation with a higher mortality rate than 

many onshore jobs, self-care is the most common behavioral response to prevent common diseases in this group. 

The most important achievement of strengthening the self-care approach is that sailors make the right decisions 

about the proper use of health care and choose and implement appropriate self-care behaviors for health problems. 

Sailors' self-care can include prevention of occupational diseases, prevention and protection of occupational and 

mechanical detrimental factors, prevention of ergonomic detrimental factors, prevention of chemical detrimental 

factors, prevention of physical detrimental factors, prevention of nutritional problems. Self-care in seafarers 

clearly increases the efficiency and individual skills of sailors against disease. On the other hand, learning self-

care activities can lead sailors to stay healthy, increase a person's adaptation to the environment and health 

problems, increase the ability of sailors to take care of themselves, and reduce the incidence of disability and 

treatment costs. 
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 بتیپیشگیری از مشکلات بهداشتی شایع در دریانوردان با آموزش خودمراق
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 50/11/1311 پذیرش مقاله:     50/15/1311 دریافت مقاله:

   دهکیچ
 .دارد انورداندری سلامتی حفظ در اهمیت بسزایی بیماري گسترش جلوگیري از براي خاص تدابیر ایجاد و پزشکی و آموزشی هايمراقبت

 با خطرناک دریانوردي شغلی با توجه به اینکه. نیستفراهم این گروه  رايبهمواره  مناسب، پزشکی هايکمک به سریع و مستقیم دسترسی
هاي شایع در ريبیماپیشگیري از پاسخ رفتاري  ترینمتداولخودمراقبتی،  ،است خشکی مشاغل از بسیاري به نسبت بالاتر میر و مرگ نرخ

حیح از ی درباره استفاده صتصمیمات درست ملوانانه مهمترین دستاورد تقویت رویکرد خودمراقبتی این است ک. شودتلقی میاین گروه 
یانوردان در خودمراقبتیانتخاب و اجرا کنند.  در مورد مشکلات بهداشتی هاي بهداشتی گرفته و رفتارهاي خودمراقبتی را به طور مناسبمراقبت

 آوریانز عوامل ارگونومیکی، آورزیان عواملمکانیکی،  آورزیان عوامل زاکار، پیشگیري  از ناشی هايتواند شامل پیشگیري از بیماريمی
ی و به وضوح موجب افزایش کارآی در دریانوردان خودمراقبتی اي باشد.پیشگیري از مشکلات تغذیهو فیزیکی،  آورزیان عوامل شیمیایی،

امتی را به سمت حفظ سل ملوانانتواند هاي خودمراقبتی میاز طرفی، فراگیري فعالیت. شودمی هادر مقابل بیماري ملوانانردي هاي فارتمه
از  و ابتلابیشتر کند و میزان  ملوانان افزایش دهد، توان مراقبت از خود را درمحیط و مشکلات بهداشتی سوق دهد، سازگاري فرد را با 

  کارافتادگی و هزینه هاي درمانی را کاهش دهد.
 

 .دریانوردان، خودمراقبتی ،بهداشتی پیشگیري، مشکلات :هاکلیدواژه
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J Mar Med                          Winter 2021, Vol. 2, No. 4 

 مقدمه
 مواقع در پزشکی امکانات به دسترسی نظر از دریانوردان

 شغلی هايگروه جمله از اولیه بهداشتی مراقبتهاي بحرانی و
 بزرگ شناورهاي عرشه روي بر. می شوند بفرد محسوب منحصر

 سرویسهاي از دور را زیادي مدت دریانورد امکان دارد کوچک یا
 دیتهايمحدو براین علاوه. کند سپري پزشکی استاندارد-بهداشتی

 انوادهخ اعضاي از مدت طولانی دوري و بسته فضاي زندگی شغلی،
 ار بیمارهایی درمان و پیشگیري دور، راه دریایی سفرهاي در طول

نانی ملوا با مقایسه در شودمی حادث ملوانان براي دریا محیط که در
 . بنابراین(1) می سازد روبرو محدودیت با هستند، خشکی در که

 مختلف، دریانوردان کشورهاي به مسافرت و شغلی ماهیت بواسطه
 .گیرندمی قرار بهداشتی مشکلات و بالقوه خطرات معرض در

 عرشه روي بر دریانوردان سلامت کنندهتهدید مخاطرات شغلی
 غیرواگیر و واگیر هايبیماري قالب در را می توان شناورها

 تدابیر ایجاد و پزشکی هايمراقبت . رساندن(2) کرد بنديدسته
 حفظ رد اهمیت بسزایی از بیماري گسترش جلوگیري از براي خاص
 به سریع و مستقیم از طرفی دسترسی .دارد دریانوردان یسلامت
نوردي ادری بنابراین،. در دسترس نیست مناسب، پزشکی هايکمک
 مشاغل زا بسیاري به نسبت بالاتر میر و مرگ نرخ با خطرناک شغلی

 وانعن به خود مراقبتیرسد بنابراین به نظر می .(3) است خشکی
به مشکلات سلامتی در دریانوردان می  پاسخ براي روش تریناصلی
 باشد.

خود مراقبتی شامل اعمالی است  :تعریف خودمراقبتی

اکتسابی، آگاهانه و هدفدار که مردم براي خود، فرزندان و خانواده 
دهند تا تندرست بمانند، از سلامت ذهنی و جسمی خود انجام می

حفاظت کنند، نیازهاي اجتماعی و روانی خود را برآورده سازند و از 
اي هها و وضعیتها یا حوادث پیشگیري کنند، ناخوشیبیماري

خودمراقبتی به وضوح باعث افزایش کارآیی . مزمن را مراقبت کنند
و یکی از مفاهیم اصلی براي تأکید  شودو مهارت هاي فردي می

 .(0) بر رفتار سالم است

تن ی، خواستن )اراده(، دانستن )دانش( و توانسبه طور کلّ
هاي روز رفتاري و برگیه در شکلاي است کگانهمهارت( عناصر سه)

ه دد. در این میان، اراکن یافراد، نقش اساسی ایفا م درخودمراقبتی 
اي خودمراقبتی، خودمراقبتی، به عنوان موتور محرکّ رفتاره

ا، ه ت؛ زیرا انگیزههاي لازم در افراد اس مستلزم پیدایش انگیزه
. با شوند ه فعالیت میچراهاي رفتار هستند و موجب آغاز و ادام

 فرموده، عنایت خداوند که سلامتی نعمت مقابل در توجه به اینکه

 کرد حفظ را آن بایستمی که است حقی داریم. سلامتی مسئولیت

 مسئولیت جامعه و خانواده خود، سلامت حفظ قبال در مردم همه و

دارند. بنابراین بهترین انگیزه براي خود مراقبتی حفظ  سنگینی
دریانوردان  زندگی در از خود باید مراقبت موضوع سلامتی فرد است.

 واقع در خودمراقبتی نیفتد. خطر بهایشان  سلامتی تا باشد جاري

 سلامت ارتقاي براي روش ترین ارزان و سریعترین ترین، کوتاه

 . (0) است جامعه

 رد: های اولیهکل مراقبترین شخودمراقبتی مهمت

اند که نشان دادهادي از مطالعات داد زیکشورهاي مختلف، تع
چه در است، هاي اولیه مراقبتاز رین شکل خودمراقبتی مهمت

ح ري دارند و سطلامت بهتکه ساختار س، کشورهاي توسعه یافته
ر ال توسعه که بیشتد در آنها بالاتر است و چه در کشورهاي در حسوا

ی اي پزشکمردم فقیر هستند و دسترسی کمتري به مراقبت ه
. براي مثال افراد دیابتی در طول یک سال (6) صصی وجود داردتخ

اس ساعت با یک متخصص بهداشتی تم 3به طور متوسط حدود 
هایی ا با استفاده از توصیهساعت باقیمانده سال ر ۷202دارند و بقیه 

اند یا با استفاده از ساعت ارایه داده 3ه متخصصان در طول این ک
هاي منسجم آموزش خودمراقبتی کسب مهارتی که از طریق برنامه

 .(0) کنندنموده اند، از خود مراقبت می
اي درصد همه مراقبت ه ۷0تا  60تخمین زده می شود که 

شـتی به وسیله خود شخص و خانواده اش، بدون دخالت افراد بهدا
متخصص اعمال می شود که در آن از روش هاي سنتی و غیرطبی 

رسد خودمراقبتی دربرگیرنده شود. به نظر میاستفاده می
ان مارتقاي سلامت، پیشگیري از بیماري، در رشتمل بهایی مفعالیت

 .(2) ها استيان و توانبخشی بیماربیماري و آسیب و درم
د فتارهاي خوده سلامت، رچنین، در میان عوامل تعیین کننهم

یري از گترین راه پیشه عنوان اساسیاء دهنده سلامت بمراقبتی ارتق
تی ن رو رفتارهاي خودمراقبها شناخته شده است. از ایابتلا به بیماري

وان راهبرد اصلی جهت حفظ و ارتقاء دهنده سلامت باید به عنارتقاء
 رار گیرند.ه قمورد توجدر دریانوردان سلامت 

شایع در  بهداشتی و مشکلاتخودمراقبتی 

 بسیار محیطی در که هستند افرادي دریانوردان :دریانوردان

 الیتفع درگیر افراد این. کنند زندگی می کار و ساحل، از متفاوت
. دهستن فراغت اوقات یا گذراندن ماهیگیري دریایی، نقل و حمل
 و مشکلات به توجه با که معناست موضوع معمولاً بدین این

 هب متفاوتی نسبت هاي مراقبت به ها آن بهداشتی، هاينگرانی
 ارايد گیران،ماهی ویژه به شغلی، گروه این. دارند نیاز افراد سایر
 عمولم جامعه یک کشتی هر. باشندمی کشنده بالایی صدمات نرخ

 وجود از وظایف وسیعی طیف آن در که است خودکفا و کوچک
 موضوعات "دریا طب". (۷) است ضروري آن به عمل و داشته

 دریانوردي زیست محیط شامل که دهد می پوشش را بسیاري
 سایر دریانوردان، روي کشتی ارتعاش و صدا هوا، و آب )اثرات

 هايکشتی در زندگی و کار کار(، شرایط به مربوط مواجهات
 تیت بهداشلامشک نفتی، سکوهاي و ماهیگیري مسافري، تجاري،

 رانکارگ شناسی آسیب غذایی، مواد بهداشت و تغذیه کشتی، در
 شناسی سم صدمات(، و حوادث ها، )بیماري هاکشتی در شاغل

 یروين سلامت پرسنل مشکلات نامتعارف، هايبیماري دریانوردي،
 و شتیک خدمه واکسیناسیون دریانوردان، شخصی بهداشت دریایی،
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 و همکاران زارعی پور/  25۷

 9911 زمستان، 4 ، شماره2 دوره                                 دریامجله طب 

 ورداندریان آموزش بهداشت، آموزش مانند اقدامات پیشگیرانه دیگر
 ریایی،د سفرهاي طول کشتی در در پزشکی اولیه خدمات ارائه براي

ن بنابرای باشد.می کشتی در کار براي بهداشتی استانداردهاي
خود مراقبتی براي محافظت از سلامت ملوانان  آموزشی هايدوره

 رسیاب یا گرم بسیار يو هوا آب با رسد. ملوانانضروري به نظر می
 ايهمحموله مکانیکی، تجهیزات عملیات با مرتبط خطرات سرد،
 ملوانان. دارند مواجهه کشتی در استفاده مورد سمی و مواد سمی

 و انفجار کشتی، واژگونی شدن یا غرق دچار است ممکن
 دا،معرض ص در گرفتن قرار با دریانوردان سلامت. شوند سوزيآتش

 تتح مواجهات دیگر و زیاد کار خستگی، دود، استنشاق ارتعاش،
 در تنگرف قرار باعث استوایی مناطق سفر به. گیردمی قرار تأثیر

 طرفی از .(1) شود می مالاریا جمله از نامتعارف هايبیماري معرض
 در رانای کشور جنوبی مناطق در خورشید فرابنفش پرتوي تابش
 مهمی ساز خطر عامل پرتو، تابش شدت و دارد قرار بالایی سطح
 وقت بیشترین ملوانان کلی طور به باشد.می پوست سرطان براي
 مانند مرتبط هايفعالیت جهت در دریا روي یا و ساحل در را خود

 واجههم بیشترین و گذرانندمی  سال در نقل و حمل یا و ماهیگیري
دارند و مستعد ابتلا به سرطان پوست  خورشید ماوراءبنفش اشعه با

 .(15) هستند
با توجه به مشکلات بهداشتی شایع ذکر شده در دریانوردان 

هاي شایع يبیمارپیشگیري از خودمراقبتی، شایعترین پاسخ رفتاري 
رد تقویت رویکرد مهمترین دستاوبنابراین  است.در این گروه 
ه تصمیمات درستی درباره استفاد ملوانانه ت کن اسخودمراقبتی ای

شتی گرفته و رفتارهاي خودمراقبتی را صحیح از مراقبت هاي بهدا
انتخاب و اجرا کنند.  در مورد مشکلات بهداشتی به طور مناسب

 رديهاي فارتبه وضوح موجب افزایش کارآیی و مهخودمراقبتی 
ي از طرفی، فراگیر. شودمیدر مقابل بیماریهاي دریانوردان  ملوانان

ی را به سمت حفظ سلامت ملوانانتواند فعالیت هاي خودمراقبتی می
محیط و مشکلات و خوب بودن سوق دهد، سازگاري فرد را با 

ر کند بیشت ملوانانافزایش دهد، توان مراقبت از خود را در بهداشتی 
  هاي درمانی را کاهش دهد.و از کارافتادگی و هزینه ابتلاو میزان 

خود مراقبتی در پیشگیري از مشکلات برخی از مصادیق 
 :از عبارتندشایع در دریانوردان بهداشتی 

: دریانوردي در کار از ناشی هايپیشگیري از بیماري -1
 ،مفاصل و نرم بافت هايبیماري عروقی،-قلبی هايبیماري
 دندانی، هايبیماري سوختگی، پوستی، هايبیماري
 و حرکت( بیماري) دریازدگی گوارشی، هايبیماري
 .عفونی هايبیماري

 رد مکانیکی آورزیان عوامل و شغلی حفاظتپیشگیري و  -2
 و تجهیزات آلات،ماشین محدود، فضاهاي سقوط،: دریانوردي

 فردي حفاظت لباس

 نواعا: دریانوردي در ارگونومیکی آورزیان عواملپیشگیري از  -3
 یفتش در کار خستگی، بار، دستی نقل و حمل فیزیکی، کار

 حفاظت وسایل مهندسی و هايکنترل خواب، کمبود و شب
 فردي.

 و منیای: دریانوردي در شیمیایی آورزیان پیشگیري از عوامل  -0
 وادم بخارات تانکر، محموله بخارات شیمیایی، مواد مدیریت

 اییشیمی مخاطرات ،موتورخانه، تانکرها( ها روکربندهی) نفتی
 خطرناک هايمحموله سایر کشتی و عرشه در

 ،صدا: دریانوردي در فیزیکی آورزیان پیشگیري از عوامل -0
 یونیزهغیر پرتوهاي و (گرما و سرما) جوي شرایط ارتعاش،

، D و C هاياي: کمبود ویتامین تغذیه مشکلات از پیشگیري -6
 افتدری کنسروي، کمبود غذاهاي از مستمر استفاده یبوست،

 ابتلا یوي،هاي کلسنگ به ابتلا استخوان، پوکی اکسیدان،آنتی
 .دهیدراتاسیون و گرمازدگی و چاقی و اضافه وزن به

 

 گیرینتیجه
باید در زندگی افراد جاري  خودمراقبتی در دریانوردانموضوع 

روش براي  ترینترین و ارزانباشد، خودمراقبتی در واقع سریع
عامل  است. یک پیشگیري از مشکلات بهداشتی شایع در ملوانان

، ریانورداند کننده انجام فعالیتهاي خودمراقبتی توسطلی تعییناص
 ملوانان باید در مقابل سلامتی خودمت است. لائولیت پذیري سمس

و سلامتی جمع احساس مسئولیت کنند و این احساس مسئولیت با 
خودمراقبتی محقق خواهد شد. بنابراین ملوانان براي کنترل و 

ودمراقبتی خپیشگیري از مشکلات بهداشتی شایع در دریانوردي باید 
 قرار دهند. مهمی از فعالیتهاي روزانه  یوان جزئرا بعن

 

از همه افرادي که در انجام مطالعه حاضر  تشکر و قدردانی:
 .شودمیو قدردانی یاري رساندند تشکر 

 
ر، با تایید نهایی مقاله حاض گاننویسند نقش نویسندگان:

 .دنمسئولیت دقت و صحت مطالب مندرج در آن را می پذیر
 

ونه تضاد گد که هیچنکنتصریح می گاننویسند تضاد منافع:
 د.منافعی در مطالعه حاضر وجود ندار
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