
الف( مراقبت‌های جسمی:
 دسترسی به مراقبت‌های پزشکی و دارویی:

 تأمین دارو: اطمینان از دسترســی مداوم به داروها حیاتی اســت. اگر 
دسترســی به داروخانه محدود است، ســعی کنید از قبل دارو تهیه کنید. در 
صورت کمبود دارو، با سازمان‌های امدادی و بهداشتی محلی تماس بگیرید.

 ملاقات با پزشــک: پیگیری منظم وضعیت بیمار توســط پزشــک 
متخصــص ضروری اســت. در شــرایط جنگ، ممکن اســت دسترســی 
به پزشــک محدود شــود. در این صــورت، از خدمات پزشــکی از راه دور 
)تله‌مدیســین( یــا تماس با پزشــکان در مناطــق امن‌تر اســتفاده کنید.

 تـــجهیزات پزشــکی: اطـمیـنـــان از کـارکـــرد صـحیـــح 
تجهیــزات پزشــکی )ماننــد دســتگاه اکســیژن، ویلچــر، دســتگاه 
نیــاز. مــورد  باتری‌هــای  و  یدکــی  قطعــات  تأمیــن  و  تنفســی( 

 تغذیــه مناســب: تأمین غذای ســالم و مقــوی برای بیمار بســیار 
مهم اســت. کمبود غــذا در شــرایط جنــگ می‌تواند وضعیــت بیمار را 
وخیم‌تر کند. ســعی کنید غذاهای کنسروی و خشــکبار را ذخیره کنید. در 
صــورت نیــاز، از کمک‌های غذایی ســازمان‌های امدادی اســتفاده کنید.

 بهداشت فردی: حفظ بهداشت فردی بیمار برای جلوگیری از عفونت‌ها 
ضروری اســت. تأمین آب سالم برای شستشــو و استحمام اهمیت دارد. در 
صورت کمبود آب، از روش‌های صرفه‌جویی در مصرف آب اســتفاده کنید.

 جلوگیــری از زخــم بســتر: در بیمارانــی کــه قادر بــه حرکت 
نیســتند، جلوگیری از زخم بســتر بســیار مهم اســت. بیمــار را به طور 
منظــم جابجــا کنید و از تشــک‌های ضــد زخم بســتر اســتفاده کنید.

 کنتــرل درد: در صــورت وجــود درد، از داروهــای مســکن تجویز 
شــده توســط پزشــک اســتفاده کنیــد. در صــورت عدم دسترســی 
بــه دارو، از روش‌هــای غیردارویــی ماننــد ماســاژ، کمپــرس گــرم 
یــا ســرد و تکنیک‌های تنفســی بــرای کاهــش درد اســتفاده کنید.

ب( مراقبت‌های روانی:
 ایجاد محیط امن و آرام:

 حفــظ ثبات: ســعی کنیــد روال عــادی زندگــی را تا حــد امکان 
حفــظ کنیــد. ایــن کار بــه بیمار احســاس امنیــت و کنتــرل می‌دهد.

 کاهش استرس: از قرار گرفتن بیمار در معرض اخبار و تصاویر جنگی 
خودداری کنید. ایجاد محیطی آرام و دور از تنش برای بیمار بسیار مهم است.

و  بیمــار  فیزیکــی  امنیــت  از  اطمینــان  فیزیکــی:  امنیــت   
فراهــم کــردن یــک پناهــگاه امــن در صــورت حمــات هوایــی.

 ارتباط و همدلی:
 گوش دادن فعال: به حرف‌های بیمار گوش دهید و به احساسات او 

احترام بگذارید.
 حمایــت عاطفی: به بیمــار اطمینان دهید که تنها نیســت و شــما 
در کنــار او هســتید. او را تشــویق کنید تا احساســات خــود را بیان کند.

بیمــار  بــه  توجــه  و  محبــت  دادن  نشــان  محبــت:  ابــراز   
کنــد. کمــک  او  افســردگی  و  اضطــراب  کاهــش  بــه  می‌توانــد 

 فعالیت‌های آرامش‌بخش:
 موسیـقی: گـوش دادن به موسیقی آرامش‌بخش می‌تواند به کـاهـش 

استرس و اضطراب کمک کند.
 تمرینات تنفسی: انجام تمریـنات تنفسی عمیق مـی‌تـوانـد به آرامش 

ذهن و بدن کـمک کند.
 مدیتیشن: مدیتیشـــن می‌تواند به کاهش استرس و افزایـش تمرکز 

کمک کند.
 فعالیت‌هــای خلاقانه: نقاشــی، نوشــتن، باغبانی یا هــر فعالیت 
خلاقانه‌ای که بیمار از آن لذت می‌برد، می‌تواند به بهبود روحیه او کمک کند.

 کمک حرفه‌ای:
 مشــاوره روانشناســی: در صــورت وجــود علائــم افســردگی، 
از  ســانحه(،  از  پــس  اســترس  )اختــال   PTSD یــا  اضطــراب 
اســتفاده کنیــد. او  بیمــار و مراقبیــن  بــرای  روانشناســی  مشــاوره 

 گروه‌هــای حمایتــی: شــرکت در گروه‌هــای حمایتــی می‌تواند 

مراقبت‏های جسمی -روانی- اجتماعی
بیماران خاص در خانواده پس از جنـگ

تهیه کنندگان: شهره میربـاقری، محبـوبـه اله مـرادی



بــه بیمــار کمــک کند تــا با افــراد دیگــری کــه تجربیات مشــابهی 
دارنــد، ارتبــاط برقــرار کنــد و از حمایــت آن‌هــا برخــوردار شــود.

ج( مراقبت‌های اجتماعی:
 حفظ ارتباطات اجتماعی:

 تماس با دوســتان و خانواده: تشــویق بیمار به تماس با دوســتان و 
خانواده از طریــق تلفن، اینترنت یا ملاقات حضوری )در صورت امکان(.

فعالیت‌هــای  در  شــرکت  اجتماعــی:  فعالیت‌هــای  در  شــرکت   
ایمنــی(  نــکات  رعایــت  بــا  و  امــکان  صــورت  )در  اجتماعــی 
کنــد. کمــک  افســردگی  و  انــزوا  از  جلوگیــری  بــه  می‌توانــد 

 حمایت از حقوق بیمار:
 دسترسی به خدمات: اطمینان از دسترسی بیمار به خدمات بهداشتی، 

اجتماعی و حقوقی مورد نیاز.
 مـبارزه با تبعیـض: مقابـله با هرگونه تبعیـض علیـه بیمار به دلیـل 

بیماری یا وضعیت جنگی.

 ایجاد حس هدفمندی:
انجــام  بــه  بیمــار  تشــویق  معنــادار:  فعالیت‌هــای   
فعالیت‌هایــی کــه بــرای او معنــادار هســتند، ماننــد کمــک بــه 
انجــام کارهــای هنــری. یــا  بــه کــودکان  آمــوزش  دیگــران، 

 تعییــن اهــداف کوچــک: تعییــن اهــداف کوچــک و قابــل 

دســتیابی می‌توانــد بــه بیمــار حــس موفقیــت و پیشــرفت بدهــد.
 آموزش به جامعه:

 افزایش آگـاهی: افزایـش آگاهی جامعه در مورد نیـازهای بیـمـاران 
خاص و اهمیت حمایت از آن‌ها.

 کاهش انگ: تلاش بــرای کاهش انگ و تبعیض علیه بیماران خاص.

نکات کلیدی در شرایط جنگ:
 انعطاف‌پذیری: در شــرایط جنگ، برنامه‌ها ممکن است به سرعت 
تغییر کنند. مهم اســت که انعطاف‌پذیر باشید و بتوانید با شرایط جدید 

شوید. سازگار 
 اولویت‌بندی: در شرایـــط کمبود منابع، اولویـت‌بنـدی نیـازهـای 

بیمار ضروری است.
 همکاری: همکاری با ســایر اعضای خانواده، دوســتان، همســایگان 
و ســازمان‌های امــدادی برای تأمین نیازهای بیمار بســیار مهم اســت.

 مراقبــت از خود: مراقبــت از خود به عنوان مراقب بیمار نیز بســیار 
مهم اســت. اســترس و فشــار روانی ناشــی از مراقبت از بیمار در شرایط 
جنگ می‌تواند بســیار زیاد باشــد. ســعی کنید زمانی را برای اســتراحت، 
تفریــح و انجام فعالیت‌هایی کــه از آن‌ها لذت می‌بریــد، اختصاص دهید.

بــا توجه به این نــکات، می‌توانید مراقبت‌های جامع و موثــری از بیماران 
خــاص در خانواده خود پس از جنــگ ارائه دهید و بــه آن‌ها کمک کنید 
تا زندگی ســالم و باکیفیتی داشته باشند. به یاد داشــته باشید که حمایت، 
صبر و همدلی شــما نقش بســیار مهمــی در بهبود وضعیــت آن‌ها دارد.


