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٣٦

انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيبزعو اده:انى در خانوبهداشت رو

يراند به هدفهـاى زاحدكار بتواندن اين وجو پس از گذرد هنرفتارى: انتظار مـىروهدفهاى ر
دست يابد:

د.لد نام ببرحلهى قبل از توا در مران راى سلامت روامل آسيب زــ عو١ د.لد نام ببرايمان و توحلهى زا در مران راى سلامت روامل آسيب زــ عو٢ د.ارى نام ببرخوادى و شيرحلهى نوزا در مران راى سلامت روامل آسيب زــ عو٣ د.دسالى نام ببرحلهى خرا در مران راى سلامت روامل آسيب زــ عو٤ د.دكى نام ببرحلهى كوا در مران راى سلامت روامل آسيب زــ عو٥ د.انى نام ببرجوحلهى نوا در مران راى سلامت روامل آسيب زــ عو٦ د.انى نام ببرحلهى جوا در مران راى سلامت روامل آسيب زــ عو٧ د.حلهى ميانسالى نام ببرا در مران راى سلامت روامل آسيب زــ عو٨ د.حلهى سالمندى نام ببرا در مران راى سلامت روامل آسيب زــ عو٩ اههاى پيشگيرى از عوــ ر١٠
ست كند.ا فهران راى سلامت روامل آسيبز صيههاى پيشگيرى از عوــ تو١١

د.ا به كار ببران راى سلامت روامل آسيبز

±øœuýv� “Už¬ U−� “« ÊU��« bý— ‡‡

b�uð ©n�«ÕUI� ©»v�«ułu� ©Ãv�U��UO� ©œ

≤ÆXÝ« v~�UÝ ììì È—«œ—UÐ È«dÐ sÝ s¹dðVÝUM� ‡‡

 ©n�«≥≤‡‡±µ ©»≤µ‡‡±µ ©Ã≥∞‡‡≤∞ ©œ≥≤‡‡≤∞

≥ÆXÝ« ììì v�«ułu� ÈÁ—Ëœ ÈtHOþË s¹dðrN� ‡‡

Ã«Ëœ“« ©n�«X¹u¼ ©»⁄uKÐ ©Ãq�� ‘—ËdÄ ©œ

¥ÆXÝ« ììì v�U��UO� ÈÁ—Ëœ ÈtHOþË s¹dðrN� ‡‡

Ã«Ëœ“« ©n�«X¹u¼ ©»⁄uKÐ ©Ãq�� ‘—ËdÄ ©œ

µøX�O� oAŽ  UOCuBš “« d¹“ œ—«u� “« p¹ Â«b� ‡‡

Â«d²Š« ©n�«rNJ Ë „—œ ©»‰d²M� ©ÃXO�u¾�� ©œ

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟ پيش آزمون واحد كارچهارم



٣٧

انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيبزعواده: انى در خانوبهداشت رو

مقدمه
انى و عاطفىات مهم جسمـى، روگ دچار تغييـرمان مرمانى كه شكل مىگيـرد تـا زانسان از ز

احل متعددى تقسيم كرده است تا بهترا به مرشد انسان ريههاى مختل+، رگاهها و نظرمىشود. ديد
ت مىگيرد.ات عمده و خاصى در انسان صورشدى تغييرحلهى را مطالعه كند. در هر مراند آن ربتو

احلاند به فرد كمك كند تا به مركار است كه مىتوامل خاصى دستاندرحله عوهمچنين در هر مر
احدند. در اين وا به خطر مىاندازشد انسان رامل خاصى هستند كه رف ديگر عوسد و از طربالاتر بر
سى مىشود.ا تهديد مىكند بحث و برران راملى كه سلامت روشد از نظر عواحل ريك از مركار، هر

±‡‡¥bý— n¹dFð ‡‡

q?Š«d?� v?�«u?ð U?Ð U¹¬ øX�OÇ bý— “« —uEM� bO�«œv� U¹¬

‰U?�Ö—eÐ tÐ q¹b³ð t�u~Ç „œu� bO�«œv� U¹¬ øbO²�¼ UMý¬ bý—

øœuýv�

U?²?³?�� Ë rEM�  «dOOGð ¨bý— “« —uEM�Ît� XÝ« v�Ë«b� 

Æœuýv� œU−¹« ÊU�“ vÞ ÊU��« —U²J— Ë dJHð ¨ÊbÐ ÊUL²šUÝ —œ

ŸËdý ©œd� Ë Ê“ v�Mł ‰uKÝ VO�dð® ÕUI� ÊU�“ “« ÊU��« bý—

Æœ—«œ t�«œ« ¯d� Uð Ë œuýv�

≤‡?‡¥—œ Ê«Ë— X?�ö?Ý È«“V?O Ý¬ l?¹U?ý q�«uŽ ‡‡

b"uð “« q³$ ÈtKŠd�

v�Ë œdOÖv�  —uC ÕUI� ÊU�“ “« ÊU��« bý— t� rO�«œv�

s¹« tÐ b¹Uý ÆrOM�v� »U�Š b�uð ÈtE×� “« «— œ«dJ« sÝ r¼ “UÐ

v?�Ë Ær?O?�«œv?L?� r?N?� «— b?�uð “« gOÄ l¹U`Ë ¨`�U�ð tÐ t� qO�œ

b?ý— —œ b?M �v?� v?Öb?�“ Ê¬ —œ b?�u?ð “« q³` „œu� t� vDO×�

d?O?ŁQ?ð Ë X?O?L?¼« v?�«Ë— t?Ç Ë v?L?�ł dE�“« tÇ „œu� ÈÁbM¹¬

Æœ—«œ vLN� —UO�Ð

“« q³` Ê«—Ëœ —œ —œU� vHÞUŽ Ë v�bÐ XOF{Ë vK� —uÞtÐ

tÐ Ułs¹« —œ Æœ—«œ „œu� È—UÖ“UÝ Ë X�öÝ dÐ vLN� —UŁ¬ b�uð

∫œuýv� Á—Uý« rN� q�«uŽ “« vCFÐ

±‡‡≤‡‡¥∫—œU� sÝ ‡‡ sOÐ sOMÝ ≥µ‡‡±∏s¹d²NÐ v~�UÝ 

 “« d²L� Ê«—œU� ÆXÝ« È—«œ—UÐ È«dÐ sÝ s¹dðVÝUM� Ë±∏Ë ‰UÝ 

 “« dðôUÐ≥µÆb�uý vM¼– ÈÁb�U�VIŽ ÊUA�«b�“dJ œ—«œ ‰UL²Š« ‰UÝ 

≤‡‡≤‡‡¥∫—œU� Èt¹cGð ‡‡v¹«cž r¹˛— b¹UÐ —«œ—UÐ —œU� 

v³ÝUM� X�öÝ “« È—«œ—UÐ Ê«—Ëœ —œ b�«u²Ð Uð býUÐ t²ý«œ v³ÝUM�

¨—œU?� Èt?¹c?Gð¡uÝ Æœ—Ë¬ UO�œtÐ vL�UÝ œ«“u� Ë býUÐ —«œ—ušdÐ

ôU?L?²Š« Ë ÈeG� XO�UFJ  ôö²š« YŽUÐ b�«uðv�Îv?Öb�U�VIŽ 

Æœuý œ«“u� vM¼–

≥‡‡≤‡‡¥∫—b-� œ«u� tÐ œUO²Ž« ‡‡¨—bq� œ«u� ·dB� 

ÈU¼qJA� œU−¹« YŽUÐ Ê«œdÖÊ«Ë— œ«u� d¹UÝ Ë  UO�Ušœ ̈ qJ�«

·d?B� “« výU� ÈU¼qJA� Æœuýv� —œU� Ë sOMł È«dÐ —UO�Ð

b�uð ̈ vM¼– vÖb�U�VIŽ ∫“« b�« —U³Ž È—«œ—UÐ Ê«—Ëœ —œ qJ�«

—bq�œ«u� ÈÁbMM�·dB� —œU� sOMł ̈ s¹« dÐ ÁËöŽ ì Ë ”—œË“

b?¹¬v?� U?O�œ tÐ t� v�U~M¼ Ë œuýv� Èœ«u� sOMÇ tÐ œU²F� œuš

 U?ð t?²?H ¼ p¹ t� œuýv� „dð r¹öŽ —UÇœ±∏b?�u?ð “« bFÐ “Ë— 

¨È—«d`vÐ ¨gMð ∫“« b�« —U³Ž r¹öŽ s¹« b¼œv� ÊUA� «— œuš



٣٨

انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيبزعو اده:انى در خانوبهداشت رو
vÐ«ušbÐ ̈ ‘“«u� dÐ«dÐ —œ X�ËUI� ̈ œ«“u� ÊœuÐ v³BŽ Ë Êœ“ o�

ÆbMKÐ È«bC UÐ t¹dÖ Ë

¥‡‡≤‡?‡¥∫Ë—«œ ·d?B� ‡‡U?¼Ë—«œ “« v?C?FÐ ·dB� 

b�« —U³Ž U¼Ë—«œ s¹« Æœuýv� sOMł È«dÐ v¹U¼qJA� œU−¹« YŽUÐ

ì Ë U ¼g?q?ÐÂ«—¬ ¨U ¼Êu?�—u¼ ¨U ¼p?OðuOÐv²�¬ “« vCFÐ ∫“«

UL²Š —«œ—UÐ œdJ t� XÝ« È—Ëd{ s¹«dÐUMÐÎŸöÞ« œuš pýeÄ tÐ 

ÆbMJ� e¹u−ð v¹U¼Ë—«œ sOMÇ pýeÄ Uð XÝ« —«œ—UÐ t� b¼œ

µ‡‡≤‡‡¥∫ UFAFAð ÷dF� —œ s²6dÖ —«d$ ‡‡gÐUð 

Y?ŽU?Ð È—«œ—U?Ð Ê«—Ëœ —œ —œU?� t?Ð ©f?J?¹«® uO²�«u¹œ«— ÈtFý«

v?M?¼– v?Öb?�U�VIŽ ¨ÈeG� VOÝ¬ tKLł “« œuýv� sOMł hI�

ìË

∂‡‡≤‡‡¥∫—œU� ÈU¼È—ULOÐ ‡‡—œU� vÝËd¹Ë ÈU¼È—ULOÐ 

„U?�d?D?š —U?O�Ð sOMł È«dÐ XOðUá¼ ¨ÊUžd� tKÐ¬ ¨t−šdÝ bM�U�

Ë V?K?` È—U?−?M ¼U?� t?Ð d?−?M?� b?�«u?ðv?� t?−šdÝ È—ULOÐ ÆXÝ«

Æœuý œ«“u� vM¼– vÖb�U�VIŽ

¨œ—«c~Ð dŁ« sOMłdÐ b�«uðv� t� v¹U¼È—ULOÐ “« d~¹œ vJ¹

v?�U?�œu� ÆXÝ« t²šUMýU� Ê¬ XKŽ t� XÝ« v~K�UŠ XO�uL��

b?M?ýU?Ð Áb?ý v?~?K?�U?Š X?O?�u?L�� —UÇœ  bý tÐ ÊUA�«—œU� t�

ôUL²Š«ÎÆœuÐ bM¼«uš —«œ—ušdÐ vFO³Þ “« dðsO¹UÄ ‘u¼ “« 

∑‡‡≤‡‡¥‘U¼—« q�UŽ ‡‡ R.Hq�UŽ UÐ Èœd� tÇÊUMÇ ∫

b�“dJ dÖ« ̈ bM� Ã«Ëœ“« œ—«œ vHM� ‘U¼—« t� v�“ UÐ X³¦� ‘U¼—«

È«ÁœU� —œU� Êuš —œ ̈ býUÐ X³¦� ‘U¼—« q�UŽ È«—«œ U¼Ê¬ ‰Ë«

ÆbM�v� tKLŠ sOMł Êuš X³¦� ‘U¼—« q�UŽ tÐ t� œuýv� t²šUÝ

v�ušr� tÐ d−M� jIJ t� býUÐ r� Ë œËb×� XÝ« sJL� tKLŠ s¹«

¨ÈeG� ZKJ tÐ d−M� Ë býUÐ dðlOÝË XÝ« sJL� U¹ œuýv� dB²q�

X?Ý« rN� s¹«dÐUMÐ Æœuý ¯d� v²Š Ë vM¼– vÖb�U�VIŽ ¨Èd�

ÆbÝUMAÐ «— —«œ—UÐ Ê“ ‘U¼—« q�UŽ pýeÄ t�

بيشتر بدانيد
اد هست. به همين دليل به آنها اكثر افرِكيب شيميايى خاص است كه در خونعى ترهاش نومنظور از عامل ار

هاش منفى مىگويند. اگرند كه به آنان عامل ارا نداراد اين عامل رهاش مثبت مىگويند. اما تعداد كمى از افرعامل ار
د كهمانى ايجاد مىشود. مشكل زد ندارجواى جنيـن وهاش مثبت باشند خطرى بردو عاملهـاى ارمادر و جنين هر

هاش مثبت داشته باشد.هاش منفى و جنين ارمادر ار

∏‡‡≤‡‡¥∫vHÞUŽ Ë vAU−O¼  ôUŠ ‡‡vHÞUŽ  ôUŠ 

œ«“¬ Y?ŽUÐ —œU�  UÝU�Š« d¹UÝ Ë  dH� ¨»«dD{« ¨”dð bM�U�

“« —u?³?Ž U?Ð ¨Ábý œ—«Ë Êuš —œ t� œuýv� v¹UOLOý œ«u� Êbý

q?J?A?� b?M?�U?� —œU?� ÈU?¼v²Š«—U� Æœ—«cÖv� dŁ« sOMł dÐ XHł

rž ̈ vÖb�“ aKð Ë —«uÖU� Àœ«uŠ ̈ È—«œ—UÐ “« v²Š«—U� ̈ v¹uýU�“

 b?�“«—œ Ë b?ýU?Ð t?²?ý«œ t�«œ« t²H¼ s¹bMÇ dÖ« —œU� ÈtBž Ë

b?�u?ð b?M?�U?� œu?ýv?� œ«“u?� È«d?Ð v?¹U¼qJA� “ËdÐ YŽUÐ ¨býUÐ

s?O?M?â?L?¼ Ë v?�«—¬U?� Ë b?Š “« g?O?Ð XO�UFJ ¨v�“Ër� ¨”—œË“

Æs²JdÖ ‘už¬ —œ tÐ b¹bý “UO� Ë v¹«cžbÐ



٣٩

انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيبزعواده: انى در خانوبهداشت رو

≥‡?‡¥—œ Ê«Ë— X?�ö?Ý È«“V?O Ý¬ l?¹U?ý q�«uŽ ‡‡

b"uð Ë ÊUL¹«“ ÈtKŠd�

v?¹U¼‚UHð« Ë XÝ« “UÝXýu�dÝ Ë rN� È«tKŠd� ÊUL¹«“

—œU?� Ë œ«“u?� d?Ð vHM� —UŁ¬ b�«uðv� eO� b¼œ Œ— ÊU�“ s¹« —œ t�

ÆbýUÐ t²ý«œ

±‡‡≥‡‡¥∫ÊóOEF« œu³LF ‡‡b�uð “« fÄ œ«“u� tÇÊUMÇ 

ÈU¼‰uKÝ tÐ vJU� ÊóO��« Ë bAJÐ fH� l`u� tÐ b�«u²� vKO�œ d¼ tÐ

ÈU¼‰uKÝ ÆœË—v� sOÐ “« Ë« ÈeG� ÈU¼‰uKÝ ̈ bÝd� Ë« eG� v³BŽ

—UÇœ ÈeG� VOÝ¬ tÐ XÝ« sJL� œ«“u� ¨b�ËdÐ sOÐ “« t� v³BŽ

œu?³?L � ÷—«u?Ž “« v?J?¹ Æœd?O?L?Ð b?ýU?Ð b?¹bý tÇÊUMÇ U¹ œuý

ÆXÝ« ÈeG� ZKJ ¨ÊóO��«

≤‡?‡≥‡‡¥∫”—œË“ ÊU?L?¹«“ ‡‡ÈU¼t?²?H ¼ s?O?Ð b�uð tÐ 

≥∑‡‡≤≤t?F?¹U?{ v?Žu� U¹ ¯d� dDš ÆbM¹uÖv� ”—œË“ ÊUL¹«“ 

V?ÝU?M?� l?`u?� —œ t � X?Ý« v�«œ«“u� “« dðgOÐ Ê«œ«“u� s¹« —œ

—U?Çœ ÈœU?Ž ÊU?�œu � “« g?O?Ð ”—œË“ ÊU�œu� Æb�«Áb�¬ UO�œtÐ

Èt²J� Æb�uýv� »UBŽ« tÐ ◊uÐd�  öJA� Ë vM¼– vÖb�U�VIŽ

UÐ v~²�³�œ Ë ◊U³ð—« ”—œË“ ÊU�œu� —œ t� XÝ« Ê¬ rN� —UO�Ð

„œu� vÖb�“ dÐ vIOLŽ dŁ« œuš t� œuýv� qJA� —UÇœ eO� —œU�

Æœ—«cÖv�

¥‡?‡¥—œ Ê«Ë— X?�ö?Ý È«“V?O Ý¬ l?¹U?ý q�«uŽ ‡‡

È—«ušdOý Ë Èœ«“uA ÈtKŠd�

ÆXÝ« È—œU� Ë —bÄ d¼ ÈË“—¬ ̈ r�UÝ Èœ«“u� Êb�¬ UO�œ tÐ

U?O?�œ t?Ð v?L�UÝ œ«“u� ¨býUÐ Ábý vÞ vÐuš tÐ È—«œ—UÐ tÇÊUMÇ

Æœ—«œ vÝUÝ« tłuð Ë vÖbOÝ— ¨X³`«d� tÐ “UO� t� b¹¬v�

 XO�UF�±

X?�ö?� s?O?�Q?
 È«d?� —«œ—U?� ÊU?�“ È«d?� ÁœU?� Èt?O?�u?
 ZMÄ ¨q�  t!H� V$UD� t� t&u
 U�

ÆbOM) tON
 ÊU+b�“d,

±ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ Æ

≤ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ  Æ

≥ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ Æ

¥ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ  Æ

µÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ  Æ



±‡‡¥‡‡¥ ∫—œU� “« v¹«bł ‡‡ —œ±≤‡‡∑ÊU�œu� v~¼U� 

s?¹« “« v?J?¹ Êœd� v³¹dž ÆbMM�v� g¹U�“¬ «— È«Á“Uð ÈU¼”dð

Ê¬ q?O?�œ Ë bÝ—v� œuš ÃË« tÐ v~¼U�XA¼ —œ t� XÝU¼”dð

Êbý «bł “« ”dð ÆXÝ« sÝ s¹« —œ „œu� ÈtEJUŠ bý— r¼

 —œ ÆbM¹uÖv� åv¹«bł »«dD{«ò Ê¬ tÐ t� —œU� “«±∏‡‡±µv~¼U� 

»«dD{« s¹« ÆbÐU¹v� g¼U� Z¹—bð tÐ fáÝ Ë bÝ—v� œuš ÃË« tÐ



٤٠

انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيبزعو اده:انى در خانوبهداشت رو
 bý Æœuýv� Áb¹œ dðœË“ b�Ë—v� „œu� bN� tÐ t� v�U�œu� —œ

q�U� v~²�Ð „œu� Ë —œU� ◊U³ð—« XOF{Ë tÐ v¹«bł »«dD{«

—U?Çœ b?�—«œ œu?š —œU?� U?Ð Èd?²?N?Ð Èt?D?Ð«— t?� v?�U�œu� Æœ—«œ

Æb�uýv� Èd²L� »«dD{«

—œ XOM�« ”U�Š« Vłu� œ«“u� UÐ —œU� VÝUM� ÈtDÐ«—

b¹bý v~²�³�œ œU−¹« ÆbM¹uÖv� v~²�³�œ Ê¬ tÐ t� œuýv� œ«“u�

v?Öb?�“ Èb?F?Ð ÈU?¼‰UÝ —œ vŽUL²ł« Ë r�UÝ vHÞUŽ bý— YŽUÐ

b�«uðv� œuý —œU� “« œ«“u� v¹«bł YŽUÐ t� vK�UŽ d¼ Æœuýv�

ÈU?¼‰U?Ý —œ v?ŽUL²ł« Ë vHÞUŽ vÖb�“ —œ Èb¹bý ÈU¼qJA�

“« v?¹«b?ł U?¹ ‚ö?Þ ¨—œU?� ¯d� bM�U� v¹U¼‚UHð« ¨bM� œU−¹« bFÐ

t?Ð ¨v?�U?L?�?ł U?¹ v?�«Ë— ÊU?²?Ý—U?LOÐ —œ —œU� Êbý Èd²�Ð ¨—œU�

vMO~MÝ —UŁ¬ s¹b�«Ë “« v¹«bł Ÿu� d¼ ì Ë —œU� s²J—  dJU��

XÝœ “« U¹ v¹«bł tÇd¼ ÆbM�v� œ—«Ë ÊU�œu� Ê«Ë— X�öÝ dÐ

dðb¹bý Ê¬ ÷—«uŽ ̈ býUÐ vÖb�“ dðsO¹UÄ ÈU¼‰UÝ —œ s¹b�«Ë Êœ«œ

∫“« X?Ý«  —U?³?Ž œuýv� v~²�³�œ X¹uIð YŽUÐ tÇÊ¬ ÆXÝ«

vÞU³ð—« Ë „œu� ÈU¼—U� dÐ«dÐ —œ ÊœuÐ u~qÝUÄ Ë ÊœuÐ ”U�Š

ÆXÝ« Á«dL¼ XL¹ö� Ë X¹ULŠ ¨v�dÖ UÐ t�

≤‡?‡¥‡‡¥∫—œU?� V?ÝU?M?�U A v?¹u?~-ÝUÄ ‡‡“« —u?E?M� 

‰U?Š —œ „œu?� d?Ö« v?M?F?¹ „œu?� t?Ð Êœu?Ð u~qÝUÄ U¹ ”U�Š

Ë« È“UÐ ÊUNÖU� —œU� œdÐv�  c� È“UÐ s¹« “« Ë XÝ« Êœd� È“UÐ

vCFÐ Æb¼bÐ ÂU−�« œ—«œ XÝËœ ‘œuš t� È—U� Uð bMJ� lD` «—

È“U?Ð „œu� U?Ð b?�—«œ X?ÝËœ œu?š t?ÇÊ¬ ”U?Ý«d?Ð Ê«—œU?� “«

t?Ð Æœd?Ðv?�  c?� Ê¬ “« Ë œ—«œ X?ÝËœ „œu� t?ÇÊ¬ t� bMM�v�

∫bOM� tłuð d¹“ ‰U¦�

—œU?� t?�  X?Ý« g?¹U?¼p?ÝËd?Ž UÐ È“UÐ ‰UŠ —œ r¹d� 

“« r¹d� Ë b�«u�Ð »U²� Ë« È«dÐ Uð œ—«œv�dÐ sO�“ “« «— Ë« ÊUNÖU�

Æb�“v� mOł Ë b¼œv� »Uð Ë êOÄ «— gMð ¨v²Š«—U�

b¼«ušv� —œU� Ë XÝ« È“UÐ»U³Ý« UÐ È“UÐ ‰UŠ —œ b�UŠ 

Áb?ý œu?š È“U?Ð Âd?Ö  b?ý t?Ð Êu?Ç v 5Ë b?�«u�Ð »U²� Ë« È«dÐ

œu?š È“U?Ð “« b?�U?Š v?²?6Ë ÆœË—v?� ‘—U?� ⁄«dÝ tÐ —œU� XÝ«

Æb�«uš »U²� g¹«dÐ —œU� ¨b�¬ —œU� ⁄«dÝ Ë Xý«œdÐ XÝœ

«— X?Ý—œ v?¹u?~?q?ÝUÄ —œU� Ëœ “« p¹ Â«b� ULý dE� tÐ

ÆXÝ« Áœ«œ ÂU−�«

بيشتر بدانيد
د مادر ود تغذيه با شير مادر است كه باعث مىشواملى كه باعث تقويت دلبستگى مىشويكى ديگر از عو

تباط بيشترى با يكديگر داشته باشند.اد ارنوز

≥‡‡¥‡?‡¥t?Ð Êb?O?ÝdA Ë œ«“uA “« ÊœdJA X³$«d� ‡‡

 ∫Ë«„œu� v?Öb?�“ j?O×� tÇd¼ t� XÝ« Áœ«œ ÊUA�  UIOI×ð

ÈbŠUð ̈ œ—«cÖv� œ«“u� dÐ vHM� dŁ« ̈ býUÐ ŸuMð ÊËbÐ Ë Xš«uMJ¹

¨œuý eO� „œu� vM¼– vÖb�U�VIŽ YŽUÐ XÝ« sJL� v²Š t�

U?Ð vMF¹ Æbýv� t²HÖ vŽUL²ł« U¹ v~M¼dJ vÖb�U�VIŽ Ê¬ tÐ t�

œ—«œ «— ‰u?L?F?� “« d?ðôU?Ð U¹ v�uLF� výu¼ Ê«uð „œu� t� Ê¬

tÐ —œU` t� XÝ« „d×� b`UJ È«Á“«b�« tÐ Ë« vÖb�“ jO×� v�Ë

bý— È«dÐ ̈ d~¹œ  —U³Ž tÐ ÆX�O� „œu� výu¼ È«u` ‘—ËdÄ

¨@�— bM�U� v�Š ÈU¼„d×� UÐ „œu� eG� XÝ« Â“ô ¨‘u¼

X?³?×?C Ë ‘“«u?� ¨fL� bM�U� vHÞUŽ ÈU¼„d×� Ë «bC ¨uÐ

e?O?� œu?š ‰u?L?F?� bŠ tÐ  —uCs¹«dOž—œ ¨œuý p¹d×ð Êœd�

ÆbÝ—vL�



٤١

انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيبزعواده: انى در خانوبهداشت رو
¥‡‡¥‡‡¥∫œ«“uA “« X³$«d� Ë vÖbOÝ— ÂbŽ ‡‡UNMð t� 

V?ÝU?M?� ÈU?¼„d?×?� “« d?Ä „œu?� vÖb�“ jO×� t� XÝ« rN�

“« e?O?� Â“ô ÈU ¼X?³?`«d?� Ë v?Öb?OÝ— XÝ« È—Ëd{ tJKÐ býUÐ

¨Êœd � ‘“«u� ¨Êœd� fL� ¨Êœd� X³×C Æb¹¬ qLŽ tÐ „œu�

s?²?Jd?Ö ‘u?ž¬ —œ Ë Êœd?� X?³?×?� ¨Êœd� v�UÐdN� ¨Êœd� È“UÐ

Ë Ábý Ë« v³BŽ vHÞUŽ ÈU¼r²�OÝ Ë eG� p¹d×ð YŽUÐ œ«“u�

Æœ“UÝv� ÁœU�¬ Ë« nÞ«uŽ Ë ‘u¼ bý— È«dÐ «— tMO�“

µ‡‡¥—œ Ê«Ë— X�öÝ È«“VOÝ¬ l‡¹Uý q�«u‡Ž ‡‡

 ÈU¼‰UÝ® v"UÝœdš∂‡‡≤©

s²J— Á«— tÐ ŸËdý Z¹—bð tÐ ÊU�œu� v~�UÝ p¹ œËbŠ “«

t� bM¼œv� ÊUA� œuš ÈU¼—U²J— —œ ÈdðgOÐ ‰öI²Ý« Ë bMM�v�

X�öÝ È«“VOÝ¬ rN� q�«uŽ ÆbM�v� qJA� «— ÊU�¬ “« È—«œt~�

∫“« XÝ«  —U³Ž Á—Ëœ s¹« —œ Ê«Ë—

±‡‡µ‡‡¥∫„œuF —«“¬ Ë È—U²6—bÐ ‡‡ÊUA�  UIOI×ð 

ÊU�œu� —«“¬ ‰UL²Š« v�UÝœdš Ë v¹UÄu� Ê«—Ëœ —œ t� XÝ« Áœ«œ

Èœ«“¬ È«Á“«b?�« U?ð ÊU �œu?� Á—Ëœ s?¹« —œ ¨«d?¹“ ÆX?Ý« d?ðg?OÐ

vÐuš tÐ U¹ Ë bM¹u~Ð sqÝ bM�«uðvL� v�Ë b�«Áœ—Ë¬ XÝœ tÐ qLŽ

ÆbM²�O� ÊôU�Ö—eÐ ÈU¼X³×C „—œ Ë ÊUOÐ tÐ —œU`

v¼UÖ Ë b¼œv� Œ— v�bÐ tO³Mð  —uC tÐ È—U²J—bÐ v¼UÖ

ÆÊU�¬ tÐ vNłuðvÐ Ë ÊU�œu� œdÞ U¹ v�«Ë— È—U²J—bÐ  —uC tÐ

tJKÐ bM�vL� ·dÞdÐ «— vKC« qJA� UNMð t� v¹U¼œ—ušdÐ sOMÇ

Æb¹«eJ«v� œułu� ÈU¼qJA� dÐ vKJA�

≤‡‡µ‡‡¥X?OÐdð —œ s¹b"«Ë v¼UÖ¬UA U‡¹ vA«uðU‡A ‡‡

∫Ê«b A“d?6 `O×UÆX?Ý« v?M?²?šu?�¬ eO� Ê«b�“dJ XOÐdð ‰uC« 

tÐ Ë bM²�O� UMý¬ U¼‘Ë— s¹« UÐ ÊU�¬ “« ÈœU¹“ ÈÁbŽ t�UHÝQ²� v�Ë

gOÐ XEJU×� UÐ Ë Ábý ◊«dJ« —UÇœ t� XÝ« sJL� qO�œ sOL¼

 «—UE²�« Ë b�—Ë¬ ÈË— j¹dHð tÐ U¹ bMM� œ—ušdÐ b�“dJ UÐ bŠ “«

ÆbMýUÐ t²ý«œ Ë« “« bŠ “« gOÐ ÈU¼U{UIð Ë

≥‡‡µ‡‡¥∫vA«Ë— XO�Ëd×� ‡‡vDO×� tÐ “UO� ÊU�œu� 

Ë v?H?ÞU?Ž ¨v?�?Š n?K?²q� ÈU¼„d×� dE� “« —UýdÝ Ë ŸuM²�

Æb�—«œ vÞU³ð—«

ÈU¼„d×� dE� “« tÇ ÊU�œu� vÖb�“ jO×�  U`Ë« v¼UÖ

fL� bM�U� vHÞUŽ ÈU¼„d×� tÇ Ë «bC ̈ uÐ ̈ @�— bM�U� v�Š

Ÿu?M?ðv?Ð Ë Xš«uMJ¹ ì Ë Ë« UÐ Êœd� X³×C ¨Êbý ‘“«u� Ë

ö?³?` t � —uÞÊUL¼ ÆXÝ«ÎÁœ«œ ÊU?A?� o?O?`œ v?ðU?IOI×ð bý t²HÖ 

„œu� v?ýu¼ b?ý— ÂbŽ YŽUÐ b�«uðv� v¹UCJ sOMÇ t� XÝ«

v?~M¼dJ vÖb�U�VIŽ Ê¬ tÐ t� bM� œU−¹« «— vÖb�U�VIŽ Ë Ábý

t� b�uýv� ¯—eÐ v¹U¼ÁU~ý—ËdÄ —œ t� v�U�œu� Æœuýv� t²HÖ

Ë b?�u?ýv?L?� f?L?� ¨b?�“vL� ·dŠ ¨bM�vL� È“UÐ U¼Ê¬ UÐ v��

v?Öb?�U�VIŽ sOMÇ —UÇœ XÝ« Xš«uMJ¹ —UO�Ð ¨vÖb�“ jO×�

ÈU¼jO×� tÐ ÈdðsO¹UÄ sÝ —œ ÊU�œu� s¹« tÇd¼ Æb�uýv� vM¼–

d?ðl?¹d?Ý ÊU?�¬ v?Öb?�U?�VIŽ qJA� ¨b�uý Áœ«œ ÊUJ�qI� Èd²NÐ

ÆbMÝ—v� œuš vFO³ÞbŠ tÐ ¨t²JU¹ œu³NÐ

∂‡‡¥—œ Ê«Ë— X?�ö?Ý È«“V?OÝ¬ l¹Uý q�«u‡Ž ‡‡

® vFœuF Ê«—Ëœ±≤‡‡∑©v~"UÝ

d??Ð ÁËö??Ž Ë b??�Ë—v??� ÊU?²?�?Ðœ t?Ð ÊU?�œu � Á—Ëœ s?¹« —œ

e?O?� «— s?²?ýu?� Ë Êb�«uš ÈU¼ —UN� ¨œuš ‰uLF� ÈU¼XO�UFJ

r?N?� Ë X?Ý« s?²?šU?Ý tÐ —œU` „œu� tKŠd� s¹« —œ Æb�“u�¬v�

Æœu?ý o?¹u?A?ð œu?š r?�U?Ý Ë X?³?¦?� ÈU ¼X?O�UFJ È«dÐ t� XÝ«

—UJ²Ð« “« Z¹—bð tÐ œuA� o¹uAð ÊU�œu� r�UÝ ÈU¼XO�UFJ tÇÊUMÇ

”U?�?Š« —U?Çœ g?O?Ä “« gOÐ Ë œuýv� t²ÝU� ÊU�¬ vÖb�“UÝ Ë

ÁËöŽ ÊU�œu� ¨ÊU²�Ðœ ÈU¼‰UÝ t� Uł Ê¬ “« Æb�uýv�  —UIŠ

t� XÝ« È—Ëd{ ¨bM�«—cÖv� tÝ—b� —œ «— ÈœU¹“  b� ¨t�UšdÐ

Èd?ðg?O?Ð ‘d²�Ö Ë bý— ÊU�¬ vŽUL²ł« Ë vÞU³ð—« ÈU¼ —UN�

d?ðg?O?Ð Ë b�d³Ð ÈdðgOÐ  c� v¼ËdÖ jO×� —œ ÊœuÐ “« Uð bÐUOÐ

nF{ ◊UI� UÐ s¹b�«Ë ÁU³²ý« œ—ušdÐ Ë XÝ—œU� ◊U³ð—« Æb�“u�UOÐ

v?�«Ë— V?O?Ý¬ d?Ð d?ŁR?� q?�«uŽ s¹dðrN� “« vJ¹ ÊU�œu�  u` Ë

Æœuýv� —Ëd� dB²q� —uÞtÐ Ułs¹« —œ t� XÝ«

±‡‡∂‡‡¥∫o¹uAð ÈUł tÐ tO³Mð “« ÁœUH²Ý« ‡‡È—UO�Ð 

ÊU�¬ bMM� o¹uAð«— œuš Ê«b�“dJ dÖ« t� bMM�v� —uBð s¹b�«Ë “«

s?O?L ¼ t?Ð œu?ýv?� X?qÝ U¼Ê¬ ‰d²M� Ë b�uýv� —ËdG� œuš tÐ

t?H?O?þË «— Ê¬ b ¼œv� ÂU−�« v²³¦� —U� ÊUýb�“dJ t� v�U�“ qO�œ

j?I?J ¨V?O?ðdð s¹« tÐ ÆbMM�v� vNłuðvÐ Ê¬ tÐ X³�� Ë bM�«œv�

t?²?Jd?Ö  —u?C v?H?M?� —U?²J— t� œuýv� tłuð Ê«b�“dJ tÐ v�U�“
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 Ê«b
“d� t� XÝ« Ê¬ Èœ—ušdÐ sOMÇ Èt−O²
 ÆbýUÐ

Ê«b?
“d?�  —U?I?Š ”U?)?Š« tÐ d�« sOL¼ Ë b
—«b
 œuš tÐ X³)


Æb�U−
«v�

≤‡‡∂‡‡¥∫ U?¼U³²ý« —dJ� Êœ—Ë¬œU¹ tÐ ‡‡“« vCFÐ 

Ë œ“u�UOÐ ”—œ œuš  U¼U³²ý« “« ÊUýb
“d� t� Ê¬ È«dÐ s¹b0«Ë

«—d?J?� bMJ
 ‘u�«d� «— U¼Ê¬ÎÊU?ýœU?¹ tÐ «— ÊU
¬ vK³4  U¼U³²ý« 

ÆXÝ« v
«uðU
 Ë  —UIŠ ”U)Š« eO
 œ—ušdÐ s¹« t−O²
 Æb
—Ë¬v�

≥‡‡∂‡?‡¥∫U ¼ u?� ÈU?ł t?Ð U?¼n?F{ v¹UL%¯—eÐ ‡‡

U?¼—U?Ð Ë U¼—UÐ nF{ ◊UI
 t� XÝ« Ê¬ ôUÐ ÈU¼œ—ušdÐ Èt−O²


v¹U
«uð Ë  u4 ◊UI
 “« t� v0UŠ —œ œuýv� tłuð Ê«bÐ Ë ÕdD�

Æœuýv� výuÄrAÇ

¥‡‡∂‡?‡¥s?²?)d?Ö Áb?¹œU% Ë  U¼U³²ý« Êœ«œ rOLFð ‡‡

U ¼X?O?I)u�“« d?ðg?O?Ð U?N?M?ð t?
 U ¼ÁU?³?²?ý« tÐ l4«u� vCFÐ —œ ∫

„œu� v?Öb
“ q� tÐ tJKÐ œuýv� tłuð U¼v¹U
«uð Ë U¼XOI�u�

VÝUM�U
 œ—ušdÐ “« bFÐ È—œU� t� v
U�“ bM
U� ÆbÐU¹v� rOLFð eO


XÝ—œ v
«uðvL
 X4Ë êO¼ uð ∫b¹uÖv� Ë« tÐ v
ULNO� —œ ‘b
“d�

—U?²?�— v?
U?L?NO� —œ —UÐ s¹« uð b¹u~Ð t� Ê¬ ÈUł tÐ Æv
eÐ ·dŠ

Æv²ý«b
 v³ÝUM�

µ‡‡∂‡‡¥∫U¼X3Jý Ë U¼ÁU³²ý« Êœd4 eO�¬tFłU) ‡‡

X³×M È«t
uÖtÐ „œu� ÈU¼X)Jý Ë U¼ÁU³²ý« “«  U4Ë« v¼UÖ

ÆXÝ« t²�dÖ  —uM XAÖdÐ qÐU4dOž È«tFłU� v¹uÖ t� œuýv�

‰U?¦?� Ê«u?M?Ž t?Ð Æœuýv� t²šUÝ Áu� ¨ÁU� “« œ—«u� t
uÖs¹« —œ

œuÐ bÐ —b4Ê¬ v
ULNO� Ê¬ —œ  —U²�— ∫b¹uÖv� ‘b
“d� tÐ È—bÄ

ÆœdÐ sOÐ “« «d� t0UÝbMÇ Ë s¹bMÇ ÈËdÐ¬ t�

∂‡?‡∂‡‡¥q?4 “« Êœd?4 œU?I?²%« ‡‡Òt?% Ë „œu?4 œułË 

∫Ë« ÁU?³²ý« —U²)——U?²?�— “« t� Ê¬ ÈUł tÐ s¹b0«Ë  U4Ë« v¼UÖ 

„œu� œu?łË q� t?Ð ¨b?M?M � œUI²
« Ê¬ “« Ë b
dO~Ð œ«d¹« „œu�

∫bOM� X4œ d¹“ ‰U¦� tÐ ÆbMM�v� tKLŠ

∫X?Ý—œU%«u?Žœ t?Ý—b?� —œ t � v²)¼ ÈbÐ ÈtâÐ vKOš 

Æv²š«b
« Á«—

 ∫XÝ—œË X?ý“ —U?²?�— ¨t?Ý—b� —œ XM²š«b
« Á«— «uŽœ

ÆXÝ« v²Ý—œU


∑‡‡¥—œ Ê«Ë— X�öÝ È«“VOÝ¬ l‡¹Uý q‡�«u‡Ž ‡‡

v%«ułu% ÈÁ—Ëœ

 tÐ≤≤‡‡±≤X?Ý« s?J?L� Æœuýv� t²HÖ v
«ułu
 v~0UÝ 

 U?ð v?
«u?łu?
 t?� bOM� V−Fð≤≤ÈÁ—Ëœ Æb?ÐU?¹v?� t?�«œ« v~0UÝ 

ÆXÝ« vÐU¹X¹u¼ Ë ⁄uKÐ ÈÁ—Ëœ v
«ułu


”U)Š« ÆX)¼ eO
 vÝU)Š« ÈU¼ÊUÝu
 ÈÁ—Ëœ v
«ułu


ÈU¼ÊbýoýUŽ ̈ vHÞUŽ Ë vÝU)Š« ÈU¼œUCð ̈ Ê«d~¹œ “« v~
U~OÐ

ÈœUŽ  UÝU)Š« s¹« d¦�« ‰UŠ s¹« UÐ ÆÊ¬ “« dðl¹dÝ dHMð Ë l¹dÝ

Æœuýv� t²ÝU� Ê¬  bŠË  bý “« vðb� XýcÖ “« fÄ Ë XÝ«

XÝ« s¹dOý Á—Ëœ s¹« ÊU
«ułu
 “« È—UO)Ð È«dÐ t� Ê¬ UÐ

Z
— —UO)Ð ÈU¼qJA� “« Á—Ëœ s¹« —œ t� bM²)¼ vL� ÈÁbŽ v0Ë

v?Öœd?)?�« ¨‰e?M?� “« —«d?� ¨È—U?J?¼eÐ ¨œUO²Ž« ∫tKLł “« b
dÐv�

g¹«e�« v
«ułu
 ÈÁ—Ëœ —œ ì Ë È—UJ¼eÐ ̈ œUO²Ž« ÈU¼—U�¬ ìË

∫býUÐ d¹“ œ—«u� b
«uðv� Ê¬ œbŽ t� bÐU¹v�

±‡‡∑‡‡¥ ∫v%«ułu% ÈÁ—Ëœ ”d²Ý« ‡‡v¹U¼dOOGð vÄ —œ

 «—U?E?²?
« `?D?Ý ¨œd?O?Öv?�  —uM Ê«ułu
 Ê«Ë— Ë ÊbÐ —œ t�

vÖb
“ q� VOðdð s¹« tÐ Æœuýv� œU¹“ eO
 Ë« “« Áœ«u
Uš Ë tF�Uł

dOOGð —UÇœ ì Ë vŽUL²ł« ÈU¼◊U³ð—« ̈ Ê«Ë— ̈ r)ł tKLł “« œd�

s?O?M?Ç U?Ð È—U?Ö“U?Ý Æœ—«œ œb?−?� È—U?Ö“UÝ tÐ “UO
 t� œuýv�

ÈU¼X¹ULŠ tKLł  “« œ—«œ v~²)Ð ÈœbF²� q�«uŽ tÐ v¹U¼dOOGð

sOMÇ UÐ b
«u²
 Ê«ułu
 tÇÊUMÇ ìË ÊU�“ ¨‘“u�¬ ¨vÖœ«u
Uš

b¼«uš Ë—tÐË— v
«Ë«d� qJA� UÐ bM� tKÐUI� vMO~MÝ ÈU¼”d²Ý«

Æbý

≤‡?‡∑‡‡¥∫s?¹b?B«Ë U?Ð v?ÞU?³ð—« qJA� ‡‡t?Ð t?łuð UÐ 

U?Ð Ë« ◊U?³?ð—« `?D?Ý œd?O?Öv?�  —u?M Ê«u?łu
 —œ t� v¹U¼dOOGð

‰öI²Ý« bM�v� vFÝ Ê«ułu
 ÆbM�v� dOOGð eO
 Áœ«u
Uš«— œuš 

ÈU ¼œ—u?šd?Ð b?
«u?²?
 Ê«u?łu?
 t?ÇÊU?M?Ç Æb?M?� X?ÐUŁ Áœ«u
Uš tÐ

v¹U¼dOOGð UÐ «— œuš b
«u²
 Áœ«u
Uš U¹ b¼œ ÊUA
 œuš “« v×O×M

ÈœbF²� ÈU¼qJA� ̈ bM� @M¼UL¼ ̈ t²�dÖ  —uM Ê«ułu
 —œ t�

UðbLŽ t� œuýv� œU−¹« Ê«ułu
 Ë s¹b0«Ë sOÐ ◊U³ð—« —œÎ —uM tÐ 

b¹bNð «— Áœ«u
Uš X�öÝ ̈  bý tÐ Ë XÝ« ÊU¹UÄvÐ ÈU¼Y×ÐËdł

 ̈ v
«ułu
 ’Uš ÈU¼dOOGð ‰U³
œ tÐ ÆbM�v�bM4v� Y×Ð Ê«ułu%
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انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيبزعواده: انى در خانوبهداشت رو
Æb?M?F Y?×Ð tF s¹« È«dÐX?O?Cu?B?š s¹« “« s¹b�«Ë tÇÊUMÇ 

Ë X?O?F?ÞU?` UÐ t� œd� bM¼«uš vFÝ ¨bMýUÐ ÁUÖ¬ v�«ułu� sýË—

ôuLF� v�Ë ÆbMM� œ—ušdÐ œuš Ê«ułu� b�“dJ UÐ ÈdðgOÐ X¹błÎ

œËb?×?� Ë ‰d?²?M � v?L?¹b?` ÈU ¼‘Ë— UÐ t� bMM�v� vFÝ s¹b�«Ë

—œ t� bMM� —«d`dÐ ◊U³ð—« ÊUýb�“dJ UÐ Êœ«œ “—b�« Ë bMÄ U¹ Ë Êœd�

v?�b?Ð ÁU?Ö Ë v?E?H?� ÈU¼ÈdOÖ—œ ¨ÁdłUA� ¨Y×Ð Ë dł tÐ X¹UN�

Ë Ê«ułu� tÐ Èb¹bý  U�bC t� œuýv� d−M� s¹b�«Ë UÐ Ê«ułu�

ÆbM�v� œ—«Ë Áœ«u�Uš q�

≥‡?‡∑‡?‡¥ ∫ÊôU?E?L ¼ “« d?ðg?O Ð Èd?¹c?Äd?O?ŁQ?ð ‡‡—œ

œuš ·«dÞ« ÈUO�œ UÐ ÈdðgOÐ ◊U³ð—« ÊU�«ułu� ̈ v�«ułu� ÈÁ—Ëœ

X?³?ž— Ë g?¹«d?Ö œu?š ÊôU?�?L ¼ Ë ÊU²ÝËœ tÐ Ë bM�v� —«d`dÐ

ÈtJ³ý tÇÊUMÇ Æb�«ÊU�¬ dOŁQð d¹“ dðgOÐ Ë bM¼œv� ÊUA� ÈdðgOÐ

‰UL²Š« ̈ býUÐ t²ý«œ r�UÝ ÈU¼—U²J— tÐ q¹ULð ÊôU�L¼ Ë ÊU²ÝËœ

Ë œu?ýv� dðgOÐ bM� «bOÄ g¹«dÖ U¼—U²J— s¹« tÐ Ê«ułu� t� Ê¬

v?CU?q?ý« t?Ç Ê«ułu� ÊU²ÝËœ t� XÝ« rN� s¹«dÐUMÐ ÆfJŽdÐ

ÆbMýUÐ

ÈU¼—UE²�« Ë b¹UIŽ ̈ U¼—ËUÐ XÝ« sJL� œ—«u� “« vCFÐ —œ

Ë b?M?ýU?³� @M¼UL¼ d~¹bJ¹ UÐ Ë« ÈÁœ«u�Uš Ë Ê«ułu� ÊôU�L¼

Ê«u?łu� tKŠd� s¹« —œ t� UłÊ¬ “« Ë bMýUÐ d~¹bJ¹ œUC²� v²Š

Ë« sOÐ vJö²š« sOMÇ ¨œ—«œ Èd¹cÄdOŁQð dðgOÐ œuš ÊôU�L¼ “«

v?�ôu?Þ ÈU ¼Ád?łU?A?� Ë Èd?O?Ö—œ ¨g?M?ð tÐ b�«uðv� Áœ«u�Uš Ë

Æb�U−MOÐ

t??Ð «— Ê«u??łu??� ¨ÊôU??�??L ¼  U?`Ë« v¼U?Ö s?¹« d?Ð ÁËö?Ž

U?Ð ◊U?³?ð—« v?D?¹«d?ý sOMÇ —œ ÆbMM�v� o¹uAð r�UÝU� ÈU¼—U²J—

 ö?J?A� dÐ t� œuýv� v²Š«—U� Ë —UAJ Êu�U� œuš ¨ÊôU�L¼

Æb¹«eJ«v� Ê«ułu� vÖb�“

¥‡‡∑‡?‡¥∫r?"U?Ý v ÐU?¹X?¹u¼ —œ nF{ Ë vA«uðUA ‡‡

vÐU¹X¹u¼ ̈ v�«ułu� ÈÁ—Ëœ —œ v�«Ë— X�öÝ Ÿu{u� s¹dðrN�

dÐ ÈdOŁQð tÇ X¹u¼ øX�OÇ X¹u¼ “« —uEM� bO�«œv� U¹¬ ÆXÝ«

øœ—«œ œdJ vÖb�“

V�� v�«ułu� ÈÁbLŽ nOKJð”U�Š« vMF¹ XÝ« X¹u¼ 

t?Ð v?ÐU?O?²?Ýœ È«dÐ ÆXÝ« Ê«d~¹œ “« e¹UL²� Ë «bł ÈœdJ t� s¹«

“« «bł Èœułu� Ê«uMŽ tÐ «— œuš œdJ t� XÝ« Â“ô Èu` X¹u¼

b¼«ušv� tÇ œuš vÖb�“ “« Ë X�O� t� b�«bÐ Ë bÝUMAÐ Ê«d~¹œ

Ë ÈËd?O?Ä ¨X?ŽU?Þ« Ê«d?~?¹œ “« Ë b?ýU?Ð tOIÐ ÈË— t�U³�œ t� Ê¬ t�

vÖb�“ “« Ë X�O� t� b�«b� Ë býUÐ rÖ—œdÝ t� Ê¬ t� Ë bM� bOKIð

Ê«ułu� t� XÝ« È—Ëd{ X¹u¼ V�� È«dÐ Æb¼«ušv� tÇ œuš

v�UÖb�“ ÈÁbM¹¬ dO�� fáÝ Ë bÝUMAÐ «— œuš ¨bM� dJJ œuš tÐ

—œ Æb?ÐU?O?Ð v?ÐU?¹“—« Ë d?JHð ¨ułË”dÄ ¨tF�UD� ”UÝ«dÐ «— œuš

UÐ œuš vÖb�“ “« tKŠd� s¹« —œ œdJ XÝ« sJL� œ—«u� “« vCFÐ

¨vÞ«dJ« Èd¹cÄbOKIð ̈ vLÖ—œdÝ Ê¬ Èt−O²� t� œuý Ë—tÐË— qJA�

«— œbF²� v¹U¼qJA� œuš t� XÝ« d~¹œ œ«dJ« “« q�U� XŽUÞ« UÐ

Ê«ułu� “« tKŠd� s¹« —œ dÖ« ̈ s¹«dÐUMÐ ÆbM�v� œU−¹« œdJ ÁbM¹¬ —œ

t?²?šu?�U?O?� «— v?³?ÝUM� ÈU¼tKÐUI� Ê«ułu� U¹ œuA� vJU� X¹ULŠ

Æœuý —ULOÐ XÝ« sJL� býUÐ

∏‡?‡¥X?�ö?Ý È«“V?O Ý¬ l?¹Uý q�«uŽ ‡‡—œ Ê«Ë— 

® vA«uł ÈÁ—Ëœ¥∞‡‡≤≤©v~"UÝ 

t?Ð X?O?I?Ju?� UÐ «— œuš v�«ułu� ÈÁ—Ëœ ÈœdJ t� v�U�“

t?²?JU?¹ X?Ýœ œu?š “« vLJ×� X¹u¼ tÐ vMF¹ ¨býUÐ Áb�UÝ— ÊU¹UÄ

t?�U?L?O?L?C È«tDÐ«— Èd~¹œ œdJ UÐ t� bÝ—v�«dJ Ê¬ ÊU�“ ¨býUÐ

ÆXÝ« Ã«Ëœ“« XOLOLC s¹« È—«d`dÐ qJý s¹d²NÐ ÆbM� —«d`dÐ

v�«ułu� Ê«—Ëœ —œ Ã«Ëœ“« vŽUL²ł« Ë È—U²J— ÂuKŽ Ê«bMLA�«œ

t²Jd~�  —uC œdJ vÐU¹X¹u¼ bM¹¬dJ “uM¼ «d¹“ bM�«œvL� r�UÝ «—

vLJ×� X¹u¼ tÐ Ë XšUMý «— œuš œdJ t� v�U~M¼ v�Ë ÆXÝ«

„d²A� vÖb�“ b�«uðv� v�� tÇ UÐ t� b�«œv� X`Ë Ê¬ XJU¹ XÝœ

ÂU−�« vł«Ëœ“« XÝ« sJL�  —uCs¹«dOž —œ ÆbM� “Už¬ «— œuš

ÆbýUÐ VÝUM�U� t� œdOÖ

œU?¹“ v?J?L?� œd?J Ê«Ë— X?ý«b?NÐ Ë bý— tÐ r�UÝ Ã«Ëœ“«

b?�—«œ—ušdÐ ÈdðgOÐ vŽUL²ł« X¹ULŠ “« q¼Q²� œ«dJ« ÆbM�v�

◊dý tÐ t²³�« ÆbMM� qL×ð «— vÖb�“ ÈU¼”d²Ý« bM�«uðv� d²NÐ Ë

t�UHÝQ²� ÆbýUÐ t²JdÖ  —uC dJHð Ë qIŽ ”UÝ«dÐ Ã«Ëœ“« t� Ê¬

fÐ Ë XÝ« oAŽ ¨Ã«Ëœ“« „ö� UNMð t� b�bI²F� Âœd� “« vCFÐ

ÆX?Ý« ÁU?³?²?ý« —ËU?Ð s?¹« ÆXÝ« vJU� s²ý«œ XÝËœ ”U�Š« Ë

Èt?L?¼ b?M?�U?� Ë X?Ý« ÊU?�?�« v?Öb�“ rN� ÈdOÖrOLBð ¨Ã«Ëœ“«

tF�UD� ̈ vÐU¹“—« ̈ oDM� ̈ qIŽ ”UÝ«dÐ b¹UÐ vÖb�“ d~¹œ ÈU¼rOLBð



٤٤

انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيبزعو اده:انى در خانوبهداشت رو
Áb?M?¹¬ —œ t?� s?¹« ‰U?L?²?Š«  —u?Cs?¹«d?O?ž —œ Ë b?ýUÐ vÝ—dÐ Ë

ÆXÝ« œU¹“ œuý œU−¹« ÈdðgOÐ ÈU¼qJA�

d¼ t� XÝ« Ê¬ Ã«Ëœ“« —œ l¹Uý ÈU¼ÁU³²ý« “« d~¹œ vJ¹

tÇ Ë X�OÇ oAŽ bO�«œv� U¹¬ ÆbM�U�v� oAŽ «— vÝU�Š« Ÿu�

øœ—«œ vðUOCuBš

t�u�

 t) b�«t2,dÖ t4O2� Ã«Ëœ“« ÈÁ—U�—œ oO œ vLK; ÈtF$UD� ‰U� ÁU4MÄ q «b> “« fÄ ÊUII!�

 È«—«œ oA;¥∫X�« XO�uBD 

± ‡‡ Â«d��« ‡‡‰d?2M) ¨Êœd) œËb!� Æœ—«c~� Â«d2>« Ë« t� t) X�« Èd~Hœ o+U; Èœd, v�U�“

ÆX�« v�«d2>«v� ÈUIt�UA� “« ì Ë« ÈÁœ«u�UD Ë Èd~Hœ “« qO$œv� œUI2�« Ë œ«dH« ¨Êœd)

≤‡?‡ t�u� Ë X��«d� ‡‡Ë« t?� t?) bM)v� X œ Ë X�« Èd~Hœ V «d‡� X�« o+U; t‡) Èœd‡,  

ÆbMJ� X>«—U� Ë bIb� —«“¬ ¨bMJ� XH–« «— Ë« ¨b�U�d� VO�¬

≥‡?‡ XO�u��� ‡‡Ëd?�¬ ¨X?�ö� ¨Áœ«u�UD ¨ÁbMH¬ Ë q�UI� œd, t� X�O� X�« o+U; t) Èœd, 

Æœu+vL� Ë« v2>«—U� Y;U� Ë bM)v� XO$uQO� ”UO>« Ë« ìË

¥‡‡ rN� Ë „—œ ‡‡¨U?IX?HœËb?!� Ë bM)v� „—œ «— œuD q‡�UI� ·dU X�« o+U‡; t‡) Èœd‡, 

ÆbLN,v� «— Ë« ’UD XOF{Ë Ë UIZ�— ¨UIqJA�

 ¨œu+v� ÁbO�U� oA; t�UO�U; X—u� t� tÇÊ¬ —œ UH¬¥øXOI ôU� XO�uBD 

t�ULOLC vÞU³ð—« d~¹œ ÈU¼ÊU��« UÐ bM�«uðvL� t� Èœ«dJ«

ÈdOÖÁ—UM� Ê«d~¹œ “« Ë b�uýv� «Ëe�« ”U�Š« —UÇœ bMM� —«d`dÐ

ÆbMM�v�

«— Á—Ëœ s¹« —œ Ê«Ë— X�öÝ È«“VOÝ¬ q�«uŽ s¹dðrN�

∫œd� ÈbMÐtCöš d¹“ Õdý tÐ Ê«uðv�

±‡‡∏ ‡‡¥ ∫vŽUL²ł« Ë vÞU³ð—« ÈU¼qJA� ‡‡ÈÁ—Ëœ

ÆX?Ý« v?ŽU?L?²ł« ÈU¼XO�UFJ Ë tF�Uł tÐ œË—Ë ÈÁ—Ëœ ¨v�«uł

v?�Ë X?�¼ v?Öb�“ ÈU¼Á—Ëœ ÈtL¼ —œ vŽUL²ł« ◊U³ð—« tÇdÖ«

«d¹“ œuýv� dðgOÐ vŽUL²ł« ◊U³ð—« XOL¼« ¨v�«uł ÈÁ—Ëœ —œ

ÈU¼Á—Ëœ —œ tÇÊUMÇ ÆXÝ« t²JU¹ g¹«eJ« Ë« ÈU¼XO�UFJ ÈÁ“uŠ

ÈU?O?�œ tÐ œË—Ë ¨býUÐ Èd²L� vŽUL²ł« ÈU¼XCdJ vÖb�“ vK³`

v�œu� Ê«—Ëœ —œ t�UHÝQ²� ÆfJŽdÐ Ë œuýv� dðXqÝ v�«uł

X?Cd?J d?²?L?� t � XÝ« È«t�uÖtÐ œ«dJ« d¦�« vÖb�“ v�«ułu� Ë

U?Ð Á—Ëœ s?¹« È«b?²?Ð« —œ q?O�œ sOL¼ tÐ Ë b�—«œ vŽUL²ł« XO�UFJ

r?²?š È—U?L?O?Ð t?Ð  U?`Ë« v?¼U?Ö t?� b�uýv� Ë—tÐË— v¹U¼qJA�

vŽUL²ł« Ë vÞU³ð—« ÈU¼ —UN� ÁbŽ s¹« XÝ« È—Ëd{ Æœuýv�

UF¹dÝ «—ÎÆbMÐUOÐ vF`«Ë vÖb�“ UÐ «— œuš È—UÖ“UÝ Uð b�“u�UOÐ 

≤‡?‡∏‡??‡¥∫v??H??ÞU?Ž ÈU?¼Ê«d?× Ð ‡?‡g??¹«e??J« v?Ä —œ 

Ë d?~?¹œp?¹ t?Ð X?³?�?� œ«d?J« X?Ý« s?J?L?� v?ŽU?L²ł«  UÞU³ð—«

v�«uðU� ÆbMýUÐ t²ý«œ Èb¹bý  UÝU�Š« n�Uq� fMł ’uBštÐ

Ê¬ V?`U?F?²?� q?J?A?� s?OMÇr¼ Ë ”U�Š« sOMÇ UÐ tKÐUI� —œ œdJ

Æœuý r²š È—ULOÐ tÐ t� œ—Ë¬ gOÄ È—«uÖU� XOF{Ë b�«uðv�

≥‡‡∏‡?‡¥∫Ã«Ëœ“« t?Ð ◊u Ðd� ÈU¼qJA� ‡‡d?ðgOÐ 

rN� Ë X³¦� vÝd²Ý« Ã«Ëœ“« ÆbMM�v� Ã«Ëœ“« Á—Ëœ s¹« —œ Âœd�

U?M?ý¬ Ê¬ U?Ð j?³?ðd?� q?¹U?�?� UÐ œdJ tÇÊUMÇ v�Ë XÝ« vÖb�“ —œ

È—ULOÐ tÐ t� œuý Ë—tÐË— œU¹“ v¹U¼qJA� UÐ XÝ« sJL� býU³�

v?Öb?�“ ÈU ¼q?J?A?� t � X?Ý« Áœ«œ ÊU?A?�  U?IOI×ð Æœuý r²š

Ë Ê“ —œ v?Öœd?�?J« È—U?L?O?Ð Y?ŽU?Ð ÁbM¹¬ —œ b�«uðv� ¨v¹uýU�“

Ã«Ëœ“« t?Ð ◊u?Ðd?� ÈU ¼q?J?A?� s?¹dðrN� “« všdÐ Æœuý d¼uý

∫“« b�« —U³Ž
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∫Ã«Ëœ“« ’u?B?š —œ v?�¬Áb?¹« Ë XÝ—œU½ ÈU¼—ËUÐ

œdJ vK³` XOF{Ë ̈ Ã«Ëœ“« ‰U³�œ tÐ Ë XÝ« ”d²Ý« vŽu� Ã«Ëœ“«

v?ðb?� œu?ý œU?−¹« vÖb�“ —œ Èb¹bł ‰œUFð Uð Ë œ—ušv� r¼ tÐ

Ë bMýU³� UMý¬ vÝd²Ý« sOMÇ UÐ sOłË“ tÇÊUMÇ ÆbA�v� ‰uÞ

s?O?M?Ç U?Ð b?MýUÐ t²ý«b� œuš Ã«Ëœ“« vÄ —œ v²Š«—U� êO¼ —UE²�«

«— ÊU?ýd?�?L?¼ U?¹ œu?š X?Ý« s?J?L� Ë b�uýv� t²Hý¬ vÝd²Ý«

ÆbMÝUMAÐ dBI�

j³ðd� n¹UþË Ë b�“dJ Êb�¬UO�œ tÐ ̈ d~¹œ ÈuÝ “« ÆbM� œ—«Ë t�bC

ÈU?¼—U?A?J “« e?O� b�“dJ ÈU¼qJA� Ë U¼È—ULOÐ ¨b�“dJ ‘—ËdÄ UÐ

X�öÝ t� bM²�¼ v�«Ë— sO~MÝÆbM�v� b¹bNð «— U¼ÊU��« Ê«Ë— 

¥‡‡∏‡‡¥∫vÞU³ð—« ÈU¼ —UN� —œ nF{ ‡‡ÈtHOþË 

łu?ð ¨v?¹uýU�“  UÞU³ð—«
Ò

X?¹U?L?Š ¨d¼uý ¨d�L¼ ÈÁœ«u�Uš tÐ t

“« «— U?N?�¬ t � X?Ý« Èd¼u?ý Ë Ê“ ‰ö?I²Ý« X¹U{— Ë tJdÞËœ

b?Fð
Ò

t?Ð  —U?N?� s?¹« —œ n?F?{ ÆbM�v� kHŠ vł—Uš q�«uŽ È

bý
Ò

Æb�“v� tLD� Ã«Ëœ“« tÐ  

µ‡‡∏‡?‡¥∫‰U?G?²?ý« t Ð ◊uÐd� ÈU¼”d²Ý« ‡‡“« v?J¹ 

l?¹U?ý ÈU ¼qJA�¨‰U?G?²?ý« t?Ð ◊u?Ðd� ÈU¼qJA� ¨v�«uł Ê«—Ëœ 

s¹« ÆXÝ« Ê¬ UÐ j³ðd� q¹U�� Ë Ã«dš« ̈ —U� “« v²¹U{—U� ̈ È—U�vÐ

ÈU¼qJA� bM�U� Èd~¹œ ÈU¼qJA� b�«uðv� v²Š«—tÐ ¨U¼qJA�

Æœuý d−M� È—ULOÐ tÐ t� œ—ËUOÐ Á«dL¼ ì Ë vÖœ«u�Uš ¨v�U�

∂‡‡∏‡‡¥∫q?O?B×ð tÐ ◊uÐd� ÈU¼”d²Ý« ‡‡v?CFÐ 

Ë U??¼—U??A??J U??Ð t?ÇÊU?M?Ç Æb?�«‰u?G?A?� q?O?B?×?ð t?Ð ÊU?�«u?ł “«

X?�ö?Ý tÐ b�«uðv� œuA� tKÐUI� v²Ý—œtÐ vKOB×ð ÈU¼”d²Ý«

ÆbM� œ—«Ë t�bC Ê«Ë—

∑‡‡∏‡‡¥∫nK²-� ÈU¼gIA tÐ ◊uÐd� ÈU¼”d²Ý« ‡‡

v?Öb?�“ —œ œ«dJ«  U`Ë« v¼UÖÁb?N?Ž d?Ð v?H?K²q� ÈU¼gI� œuš 

Ë œ—«œ pÇu� b�“dJ Ëœ t� v¹u−A�«œ bM�—U� r�Uš bM�U� ̈ b�—«œ

“« ÈbŠ Uð b¹UÐ sL{ —œ ÆbM� vÖbOÝ— eO� ‰eM� ÈU¼—U� tÐ b¹UÐ

p¹d¼ t� vHK²q� ÈU¼gI� s²ý«œ ÆbM� X³`«d� eO� ‘—ULOÐ —œU�

X�öÝ tÐ  býtÐ ¨bM²�¼ —UAJdÄ œuš ÈtÐu� tÐ eO�œ«dJ« Ê«Ë— 

“« X?³?`«d?� ÈU?¼Á«— œ«d?J« t?� v?ð—u?C—œ Áó¹ËtÐ Æb�“v� t�bC

ÆbM�«b� v²Ý—œtÐ «— U¼”d²Ý« UÐ tKÐUI� Ë Ê«Ë— X�öÝ

π‡?‡¥l?¹U?ý q?�«uŽ ‡‡—œ Ê«Ë— X?�ö?Ý È«“V?OÝ¬ 

® v"UEAUO� ÈÁ—Ëœ∂∞‡‡¥∞©v~"UÝ

Ë Ê«b�“dJ ‘—ËdÄ Ë bý— ¨XÝ« rN� tÇÊ¬ Ê«—Ëœ s¹«—œ

�u� vÄ —œ ‰U��UO� ÆXÝ« Ê«uł q��ÒÆXÝ« s²ý«œqCUŠ Ë ÊœuÐb

¨ÈdM¼ —U� ̈ Ê«b�“dJ b�«uðv� t� b¼«ušv� vKCUŠ œuš dLŽ “« Ë«

ôuLF� ÆbýUÐ Èd~¹œ bOH� eOÇ d¼ U¹ ̈ »U²�ÎU¼ÊU��« Ê«—Ëœ s¹« —œ 

¨s¹b�«Ë qO�œ sOL¼ tÐ ÆbMýu�v� ÊUA�«b�“dJ bý— Ë ‘—ËdÄ È«dÐ

 ∫vK�« ÈÁœ«u½Uš “« v¹«bł“« sOłË“ ¨Ã«Ëœ“« “« bFÐ

U�d²A� Ë b�uýv� «bł œuš vKC« ÈÁœ«u�UšÎÈ«Áœ«u�Uš qOJAð 

qJý sOłË“ sOÐ È—UJL¼ Ë X�—UA� ”UÝ«dÐ t� bM¼œv� b¹bł

ö?¦?� Æœd?O?Öv�Î—u?�« d?¹U?Ý Ë U?¼Èe?¹—t?�U?�d?Ð ¨U ¼Èd?O?Ör?O?L?Bð 

 U`Ë« v¼UÖ Æœuý ÂU−�« sOłË“ X�—UA� UÐ b¹UÐ b¹bł ÈÁœ«u�Uš

Ë U ¼Èd?O?Ör?O?L?B?ð Ë b�uývL� «bł œuš ÈÁœ«u�Uš “« sOłË“

Ê«—œ«d?Ð Ë Ê«d¼«uš Ë s¹b�«Ë pL� UÐ ÊUMÇr¼ «— U¼Èe¹—t�U�dÐ

Æb�“v� tLD� b¹bł ÈÁœ«u�Uš tÐ  býtÐ t� bM¼œv� ÂU−�«

 ∫„d²A# vÖb½“ —œ d%L¼ s²(d~½dE½ —œrN� Ÿu{u�

b?¹U?Ð U?¼Èe?¹—t?�U�dÐ ¨b¹bł ÈÁœ«u�Uš s¹« —œ t� XÝ« Ê¬ ¨d~¹œ

v?Öb?�“ t?Ð t � œ«d?J« “« È«Áb?Ž Æœu?ý ÂU?−?�« „d²A�  —uCtÐ

t?� b?M?M�v� vFÝ ÊUMÇr¼ Ã«Ëœ“« “« fÄ ¨b�«Áœd�  œUŽ œd−�

Æ„d²A� t� bM¼œ ÂU−�« Èœ«dH�«  —uCtÐ «— U¼ÈdOÖrOLBð

 ∫b½“d( Ë È—Ë—UÐ tÐ ◊uÐd# ÈU¼”d²Ý«¨v�«uł Ê«—Ëœ

“« ¨Ê¬ U?Ð j?³?ðd� ÈU¼qJA� Ë È—Ë—UÐU� ÆXÝ« È—Ë—UÐ ÈU¼‰UÝ

X?�ö?Ý t?Ð  býtÐ b�«uðv� U¼Ê¬ ÷—«uŽ Ë U¼ÊU�—œ tKLłÊ«Ë— 
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‚UHð« s¹dðbÐ ÆbM�«œv� œuš dLŽ qCUŠ Ë ÁuO� «— œuš Ê«b�“dJ

È—U?L?O?Ð ¨œU?O?²?Ž« t?K?L?ł “« v?²KŽ tÐ UMÐ t� XÝ« Ê¬ s¹b�«Ë È«dÐ

r�UÝ bý— dO�� “« ÊUA�«b�“dJ ì Ë È—UJ¼eÐ ̈ v�UL�ł Ë v�«Ë—

�u� ”U�Š« vŽu� tÐ t� Èœ«dJ« ÆbM�U� “UÐÒs²ý«œqCUŠ Ë ÊœuÐ b

ÆbM�U�v� “UÐ dðgOÐ bý— “« Ë b�Ë—v� ËdJ œuš —œ bMM�vL�

±‡‡π‡‡¥∫bA“d6 tÐ v~²EÐ«Ë ‡‡vCFÐ ̈ Ê«—Ëœ s¹« —œ 

Áœ«u?�U?š q?O?J?Að œuš Ë b�«Ábý ¯—eÐ È«Á“«b�« tÐ Ê«b�“dJ “«

Ê¬ t?Ð t � Áb?¹bÄ s¹« UÐ bMýUÐ —œU` s¹b�«Ë t� XÝ« rN� ÆbM¼œv�

s¹b�«Ë “« vCFÐ È«dÐ Æb�uý —UÖ“UÝ bM¹uÖv� åv�Uš Èt�UOý¬ò

È«d?Ð Ë b?�«Ábý qI²�� ÊU�¬ Ê«b�“dJ bMM� ‰u³` t� XÝ« XqÝ

È«Á“«b?�« tÐ s¹b�«Ë s¹« “« vCFÐ ÆbM¼œv� qOJAð vÖb�“ œuš

b�uýv� U¼Ê¬ ‰öI²Ý« l�U� t� b�uýv� t²�Ð«Ë œuš Ê«b�“dJ tÐ

ÆbMM�v� œU−¹« ÊU�¬ ÈÁœ«u�Uš —œ «— ÈœU¹“ ÈU¼qJA� Ë

≤‡‡π‡‡¥∫v"UEAUO� Ê«d×Ð ‡‡—œ t� Èd~¹œ v�«Ë— ÈÁb¹bÄ 

v�U��UO� Ê«—Ëœ —œ ÆXÝ« v�U��UO� Ê«d×Ð ̈ œuýv� Áb¼UA� Á—Ëœ s¹«

bMM�v� vÐU¹“—« «— Ê¬ Ë bMM�v� ÁU~� œuš Èt²ýcÖ dLŽ tÐ U¼ÊU��«

Ë œu?š d?L?Ž “« œ«d?J« tÇÊUMÇ øt� U¹ XÝ« Ábý vÞ v²Ý—œtÐ U¹¬ t�

bMM�v� qLŽ œuš v�UÖb�“ dO�� ÊUL¼ tÐ bMýUÐ v{«— œuš œdJKLŽ

v�UÖb�“ —œ ÈdOOGð t� bMM�v� vFÝ bMýUÐ t²ý«b� X¹U{— Ê¬ “« dÖ« Ë

—œ Èb?¹b?ý —U?O?�?Ð ÈU ¼d?O?O?Gð œ«dJ«  U`Ë« v¼UÖ ÆbMM� œU−¹« œuš

v�U��UO� Ê«d×Ð “« œ«dJ« dÖ« XIOIŠ —œ ÆbM¼œv� ÂU−�« œuš vÖb�“

XÝ—œ ÈÁœUH²Ý« œuš dLŽ ÈtOIÐ “« bM�«uðv� ̈ bMM� ÁœUH²Ý« v²Ý—œtÐ

b�«uðv� œuý ÂU−�« XÝ—œU� Ë b¹bý —UO�Ð U¼dOOGð s¹« tÇÊUMÇ ÆbMMJÐ

Æœ“UÝ Ë—tÐË— v¹U¼qJA� UÐ «— Ë« vÖb�“

≥‡‡π‡‡¥∫vAULEł ÈU¼È—ULOÐ ‡‡œ«dJ« “« È«ÁbŽ t�UHÝQ²� 

Ý qO�œ tÐ
Ó

p³ÂbŽ Ë r�UÝU� vÖb�“ ÈU¼È—ULOÐ —UÇœ œuš “« X³`«d� 

¨v?�«u?q?²?Ý« ¨v?³?K?` ÈU¼È—ULOÐ tKLł “« b�uýv� vHK²q� vL�ł

Ë X?Ý« Á«d?L ¼ œU?¹“ Z?�— Ë œ—œ U?Ð UNMðt� U¼È—ULOÐ s¹« ì Ë XÐU¹œ

e?O?� v?¹U¼X¹œËb×� YŽUÐ bM�v� qOL×ð Áœ«u�Uš dÐ ÈœU¹“ ÈtM¹e¼

s?O?MÇ ÆbM�v� œU−¹« v�UÖb�“ —œ r¼ ÈœU¹“ ÈU¼ qJA� Ë œuýv�

Æœ“UÝv� ÁœU�¬ v�«Ë— ÈU¼È—ULOÐ È«dÐ «— tMO�“ vD¹«dý

      بيشتر بدانيد
ت است از:انى پيشگيرى مىكند كه عبارگى سالم از بسيارى از مشكلات جسمانى و روندسبك ز

اب كافىــ خو١
ــ تغذيهى صحيح و مناسب٢
شــ ورز٣
امسازى عضلانىگا و آرامسازى مانند يوشهاى مختلO آرــ استفاده از رو٤
گىنددن زــ منظم كر٥
گىندقابت و حسادت در زــ عدم ر٦
شن و مشخصــ داشتن هدفهاى رو٧
ــ اعتقاد مذهبى و معنوى٨

¥‡‡π‡‡¥∫VÝUM� v�dÖdÝ U¹ U¼ ·b¼ s²ý«bA ‡‡ÊU¹UÄ 

ÆXÝ« œ«dJ« “« È—UO�Ð È«dÐ v~²�A�“UÐ Ê«—Ëœ ̈ v�U��UO� Ê«—Ëœ

ôuLF� ¨tÇdÖ«ÎÊ¬ “« Ë b?MM�v� ‰U³I²Ý« v~²�A�“UÐ “« U¼r�Uš 

 U`Ë« v~²�A�“UÐ Ê«—Ëœ ̈ ÊU¹U`¬ “« vCFÐ È«dÐ v�Ë b�dÐv�  c�

s?O?M?Ç Æb?M?M �v?� v?Jb?¼v?Ð Ë X?�U?DÐ ”U�Š« Ë X�O� v³ÝUM�

 U`Ë« rOEMð —œ œdJ v�«uðU� ̈ v~²�A�“UÐ tÐ X³�� vHM� ”U�Š«

ÈU¼È—U?L?O?Ð È«d?Ð «— t?M?O?�“ VÝUM� v�dÖdÝ s²ý«b� Ë vÖb�“

Æœ“UÝv� ÁœU�¬ nK²q�
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 XO�UF�≤

øX�« r$U� dH“ ’U]+« “« pH Â«b) œ—uDd�

±Ã—U]� Ë b�“«œdá� —U) t� qOB!
 ÊUHUÄ “« fÄ t) bI«uDv� œuD Ê«b�“d, “« vMO!� ÈU ¬ ‡‡

ÆbMM) sO�Q
 «—œuD

≤«b?& Ë« “« ¨r?I b?�«Áœd?) Ã«Ëœ“« t) v�U�“ v2> ¨g�«d2Dœ t) œ—«b� X�Ëœ vK{U, r�UD ‡‡

Æb�u+

≥Ë« Ë œu+v� —ULO� ‘—œU� œËd� Èd~Hœ dN+ t� —U) È«d� œdOÖv� rOLB
 sO!� t) —U�dI ‡‡

Æb�UL� —œU� —UM) t) œu+v� —u�4�

¥·«d?B?�« ‘—œU� dUUD t� v$Ë X�« Áb+ ‰u�  d~Hœ v�U2�dN+ —œ vIU~A�«œ —œ “UMN� ‡‡

ÆbM) qL!
 «— Ë« È—Ëœ XO�«u
vL� ‘—œU� ÊuÇ œ«œ

µ‘—œU?� U?� X?;U?�r?O?� ¨v?M?HK
 “Ë—dI ¨X�« Áœd) Ã«Ëœ“« t) X�UI‰U� «bKH t) Ê¬ U� ‡‡

d?
bHb+ ‘«v�K  È—ULO� Ë œu+v� Ê«d~� Xb+ t� ‘—œU� bMJ� «— —U) sH« dÖ« Ë bM)v� X�!�

Æœu+v�

∂t?) X?�« Áœd?) bHbN
 «— UIÊ¬ Ë Áœ«œ —U) È«d� Á“UG� Ë tHU�d� ‘dOÄ Ëœ t� v�!� ÈU ¬ ‡‡

ÆbM)v� ÊUA�Ëd!� À—« “« b�u+ qI2O� bMI«u]� dÖ«



±∞‡‡¥—œ Ê«Ë— X?�ö?Ý È«“VOÝ¬ l¹Uý q�«uŽ ‡‡

® ÈbML"UÝ ÈÁ—Ëœ∂∞©¯d� Uð v~"UÝ

œu?š v?Öb?�“ q� t?Ð U?¼ÊU?��« Á—Ëœ s¹« —œ v�«Ë— dE� “«

bMýUÐ t²ý«œ X¹U{— œuš ÈÁbývÞ dLŽ “« tÇÊUMÇ Ë b�d~�v�

Èœ«dJ« sOMÇ ÆXÝ« ÁœuÐ UMF� Ë ·b¼ UÐ ÊUýdLŽ bMM�v� ”U�Š«

s?¹« “« d?ð«d?J t � b?M?�«œv?� Èd?ð¯—e?Ð ÊU?Nł “« vAqÐ «— œuš

“« t� v�«bML�UÝ ÆbMÝ—v� œuš ‰UL� tÐ œ«dJ« s¹« ÆXÝ« ÊUNł

Ë ”Q?¹ ”U?�?Š« t?Ð b?M?ýU?Ð v?{«—U� œuš dLŽ Êb�«—cÖ ÈÁu×�

bM�«œv� ·b¼vÐ Ë ıuÄ ̈ UMF�vÐ «— œuš vÖb�“ ̈ bMÝ—v� ÈbO�u�

œuš ̄ d� “« Èœ«dJ« sOMÇ Æœ—«b� v¹UMF� ÊUA¹«dÐ d~¹œ ÊUNł Ë

ÆbMÝ«d¼v�  býtÐ

±‡‡±∞‡‡¥∫vA«uðUA Ë XO"uKF� ¨U¼È—ULOÐ ‡‡Ê«—Ëœ 

v¹U¼v�«uðU� Ë U¼XO�uKF� ̈ U¼È—ULOÐ UÐ ̈ œ«dJ« “« vCFÐ ÈbML�UÝ

È«—«œ œuš t� ÈbML�UÝ œ—«u� “« vCFÐ —œ ÆXÝ« Á«dL¼ œbF²�

œułË ÆbM� È—«œt~� œuš “« dð—ULOÐ d�L¼ “« b¹UÐ XÝ« È—ULOÐ

Ë Êœu?Ð Èd?~?¹œ È—U?L?O?Ð b?¼U?ý U?¹ œu?š —œ X?O�uKF� Ë È—ULOÐ

Æœ“«b�«v� dDš tÐ  býtÐ «— Ê«Ë— X�öÝ ̈ Ë« “« Êœd�È—U²ÝdÄ

≤‡?‡±∞‡‡¥∫ÊU?¹U?M?ý¬ Ë ÊU?²?ÝËœ  u?6 Ë v?¹U?NMð ‡‡

Á«d?L ¼ Â«u?`« Ë ÊU²ÝËœ ¨d�L¼ Êœ«œXÝœ“« UÐ ÈbML�UÝ Ê«—Ëœ

Êœ«œX?Ýœ “« Æœu?ýv?� d?ðU?NMð Ë UNMð œdJ ¨VOðdð s¹« tÐ ÆXÝ«

ÈÁb?M?M?�b?¹b?N?ð rN� q�«uŽ tKLł “« v¹UNMð ”U�Š« Ë ÊUJ¹œe�

X?�öÝÈ«d?Ý —œ v?Öb?�“ ¨U?� @?M?¼dJ —œ ÆXÝ« bML�UÝ Ê«Ë— 

Á«d?L¼ —UO�Ð vHM� ÈU¼”U�Š« UÐ Áœ«u�Uš “« ÊËdOÐ Ë Ê«bML�UÝ

ÆXÝ«

“« t � XÝ« È«t²ÝuOÄ bM¹¬dJ ¨bý— bOMOÐv� t�—uÞÊUL¼

Æb�U�vL� n`u²� È«tE×� Ë œ—«œ t�«œ« ̄ d� ÊU�“ Uð ÕUI� ÈtE×�

øb¹—«œ —«d` bý— “« tKŠd� Â«b� —œ ULý
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g%dÄ

øbM�«b) ÈbML$U� Ê«—Ëœ vHM� Ë X�e� ÈUIt2J�

ÆbOOHuM� «— UIÊ¬ øœ«œ ÂU4�« bHU� vHUI—U) tÇ r$U� ÈbML$U� Ê«—Ëœ È«d�



چكيده
سىشد برراحل مختلـ� راى سلامت روان در مردر اين واحد كار عوامل مهم آسيـبز

ا بهخـطـرشد  انسان، تعـدادى از عـوامـل هـسـتـنـد كـه سـلامـت روان رحـلـه از رشد. در هـر مـر
ان قبل از تولد،ند. اين عوامل در دورمىانداز

فت است از: سن بالاى مادر، تغذيهى ضعي� و نامناسب، اعتياد به موادمخدر، مصرعبار
هاش و حالات عاطفى و هيجانىى مادر، عامل ارض تشعشع، بيمارفتن در معرار گردارو، قر

انايمـان اسـت. در دورس از جملـه عـوامـل خـطـر در زايمـان زودرمادر. كمـبـود اكـسـيـژن و ز
كك، محروميت از محرى، جدايى از مادر، حساسيت نداشتن مادر به كودخوارادى و شيرنوز

اى سلامت روان است.سيدن به  او از مهمترين عوامل آسيبزاد و نردن از نوزاقبت نكرو مر
ندان، سلامـتك، محروميت روانى و ناآگاهى والـديـن در تـربـيـت فـرزار كـودى و آزفتـاربدر

دنكان مانند استفاده كردهاى نامناسب والدين با كودخورا تهديد مىكند. بركان رروان كود
گنمايىكان، بزردن مكرر اشتباهها و شكستهـاى كـوداز تنبيه به جاى تشويق، به يـاد آور

كى بهخطرحلهى كودا در مركان رضع�ها و … از جمله عواملى است كه سلامت روان كود
ى بيشتر از همسالان،تباطى با والدين، تأثيرپذيران نوجوانى، مشكلات ارد. در دورمىانداز

ان نوجوانى باعث مىشود كه سلامـتسهاى دورناتوانى در هويتيابى سالم و ساير اسـتـر
سهاىان جوانى اسـتـرد. در دورار گيـرگى قـرض آسيبديـدروان جوانان به شـدت در مـعـر

اى سلامتتباطى و اجتماعى و … از عوامل آسيبزند، مشكلهاى اردواج، كار، فرزمربوط به از
ىهاى جسمى وان ميانسالى، بيمارند، بحران ميانسالى، وابستگى به فرزروان است. در دور

ان روانانـد. در دورِساز سـلامـتمىهاى منـاسـب از عـوامـل خـطـرگـرنداشتـن هـدفهـا يـا سـر
د.ا به خطر بيندازافيان مىتواند سلامت روان اين عده رىها، تنهايى و فوت اطرسالمندى، بيمار
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± ‡‡  Brochure Ω b¼œv� XÝœ tÐ ŸöÞ« ÈeOÇ ÈÁ—UÐ—œ t� vJÇu� ÈtâÐU²�

≤ ‡‡  Pamphelt

ماحد كار چهار پايانى نظرى وِمون آز
ا تعري� كنيد.شد رــ ر١
ان قبـل از تـولـد نـاما در دور روان رِاى سلامـتــ پنج عـامـل از عـوامـل شـايـع آسـيـبز٢
ببريد.

دسالى شرح دهيد.ان خرا در دوراى سلامت روان رــ دو عامل از عوامل آسيبز٣
 ـچر٤ هى نوجوانى عدهاى از نوجوانان با مشكلهاى بهداشت روانى متعددىا در دورـ

ا شرح دهيد.روبهرو مىشوند؟ سه مشكل ر
ا نام ببريد.ــ چهار عامل از عوامل مؤثر بر بهداشت روان جوانان ر٥
ا تهديد مىكند؟ نام ببريد.ــ چه عواملى سلامت روان ميانسالان ر٦

ماحد كار چهارمون پايانى عملى و آز
اىكان دبستانى برايش سلامت روان در كوداههاى افزمينهى رــ مقالهاى كوتاه در ز١

).٢ و پمفلت١والدين تهيه كنيد (بروشور
ــ سپس به تعدادى از والدين بدهيد تا مطالعه كنند.٢
گاه آنان تهيه كنيد.شى از نظرارــ در پايان گز٣

ø

ø
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