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��يراند به هدف�هاى زاحد كار بتواندن اين وجو پس از گذرد هنرفتارى: انتظار مى��روهدف�هاى ر
دست يابد:

ا تعري2 كند.ان رــ بهداشت رو١
٢

ــ شاخص�هاى مختل2 بهداشت رو
د.ا نام ببران ر ا شرح دهد.ان ر�ــ ابعاد بهداشت رو٣ د.ا نام ببران رامل مؤثر بر بهداشت روــ عو٤ ��ــ نقش آسيب�هاى خانو٥

ضيح دهد.ا توان رادگى در بهداشت رو ــ ار٦
تباط بين تيپ�هاى شخصيتى و ار

ا بيان كند.ث ر د.ا نام ببرانى ردى مؤثر بر بهداشت روانى و فرامل روــ عو٧ تباط بين آسيب�هاى رو� ــ ار٨
ا شرح دهد.امل معنوى رانى اجتماعى و عو ستى از عوــ فهر٩

امل مؤثر بر بهداشت رو
ان تهيه كند. امل خانوستى از عوــ فهر١٠

ادگى مؤثر بر بهداشت رو
ان تنظيم كند. ضيح دهد.ا توان رــ اصول بهداشت رو١١

پيش آزمون واحد كار اول
±øXÝ« Ê«Ë— Xý«bNÐ dÐ dŁR� vÖœ«u�Uš q�«uŽ “« d¹“ œ—«u� “« p¹ Â«b� ‡‡

È—ULOÐ ©n&«s¹b&«Ë v~�Uš ÈU¼ÅX�uAš ©»s¹b&«Ë “« vJ¹  u0 ©ÃtM¹eÖ tÝ d¼ ©œ

≤ø œ—«œ v�«Ë— Xý«bNÐ dÐ »uKD�U� dŁ« d¹“ œ—«u� “« p¹ Â«b�Å‡‡Å

s�e� È—ULOÐ ©n&«U¼ÅX�uHŽ ©»X9Ý ÈU¼ÅÈ—ULOÐ ©ÃåÃò Ë ån&«ò ©œ

≥ìYŽUÐ vŽUL²ł« X¹ULŠ ‡‡Å

ÆœuýÅv� Ê«Ë— X�öÝ g¹«e0« ©n&«ÆœuýÅv� rFł X�öÝ g¹«e0« ©»

ÆœuýÅv� ”d²Ý« dÐ«dÐ —œ ÊUF�« X�ËUI� ©ÃtM¹eÖ tÝ d¼ ©œ

¥ Ê«Ë— Xý«bNÐ ‰uK« “« d¹“ œ—«u� “« p¹ Â«b� ‡‡ÅX�O�ø

vMOÐÅlM«Ë ©n&«vÝUMýœuš ©»Ê«d~¹œ UÐ ◊U³ð—« ÂbŽ ©Ãgýu� Ë ‘öð ©œ

µøbýUÐÅv� v�«Ë— Xý«bNÐ œUFÐ« “« p¹ Â«b� tÐ ◊uÐd� ÈdJ0 ÈU¼Åv~²Hý¬ ¨v�«d~� ¨”«uÝË ‡‡ÅÅ

vŽUL²ł« ©n&«È—U²0— ©»v�U−O¼ vHÞUŽ ©Ãv²šUMý ©œ
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مقدمه
ضوع آشنا هستيد؟ان چيست؟ تا چه حد با اين موآيا مى�دانيد منظور از بهداشت رو

 هنگامى كه صحبت از بهداشت به ميان مى�آيد مسايلى مانند نظافت، صابـون�زدنًلامعمو
ضوع به ذهنشكى و از اين دست موتب پـزّمايش�هاى مرقبل از خوردن غذا، استحمام، انجـام آز

ان يكىان كم�تر مطرح مى�شود. در حالى كه بهداشت روضوع بهداشت رو موًلالى معمومى�آيد. و
تّاند به شدجهى به آن مى�تو بهداشت است كه بسيار جدى و مهم است و بى�توِاى اساسىاز اجز

 بهداشت معتقد است كه سلامت يعنىِمان جهانىارد كند. سازان صدمه وبه سلامت جسم و رو
انى و اجتماعى و نه اين كه فرد فقط بيمار نباشد يا نقـص عـضـو نـداشـتـه جسمى، روِ كامـلِفاهر

ضايت�بخشضعيتى مناسب و رانى و اجتماعى وباشد. مهم آن است كه فرد از نظر جسمانى، رو
امش از نظر جسمى،گى و آرى نيست بلكه آسودتيب، سلامت فقط نبود بيمارداشته باشد. به اين تر

انى و اجتماعى نيز هست.رو

±‡‡Å±Ê«Ë— Xý«bNÐ n¹dFð ‡‡Å

È—U?Ö“U?Ý ¨Ê«Ë— Xý«bNÐÈU?O�œ UÐ ÊUF�« ¨œu?š ·«dÞ« 

s²ý«œs²ý«œ sOMâL¼ ̈ œuš ÊË—œ —œ X³¦�  UÝUFŠ«  UÞU³ð—« 

Ê«d~¹œ tÐ Êœ«œ XOL¼« Ë tłuð Ë œuš ÊUO0«dÞ« UÐ VÝUM� Ë dŁR�

ÆXÝ«

t�u

X�ö� Á“Ëd�«ÆX?�« v?�U?L?��« Ë v��«bN� nK��� ÈU�ÅY�� —œ rN� ÈU�Åt�J% “« vJ& Ê«Ë— 

n?K?�?�� ÈU�Å(—U)* Ë (U�b+ Y�U� Ê«Ë— X�«bN� t� vN�u-Åv� X�« Áœ«œ ÊUA% U�ÅoOI�- «d&“

ÆX�« d&cÄU% Ê«d4� (U5Ë« v�UÖ t7 œu�Åv� v�UL��« Ë v��«bN�

ÈU?¼Åh?šU?ý r?O?¼«u?9?Ð ôUÐ n¹—UFð ”UÝ«dÐ ÅtÇÅÊUMÇ

X�öÝ XHÖ Ê«uðÅv� rOM� tKöš «— Ê«Ë— Xý«bNÐ Ë X�öÝ

∫“« XÝ«  —U³Ž Ê«Ë— Xý«bNÐ U¹

Èœd� È tMO�“ —œ

—œ X?¹U?{— Ë ÈœU?ý b?M?�U?� X³¦�  UÝUFŠ« s²ý«œ 

œuš ÊË—œÆ

Æd~¹œ ÈU¼ÅÊUF�« Ë œuš tÐ X³F� Êb¹“—Ë oAŽ v¹U�«uð 

Æœuš ÊËdOÐ Ë ÊË—œ “« v¼UÖ¬ 

Æœuš ÈU¼ÅtMöŽ Ë U¼Å‘“—« sOÐ v~M¼UL¼ 

ÆvÖb�“ tÐ X³F� t�UMOÐÅlM«Ë ÁUÖb¹œ s²ý«œ 

Ê«Ë— Xý«bNÐ —œ vÝUÝ« rO¼UH�
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—œ œuš ÈU¼Å·b¼ Êœd�Å‰U³�œ Ë r&UÝ ÈU¼Å·b¼ s²ý«œ 

ÆvÖb�“

vÞU³ð—« Ë vŽUL²ł« ÈÅtMO�“ —œ

Æœuš ÊUO0«dÞ« UÐ r&UÝ  UÞU³ð—« s²ý«œ 

Æœuš ·«dÞ« jO×� UÐ ÊUF�« È—UÖ“UÝ 

X?ý«b?N?Ð n?K?²?9?� œUFÐ« UÐ dðÅgOÐ v¹UMý¬ —uEM� tÐÊ«Ë— 

ÆbO¼œ ÂU−�« «— d¹“ XO&UF0

 XO�UF�±

X�«bN� nK��� ÈU�Åh*U� È«—«œ ÊU%¬ U&¬ bOM7 h�A� Ë bO%«u�� «— d&“ ÈU�Å‰U<� “« p& d�

ÆbOM7 h�A� eO% «— U�Åh*U� Ê¬ Ë dO* U& bM�)� Ê«Ë—

b?� b&—«Ëd� ÅÒœ—«œ t?7 v?&U?�ÅÊU?J?�« “« b?%«u?-Åv?L?% Ë X?�« tK+u@Åv� Ë sO~LC t7 X�U�Å(

ÆbM7 ÁœUH��«

Æœ—«b% f7 êO� U� v%«bMÇ v�UL��« ◊U4-—« Ë X�« ÈËeM� ÈœdI ¨sO)@ 

ÆœdOÖÅv� vÄ «— œu* ÈU� t�U%d� Ê«Ë«dI g�u7 U� Ë X�« ÈœU� Ë ‰UFI d�*œ U4&dI 

Èe&—Åt�U%d� œ—«œ œu* “« t7 v��—œ X*UM� t� t�u- U� Ë b�UM�Åv� «— œu* v�u* t� Ê«d�U7 

ÆbM7ÅÅv�

�?@ f7 êO� b�—Åv� dE% t� t7 œ—«œ œu* “« ÈœU&“ ÈU�—UE�%« b�« ÒÁœU?FN« ‚uI ÊU)%« p& v

Æb�U& X�œ U�—UE�%« s&« t� b%«u-ÅvL% r�

U4-d� ÈœU� Ît?L?� Ë œu�Åv� dOÖ—œ qO�UI œ«dI« v�@ Ë t�—b� ÊUM7—U7 ¨ÊU��Ëœ ¨Áœ«u%U* U� 

ÆX�« Áb%«— œu* “« «—

Æ‘œu* “« ’uB* t� ¨X�« v{«—U% eOÇ tL� “« ÁËU7 

·b?� v� Ë« ÆbM7 ‰U4%œ «— v�«— tÇ œu* vÖb%“ —œ b%«œÅvL% Ë X�« t�H�¬ Ë Ê«œdÖd� öON 

ÆbM7Åv� v%«œdÖd� Ë vÇuÄ ”U)@« qONœ sOL� t� Ë X�«

b� “« bF� VM&“ ÒB� Ë X�« Áœd7 sOOF- v&U�Å·b� œu* È«d� tFNUD� Ë dJI v-Ò‰U4%œ t� t%«d

Æœ“«œdÄÅv� U�ÅÊ¬ Êœd7

≤‡‡Å±Ê«Ë— Xý«bNÐ nK²'� œUFÐ« ‡‡Å

È«—«œ Ê«Ë— X?ý«b?NÐ U¹ X�öÝ ¨bý t²HÖ t� —uÞÅÊUL¼

œU?F?Ð« U?L?ý d?E?! t?Ð øb?OÝUMýÅv� «— U¼ÅÊ¬ U¹¬ ÆXÝ« vHK²)� œUFÐ«

øb!«ÅÂ«b� Ê«Ë— Xý«bNÐ

∫“« XÝ«  —U³Ž Ê«Ë— Xý«bNÐ nK²9� œUFÐ«

±‡‡Å≤‡‡Å±Ð ‡‡ÅÔ∫©v�bÐ® vL�ł bFU¼ÅÈ—ULOÐ “« t� Èœ«d0« 

v??�«Ë— X??�ö?Ý “« b?�d?ÐÅv?� Z?�— v?L?F?ł  ö?J?A?� U?¹Èd?²?L?� 

v?¹U?�«u?ð Ë  —b?M ¨X?�ö?Ý “« œd?0 r?F?ł t?Ç d?¼ Æb?�—«œ—u?šdÐ

ÆœuýÅv� ÁœËe0« eO� œd0 v�«Ë— X�öÝ dÐ ̈ býUÐ —«œ—ušdÐ ÈdðÅgOÐ

s²ý«b� Ë ̀ O×K ÈÅt¹cGð ̈ ‘“—Ë ̈ qO&œ sOL¼ tÐv�ULFł È—ULOÐ 

g¹«e0« tÐ b�«uðÅv�Xý«bNÐ pL� v�«Ë— ÆbM� —UOFÐ 

≤‡?‡Å≤‡?‡Å±Ð ‡?‡ÅÔ∫©v??ÝU??�?Š«® v?�U?−?O?¼ ‡?‡ v?H?ÞU?Ž b?F?

Èœ«d0« Æb�—«œ v�«Ë— Xý«bNÐ —œ vLN� gI� U¼ÅÊU−O¼ Ë  UÝUFŠ«

 U?ÝUFŠ« t�Èd?ðÅg?O?Ð v�«Ë— Xý«bNÐ “« b�—«œ ÈdðÅgOÐ X³¦� 

∫“« XÝ«  —U³Ž X³¦�  UÝUFŠ« “« v¹U¼Åt�uL� Æb�—«œ—ušdÐ eO�

Æ ì Ë œuš tÐ ÊbO&UÐ Ë —U9²0« ¨◊UA� ¨ÈœUý ¨vÖb�“ÅdÝ

≥‡‡Å≤‡‡Å±Ð ‡‡ÅÔ ∫©vM¼– U¹ ÈdJ�® v²šUMý bFœd0 tÇ d¼

“« býUÐ t²ý«œ ÈdðÅgOÐ vÖœuÝ¬ Ë g�«—¬ ÈdJ0 Ë vM¼– dE� “«

✎
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5

خىال«،  و  »فکر  است.  برخوردار  نىز  بىش ترى  روانى  بهداشت 
وسواس، نگرانى و آشفتگى هاى فکرى از موانع بهداشت روان است. 
4 ــ2 ــ1 ــ بُعد رفتارى )عملى(: افرادى که از بهداشت 
مثبت  و  سالم  رفتارهاى  داراى  برخوردارند،  بىش ترى  روانى 
بىش ترى هستند وبرعکس، افرادى که دست به کارهاى ناسالم و 
ناشاىست مى زنند از بهداشت روانى کم ترى برخوردارند. به عنوان 
مثال افرادى که دست به سرقت، قتل، خشونت، بى بند و بارى، 
اعتىاد، رعاىت نکردن قوانىن از جمله قوانىن راهنماىى و رانندگى 
مانند سرعت بىش از حد، سبقت غىر مجاز و … مى زنند از نظر 

بهداشت روانى در سطح پاىىنى قرار دارند. 

5  ــ2 ــ1 ــ بُعد اجتماعى: همان طور که قبلاً گفته شد 
ىکى از اساس  بهداشت روان، داشتن ارتباط هاى اجتماعىِ سالم 
و مثبت است. افراد منزوى، که با کسى ارتباط برقرار نمى کنند، ىا 
افراد پرخاشگر، که به دىگران بى احترامى مى کنند، داراى بهداشت 

روانىِ ضعىف هستند. 
مهم  از شاخص هاى  ىکى  معنوى:  بُعد  6   ــ2 ــ1 ــ 
نشان  تحقىق ها  است.  معنوى  ارتباطات  داشتن  روان  سلامتِ 
داده است افرادى که اعتقادات مذهبى، انسانى و ىا اخلاقى دارند 
از نظر بهداشت روانى در درجات بالاتر و بهترى قرار دارند و 
دىرتر در مقابل سختى هاى زندگى از پاى در مى آىند. بى اعتقادى، 
بد بىنى، باورهاى اشتباه مانند اعتقاد به بدشانس1 بودن از جمله 
اعتقادهاى اشتباهى است که مى تواند بهداشتِ روان فرد را به 

مخاطره اندازد. 

شاملِ  روان  بهداشت  شد،  نوشته  که  همان طور 
بخش هاى متعدد و متنوعى است و زمانى که فرد در ىک 
بخش دچار مشکل باشد، از سلامتِ روانِ کم ترى برخوردار 

است. 

فعالیت  2

مشخص کنید هریک از افراد زیر در کدام یک از ابعاد بهداشت روان دچار مشکل اند. 
 سهیلا مدت هاست که در معده ی خود سوزشی شدید احساس می کند ولی تاکنون اقدامی برای 

درمان خود نکرده است. 
 شهین معتقد است که این جهان بدون هیچ هدف و منظوری آفریده شده است. به همین دلیل 

احساس پوچی می کند. 
دست  از  موضوع ها  از  خیلی  به  نسبت  را  خود  علاقه ی  و  است  غصه دار  و  غمگین  اخیراً  احسان   

داده است. 
 شاهرخ اخیراً با اطرافیان خود درگیر شده است و به آنان بی احترامی می کند. 

 راحله به شدت به مشکلات خانوادگی خود فکر می کند. ذهن او دایماً مشغول این مسایل است 
و به همین دلیل آن قدر آرامش ندارد که بتواند درس بخواند. 

 حامد به علت سرقت دستگیر و روانه  زندان شده است. 
 زهره معتقد است که بدشانس به دنیا آمده و این بدشانسی همیشه با اوست. پس بهتر است 

کاری را شروع نکند چون به خواسته هایش نخواهد رسید.



   تصادف، اقبال، شانس، فرصت، مجال = Chance ــ1
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≥‡‡ÅÅ±Ê«Ë— X�öÝ dÐ dŁR� q�«uŽ ‡‡Å

vHK²9� q�«uŽ ÆXÝ« t³Mł bMÇ Ë ÁbOâOÄ Èœułu� ÊUF�«

Ë X?�ö?Ý d?Ð b?�«u?ðÅv?� q?O?&œ s?O?L?¼ tÐ Ë œ—«cÖÅv� dŁ« ÊUF�« dÐ

Æœ—«c~Ð dŁ« r¼ Ë« Ê«Ë— Xý«bNÐ

X?ý«b?N?Ð Ë X?�ö?Ý d?Ð b?�«u?ðÅv� vK�«uŽ tÇ ULý dE� tÐ

 «d?E?� Ë b?O?M� dJ0 tMO�“ s¹« —œ øœ—«c~Ð dŁ« Ê«Ë——œ «— œu?š 

ÆbOM� tF¹UI� b¹¬Åv� d¹“ —œ t� v³&UD� UÐ fáÝ ÆbOF¹uMÐ UłÅs¹«

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

À—« o¹dÞ “« t� bM²F¼ v¹U¼Åt�uL� vKš«œ œbž Ë Èe�d� »UBŽ«

t� Èœ«d0« Æb�—«œ œU¹“ dŁ« Ê«Ë— Xý«bNÐ dÐ Ë œuýÅv� h9A�

v&UŠ —œ ¨bM²F¼ ušbMð Ë v³BŽ ¨b�—«œ È—U�dÄ bOzËdOð ÈÅÁbž

XO&UF0 vFO³Þ bŠ —œ U¼ÅÊ¬ bOzËdOð Êu�—u¼ t� Èd~¹œ œ«d0« t�

œu?š ÈU?¼œ—u?šdÐ Ë —U²0— —œ «— g�«—¬ s¹« Ë b�dðÅÂ«—¬ bM�Åv�

ÆbM¼œÅv� ÊUA�

éOð Ëœ ÊUII×� ¨s¹« dÐ ÁËöŽ
±

ö�U� v²OB9ý ÈÅt�uÖ U¹ Î

ÆœuýÅv� œU−¹« vŁ—« q�«uŽ dŁ« dÐ t� b�«ÅÁœd� v¹UÝUMý «—  ËUH²�

s¹« UÐ U¹¬ ÆbM²F¼ U¼«dÖÅÊËdÐ Ë U¼«dÖÅÊË—œ ̈ XOB9ý éOð Ëœ s¹«

tÐ éOð Ëœ s¹« UÐ dðÅgOÐ v¹UMý¬ È«dÐ ôUŠ øb¹—«œ v¹UMý¬ éOð Ëœ

∫bOM� XMœ d¹“ ÈU¼Å‰U¦�

c& Â«—¬ ÈU¼ÅXO&UF0 “« U�u� Ò UMË« dðÅgOÐ Ë« ÆœdÐÅv�  

bF¹uMÐ dFý ¨b�«u9Ð »U²� ¨býUÐ È«Åt�U9ÐU²� —œ t� œ—«œ XÝËœ

È«Åt?K?Ku?Š Ë d?³?K U?Ð —U?OFÐ d²šœ Æb¼œ ‘uÖ vIOÝu� tÐ U¹ Ë

Ë« Æœu?ýÅv?L?� t?²?F?š b¼œ ÂU−�« «— È—U� U¼ÅXŽUÝ dÖ« Ë XÝ«

¨o?O?L?Ž —U?OFÐ ÊU²ÝËœ s¹« UÐ gDÐ«Ë— v&Ë œ—«œ v�b�« ÊU²ÝËœ

t� XÝ« v¹U¼ÅXO&UF0 vÄ —œ vÖb�“ —œ Ë« ÆXÝ« t�ULOLK Ë ÂdÖ

«bKÅËdÝ Ë vžuKý UÐ t� v¹U¼—U� t� bM¼bÐ Ë« tÐ ÈdðÅgOÐ g�«—¬

ÆXÝ« Á«dL¼

Ë« ÆX??Ý« u?ł«d?łU?� Ë ‰U?F?0 —U?O?F?Ð Èd?²?šœ U?�«b?�U?� 

c& ¨ŸuMð ¨«dłU� UÐ t� bM�Åv� »U9²�« «— v¹U¼ÅXO&UF0ÒÊU−O¼ Ë  

Ë d?³?K t?Ð t?� b?¼œ ÂU?−?�« «— v?¹U?¼—U?� b?�«u?ðÅv?L?� Ë býUÐ Á«dL¼

«d¦�« Æœ—«œ “UO� œU¹“ È«ÅtKKuŠÎË ⁄u?Ký vŽUL²ł« ÈU¼ÅXO&UF0 

v²ÝËœ v&Ë XÝ« XÝËœ ÈœU¹“ œ«d0« UÐ Ë« Æœ—«œ XÝËœ «— œU¹“

tÐ Ë œ—«œ —UOFÐ ÃUO²Š« ŸuMð tÐ Ë« ÆXFO� oOLŽ Ê«bMÇ ÊU�¬ UÐ Ë«

ÊU?A?� Â«—¬ Ë X?š«u?M?J?¹ ÈU?¼—U?� t?Ð v?�«b?MÇ q¹ULð qO&œ sOL¼

Æb¼œÅvL�

U?¹ U?�u?� øb?O?²?F?¼ t?O?³?ý ôU?Ð éOð Ëœ “« p¹ Â«b� tÐ ULý

«— U?¼ÅÊ¬ “« p?¹ d?¼ “« v?ðU?O?Ku?B?š U?L?ý XÝ« sJL� øU�«b�U�

v?C?FÐ —œ Ë U�u� tO³ý  UOKuBš vCFÐ —œ vMF¹ bOýUÐ t²ý«œ

b?Ž ÆXÝ« XÝ—œ tKÐ øbOýUÐ U�«b�U� tO³ý d~¹œ  UOKuBšÒÈ«ÅÁ

 Èœułu� ÊUF�« t� b�bI²F� Ê«bMLA�«œ¨v�«Ë— ̈ v²�¹“

ÈuMF� Ë vŽUL²ł«X?�öÝ dÐ q�«uŽ s¹« ÈÅtOK� Ë XÝ« Ê«Ë— 

Ë X?�ö?Ý d?Ð d?ŁR?� q?�«u?Ž ¨V?O?ðdð s¹« tÐ Æœ—«cÖÅv� dŁ« ÊUF�«

∫XÝ« Ábý sOF� d¹“  —uK tÐ ÊUF�« Ê«Ë— Xý«bNÐ

±‡‡Å≥‡‡ ±∫v?Ł—« q�«uŽ ‡‡Å“« È—U?OFÐ t� È—uD�UL¼ 

¨r?A?Ç @?�— ∫tKLł “« XÝ« vŁ—« œd0 d¼ vLFł  UOKuBš

Ê«b?�ËU?A?¹u?š Ë œu?š ÈÅÁœ«u?�U?š Ë œuš t0UOM ¨bM ¨u� ¨XÝuÄ

v?�«Ë—  U?O?Ku?B?š “« È—UOFÐ qÐUI� —œ vŁ—«  —uK tÐ œuš

r?²?F?O?Ý X?OF{Ë ∫œuýÅv� h9A� À—« o¹dÞ “« r¼ U¼ÅÊUF�«

± ‡‡ÅTypeÅÅ=Åu~&« ¨t�uÖ ¨rFM ¨Ÿu�ÅÅÅÅÅÅ
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انىاصول و مفاهيم اساسى در بهداشت رواده: انى در خانوبهداشت رو
b?Ž ¨U?�u?� b?M?�U� b�«Åh&Uš È«dÖÅÊË—œ œ«d0« “«Òb?M?�U?� d~¹œ È«ÅÁ

b??Ž Ë b??�«Åh??&U??š È«d??ÖÅÊËd?Ð U?�«b?�U?�Ò“« v??C??F?Ð Âœd?� “« È«ÅÁ

Æb�—«œ «— éOð Ëœ d¼  UOKuBš

v?²?O?B?9?ý ÈU¼ÅX&UŠ s¹« “« p¹ Â«b� bOÝdáÐ XÝ« sJL�

XFO� —U� —œ ÈbÐ U¹ »uš t� XÝ« Ê¬ »«uł øXÝ« bÐ Â«b� Ë »uš

ÈeOÇ tÇ bOÝdáÐ XÝ« sJL� ÆXÝ« ÕdD�  ËUHð Ÿu{u� jI0 tJKÐ

t²ý«œ v�UO� X&UŠ U¹ «dÖÅÊËdÐ U¹ «dÖÅÊË—œ œd0 p¹ t� œuýÅv� YŽUÐ

«dÖÅÅÊË—œ œ«d0« œuýÅv� YŽUÐ vŁ—« q�«uŽ t� XÝ« Ê¬ »«uł øbýUÐ

t� XÝ« Ê¬ ôUÐ ÈÅt²J� ÆbMýUÐ t²ý«œ v�UO� X&UŠ U¹ ¨Ábý «dÖÅÊËdÐ U¹

d?²?N?Ð t� bM�Åv� pL� ULý tÐ v²OB9ý ÈU¼ÅX&UŠ Ëœ s¹« s²šUMý

 —uK s¹« tÐ øt�u~Ç bOÝdáÐ XÝ« sJL� ÆbOM� ÈdOÖÅrOLBð bO�«u²Ð

v²š«uMJ¹ ÈU¼—U� ⁄«dÝ tÐ XÝ« d²NÐ bO²F¼ v¹«dÖÅÊËdÐ œd0 dÖ« t�

ÈU?¼ÅX?O?&U?F0 tÐ XÝ« d²NÐ ¨b¹Ëd� œ—«œ tKKuŠ Ë d³K tÐ ÃUO²Š« t�

ÆfJŽdÐ Ë b¹ËdÐ b�—«œ ÈdðœU¹“ ŸuMð t� “UÐ Ë œ«“¬

 XO�UF�≥

∫bO)&uM� U�Ås&« —œ bOMO�Åv� Ê«d~&œ Ë œu* ÊUO� t7 «— va—« ÈU�Å(ËUH- “« U- bMÇ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ
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≤‡‡Å≥‡‡Å±∫v?Öœ«u�Uš q�«uŽ ‡‡—œ œd0 t� È«ÅÁœ«u�Uš 

LN� —UOFÐ gI� bM�Åv� vÖb�“ Ê¬ÒÆœ—«œ œd0 Ê«Ë— Xý«bNÐ dÐ v

O?M�« jO×� Áœ«u�UšÒœ«“u?� v¹UC0 sOMÇ —œ Ë XÝ« g�«—¬ Ë X

ÈÅtL¼ —œ ‰UŠ s¹« UÐ ÆœuýÅv� d¼Uþ Ë« ÈU¼Åv¹U�«uð Ë bM�Åv� bý—

ø«dÇ bO�«œÅv� ÆXFO� Â«—¬ ÈUC0 U¼ÅÁœ«u�Uš

s¹b&«Ë ÈU¼Å·ö²š« 

s¹b&«Ë v�ULFł È—ULOÐ 

È—ULOÐ œUO²Ž« ’uBšÅÅtÐ s¹b&«Ë v�«Ë— 

Áœ«u�Uš —œ ‰uKF� U¹ —ULOÐ —uCŠ 

s¹b&«Ë “« vJ¹  u0 

Ê«b�“d0 UÐ È—U²0—bÐ U¹ È—«“¬ „œu� 

 È—«“¬ dFL¼ ®©d~¹bJ¹ UÐ s¹b&«Ë È—U²0—bÐ

 È—«“¬ bML&UÝ ®©Áœ«u�Uš —œ bML&UÝ œd0 —«“¬ U¹ È—U²0—bÐ

X?ý«b?N?Ð l?�U?� v?Öœ«u?�U?š ÈU¼ÅgMð Ë U¼Å·ö²š«œd0 Ê«Ë— 

ÈU?CŽ« U¹ s¹b&«Ë v¹U¼ÅÁœ«u�Uš sOMÇ —œ øt�u~Ç bO�«œÅv� ÆœuýÅv�

Ê«b�“d0 tÐ bM²FO� —œUM t� b�—«œ qJA� d~¹bJ¹ UÐ —bM Ê¬ Áœ«u�Uš d~¹œ

Ë Áœ«u�Uš p¹ —œ t� Ê¬ rž— tÐ v�«b�“d0 sOMÇ Ë bMM� vÖbOÝ— œuš

p?¹ g?�«—¬ ¨b?M?M?�Åv?� v?Öb�“ œuš ÈÅÁœ«u�Uš ÈUCŽ« Ë s¹b&«Ë UÐ

È—U²0—bÐ ̈ sO¼uð ̈ X�uAš UÐ t� v¹UC0 Æb�—«b� «— v&uLF� ÈÅÁœ«u�Uš

ÆXFO� Áœ«u�Uš ÈUCŽ« bý— È«dÐ vÐuš jO×� XÝ« Á«dL¼ ì Ë

vJ¹ UNMð t� t� œuýÅv� YŽUÐ œUO²Ž« bM�U� v�«Ë— ÈU¼ÅVOÝ¬

t?J?K?Ð œ“«œd?á?Ð œu?š —U?� U?¹ X?O?&U?F?0 t?Ð b?�«u?²?� Áœ«u?�U?š œ«d0« “«

—œ Æb?M?� œU?−?¹« Áœ«u�Uš d~¹œ œ«d0« È«dÐ eO� Èd~¹œ ÈU¼ÅqJA�

œ«d0« œuýÅv� YŽUÐ ¨œuýÅv� œU−¹« t� v¹U¼ÅqJA� vD¹«dý sOMÇ

Æb?�u?ý Ë—Åt?ÐË— v?MO~MÝ Ë œbF²� ÈU¼ÅqJA� UÐ r¼ Áœ«u�Uš d~¹œ

©Æbý b¼«uš t²š«œdÄ Ÿu{u� s¹« tÐ qBH� —uÞ tÐ bFÐ bŠ«Ë —œ®
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≥‡?‡Å≥‡‡Å±∫Èœd?� Ë v?�«Ë— q?�«u?Ž ‡‡ÅË À—« U?N?M?ð t� 

Ë v?�«Ë— q�«uŽ tJKÐ œ—«cÖÅv� dŁ« œd0 Ê«Ë— X�öÝ dÐ Áœ«u�Uš

q?�«u?Ž s?¹« Æœ—«œ v?ÝU?Ý« Ë r?N?� gI� tMO�“ s¹« —œ eO� Èœd0

∫tKLł “« XÝ« œbF²� Ë nK²9�

 ∫bý— qŠ«d


&uð ÈÅtE×& “« v�UF�« d¼Òt� v�U�“ Uð Ê¬ “« q³M v²Š Ë b

U¼ÅÊUF�« ÈÅtL¼ —œ t� bM�Åv� —u³Ž Èbý— qŠ«d� “« XÝ« Áb�“

ÆXÝ« XÐUŁ Ë Xš«uMJ¹

bM� vÞ v²Ý—œ tÐ «— bý— ÈU¼ÅÁ—Ëœ s¹« b�«u²� œd0 dÖ« 

t?Ð «— Ë« v?�«Ë— X?ý«b?N?Ð t� œuýÅv� ÈœbF²� ÈU¼ÅqJA� —UÇœ

t?K?Šd?� —œ ”—œË“ ⁄uKÐ  öJA� s¹« “« vJ¹ Æœ“«b�«Åv� dDš

ÈÅÁ—UÐ—œ «— Â“ô ÈU¼Å‘“u�¬ Ê«ułu� dÖ« t� XÝ« v�«ułu� bý—

ÆœuýÅv� Ë—ÅtÐË— qJA� UÐ býUÐ t²ý«b� U¼ÅÊ¬

  ∫‘u¼—œ b�—«œ v¹ôUÐ ‘u¼ V¹d{ t� Èœ«d0« d²AOÐ

·d?Þ “« Æb?�—«œ Èd?ðÅg?O?Ð v?�«Ë— X?ý«b?NÐ Ë b�dðÅo0u� vÖb�“

Xý«bNÐ nK²9� ÈU¼ÅqJA� b�«uðÅv� vM¼– vÖb�U� VIŽ ¨d~¹œ

ÆbM� œU−¹« ‘«ÅÁœ«u�Uš Ë œd0 È«dÐ v�«Ë—

  ∫Áe?O~½«s?¹« Ë b?�—«œ Èd?ðÅgOÐ ÈU¼ÅÁeO~�« t� Èœ«d0«

Ê«Ë— Xý«bNÐ “« ̈ b�«ÅÁœd� rOEMð t�UMOÐÅlM«Ë  —uK tÐ «— U¼ÅÁeO~�«

b?Š “« d?ðÅgOÐ —UOFÐ œd0 ÈU¼ÅÁeO~�« dÖ« Æb�—«œ—ušdÐ ÈdðÅgOÐ

q?J?A?� b�«uðÅv� ¨býUÐ ©t�UMOÐÅlM«Ë dOž® Ë« Ê«uðv�«Ë— Xý«bNÐ 

ÆbM� œU−¹«

Å XO�UF�¥

¨b?M�U� t��«œ Èb&b� vÖœ«u%U* ÈU�ÅqJA� t7 b&«ÅÁœd7 œ—u*d� È«ÅÁœ«u%U* U� ‰U@ t� U-  U&¬

∫bO)&uM� U� s&«—œ «— U�ÅÊ¬ “« vJ& ÂU% v� (—u+ t�

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

✎

 ÅXO�UF�µ

’u?B?* —œ t?7 «— v<&b@ U& X&«Ë— ¨q<LN«Å»d{ ¨dF�U?�Ås?&« —œ ¨bO%«œÅv� Áœ«u%U* XOL�« 

∫bO)&uM�
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ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ
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انىاصول و مفاهيم اساسى در بهداشت رواده: انى در خانوبهداشت رو
  ∫v??B?�?ý ÈU?¼Å —U?N?
ÈU??¼Å —U?N?� “« t?� Èœ«d?0«

Èd?²NÐ ÈU¼ÅtKÐUI� Ë b�—«œ—ušdÐ t&QF� qŠ ¨vŽUL²ł« ¨vÞU³ð—«

X?ý«b?NÐ “« b�—«œ U¼ÅqJA� UÐ—œ Æb?�—«œ—u?šdÐ ÈdðÅgOÐ Ê«Ë— 

Æbý b¼«uš t²š«œdÄ q�U� —uÞ tÐ Ÿu{u� s¹« tÐ dš¬ —U� bŠ«Ë

  ∫fH½  eŽ¨Ê«Ë— Xý«bNÐ vÝUÝ« ÈU¼ÅhšUý “« vJ¹

X?Ý« fH�  eŽ s²ý«œË Â«d?²Š« Ê«eO� ¨fH�  eŽ “« —uEM� Æ

bŠ tÇ Uð ULý ̈ v²Ý«— tÐ Æb¹—«œ œuš È«dÐ ULý t� XÝ« vý“—«

s?¹« t?Ð d?š¬ —U?� b?Š«Ë —œ øb?O�«œÅv� Âd²×� Ë bMLý“—« «— œuš

ÆXš«œdÄ rO¼«uš dðÅgOÐ r¼ Ÿu{u�

 Hð« Ë U¼ÅÊ«d×Ð ̈ U¼Å”d²Ý«Ò ∫vÖb½“ vHM
 ÈU¼Å‚UvJ¹

b?ý t?Ð b?�«u?ðÅv� t� vK�«uŽ “«Òd?Ł« U?¼ÅÊU?F�« Ê«Ë— Xý«bNÐ dÐ  

Æb�«ÅvÖb�“ vHM� ÈU¼Å‚UHð« Ë U¼ÅÊ«d×Ð U¹ ̈ U¼Å”d²Ý« ̈ œ—«c~Ð vHM�

œ«d?0« “« v?J¹  u0 ¨s¹b&«Ë Êœ«œÅXÝœ “« bM�U� vHM� ÈU¼Å‚UHð«

v?~?²?F?Jý—Ë ¨dI0 ¨Áœ«u�Uš¨q?O?Ý U?¹ Ë ¨d?I0 ¨È—ULOÐ ¨s¹b&«Ë 

dÐ ÈbM¹UýušU� ÈU¼dŁ« b�«uðÅv� ì Ë @Mł ¨È“uÝÅgð¬ ¨t&e&“

—œ q?B?H?� —u?Þ t?Ð e?O?� t?M?O?�“ s¹« —œ Æœ—«c~Ð U¼ÅÅÊUF�« vÖb�“

Æœd� rO¼«uš Y×Ð dš¬ —U� bŠ«Ë

  ∫U?¼ÅÈ—U?LOÐd?¼ Ë œu?ý —U?L?O?Ð X?Ý« s?JL� v�UF�« d¼

ª’uBšÅtÐ Æœ—«œ v�«Ë— Xý«bNÐ dÐ vÐuKD�U� dŁ« È—ULOÐ

¨b�—«b� vFDM ÊU�—œ t� v¹U¼ÅÈ—ULOÐ ‡‡

¨XÝ« qJA� U¼ÅÊ¬ ÊU�—œ t� v¹U¼ÅÈ—ULOÐ ‡‡

¨s�e� ÈU¼ÅÈ—ULOÐ ‡‡

ÆX9Ý ÈU¼ÅÈ—ULOÐ ‡‡

Ë« ¨b?�u?ýÅv� œd0 v�«uðU� YŽUÐ t� Ê¬ dÐ ÁËöŽ U¼ÅÈ—ULOÐ

ÆbM�Åv� Ë—ÅtÐË— qJA� UÐ œuš ÈU¼Å·b¼ tÐ vÐUO²Ýœ —œ «—

XÝ« ÁbM¼œÅ—«“¬ Ë ÁbMM�ÅÊ«uðU� ̈ X9Ý ̈ È—ULOÐ d¼ tÇ dÖ«

s?¹« Æœu?ýÅv?� d?ðÅg?O?Ð —U?O?FÐ qJA� s¹« v�«Ë— ÈU¼ÅÈ—ULOÐ —œ

ÈU?¼Åt?A?¹— È«—«œ v?�U?L?F?ł ÈU?¼ È—U?L?O?Ð b?M?�U?� eO� U¼ÅÈ—ULOÐ

Ÿö?Þ« U?¼ÅÈ—ULOÐ s¹« “« Âœd� t� UłÅÊ¬ “« v&Ë bM²F¼ vB9A�

ªb�—«b� v�«bMÇ

¨bMM�Åv� Ád9F� «— —ULOÐ 

Ê«uðU� Ë nOF{ Ë« t� bM¼œÅv� «— ”UFŠ« s¹« —ULOÐ tÐ 

¨býÅvL� È—ULOÐ s¹« —UÇœ t�dÖË XÝ«

dð —ULOÐ tÐ Ò¨bMM� v� rŠ

²Š Òu²� r¼ œd0 œuš vÒ“« Uð XÝ« —ULOÐ t� œuýÅvL� tł

È—U?L?O?Ð ¨t?L?¼ “« œd0  UMË« “« È—UOFÐ —œ Ë bM� X³M«d� œuš

ÆbM�Åv� œ—ušdÐ ÅÊ¬ UÐ “«— p¹ bM�U� Ë œ—«œÅv� t~� vH9� «— œuš

ÆœuýÅv� Ë« ÈÅÁœ«u�Uš Ë —ULOÐ —«“¬ Ë Z�— YŽUÐ v¹U¼œ—ušdÐ sOMÇ

t?� vF� UÐ v²MË øbO²F¼ UMý¬ U¼ÅÈ—ULOÐ s¹« UÐ bŠ tÇ Uð

œ—u?šd?Ð t?�u?~?Ç ¨b?¹u?ýÅv� Ë—ÅtÐË— býUÐ ÅÈ—ULOÐ sOMÇ tÐ ö²³�

øbOM�Åv�

¥‡‡Å≥‡‡Å±∫vŽUL²ł« q�«uŽ ‡‡ÅvK�«uŽ s¹dðÅrN� “« vJ¹ 

ÆXÝ« vŽUL²ł« q�«uŽ bM�Åv� pL� œ«d0« Ê«Ë— Xý«bNÐ tÐ t�

U?¼b�¬ Ë X0— ¨ dýUF� ¨Ê«d~¹œ UÐ vŽUL²ł« ÈU¼Å◊U³ð—« s²ý«œ

—«u?ÖU?� j?¹«d?ý Ë U¼ÅÊ«d×Ð qÐUI� —œ Uð bM�Åv� pL� U¼ÅÊUF�« tÐ

¨œ«d0« ÈuÝ “« pL� Ë X¹ULŠ œułË ÆbMM� tKÐUI� d²NÐ vÖb�“

 U?F?ÝR?� s?O?M?ÇÅr¼ Ë v²&ËœÅdOž Ë v²&Ëœ  UFÝR� ¨U¼ÅÊU�“UÝ

ªœuýÅv� YŽUÐ t�U²ÝËœ ÅÊUF�« Ë t¹dOš

±ªbMMJ� v¹UNMð ”UFŠ« U¼ÅÊUF�« ‡‡

≤¨ÈdJ0 nK²9� ÈU¼ÅpL� U¼ÅÊ¬ “« “UO� lMu� —œ bM�«u²Ð ‡‡

b�dO~Ð v¹ULM¼«— Ë v&U�Æ

X?¹U?L?Š v?¹U?¼ÅpL� sOMÇ tÐ vBB9ð Ë vLKŽ ÊUÐ“ —œ

v??¹U?¼Åp?L?� s?O?M?Ç “« t?� Èœ«d?0« Ë œu?ýÅv?� t?²?H?Ö v?ŽU?L?²?ł«

Èd??ðôU??Ð v??�U??L?F?ł Ë v?�«Ë— X?ý«b?N?Ð `?D?Ý “« b?�—«œ—u?šd?Ð

Æb�—«œ—ušdÐ
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انىاصول و مفاهيم اساسى در بهداشت رواده: انى در خانوبهداشت رو
n?F{ ¨œUO²Ž« ¨X�uAš ¨È—UJ¼eÐ ¨dI0 ¨d~¹œ ÈuÝ “«

X?ý«b?NÐ œuýÅv� YŽUÐ ‚öš«÷d?F� —œ ÈdðÅgOÐ œ«d0« Ê«Ë— 

Xý«bNÐ ÆœdOÖ —«dM dDšU¼dNý sO¹UÄ oÞUM� —œ t� Èœ«d0« v�«Ë— 

U¼œUÐ¬Åv³KŠ —œ sOMÇÅr¼ Ë ̄ —eÐ ÈU¼dNý —UM� ÈU¼ „dNý —œ U¹ Ë

÷d?F?� —œ ¨bMM�Åv� vÖb�“s?O?MÇ tÇ d¼ ÆXÝ« ÈdðÅgOÐ dDš 

`DÝ ¨býUÐ dðÅr� tF�Uł —œ v¹U¼ÅqJA�tF�Uł Ê¬ Ê«Ë— Xý«bNÐ 

ÆfJŽdÐ Ë bÐU¹Åv� g¹«e0«

µ‡‡Å≥‡‡Å±∫ÈuMF� q�«uŽ ‡‡ÅU¼—uA� —œ U¼ÅoOI×ð Z¹U²� 

Ë U?¼œU?I?²?Ž« t?� X?Ý« Áœ«œ ÊU?A?� ÊU?Nł nK²9� ÈU¼Å@M¼d0 Ë

ø«dÇ bO�«œÅv� U¹¬ ÆœuýÅv� Ê«Ë— Xý«bNÐ g¹«e0« YŽUÐ X¹uMF�

q?¹U?F?� Ë U?¼Åq?J?A� ¨U¼Åv²9Ý œuýÅv� YŽUÐ v¹U¼œUI²Ž« sOMÇ

dðÅÊUÝ¬ Ë dðÅÁœUÝ U¼ÅÊ¬ UÐ œ—ušdÐ qO&œ sOL¼ tÐ Ë býUÐ t²ý«œ vMF�

∫bOM� XMœ d¹“ ÈU¼Å‰U¦� tÐ ÆœuýÅv�

t� œ—«œ bO�« Ë b¼œÅv� ÂU−!« «— ÊUJýeÄ ÈU¼—u²Ýœ ÂULð ¨XÝ«

ÆX0U¹ b¼«uš œu³NÐ

Áb�“ t� œ—«œ ÊUJ�« dðÅgOÐ Ëœ ÅÊ¬ “« p¹ Â«b� ULý dE� tÐ

ø«dÇ øbM�ULÐ

XÝ« Ê¬ X9ÝÅdÝ Ë ÂËUI� ÈU¼ÅÊUF�« ÈU¼ÅvÖó¹Ë “« vJ¹

¨v�UF�« b�«uðÅv� œUI²Ž« s¹« Æb�—«œ œUI²Ž« r&UŽ s¹« —œ ÈeOÇ tÐ t�

Y?ŽU?Ð r?¼ v?¹U?¼œU?I?²?Ž« s?O?MÇ ÆbýUÐ ÈuMF� Ë vMöš« ¨v³¼c�

ÆœuýÅv� Ê«Ë— X�öÝ r¼ Ë rFł X�öÝ g¹«e0«

¥‡‡Å±Ê«Ë— Xý«bNÐ ‰uI« ‡‡Å

X?ý«b?NÐ ‰uK« s¹dðÅrN� “«q?K« bMÇ tÐ Ê«uðÅv� Ê«Ë— 

∫œd� Á—Uý« d¹“

±‡‡Å¥‡‡Å±∫t?�U?MOÐÅlK«Ë Ë oOKœ Xý«œdÐ ‡‡Åt� Èœ«d0« 

X�öÝ “«ÊU?�¬ Æb?�«Ås?OÐÅÅÅlM«Ë —UOFÐ b�—«œ—ušdÐ ÈdðÅgOÐ Ê«Ë— 

d?O?F?Hð «— d~¹œ œ«d0« —«œd� Ë U¼dE� ¨U¼Å·dŠÆb?M?M�ÅvL� ÁU³²ý« 

t� t� È«Åt�uÖ tÐ b�«ÅsOÐ lM«Ë eO� œuš ÈU¼Åv¹U�«uð Ë œuš ÈÅÁ—UÐ—œ

dðÅr� U¹ dðÅgOÐ «— œuš ÈU¼Åv¹U�«uð t� Ë b�—«œ —UE²�« œU¹“ œuš “«

ÆbMM�Åv� œ—Ë¬dÐ XF¼ tÇ Ê¬ “«

≤‡‡Å¥‡‡Å±∫vÝUMýœuš ‡‡ÅXšUMý ¨U¼Å”UFŠ« “« VÝUM� 

‰u?K« s?¹dðÅvÝUÝ« “« vJ¹ œuš ÈU¼ÅvÖó¹Ë Ë U¼Åt�U�dÐ ¨U¼Å·b¼

ÆXÝ« Ê«Ë— Xý«bNÐ

≥‡‡Å¥‡‡Å±v?¹U�«uð ‡‡Å∫—U?²?�— È—UO²š« ‰d²M< v¹U�«uð Å

t?Ð ÆX?Ý« Ê«Ë— X?ý«b?N?Ð ‰u?K« “« vJ¹ œuš ÈU¼—U²0— ‰d²M�

ÈU?¼—U²0— ¨b�—«œ ÈdðÅgOÐ Ê«Ë— X�öÝ t� Èœ«d0« qO&œ sOL¼

·dÞdÐ U¹ —UN� v²Ý—œ tÐ «— œuš ÈU¼“UO� t� b�—œUM Ë b�—«b� v�¬

ÆbMM�

¥‡‡ÅÅÅ¥‡‡Å±∫s²ý«œ ‰u³K «— œuš Ë fH�  eŽ ‡‡ÅÈœ«d0« Å

Ë U?¼Å‘“—« d?Ð«d?Ð —œ ¨b�—«œ—ušdÐ ÈdðÅgOÐ Ê«Ë— X�öÝ “« t�

«d¹“ ¨bMM�ÅvL� v~�dL¼ Ë b�uýÅvL� rOKFð Ê«d~¹œ XÝ—œU� b¹UIŽ

X�öÝ t� Èœ«d0« ̈ fJŽdÐ Æb�«Åq¹UM ‘“—« Ë Â«d²Š« œuš È«dÐ

Ê«Ë—”U?F?Š« U?Ð V?ðd?� b?�—«œ v?HOF{ Ë v?~?�U?~?OÐ ¨vý“—«ÅvÐ 

v¹UM²Ž«ÅvÐÆbM²F¼ Ë—ÅtÐË— Ê«d~¹œ 

«d?O?š« Ë œ—«b� v�«bMÇ œUI²Ž« tKFý ÎÊU?ÞdÝ È—ULOÐ tÐ 

ê?O?¼ q?O?&œ s?OL¼ tÐ Ë XÝ« t²šUÐ «— œuš Ë« ÆXÝ« Ábý —UÇœ

t?� X?Ý« Ê¬ Ë« —U� ÆbM�ÅvL� œuš œu³NÐ È«dÐ výöð Ë gýu�

Ë« È—ULOÐ X0dAOÄ YŽUÐ Ÿu{u� sOL¼ Ë bM� t¹dÖ jI0 Ë jI0

ÆœuýÅv� dðbÐ Ë dðbÐ Ë« ‰UŠ “Ë— tÐ “Ë— Ë XÝ« Ábý

 Ë X?Ý« Áb?ý —U?Çœ ÊUÞdÝ È—ULOÐ tÐ vÖ“Uð tÐ ÊUłd�

Æb¹U�“UOÐ «— Ë« d³7 b¼«ušÅv� t� b!«œÅv� b!Ë«bš g¹U�“¬ «— s¹«

Ë XÝ« ‰u¾<� œuš ÊbÐ qÐUI� —œ œ—«œ œUI²Ž« Ë« t� v¹UłÅÊ¬ “«

Áb?ý Áœ«œ Ë« t?Ð v?ðb?� b?!Ë«b?š ·d?Þ “« t?� XÝ« v²!U�« Ë« ÊbÐ
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انىاصول و مفاهيم اساسى در بهداشت رواده: انى در خانوبهداشت رو
µ‡‡ÅÅ¥‡?‡Å±∫e?O?�¬ÅX?³×� ◊U³ð—« È—«dKdÐ v¹U�«uð ‡‡ÅÅ

UM²Ž«ÅvÐ Ê«d~¹œ tÐ X³F� b�—«œ ÈdðÅgOÐ Ê«Ë— X�öÝ t� Èœ«d0«

œ«d0« s¹« Æb�—«cÖÅvL� —UA0 d¹“ œuš l0UM� È«dÐ «— ÊU�¬ Ë bM²FO�

È—«dMdÐ tÐ —œUMÆb�«ÅÊ«d~¹œ UÐ oOLŽ Ë t�ULOLK jÐ«Ë— 

∂‡‡ÅÅÅÅ¥‡‡Å±∫v?K?IUŠdÄ Ë ‘öð ¨XOVUF� ‡‡Åt� Èœ«d0« Å

Ë ‰U??F??0 ¨‘ö??ðd??Ä b??�—«œ—u??šd??Ð Èd??ðÅg??O??Ð Ê«Ë— X??�ö?Ý “«

ÈU¼ÅqJA� ÈÅt�UA� b¹bý Èd¹cÄÅv~²Fš Ë v¹ËdO�År� Æb�«Å„d×ðdÄ

ÆXÝ« vK³M ÈÅÁbA� qŠ

چكيده
اف خود، داشتن احساسات مثبـت درى انسان با دنياى اطـرگار روان يعنى سـازِسلامت

ان.افيان خود و اهميت دادن به ديـگـرتباط+هاى مؤثر و مناسب با اطـردرون خود و داشتـن ار
ى، اجتماعـى وفتاراى ابعاد مختل8 جسمى، عاطفى ــ هيجانى، شـنـاخـتـى، رسلامت روان دار

دى، اجتماعى و معنوىگى، روانى و فرثى، خانوادمعنوى است. عوامل متعددى مانند عوامل ار
داشت دقيق وت است از بردر سلامت روان مؤثر است. مهم+ترين اصول بهداشت روانى عبار

ش خود،ت نفس و پذيـرفتار، عـزى رل اختيـار كنترِواقع+بينانه از خود، خودشناسـى، تـوانـايـى
تباط محبت+آميز و فعاليت و تلاش.ى ارارقرتوانايى بر
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انىاصول و مفاهيم اساسى در بهداشت رواده: انى در خانوبهداشت رو

احد كار اول پايانى نظرى وِمونآز
ا نام ببريد. روان رِــ ابعاد مختل8 بهداشت١
ا شرح دهيد.عد معنوى بهداشت روان رُ+ــ اهميت ب٢
نيد.ند؟ مثال بزثى چه نقشى در سلامت روان دار+ــ عوامل ار٣
ا نام ببريد. مؤثر بر بهداشت روان رِگىــ شش عامل از عوامل خانواد٤
 ـنقش استر٥ ا شرح دهيد.گى در سلامت روان رندان+ها و اتفاق+هاى منفى زس+ها، بحر++ـ

احد كار اولمون پايانى عملى و آز
ه+ى اصول بهداشت روان مصاحبه كنيد و از آنانبا پنج نفر از دوستان و آشنايان دربار

ند.ضايت دارفت و از خود رابطه با اين اصول شش+گانه تا چه حد احساس پيشـرسيد در ربپر
ه بنويسيد.ا در اين++بارا جمع+بندى كنيد و نظر خود ردر پايان، مصاحبه+ها ر

ø

ø




