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مقدمه
با سلامت جامعه دارد. محىط خانوادگى،  نهاد اجتماعى است که سلامت آن رابطه مستقىمى  خانواده مقدس ترىن و مهم ترىن 
روابط والدىن و اعضاى خانواده با ىکدىگر، الگوهاى رفتارى والدىن و به طور کلى فضاى روانى حاکم بر خانواده بىش از هر عامل دىگرى 

تعىىن کننده سلامت رفتار افراد محسوب مى گردند. 
در اىن مجموعه به نقش بهداشت روانى در خانواده و وىژگى هاى دوران بلوغ به دلىل اهمىت و نقش آن در سلامت جسمى روحى 

اجتماعى اشاره شده است. 



سخنى با هنر آموزان
کتاب بهداشت روانى ىکى از چهار عنوان کتاب مجموعه استاندارد مهارت هاى سالم زىستن است که شامل پىمانه هاى مهارتى 
بهداشت روانى در خانواده و بهداشت بلوغ مى باشد. ساعات تئورى و نظرى هر پىمانه مشخص است به منظور اجراى مطلوب آموزش هاى 

اىن مجموعه توصىه مى شود به نکات زىر توجه فرماىىد: 
ــ با در نظر گرفتن هدف کلى و جدول زمان بندى و مهارت هاى پىش نىاز، برنامهٔ آموزشى خود را تنظىم کنىد. 

ــ پىش آزمون هاى ابتداىى هر واحد کار را بررسى کنىد. اىن کار اطلاعات و مهارت هاى ورودى را ارزىابى  و براى شروع برنامهٔ 
آموزشى انگىزه و تمرکز بىش ترى اىجاد مى کند. 

ــ هنرآموزان عزىز توجه داشته باشند اىجاد توانمندى  در جهت کسب مهارت هاى مورد نىاز مهم ترىن هدف اىن مجموعه 
است لذا به اهداف رفتارى هر واحد کار بىش تر توجه شود. 

پرسش هاى  شامل  و  است  شده  تدوىن  ىادگىرى  ىاددهى  ــ  فعال  روش هاى  براساس  کار  واحد  هر  آموزشى  محتواى  ــ 
انگىزشى، فعالىت هاى عملى، مباحث نظرى، جدول ها، نمودارها و تصاوىر مرتبط با موضوع است که با توجه به هدف هاى رفتارى 

تدوىن شده است. 
ــ به منظور افزاىش بازدهى آموزشى توصىه مى شود، کارهاى عملى و اجراىى و گروهى را در کنار مطالعهٔ مطالب نظرى انجام 

دهىد. اىن فعالىت هاى عملى بازدىد، تحقىق، تمرىن عملى و … هستند. 
ــ در هر واحد کار مطالبى تحت عنوان »بىش تر بدانىد« گنجانده شده است که مطالعهٔ آن صرفاً براى کسب اطلاع بىش تر توصىه 

مى شود و جزء برنامهٔ آموزشى نىست. 
ــ در هر واحد کار، نکته هاىى با اهمىت بىش تر با عنوان »توجه«، »نکته« و »آىا مى دانىد« طراحى شده است که  نشان دهندهٔ تأکىد 

بر اهمىت مطلب است. 
ــ در پاىان هر واحد کار، چکىدهٔ واحد کار، آزمون هاى پاىانى نظرى و عملى براى ارزشىابى بخش هاى نظرى و عملى مطرح 

شده است. 
ــ پاسخ نامهٔ پىش آزمون و آزمون پاىانى نظرى هر واحد کار در بخش پىوست ها آمده است. توصىه مى شود به منظور ارزىابى 

مىزان ىادگىرى محتواى هر واحد کار ابتدا به پرسش ها پاسخ داده شود، بعد به پاسخنامه مراجعه کنند. 
ــ در بخش پىوست ها پس از معرفى منابع مؤلف ىا مؤلفان، بخش دىگرى نىز با عنوان »براى مطالعهٔ بىش تر« آمده است. در 
اىن بخش کتاب ها، نرم افزارها و پاىگاه هاى اىنترنتى که به ىادگىرى بىش تر هنرجو کمک مى کند، معرفى شده است. چنان چه اىن منابع 

براى هر واحد کار متفاوت باشد، در پاىان آن واحد کار ذکر مى شود. 



پىمانه مهارتى اول

بهداشت روانى در خانواده 

هدف کلى

تواناىى تأمىنِ شراىطِ مناسبِ بهداشتِ روانى در خانه و خانواده

فهرست وسایل و تجهیزات مورد نیاز
برگه های راهنما

تمرین فعالیت های مختلف

)نکتة مهم آن است که مطالب عمدهٔ آموزشی مبتنی بر تمرین و فعالیت است. زیرا هدف این 
پودمان مسلط کردن فرد در انجام مهارت های مدیریت و برنامه ریزی خانواده است. مسلط شدن 

دراین مهارت همانند سایر مهارت ها، نیاز به تمرین ، تکرار و فعالیت دارد.(

 
جدول زمان بندى   

جمع آموزش عملى  آموزش نظرى   
26 ساعت 10 ساعت  16 ساعت   



مقدمه 
خانواده کوچک ترىن واحد اجتماعى است که وظاىف متعدد و مهمى را برعهده دارد، به   گونه اى که مى توان گفت سلامت 
جامعه به سلامت خانواده بستگى دارد. کودکان و نوجوانان بىش ترىن اوقات خود را در خانواده مى گذرانند و در همىن مکان است 
که پاىه هاى رشد و شخصىت آن ها شکل مى گىرد. هر چه محىط خانواده پرورنده تر، عاطفى تر، توأم با احترام، نظم و انضباطى معقول 
باشد، انسان آرامش بىش ترى دارد. برعکس، هر چه اىن محىط پر از تنش، آشفتگى، بى احترامى، بى نظمى و توأم با خشم و خشونت 
باشد، صدمات جبران ناپذىرى بر رشد و سلامت روان انسان وارد مى کند. تحقىق ها نشان داده است که گاهى اوقات از بىن بردن 

اثرهاى محىطِ نامطلوبِ خانواده بر افراد تا چه اندازه سخت و دشوار است. 
پژوهش هاى متعدد نشان داده است که سلامت جسم و روان انسان وابسته به محىط  خانوادهٔ اوست. به همىن دلىل اهمىت 
دارد که به بهداشت روانى اىن واحد مهم اجتماعى توجه جدى شود. آگاهى از نقش خانواده در تأمىن اصول اساسى بهداشت روان 
به انسان کمک مى کند تا بتواند محىط خانوادگى سالمى را اىجاد کند و اجزاى آن را بشناسد و در اىن زمىنه فعالىت بىش تر انجام 
دهد. هدف از تدوىن اىن پودمان اراىهٔ اطلاعات اساسى به شماست تا با شناختِ نقش خانواده در رشد روانى انسان و آگاهى از 
نىازهاى روانى او بتوانىد محىط خانوادگى سالمى اىجاد و اطلاعات خود را در اىن زمىنه به ساىر دوستان و آشناىان خود منتقل کنىد. 
مؤلف



واحد کار اول ــ اصول و مفاهىم اساسى در بهداشت
1                           روانى 
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13 واحد کار دوم ــ نىازهاى روانى و طبقه بندى آن ها 
 14 هدف هاى رفتارى 
14 پىش آزمون واحد کار دوم 
15 مقدمه   
15 1 ــ2 ــ تعرىف نىاز 
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16 2 ــ2 ــ2 ــ نىاز به اىمنى و امنىّت   
17 3 ــ2 ــ2 ــ نىاز به تعلقّ، دوست داشتن و دوست داشته شدن   
18 4 ــ2 ــ2 ــ نىاز به احترام   
18 5   ــ2 ــ2 ــ نىاز به خود شکوفاىى   
20 3 ــ2ــ اهمىّت سلسله مراتب نىازها در زندگى 
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 22 چکىده   
22 آزمون پاىانى نظرى واحد کار دوم  
23 آزمون پاىانى عملى واحد کار دوم  

24 واحد کار سوم ــ نقش خانواده در سلامت روان فرد 
25 هدف هاى رفتارى  
25 پىش آزمون واحد کار سوم  
 26 مقدمه   
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فهرست مطالب
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38 4 ــ2 ــ4 ــ مصرف دارو    
38    5  ــ2 ــ4 ــ قرارگرفتن در معرض تشعشعات  
38 6 ــ2 ــ4 ــ بىمارى هاى مادر    
38    R.H 7 ــ2 ــ4 ــ عامل ارهاش  
38 8    ــ2 ــ4 ــ حالات هىجانى و عاطفى   

3 ــ4 ــ عوامل شاىع آسىب زاى سلامت روان در مرحلهٔ زاىمان و 
39         تولد  
39 1 ــ3 ــ4 ــ کمبود اکسىژن   
39 2 ــ3 ــ4 ــ زاىمان زودرس   

4 ــ4 ــ عوامل شاىع آسىب زاى سلامت روان در مرحلهٔ نوزادى و 
  39          شىرخوارى  
 39 1 ــ4 ــ4 ــ جداىى از مادر    

  40 2 ــ4 ــ4 ــ پاسخ گوىى نامناسب مادر   
40 3 ــ4ــ4 ــ مراقبت نکردن از نوزاد و نرسىدن به او     
41 4 ــ4 ــ4 ــ عدم رسىدگى و مراقبت از نوزاد   
41 5    ــ4 ــ عوامل شاىع آسىب زاى سلامت روان در خردسالى 
41 1 ــ5   ــ4 ــ بدرفتارى و آزار کودک    

2 ــ5 ــ4 ــ نـاتوانى ىا نـاآگاهى والـدىن در تـربىت صحىح  
 41                        فرزندان 
41  ـ5  ــ4 ــ محرومىت روانى   3 ـ  

 41 6 ــ4 ــ عوامل شاىع آسىب زاى سلامت روان در دوران کودکى 
 41 1 ــ6 ــ4 ــ استفاده از تنبىه به جاى تشوىق   
42 2 ــ6 ــ4 ــ به ىادآوردن مکرر اشتباهات   
42 3 ــ6 ــ4 ــ بزرگ نماىى ضعف ها به جاى قوت ها    

 42 4 ــ6 ــ4 ــ تعمىم دادن اشتباهات و نادىده گرفتن موفقىت ها   
42 5 ــ6 ــ4 ــ فاجعه آمىز کردن اشتباه ها و شکست ها    

6 ــ6 ــ4 ــ انتقاد کردن از کلِّ وجـود کودک و نـه رفتار  
42                       اشتباه او  

 42 7 ــ4ــ عوامل شاىع آسىب زاى سلامت روان در دورهٔ نوجوانى 
 42 1 ــ7 ــ4 ــ استرس دورهٔ نوجوانى   
42 2 ــ7 ــ4 ــ مشکلات ارتباطى با والدىن    
43 3 ــ7 ــ4 ــ تأثىر پذىرى بىش تر از همسالان    

 43 4 ــ7 ــ4 ــ ناتوانى و ضعف در هوىت ىابى سالم   
 43 8 ــ4ــ عوامل شاىع آسىب زاى سلامت روان در دورهٔ جوانى 

 44  ـ 8   ــ4 ــ مشکل هاى ارتباطى و اجتماعى  1 ـ  
44  ـ 8   ــ4 ــ بحران هاى عاطفى   2 ـ  
44  ـ 8   ــ4 ــ مشکل هاى مربوط به ازدواج   3 ـ  
45               باورهاى نادرست و اىده آلى درخصوص ازدواج 

 45           جداىى از خانوادهٔ اصلى 
45          در نظر نگرفتن همسر در زندگى مشترک  
45              استرس هاى مربوط به بارورى و فرزند 
45  ـ 8   ــ4 ــ ضعف در مهارت هاى ارتباطى  4 ـ  



45  ـ 8   ــ4 ــ استرس هاى مربوط به اشتغال  5   ـ  
 45  ـ 8  ــ4 ــ استرس هاى مربوط به تحصىل  6 ـ  
 45  ـ 8 ــ4 ــ استرس هاى مربوط به نقش هاى مختلف  7  ـ  
 45 9 ــ4 ــ عوامل شاىعِ آسىب زاى سلامت روان در دورهٔ مىانسالى  

  46 1 ــ9  ــ4 ــ وابستگى به فرزند   
46 2 ــ9  ــ4 ــ بحران مىانسالى    

  46 3 ــ9  ــ4 ــ بىمارى هاى جسمانى   
46 4 ــ9  ــ4 ــ نداشتن هدف ها ىا سرگرمى  مناسب   
47 10 ــ4 ــ عوامل شاىع  آسىب زاى سلامت روان در دورهٔ سالمندى 
47 1 ــ10 ــ4 ــ بىمارى ها، معلولىت و ناتوانى   
47 2 ــ10 ــ4 ــ تنهاىى و فوت دوستان و آشناىان    
49 چکىده    
49 آزمون پاىانى نظرى واحد کار چهارم 
49 آزمون پاىانى عملى واحد کار چهارم 

واحد کار پنجم ــ اختلال هاى روانىِ شاىع در کودکان و راه هاى
 50                              پىشگىرى از آن ها 
51 هدف هاى رفتارى 
51 پىش آزمون واحد کار پنجم  
52 مقدمه    
52 1 ــ5 ــ تعرىف اختلال هاى روانى  
 52  ـ 5 ــ علل بروز اختلال هاى روانى  2 ـ
53  ـ 5  ــ اختلال هاى روانى شاىع در کودکان  3 ـ
53  ـ 5  ــ عقب ماندگى ها  1 ــ3 ـ  
54  ـ افسردگى    ـ 5  ـ 2 ــ3 ـ  

 55  ـ اختلال بىش فعالى و کمبود توجه   ـ 5  ـ 3 ــ3 ـ  
56  ـ وسواس   ـ 5  ـ 4 ــ3 ـ  
57  ـ اضطراب جداىى   ـ 5  ـ 5   ــ3 ـ  
58  ـ تىک   ـ 5  ـ 6 ــ3 ـ  
58  ـ شب ادرارى ىا بى اختىارى ادرار   ـ 5  ـ 7 ــ3 ـ  
58  ـ لکنت زبان    ـ 5  ـ 8    ــ3 ـ  
59  ـ بى اختىارى مدفوع   ـ 5  ـ 9 ــ3 ـ  

 ـ 5  ــ راه هاى پىشگىرى از اختلال هاى شاىع روانى در کودکان و  4 ـ

60                                                             نوجوانان  
61 چکىده    
61 آزمونِ پاىانى نظرى واحد کار پنجم 

  61 آزمون پاىانى عملى واحد کار پنجم 

واحد کار ششم ــ  شناساىى روش هاى پىشگىرى از اختلال هاى
62                             روانى و ارتقاى بهداشت روان  
63 هدف هاى رفتارى  
 63 پىش آزمون واحد کار ششم 
 64 مقدمه   
 64 1 ــ6 ــ شخصىت سرسخت 
64 1 ــ1 ــ6 ــ احساس کنترل و تسلط   
64 2 ــ1 ــ6 ــ مبارزه    
65 3 ــ1 ــ6 ــ تعهد    

 65 2 ــ6 ــ استرس  
67 1 ــ2 ــ6 ــ شىوه هاى کاهش استرس    
67   مقاومت در برابر استرس  
 67   برگهٔ راهنماى مقاومت در برابر استرس 
 68   برگهٔ راهنماى آرام سازى عضلانى 
69   مقابله با استرس  

 71 3 ــ6 ــ عزت نفس 
 73 1 ــ3 ــ6 ــ برگهٔ راهنماى »روش هاى افزاىش عزت نفس«   
73 4 ــ6 ــ حماىت اجتماعى 
 73 1 ــ4 ــ6 ــ برگهٔ راهنماى ارتباطات اجتماعى   
75 چکىده   
 75 آزمونِ پاىانى نظرى واحد کار ششم 
75 آزمون پاىانى عملى واحد کار ششم  

76 پىوست ها   
77 پاسخ نامه هاى پىش آزمون ها  
 78 پاسخ نامه هاى آزمون هاى پاىانى نظرى 
82 منابع    
83 براى مطالعهٔ بىش تر 
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انىاصول و مفاهيم اساسى در بهداشت رواده: انى در خانوبهداشت رو

 —U� b�«Ë±

انىاصول و مفاهيم اساسى در بهداشت رو

 —U� b�«Ë±

انىاصول و مفاهيم اساسى در بهداشت رو
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انىاصول و مفاهيم اساسى در بهداشت رواده: انى در خانوبهداشت رو

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

��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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انىاصول و مفاهيم اساسى در بهداشت رواده: انى در خانوبهداشت رو

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�



�٤

انىاصول و مفاهيم اساسى در بهداشت رواده: انى در خانوبهداشت رو
—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� “«

✎



بهداشت روانی در خانواده: اصول و مفاهیم اساسی در بهداشت روانی

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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انىاصول و مفاهيم اساسى در بهداشت رواده: انى در خانوبهداشت رو
≥‡‡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

✎

≤‡‡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®



�٨

انىاصول و مفاهيم اساسى در بهداشت رواده: انى در خانوبهداشت رو

≥‡?‡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�

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

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



�١٠

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



 ���١١

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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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
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 —U� b�«Ë≤


هاى رونياز
انى و طبقه
بندى آن
ها

 —U� b�«Ë≤


هاى رونياز


انى و طبقه
بندى آن
ها
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؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

��ير دستاند به هدف�هاى زاحد كار بتواندن اين وجو پس از گذرد هنرفتارى: انتظار مى�روهدف�هاى ر يابد:
د.ا نام ببرانى انسان رهاى رو�ــ نياز١ هاى روتباط بين نياز�ــ ار٢

انى و بيمارى�ها و آسيب�ها ر
ا شرح دهد. ان شرح دهد.ا در سلامت روها ر�ــ نقش نياز٣ ا شرح دهد.ها راتب نياز�ــ سلسله مر٤ ضيح دهد.ا بر سلامت توها رضاى نيازاقب عدم ار�ــ عو٥ ها بيان كند.اتب نيازا در سلسله مرد ر�ــ جايگاه خو٦ ضيح دهد.ادگى توندگى خانوا در زها راتب نيازت سلسله مرّ�ــ اهمي٧ د تهيه كند.انى خوهاى رولويتى از نياز��ــ او٨

پيش آزمون واحد كاردوم
±øœ“«b�«Åv
 dDš tÐ «— ÊU��« ÈU¼“UO� “« p¹ Â«b� ¨Ê¬ bM�U
 Èœ—«u
 Ë  U"œUBð ¨È“uÝÅgð¬ ¨@Mł ‡‡Å

p¹˛u+u¹eO" ÈU¼“UO� ©n+«XOM
« tÐ “UO� ©»

oKFð ©ÃÂ«d²Š« ©œ

≤øXÝ« Ábý Ë—ÅtÐË— qJA
 UÐ œuš “UO� Â«b� —œ bM�Åv
 vý“—«ÅvÐ Ë vÇuÄ ”U�Š« t� Èœd"Å‡‡Å

p¹˛u+u¹eO" ÈU¼“UO� ©n+«XOM
« tÐ “UO� ©»

oKFð ©ÃÂ«d²Š« ©œ

≥œu?š “U?O?� Â«b� ”UÝ«dÐ ¨bM�Åv
 X�dý t¹dOš ÈU¼ÅXO+UF" —œ d~¹œ ÈU¼ÅÊU��« tÐ pL� È«dÐ t� Èœd" ‡‡Å

øbM�Åv
 qLŽ

v¹U"uJýœuš ©n+«XOM
« ©»oKFð ©ÃÂ«d²Š« ©œ

¥øXÝ« j³ðd
 d¹“ ÈU¼“UO� “« p¹ Â«b� UÐ fH�Å eŽ ‡‡Å

v¹U"uJýœuš ©n+«XOM
« ©»oKFð ©ÃÂ«d²Š« ©œ
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مقدمه
اده، تعيينمينه�ى مسايل خانوه در زندان و به ويژبيت فرزضوع�هاى بسيار مهم در تريكى از مو

اهمندان خود فراى فـرزند كه اگر امكان خاصى برانى دارالدين نگرقـات، وى از اوهاست. بسيارنياز
الديـن درانى وضع باعث نـاتـوند. همين مـوانى بخـورندان آنان صدمـه�ى رونكنند ممكن اسـت فـرز

نه�اىالدين به گوهاى عده�اى از وفتارى ديگر، رندان مى شود. از سوبيت مناسب فرزت دقيق و ترنظار
ندانى بسيار مهم در فرزام، نيازند. در حالى كه نياز به احترندان لطمه مى�زام فرزاست كه به احتر

اردند نسبت به خود صدمه وام فرزاسته به احترهاى آنان، ناخوالدين به علت ناآگاهى از نيازاست، و
هايى دارد؟ آيا با آن�ها آشنا هستيد؟ به همين دليل، درمى�كنند. آيا مى�دانيد انسانى عادى چه نياز

سى مفصل گذاشته مى�شود.انى انسان به بحث و بررهاى رواحد كار نيازاين و

±‡‡Å≤“UO� n¹dFð ‡‡Å

—œ vJUš —U²"— “ËdÐ YŽUÐ t� XÝ« vK
«uŽ “« vJ¹ “UO�

Êœ—Ë¬ X?ÝœÅt?Ð È«d?Ð X?Ý« t?M?Ýd?Ö t� Èœd" ÆœuýÅv
 U¼ÅÊU��«

»¬ Êœ—Ë¬ XÝœ tÐ È«dÐ ̈ XÝ« tMAð t� Èœd" ̈ bM�Åv
 ‘öð «cž

p¹œe� ‰UL� Ë bý— ÈôUÐ ÈU¼Åtł—œ tÐ t� Èœd" Ë bM�Åv
 XO+UF"

‘öð U¼ÅÊ¬ XO
Ëd×
 Ë Z�— l"— Ë U¼ÅÊU��« tÐ pL� È«dÐ Ábý

 ËUH²
 d~¹bJ¹ UÐ œ«d"« ÈU¼ÅXO+UF" Ë U¼—U²"— t� s¹« UÐ ÆbM�Åv


q?
U?Ž U¼ÅÊ¬ ÈÅtL¼ —œ XÝ«ŸËd?ý Y?ŽUÐ vJUš —U?²"— vJUš 

YŽUÐ t� vK
«uŽ sOMÇ tÐ ÆXÝ« ÁbýœuýÅv
 vJUš ÈU¼—U²"— 

X?Ý«  ËU?H?²
 —UO�Ð œ«d"« —U²"— t� Ê¬ qO+œ ÆœuýÅv
 t²HÖ “UO�

œd?" bý sO
Qð “UO� Ê¬ t� v�U
“ ÆXÝ« nK²[
 ÈU¼“UO� “« výU�

ö¦
 œ—«œÅv
dÐ —U²"— Ê¬ “« XÝœÎv¹«cž X��«uð t� tMÝdÖ Èœd" 

b?¼«u?[?� «cž ‰U³�œ tÐ vðb
 Uð X^Ë Ê¬ bM� v~MÝdÖ l"— Ë bÐUOÐ

ÆœuÐ

œuýÅv
 Áb¹œ U¼ÅÊU��« —U²"— —œ ÈœU¹“ ÈU¼Å ËUHð t� Ê¬ UÐ

ÈÅtL¼ ŸËdý ÈUMÐ d¹“ ¨b�—«œ X¼U³ý d~¹ÅbJ¹ tÐ dE� p¹ “« v+Ë

ÆXÝ« ’Uš È“UO� U¼ÅÊ¬

t�u

ö�U� ÈU�—U	
—ÎX« sJL� vMF� ÆX« t	
dÖ qJ� vHK	�� ÈU�“UO! ”U«d# ̈ œ«d
« ÊU'J� 

”ö� —œ dH! bMÇ t�+U?- ÒË s?	'!«œ t# œu- “UO! ÈU{—« È«d# vJ� v2Ë bM�U# Áœd� v'�u!År« v

Ã—U�� U7 œ—Ë¬ Xœ t# vKG� b!«u	# t� Ê¬ È«d# d~�œ h�� Ë <dN� È«d# Èd~�œ ̈ b�U# ÊbOLN


ÆbM� sO�Q7 «— œu- vÖb!“

dðÅgOÐ Ê«Ë— Xý«bNÐ Ë X
öÝ tÐ vÐUO²Ýœ ÈU¼ÅÁ«— “« vJ¹

“« U?¼ÅÊ¬ ÈU?{—« È«d?Ð ¨Áb?ý U?M?ý¬ œu?š ÈU¼“UO� UÐ t� XÝ« Ê¬

ÆbOM� Â«b^« ÈdðÅ`O×J Ë r+UÝ ÈU¼ÅÁ«—

t�u

ÆX« Ê«Ë— X�ö <UO+uB- “« vJ� œu- ÈU�“UO! “« v�UÖ¬ Ë v�UUM�
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≤‡‡Å≤X�öÝ “« È—«œ—ušdÐ È«dÐ ÊU��« ÈU¼“UO� ‡‡Å

v¼UÖ ÆXÝ« nK²[
 Ë œbF²
 ÈU¼“UO� È«—«œ v+uLF
 ÊU��«

ÈU¼ÅÊU
“ —œ Ë bM²�¼ ÈdðÅgOÐ XOL¼« Ë  —b^ È«—«œ U¼“UO� vCFÐ

Æb?�u?ý —«œ—u?šd?Ð X?OL¼« “« Èd~¹œ ÈU¼“UO� XÝ« sJL
 d~¹œ

O?L?¼« VOðdð tÐ «— U¼ÅÊU��« ÈU¼“UO�Òt?� b�«ÅÁœd� ÈbMÐÅt³ð— U¼ÅÊ¬ X

XÝ« Ábý t²šUMý ÊU��« ÈU¼“UO� “« v³ð«d
 tK�KÝ Ê¬ ÈÅt−O²� —œ

¨bFÐ ÈÅtKŠd
 —œ Uð œuý sO
Qð vJUš ÈU¼“UO� b¹UÐ “Už¬ —œ v¼UÖ

∫“« b�«Å —U³Ž U¼“UO� Vð«d
 tK�KÝ Æœuý ÕdD
 Èd~¹œ ÈU¼“UO�

p¹˛u�u¹eO! ÈU¼“UO�

XOM�« Ë vML¹« tÐ “UO�

KFð tÐ “UO�ÒÊbý t²ý«œ XÝËœ Ë s²ý«œ XÝËœ ¨o

Â«d²Š« tÐ “UO�

v¹U!uJýœuš tÐ “UO�

±‡‡Å≤‡‡Å≤∫p?¹˛u�u¹eO! ÈU¼“UO� ‡‡b?F²
 U¼“UO� s¹« Òœ

¨«cž tÐ “UO� bM�U
 ¨bMM�Åv
 sO
Qð «— ÊU��« X
öÝ Ë b�«ÅŸuM²
 Ë

ÈÅtL¼ ̈ býUÐ ÁbA� sO
Qð U¼“UO� s¹« t� v�U
“ ÆÊ¬ bM�U
 Ë «u¼ ̈ »¬

łuðÒs?¹« dðÅgOÐ t� s¹« È«dÐ ÆœuÐ b¼«uš U¼ÅÊ¬ dÐ e�dL²
 ¨œd" t

—œ b¹«ÅtMÝdÖ t� b¹—Ë¬ œU¹ tÐ «— v�U
“ ¨b¹uý tłu²
 «— Ÿu{u


ðd
 ÊU
“ s¹«ÒdÖ« t� v+UŠ —œ b¹¬Åv
 ÊU²M¼– tÐ nK²[
 ÈU¼«cž V

łuð d~¹œ vŽu{u
 tÐ b¹œu³� tMÝdÖÒÆb¹œd�Åv
 t

È«dÐ ÊU��« vÝUÝ« Ë p¹˛u+u¹eO" ÈU¼“UO� t� v
U~M¼ Uð

łuð d~¹œ q¹U�
 tÐ b�«uðÅvL� œd" ¨býUÐ ÁbA� U{—« Êb�U
 Áb�“Òt

b?Š U?ð U¼“UO� s¹« t� v
U~M¼ v+Ë bM�ÒÁU?ÖÅÊ¬ ¨býUÐ Ábý U{—« È

ÆœuýÅv
 ÕdD
 dðôUÐ tKŠd
 ÈU¼“UO�

tÐ “UO�

∫v¹U!uJýœuš

tÐ œd! vÐUO²Ýœ

Ë U¼œ«bF²Ý« q5

tKLł “« œuš ÈU¼Åv¹U�«uð

öš ÈU¼ÅXO�UF!Å Òt�U7

óO²ÝdÄ ∫Â«d²Š« tÐ “UO�
±

ÊQý U¹ 

U¼—U5 Êœ«œÅÂU−�« “« X³¦� ”U�Š«¨vŽUL²ł«

KFð tÐ “UO�Ò³×� Ë oÒÊU²ÝËœ s²ý«œ ∫X

ÊU¹UMý¬ Ë

XOM�« Ë vML¹« tÐ “UO�

VÝUM� ÈU�œ ¨«u¼ ¨«cž ¨»¬ ∫p¹˛u�u¹eO! ÈU¼“UO�

ÊU��« ÈU¼“UO� Vð«d� tK�KÝ 

≤‡?‡Å≤‡‡Å≤O?M?�« Ë v?M?L?¹« tÐ “UO� ‡‡ÅÒ∫X—œ œ—«œ “U?O?� ÊU��« 

OM
« ”U�Š« bM�Åv
 vÖb�“ t� v¹UłÒvMF
 s¹bÐ ÆbýUÐ t²ý«œ vML¹« Ë X

«— Ë« Èe?O?Ç U?¹ v?�?� t?� býUÐ t²ý«b� vÝdð U¹ bMJ� dDš ”U�Š« t�

—œ  U�«uOŠ “« ”dð ÆbM�Åv
 b¹bNðÒ¨qOÝ ̈ t+e+“ bM�U
 vFO³Þ ÈU¹öÐ ̈ Áb�

¨@Mł ¨È“uÝÅgð¬ bM�U
 ÊU��« XÝœ ÈÅt²šUÝ ÈU¹öÐ U¹ ìË ÊU"uÞ

OM
« ”U�Š« t� XÝ« vK
«uŽ s¹dðÅrN
 “« ì Ë  U"œUBðÒ«— ÊU��« X

¨Èb?
¬—œÅÅr?� Ë d?I?" b?M?�U?
 q
«uŽ d¹UÝ Æb¼œÅv
 —«d^ dDš ÷dF
 —œ

œuýÅv
 v�«d~� Ë ÁbM¹¬ “« ”dð YŽUÐ eO� È—UJOÐ Ë vKGý ÈÅÁbM¹¬ s²ý«b�

OM
« Ë vML¹« ”U�Š« Á«— s¹« “« ËÒÆbM�Åv
 b¹bNð «— ÊU��« X

±Å‡‡ Prestige=ÅÅÅÅÅËdÐ¬ ¨tNłË ¨XO¦OŠ ¨—U³²Ž« ªbM�Åv
 sO�×ð Ë Â«d²Š« œU−¹« tâ�¬
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≥‡‡Å≤‡?‡Å≤K?F?ð t?Ð “UO� ‡‡ÅÒX?ÝËœ Ë s?²ý«œÅXÝËœ ¨o

∫Êb?ý t²ý«œ¡e?ł b?M?� ”U�Š« t� œ—«œ “UO� vL+UÝ ÊU��« d¼ 

JUš ÈÅtJ³ý Ë ÁËdÖÒÊ«d~¹œ È«dÐ ‘œułË Ë XÝU¼ÅÊU��« “« v

OL¼« Ë« tÐ Ë b�—«œ XÝËœ «— Ë« Ê«d~¹œ ̈ XÝ« rN
Òt� ÆbM¼œÅv
 X

œ—«œ “U?O?� tJKÐ œuý t²ý«œ XÝËœ t� œ—«œ “UO� r+UÝ ÊU��« UNMð

Æœ—«bÐ XÝËœ «— v��

v?�U?³?O?²?A?Ä Ë X?¹U?LŠ s²ý«b� ¨v��ÅvÐ ¨v¹UNMð ”U�Š«

t� v�U
“ Uð ÆXÝ« ÁbA� sO
Qð “UO� s¹« t� XÝ« Ê¬ ÈÅÁbM¼œÅÊUA�

ðd?
 —u?Þ t?Ð œd?" býUÐ ÁbA� U{—« ÈœËbŠ Uð “UO� s¹«Òs?¹« —œ V

F?" tMO
“Òb?ý s?O?
Q?ð ÈœËbŠ Uð “UO� s¹« t� v�U
“ Ë bM�Åv
 XO+U

“« v?C?F?Ð v?¼U?Ö Æœu?ýÅv
 ÕdD
 dðôUÐ ÈÅtKŠd
 ÈU¼“UO� ÁUÖÅÊ¬

KFð ”U�Š« U¼ÅÊU��« d¹UÝ tÐ t� s¹« È«dÐ U¼ÅÊU��«ÒË bMM� «bOÄ o

³?×
Òv?L?+U?ÝU?� ÈU?¼—U?²?"— t?Ð XÝœ b�—Ë¬ XÝœ tÐ «— Ê«d~¹œ X

ÆbM�“Åv
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OM�« ”U'@« t� vK�«uA “« v	dN
ÒON7 ¨bM�Åv� b�bN7 «— U�ÅÊU'!« vML�« Ë XÒÆbOM� t

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

✎

 bO�œ ÂU��«≤

K?F?7 ”U?'?@« t?# v#UO	œ È«d# t� vL2UU! ÈU�—U	
— “« v	dN
ÒB?C� Ë oÒœu- ·«dF« —œ X

ON7 ¨bOMO#Åv�ÒÆbOM� t
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 ÅXO�UF�≥

Zœ d�“ œ—«u� t#ÒÅ∫XU�“UO! tK@d� Â«b� —œ p� d� t� bOM� h�A� Ë bOM� X

U?B?7d� r�d� Î«— ‘d?~?�œ d?�«u?- t?J?K# œ—«b! XËœ «— Ë« ‘—œU� t� b�uÖÅv� œu- —œU� t# 

Æœ—«œ XËœ

Æb�UO! g2UB!œ t# ‘—œU� t� X« Ê«d~! tAOL� t� X« È«Åt2U g� „œu� sO�«— 

œu� «bT œu- s�b2«Ë “« U�ÅV� œ—«b! XËœ Ë« Æbd7Åv� vJ�—U7 “« Ë X« t2U t! t!«d7 

Ë« b#«u�# œu- ‚U7« —œ UNM7 t� bMM�Åv� o�uA7 «— Ë« gM�b2«Ë tÇ d� Æb#«u-Åv� ‚U7« p� —œ U�ÅÊ¬ U# Ë

ÆbM�ÅvL! ‰uBZ

 v!«uTu! ÈœU� ±¥t# Ë œ—«b! œu- —œ vLN� Ë XBs� ÈÅt	J! êO� bM�Åv� —uB7 t� X« t2U 

t?� s?�ò ∫b?�uÖÅv� œu- U# Ë« Æb�œÅvL! «— lLT —œ Êœd�ÅXBC+ ÈÅÁ“UT« œu- t# ÁUÖ êO� qO2œ sOL�

ÈU�ÅXBC+ t# Ê«d~�œ t� r	'� v� s� Æb�U# t	�«œ ÊbOM� ‘“—« t� r!e# r!«u7ÅvL! vLN� ·d@

ÆårM�Åv� »«d- d7År� «— Âœu- r� Xœ Ær�u~! ÈeOÇ X« d	N# fÄ bM�œ ‘uÖ s�

 v?!«uTu! s'C� ±µb?!u?� q�UZ ‘“—« Ë Â«d	@« Ë« È«d# Ê«d~�œ t� s�« È«d# Ë X« t2U 

Æb�uÖÅv� —Ë“ Ë bM� v� Èd~�U-dÄ Ê«d~�œ t# XB'!

Ë« b?M!U� t� b!—«œ —UE	!« Ë« “« Ë bMM�Åv� t'�UI� g�uLA d'Ä U# «— Ë« tAOL� b�U@ s�b2«Ë 

Æœ—«b! v�«d	@« êO� X'O! o
u� g�uLA d'Ä bM!U� ÊuÇ t� bM�Åv� ”U'@« b�U@ Ë b�U#

v?�U?B?�“ d?	?-œ b?M�Åv� ”U'@« ÊuÇ Ë bM�Åv� t'�UI� U�ÅtAOÄdM� U# «— œu- tAOL� öO� 

ÆX'O! qzUZ v�“—« Ë Â«d	@« Ë« È«d# f� êO� t� bM�Åv� dJ
 X'O!

✎



٢٢

انى و طبقه�بندى آن�هاهاى رونياز اده:انى در خانوبهداشت رو
ôU?Ð ÈU?¼ÅqJA
 Ë U¼—U²"— bOM�Åv
 Áb¼UA
 t� —uÞÅÊUL¼

t� XÝ« Ê¬ ÈÅÁbM¼œÅÊUA� Ë XÝU¼ÅÁœ«u�Uš ÊUO
 —œ Z¹«— vK¹U�


b?Ž ÈU¼“UO�Òt?ÇÅÊU?M?Ç Ë XÝ« ÁbA� U{—« Áœ«u�Uš œ«d"« “« È«ÅÁ

łuð U¼“UO� s¹« tÐ b�«u²Ð Áœ«u�UšÒłu?²
 Áœ«u�Uš œ«d"« U¹ Ë bM� tÒt

rK�
 b�“«œdáÐ U¼ÅÊ¬ l"— tÐ r+UÝ ÈU¼ÅÁ«— “« Ë b�uý œuš ÈU¼“UO�

X
öÝ “« t� XÝ«ÆœuÐ bM¼«uš —«œ—ušdÐ ÈdðÅgOÐ Ê«Ë— 

چكيده
هاى فيزيولوژيك، ايمنى و امنيت،ت�اند از: نيازهاى روانى انسان عباراتب نيازسلسله مر

مانى كه هر يك ازام و خودشكوفايى. تا زق، دوست داشتن و دوست داشته شدن، احترّتعل
حله�ى بالاتر دست يابد. خانوادهد نمى�تواند به مرضا نشده باشد، فرهاى انسان تا حدى ارنياز

هاى روانىاين آگاهى والدين از نيـازهاى روانى ايفا مى�كند. بنابرنقشى مهم در تأمين نيـاز
هاى واقعـىضاى نيـازى به ارندان به آنان كمك مى�كند كه با تسلـط بـيـش�تـرهر يك از فـرز

ى دست يابد.شد بيش�ترداخته، به اعضاى خانواده�ى خود كمك كنند تا به رروانى پر

ماحد كار دو پايانى نظرى وِمونآز
تيب نام ببريد.ا به ترهاى روانى انسان رستى از نياز�ــ فهر١
ا به ايمنى و امنيت شرح دهيد.ى رهاى انسان امروز�ــ نياز٢
ا تشريح كنيد.ام ر�ــ نياز به احتر٣
هاى روانى انسان�ها تشريح كنيد.ا در تأمين نياز�ــ نقش خانواده ر٤

ø



�٢٣

انى و طبقه�بندى آن�هاهاى رونيازاده: انى در خانوبهداشت رو

ماحد كار دومون پايانى عملى وآز
ا يادداشت كنيد.ت كنيد و آن�ها رّافيان خود دقدها و واكنش�هاى اطرخورها، برفتاربه ر

ضا نشده وهاى آنان ارسپس در جدولى مانند نمونه�ى زير مشخص كنيد كـدام يـك از نـيـاز
ده است؟ مشكل�هاى ايجاد شدها به�وجود آور هر يك از آن�ها چه مشكل�هايى رِضا نشدنار
ا در اين�جا يادداشت كنيد.ر

Ábý Áb¼UA� ÅXOF7u�ÁbA� U{—« “UO�Å“UO� ÊbA� U{—« ÈU¼b�UOÄ

ø



٢٤

دان فراده در سلامت رو نقش خانواده:انى در خانوبهداشت رو

 —U� b�«Ë≥

دان فراده در سلامت رونقش خانو

 —U� b�«Ë≥

دان فراده در سلامت رونقش خانو



٢٥�

دان فراده در سلامت رونقش خانواده: انى در خانوبهداشت رو

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

�ير دستاند به هدف�هاى زاحد كار بتو اين وِاندنجو پس از گذرد هنرفتارى: انتظار مى�روهدف�هاى ر� يابد:
اده شرح دهد.اد خانوا در حمايت عاطفى از افراده ر�ــ نقش خانو١ ا در اجتماعى شدن فرزاده ر�ــ نقش خانو٢

ندان بيان كند. ش نظم و انضباط به فرزا بر آموزامل مؤثر ر�ــ عو٣
د.ندان نام ببر اع سبك�هاى تربيتى خانو�ــ انو٤

د.ا نام ببراده�ها ر �ــ ويژ٥
گى هر يك از سبك�هاى تربيتى خانو

صيH كند.ا تواده�ها ر ستى از آسيب�هاى خانو�ــ فهر٦
اده تهيه كند. �ــ ار٧�تباط بين آسيب�هاى خانو

ادگى و آسيب�هاى رو
ا شرح دهد.انى اجتماعى ر �ــ خشو٨�صيH كند.ا تونت�هاى خانگى ر

پيش آزمون واحد كارسوم
±øXÝ« tO³ý s¹b�«Ë  u� U¹ œu³L� tÐ Áœ«u�Uš ÈU¼ÅVOÝ¬ “« p¹ Â«b� ÈU¼dŁ« ‡‡Å

s¹b�«Ë È—ULOÐ ©n�«Áœ«u�Uš ÈUCŽ« “« vJ¹  u� ©»

s¹b�«Ë ·ö²š« © Ãv~�Uš ÈU¼ÅX�uAš ©Åœ

≤v²OÐdð ÈU¼Åp³Ý “« p¹ Â«b� ‡‡ÅøXÝ« r�UÝ d¹“ 

dOÖÅX9Ý ©n�«dOÖÅqNÝ ©»lÞU> ©Ãb³²?@ ©œ

≥øbMM�Åv@ ÁœUH²Ý« v�ôb²Ý« ‘Ë— “« d¹“ ÈU¼ÅÁœ«u�Uš “« p¹ Â«b� ‡‡

dOÖÅX9Ý ©n�«dOÖÅqNÝ ©»lÞU> ©Ãb³²?@ ©œ

¥øXÝ« d¹“ q@«uŽ “« p¹ Â«b� dOŁQð X×ð ÊU�œu� Èd¹cÄÅXO�u¾?@ Ë ◊U³C�« Ë rE� ‡‡Å

d~¹bJ¹ UÐ s¹b�«Ë v~M¼UL¼ ©n�«—U²�— —œ s¹b�«Ë  U³Ł ©»

tHÞUŽ Ë X³×@ ©Ã» Ë n�« œ—«u@ ©œ

µÆXÝ« `O×R ÊU�œu� tÐ vNłuðÅvÐ Ë XKHž ÈÅÁ—UÐ—œ d¹“  «—U³Ž “« p¹ Â«b� ‡‡ÅÅ

ÆXÝ« Z¹«— dOÖÅX9Ý ÈU¼ÅÁœ«u�Uš —œ ©n�«ÆXÝ« ÊU�œu� —«“¬ Ë È—U²�—bÐ vŽu� ©»

ÆXÝ« È—Ëd{ ÊU�œu� —œ ◊U³C�« œU−¹« È«dÐ ©ÃÆbM�Åv@ ÁœU@¬ ÁbM¹¬ vÖb�“ È«dÐ «— ÊU�œu� ©œ



٢٦

دان فراده در سلامت رو نقش خانواده:انى در خانوبهداشت رو

مقدمه
ند و كنار يكديگرنى دارابطه خواد آن با هم راحد اجتماعى است كه افرين وچك�تراده كوخانو

ك�اند.ينه�ها با يكديگر مشترليدى، مخارج و هزآمد، فعاليت�هاى توگى مى�كنند و از نظر تأمين درندز
ىانى يا بيمارص سلامت رواده نقش مهمى در سلامت به خصو بحث شد، خانوًهمان�طور كه قبلا

اده پرداخته مى�شود.احد به طور مفصل به خانوفرد يا اعضاى خود دارد. در اين و

±‡‡Å≥Ê«Ë— X�öÝ dÐ Áœ«u�Uš X³¦� ÈU¼dŁ« ‡‡Å

Èœ«d?�« Æœ—«œ œd� Ê«Ë— X@öÝ —œ vLN@ gI� Áœ«u�Uš

—œ t� Èœ«d�« UÐ t?¹UI@ —œ b�«ÅÁœd� bý— œuš ÈÅÁœ«u�Uš —œ t�

X??@ö??Ý “« b??�«Åt??²??�U??¹ ‘—Ëd??Ä U??¼ÅÁU?~?ý—Ëd?ÄÈd??ðÅg??O?Ð Ê«Ë— 

d?Ð Áœ«u?�U?š X?³?¦?@ ÈU?¼d?Ł« s¹dðÅrN@ tÐ Uł s¹« —œ Æb�—«œ—ušdÐ

ÆœuýÅv@ Á—Uý« Ê«Ë— X@öÝ

±ÅÅÅ‡?‡Å±‡?‡Å≥Ë Áœ«u?�U?š œ«d?�« ÈÅt?�U?L?O?L?  ◊U?³ð—« ‡‡

 ∫vHÞUŽ X¹ULŠÆXÝ« tHÞUŽ Ë X³×@ Êu�U� ¨r�UÝ ÈÅÁœ«u�Uš

∫b¹UÐ s¹b�«Ë vÖœ«u�Uš ÈUC� sOMÇ œU−¹« È«dÐ

»U²� ¨X³×R ¨È“UÐ ·dR «— vB9A@ ÊU@“ Ë X>Ë 

¨bMM� œuš ÊU�œu� UÐ ì Ë Êb�«uš

t� v�UÐ“ tÐ ÊU�œu� tÐ «— œuš ÈÅtHÞUŽ Ë t>öŽ ̈ X³×@ 

¨bMM� ÊUOÐ bMLNHÐ ÊU�¬

 v�bÐ  —uR tÐ tÇ ÊU�œu� UÐ È—U²�—bÐ “« ®tO³Mð bM�U@

¨b�eO¼dáÐ ©Êœd�ÅœdÞ bM�U@® v�«Ë— U¹ ©v�bÐ

ÊU?O?Ð œu?š d???L¼ tÐ X³?� «— œuš vHÞUŽ  UÝU?Š« 

ÆbMM�

j?O?×?@ ¨Áœ«u?�U?š œ«d�« ÊUO@ vHÞUŽ Ë ÂdÖ ◊U³ð—« sOMÇ

Ê«b?�“d?� Æb?M�Åv@ œU−¹« ÊU�«ułu� Ë ÊU�œu� bý— È«dÐ v³ÝUM@

vML¹« ”U?Š« “« ̈ b�—«œ d~¹bJ¹ UÐ È«Åt�ULOLR ◊U³ð—« t� vM¹b�«Ë

œd?� v?¹U?¼ÅÁœ«u?�U?š s?O?M?Ç —œ Æb?�—«œ—u?šd?Ð Èd?ðÅgOÐ œUL²Ž« Ë

bM²?¼ Èœ«d�« ̈ vÖb�“  öJA@ Ë U¼Åv²9Ý —œ t� bM�Åv@ ”U?Š«

t?²?ý«œ b?O@« ÊU�¬ ÈU¼ÅpL� tÐ b�«uðÅv@ Ë bM¹¬Åv@ Ë« pL� tÐ t�

·d?Þd?Ð È«d?Ð U?ð b?¼œÅv?@ ÊU?MOLÞ« œd� tÐ vÝU?Š« sOMÇ ÆbýUÐ

X¹ULŠ ̈ ”U?Š« s¹« tÐ ÆbM� ‘öð vÖb�“  öJA@ Êœd�vHÞUŽ 

Ÿ«u�« “« vJ¹ t� œuýÅv@ t²HÖ—œ t� XÝ« vŽUL²ł« ÈU¼ÅX¹ULŠ 

Ë U?¼ÅV?O?Ý¬ “« Èd?O?~?A?O?Ä ÈU?¼Å‘Ë— “« v?J¹ ‡‡ dš¬ —U� bŠ«Ë

ÆXÝ« Ábý t²š«œdÄ Ê¬ tÐ ‡‡ v�«Ë—  ôö²š«

≤‡‡Å±‡‡Å≥∫Êb?ý v?ŽUL²ł« ‡‡ÅÈU?¼dŁ« s¹dðÅrN@ “« vJ¹ 

X@öÝ dÐ Áœ«u�Uš“« —uEM@ ÆXÝ« Êbý vŽUL²ł« ¨œ«d�« Ê«Ë— 

¨U?¼—U?²?�— ÊU�œu� o¹dÞ Ê¬ “« t� XÝ« ÈbM¹«d� Êbý vŽUL²ł«

œuš @M¼d� —œ »uKD@ Ë VÝUM@ œUI²Ž« Ë U¼Å‘“—« ¨U¼Å —UN@

VÝUM@ ÈU¼—U²�— Ë U¼Å‘“—« ̈ U¼œUI²Ž« ̈ Áœ«u�Uš d¼ Æb�“u@¬Åv@ «—

ÂU−�«  —uR Ëœ tÐ v¹U¼Å‘“u@¬ sOMÇ Æœ“u@¬Åv@ g�«b�“d� tÐ «—

∫œuýÅv@

 —uR tÐ ‡‡ÈU¼—U²�— ÂU−�« È«dÐ “—b�« Ë bMÄ bM�U@ rOI²?@ 

ÆVÝUM@U� ÈU¼—U²�— “« eO¼dÄ Ë VÝUM@

v¹U¼—U²�— “« bOKIð Ë Áb¼UA@ UÐ rOI²?@ dOž  —uR tÐ ‡‡

“« È—U?O???Ð b?�«ÅÁœ«œ ÊU?A� U¼Åg¼ËóÄ ÆbM¼œÅv@ ÂU−�« s¹b�«Ë t�

 —uR tÐ Ë s¹b�«Ë —U²�— ÈÅÁb¼UA@ o¹dÞ “« ÊU�œu� ÈU¼—U²�—

ÆœuýÅv@ t²šu@¬ rOI²?@dOž

≥‡‡Å±‡‡Å≥∫Èd¹cÄÅXO1u¾3� Ë ◊U³C�« Ë rE� ‡‡UNMð t� 

ÊU?�¬ “« t?� X?Ý« È—Ëd?{ œuý X³×@ ÊU�œu� tÐ t� XÝ« rN@

ÊU�œu� Æœuý t²Ý«uš eO� ◊U³C�« Ë XO�u¾?@t� v¹U¼ÅÁœ«u�Uš 

X?@ö?Ý “« b?M?M?�Åv?@ ÁœUH²Ý« v²OÐdð Å`O×R ÈU¼Å‘Ë— “«Ê«Ë— 

ÁœU?H?²?Ý« v?�b?Ð t?O³Mð “« t� v¹U¼ÅÁœ«u�Uš Uð b�—«œ—ušdÐ ÈdðÅgOÐ

s¹d²NÐ “«  ̈  UŽöÞ« Êœd�Åv�Ë—œ U¹ v�ôb²Ý« ÈU¼Å‘Ë— ÆbMM�Åv@

dOOGð È«dÐ vNO³Mð dOž ÈU¼Å‘Ë—“« —uEM@ ÆXÝ« ÊU�œu� —U²�— 

Z?¹U?²?� Êœd?� ÊU?O?Ð Ë Êœd� ‰ôb²Ý« ¨v�ôb²Ý« ÈU¼Å‘Ë——U?²�— 

ö¦@ ÆXÝ« „œu� ÁU³²ý«Îq¼ «— œuš È“U³L¼ ̈ „œu� t� v�U@“ 



بهداشت روانی در خانواده: نقش خانواده در سلامت روان فرد

 

مى دهد، مادر به جاى آن که فقط بگوىد: 
نده، زمىن مى افتد و زخمى  نده«. مى گوىد: »هلش  »هل 
مى شود«. اىن رفتارها سبب مى شود کودکان بدانند واقعاً والدىن 

آن ها چه مى خواهند. 
آموزش نظم و انضباط و مسئولىت پذىرى به کودکان تحت 

تأثىر دو عامل زىر است: 
هماهنگى والدىن در رفتار با کودکان: اختلاف سلىقه 
و عملکرد والدىن در رفتار با کودک موجب تضعىف تواناىى آنان 
در تربىت فرزندان مى شود. بنابراىن ضرورى است که رفتار آنان 

با کودک هماهنگ و همسو باشد. 
ثبات و قاطعىتِ والدىن در رفتار با کودکان: ىکنواختى 
و ثبات رفتار والدىن با کودکان ىکى از نکته هاى مهمِ تربىتى است. 
هر چه رفتار والدىن ىکنواخت و در طى زمان ثابت باشد، تربىت 

کودکان و اثر بخشى تربىت بىش تر است. 

2 ــ3 ــ تأثىر سبک هاى تربىتى خانواده ها بر بهداشت 
روانى

هر خانواده اى با شىوه اى خاص سعى مى کند که فرزندان 
خود را تربىت و بزرگ کند. خانواده ها را براساس سبک تربىتى 

آن ها به سه دسته تقسىم کرده اند: 
اىن  در  ىا سخت گىر:  1 ــ2 ــ3 ــ خانواده ى مستبد 
خانواده ها قواعد و قوانىن سخت گىرانه و دقىقى وجود دارد که 
افراد خانواده و به خصوص فرزندان باىد رعاىت کنند، از جمله 
ساعت خواب، بىدار شدن، غذا خوردن، نظافت و استحمام، رفت و 
آمد و … هىچ رفتارى نباىد بدون برنامه انجام شود. پدر ىا سرپرست 
خانواده مستبدانه رفتار اطرافىان را کنترل مى کند و چنان چه قواعد 

رعاىت نشده باشد باىد تنبىه انجام گىرد.
برخلاف قوانىن سخت گىرانه اى که در اىن خانواده هاست 
ارتباط هاى صمىمانه و عاطفى اندکى مىان افراد خانواده است. 
به ىکدىگر احساسات عاطفى نشان دهند.  نباىـد نسبت  افـراد 
به مثال زىر توجه  تربىتى  اىـن سبک  بـا  بـراى آشناىـى بىش تر 

کنىد: 
 شبنم در خانواده اى بزرگ شده که همه چىز از نظافت 

منزل تا مسافرت هاى خانوادگى طبق برنامه بوده است. هىچ چىز 
حتى بىمارى شدىد نىز نباىد مانع انجام وظاىف آنان مى شد و براى 
خانواده انجام نگرفتن کارها حتى به دلىل بىمارى شدىد نىز قبول 
نبود. او هىچ وقت اجازه نداشت که احساسات خود را نشان 
دهد از جمله ترس ىا گرىه. بدترىن کار از نظر خانواده او آن بود 
که گرىه کند حتى اگر درد شدىدى در بدن داشته باشد. او هىچ گاه 
حق نداشت با دوستان و هم کلاسى هاى خود رفت و آمد کند. 
حتى بازى هاى او از جمله دوچرخه سوارى باىد طبق برنامه انجام 
مى شد و بعد از بازى هم باىد دوچرخه شسته و خشک مى شد. 
با آن که او در دوران مدرسه و تحصىل بسىار موفق بود ولى 
هىچ گاه به ىاد نمى آورد که والدىنش او را بوسىده، ىا تشوىق و 
تحسىن کرده باشند. حالا که شبنم تحصىلات عالى دارد و در 
درسش بسىار موفق است قادر نىست با دىگران ارتباط برقرار 
کند. او حتى قادر نىست وقتى بىمار شده به دکتر مراجعه کند ىا 
درد خود را به کسى بگوىد او به شدت احساس ناامنى و ترس 
دارد و اخىراً، هم دچار افسردگى و هم دچار وسواس شدىدى 

شده است. 
2 ــ2 ــ3 ــ خانواده ى سهل گىر: برخلاف خانواده ى 
سخت گىر، در اىن خانواده ها هىچ قانون ىا اصول مشخصى براى 
فرزندان نىست زىرا آن چه مهم است راحتى و آساىش فرزندان 
است و بس. ابراز محبت بى حد و اندازه نسبت به فرزندان در اىن 
خانواده ها رواج دارد. از کودک انتظار نمى رود که کار خاصى 
انجام دهد. چنىن خانواده هاىى سعى مى کنند که فرزندان خود 
را تا آن جا که مى توانند از ناراحتى ها و سختى هاى زندگى دور 
نگه دارند. به عبارت دىگر اىن خانواده ها سعى مى کنند فرزندان 
مواجه  مى شود  باعث  کار  اىن  دارند«.  نگه  پنبه  را »لاى  خود 
شدن فرزندان با ناکامى هاى زندگى به تعوىق بىفتد. به مثال زىر 

توجه کنىد: 
وارد  تازگى  به  که  است  ساله اى  نوزده   دختر  ساناز   
کند.  زندگى  خوابگاه  در  باىد  و  شده  دىگرى  شهرى  دانشگاه 
ولى با اىن که هنوز چند ماهى از شروع سال تحصىلى نگذشته 
است مشکل هاى بسىار جدى با دوستان خود دارد. در حالى 
27که همکلاسان و دوستان او به خوبى قادر به انجام کارهاى خود 



٢٨

دان فراده در سلامت رو نقش خانواده:انى در خانوبهداشت رو
ÆbMM� X¹UŽ— «— v�uR« vÖœ«u�Uš vÖb�“ —œ t�

·ö?š d?Ð U?¼ÅÁœ«u�Uš s¹« —œt?� d?O?ÖÅX?9Ý ÈU¼ÅÁœ«u�Uš 

X?³?×@ Ë ”U?Š« “«dÐ« œuýÅvL� X³×@ “«dÐ« Ê«b�“d� tÐ X³?�

U?Ð U?¼ÅÁœ«u�Uš s¹«  ËUHð Æœ—«œ vÝUÝ« ÈÅt³Mł d~¹bJ¹ tÐ X³?�

X³×@ vIDM@  —uR tÐ ÊU�¬ t� XÝ« Ê¬ —œ dOÖÅqNÝ ÈÅÁœ«u�Uš

t?Ð U?¼ÅÁœ«u?�U?š s?¹« Æb?M?M�Åv@ “«dÐ« «— œuš vHÞUŽ  UÝU?Š« Ë

Â«d?²?Š« ÊU?ýÅÊ«b�“d� b¹UIŽ tÐ ¨bM¼œÅv@ XOL¼« „œu� ‰öI²Ý«

ôuLF@ v�Ë b�—«cÖÅv@ÎvÐuš ◊U³ð—« ÊU�¬ Æb�—«œ «— œuš l{u@ 

t?�U?š ÈU?¼—U?� —œ t?� bM¼«ušÅv@ ÊU�¬ “« ¨b�—«œ œuš ÊU�œu� UÐ

Ë o?D?M?@ UÐ  «—dI@ sO�«u> U¹ ◊U³C�« ¨sOMâL¼ ÆbMM� X�—UA@

ö?¦?@ Æœu?ý v?@ t?²šu@¬ „œu� tÐ qO�œÎÝò Ód?ÓX?Š«—U� Êe� œ«œ Â

—œ U¼ÅÁœ«u�Uš s¹« t� XÝ« Áœ«œ ÊUA� œbF²@  UIOI×ð ÆåÂuýÅv@

‰U?¦?@ t?Ð Æb?�«ÅÁœuÐ d~¹œ ÈÅÁœ«u�Uš Ëœ “« dðÅo�u@ Ê«b�“d� XOÐdð

∫bOM� tłuð d¹“

ÈÅt?@U?�d?Ð È«—«œ t?� ¨Áœd?� b?ý— È«ÅÁœ«u?�U?š —œ “UMN@ 

tHOþË Áœ«u�Uš œ«d�« “« p¹ d¼ Ë XÝ« ÁœuÐ vMýË— Ë h9A@

v�œu� È«b²Ð« “« Ê«b�“d� Æb�«Åt²ý«œ ÁbNŽdÐ «— vRUš nOKJð Ë

d?~?@ b?�œ«œÅv?@ ÂU?−?�« Áb?@¬Åv@dÐ ÊU�¬ ÈÅÁbNŽ “« t� v¹U¼—U� b¹UÐ

Áœ«u�Uš t�ÅÊ¬ UÐ ÆbMýUÐ ÁœuÐ vRUš qJA@ U¹ È—ULOÐ —UÇœ t�ÅÊ¬

e?O� Áœ«u�Uš vHÞUŽ ÈUC� v�Ë œuÐ —«œ—ušdÐ ◊U³C�« Ë rE� “«

o?¹u?A?ð l?>u?@ t?Ð b?�œ«œÅv?@ ÂU−�« v²Ý—œ—U� t� v�U@“ ÆœuÐ ÂdÖ

d�cð ÊU�¬ tÐ œ“Åv@ dÝ U¼ÅÊ¬ “« v¼U³²ý« —U� t� v�U@“ Ë b�býÅv@

ÈU?¼—U?� ÈÅÁb?N?Ž “« v?Ðu?š t?Ð Êu?M?�« “U?MN@ ÆbýÅv@ Áœ«œ Â“ô

V?³?Ý tÐ Ë b¹¬Åv@dÐ ‰eM@ ÈU¼—U� Ë vB9ýv?¹U�«uð sOL¼ œuš 

t>öŽ ”U?Š« d~¹œ ·dÞ “« ÆœuýÅv@ sO?×ð Ë o¹uAð tAOL¼

Ë U?¼ÅÊU???�« d?¹U?Ý ¨œu?š ÈÅÁœ«u?�U?š t?Ð X?³??� Èb¹bý X³×@ Ë

Æœ—«œ ÊU�œu� ’uBšÅÅtÐ

 XO�UF�±

ÁœU?H?�?�« v?�?O?�d?� p?�?� Â«b?� “« Áœ«u�U� d� bOM� h�A� d�“ ÈU�ÅXOF#u� “« p� d� —œ

ÆbM�Åv�

✎

«— œu?š v?B?9?ý ÈU?¼—U?� “« p?¹ ê?O¼ X?O� —œU> Ë« ¨bM²?¼

tONð ¨U¼Å”U³� Ë ·Ëdþ ÈuýËÅX?ý ¨b¹dš tKLł “« b¼œ ÂU−�«

‘—œU?@ «— Ë« ÈU?¼—U� ÈÅtL¼ ‰UŠ tÐ Uð «d¹“ Æ ì Ë b¹dš ¨«cž

ÂU−�« ‰eM@ —œ «— È—U� s¹dðÅpÇu� ÁUÖÅêO¼ Ë« Ë Áœ«œÅv@ ÂU−�«

Áœ«u�Uš ÈU¼—U� ÈÅtL¼ œuÐ »«uš Ë« t� v�U@“ v²Š ÆXÝ« Áœ«b�

Ë »«uš rŠ«e@ ÈeOÇ Uð œuý —«bOÐ Ë« t� býÅv@ ‰u�u@ v�U@“ tÐ

tÐ v²>Ë Ë bM�ÅvL� «— Ë«  UŽ«d@ v?� ÊuM�« ÆbýU³� Ë« XŠ«d²Ý«

Ë X?O?�u?¾?@ÅvÐ Èœd� «— Ë« bM�Åv@ ÷«d²Ž« œuš ÈU¼Åv>Uð« r¼

v?� XÝ« »«uš t� v�U@“ Uð œ—«œ —UE²�« t� bM�«œÅv@ Á«ušœuš

«— Ë« g?�U?²?ÝËœ q?O?�œ s?O?L?¼ t?Ð Æœu?A� —«bOÐ Ë« Uð bMJ� È—U�

Æb¼b� ÂU−�« È—U� bM�Åv@ vFÝ t� bM�«œÅv@ t²9Ký Ë q³Mð Èœd�

Ë« Æb?�«œÅv?@ œu?š v?Öb?�“ Ê«—Ëœ s?¹dðÅaKð «— ÁU@ bMÇ s¹« “U�UÝ

v�«uðU� Ë vÖb�U@—œ ”U?Š« bMOÐÅv@ «— œuš ÊôU?L¼ v¹U�«uð v²>Ë

XRd� Ë« tÐ t� XÝ« v�U³BŽ œuš s¹b�«Ë “«  bý tÐ Ë bM�Åv@

Áœ“u� sÝ —œ ôUŠ Ë« Ë b¼œ bý— «— œuš ÈU¼Åv¹U�«uð t� b�œ«b�

«— v¹U¼—U� XÝ« —u³−@ g�ôU?L¼ È—U²�—bÐ Ë rš« UÐ Ë v~�UÝ

ÆbM¼œÅv@ ÂU−�« eO� ÊU�œu� “« È—UO?Ð t� œdO~Ð œU¹

≥‡‡Å≤‡?‡Å≥∫g?;?ÐÅÊU?MOLÞ« Ë lÞU@ ÈÅÁœ«u�Uš ‡‡ÅËœ d¼ 

Æb?�«Åt?²?�d?Ö —U?� t?Ð Ê«b?�“d� XOÐdð —œ vÞ«d�« v¹U¼Å‘Ë— Áœ«u�Uš

‘Ë— vK³> ÈÅÁœ«u�Uš Ëœ ·öšdÐ g9Ð ÊUMOLÞ« Ë lÞU> ÈÅÁœ«u�Uš

X?O?Ðd?ð Ë b?�«Åt?²�dÖ —U� tÐ Ê«b�“d� XOÐdð —œ «— È«Åt�UO@ Ë ‰œUF²@

vÝUÝ« Ë rN@ qR« Ëœ ”UÝ«dÐ Ê«b�“d�ÆXÝ« ◊U³C�« Ë X³×@ 

Ê«b?�“d?� “« v?M?F¹ ÆXÝ« r�UŠ vIDM@ ◊U³C�« U¼ÅÁœ«u�Uš s¹« —œ

·öšdÐ v�Ë bMM� X¹UŽ— «— vÖœ«u�Uš sO�«u> t� œuýÅv@ t²Ý«uš

Ë X?O� pAš Ë vÞ«d�« vKOš sO�«u> s¹« ̈ dOÖÅX9Ý ÈÅÁœ«u�Uš

È«d?Ð v?�«b?MÇ bŽ«u> Ë sO�«u> t� dOÖÅqNÝ ÈU¼ÅÁœ«u�Uš ·öšdÐ

œuýÅv@ t²Ý«ušœ«d�« “« v²OÐdð ‘Ë— s¹« —œ ̈ b�—«b� œuš Ê«b�“d�



٢٩�

دان فراده در سلامت رونقش خانواده: انى در خانوبهداشت رو

≥‡‡ÅÅ≥v�«Ë— Xý«bNÐ dÐ Áœ«u�Uš ÈU¼ÅVOÝ¬ dOŁQð ‡‡Å

vŽUL²ł« ÈU¼bŠ«Ë s¹dðÅvÝUÝ« Ë s¹dðÅrN@ “« vJ¹ Áœ«u�Uš

Ê«d?×?Ð Ë V?OÝ¬ ¨qJA@ —UÇœ œUN� s¹« tÇÅÊUMÇ s¹«dÐUMÐ ÆXÝ«

 U>Ë« v¼UÖ t� œuýÅv@ œ—«Ë Ê¬ ÈUCŽ« tÐ Èb¹bý  U@bR œuý

tÐ Uł s¹« —œ t� XÝ« È—Ëd{ V³Ý sOL¼ tÐ ÆXÝ« d¹cÄU�ÅÊ«d³ł

∫œuý Á—Uý« Áœ«u�Uš tÐ ÁbM�UÝ—ÅVOÝ¬ q@«uŽ Ë U¼ÅVOÝ¬ “« Èœ«bFð

±‡?‡Å≥‡‡Å≥∫œU?O?²Ž« ‡‡Åq?@«u?Ž s?¹d?ðÅr?N?@ “« vJ¹ œUO²Ž« 

v?~?²???Ð«Ë qO�œ tÐ œU²F@ œd� ¨«d¹“ XÝ« Áœ«u�Uš tÐ ÊUÝ—ÅVOÝ¬

ÆbýUÐ t²ý«œ v³ÝUM@ œd�—U� b�«uðÅvL� œ«u@ tÐ v�UL?ł Ë v�«Ë—

t?@«œ« œu?š ‰U?G?²ý« tÐ b�«uðÅvL� œ—«u@ “« È—UO?Ð —œ œU²F@ œd�

Ë—ÅtÐË— Ê«Ë«d� v�U@ Ë ÈœUB²>« qJA@ UÐ Áœ«u�Uš s¹«dÐUMÐ Ë b¼œ

—b9@ œ«u@ ¨d~¹œ ·dÞ “« Æb@U−�«Åv@ dI� tÐ dš¬ —œ t� œuýÅv@

«— œ«u?@ b?�«u?²?� œU?²?F?@ œd?� t� v�U@“ Æb�—«œ vHK²9@ v�«Ë— —UŁ¬

Á«dL¼ Èd~ýUšdÄ Ë v>öš«bÐ bM�U@ v�«Ë— ÈU¼ÅqJA@ ̈ bM� sO@Qð

tÐ ì Ë œ—œ ¨v~²?š ¨v�öCŽ nF{ bM�U@ v�UL?ł  öJA@

U?²¹UN� t� b¹¬Åv@ œułËÎn?K?²?9@ v¹U¼ÅÈdOÖ—œ Ë  U�ö²š« YŽUÐ 

¨býUÐ œU²F@ Áœ«u�Uš —bÄ dÖ« ‰U¦@ Ê«uMŽ tÐ ÆœuýÅv@ Áœ«u�Uš —œ

 —U?E?� v?�U?@—œ ¨v�U@ ¨v>uIŠ q¹U?@ dÐ b�«uðÅvL� eO� Ë« d?L¼

—œU> —œU@ t� Ë —bÄ t� v¹U¼ÅÁœ«u�Uš sOMÇ —œ ÆbýUÐ t²ý«œ v³ÝUM@

Ê«b?�“d?� ¨q?O?�œ s?O?L?¼ t?Ð ÆœuÐ bM¼«u9� Ê«b�“d� tÐ vÖbOÝ— tÐ

—œ t� s¹« ‰UL²Š« Ë bM²?¼ Ë—ÅtÐË— ÈœU¹“  «dDš UÐ œU²F@ œ«d�«

ÆXÝ« œU¹“ b�uý —U²�dÖ œUO²Ž« Â«œ tÐ ÁbM¹¬

±ÊUA� t#ö* tâ� t� b�U�� t� X�« bI�F� Ë b�u�ÅvL� «— g�«b�“d0 ÁUÖÅêO� v�ULOK� ÈU#¬ ‡‡Å

Æœ«œ

≤r�U� ‡‡Å“« p� êO� t� Ë bMAJ� v��� vÖb�“ —œ b�U�� Ë« Ê«b�“d0 t� X�« bI�F� X#«b: 

Æb�b� È—U� b�U�� U�ÅÊ¬

≥Ë o?�u?A?� Á“«b?�« t?� «— ÊU?�¬ b?M?�œ ÂU?=�« »u� È—U� g�«b�“d0 tÇÅÊUMÇ X�«b� ÈU#¬ ‡‡Å

ÆbM�Åv� sOAB�

¥vB�E ÈU�—U� “« v�LA# bM�«u�Åv� eO� U�Åtâ� t� X�« bI�F� vFO0— r�U� ‡‡ÅÂU=�« «— œu� 

ÆœuEÅv� X�uI� U� Ê¬ fH� t� œUL�*« œuE Áœ«œ Á“UH« s�« ÊU�¬ t� dÖ« Ë bM�œ

µb?O?�u~� ÊU�¬ t� Ë bO�b� ÊUA� U�Åtâ� t� «— œu� KU�UAL« dÖ« X�« bI�F� ÈËbN� r�U� ‡‡Å

ÆbM�U�—œ «— ULE KU�UAL« Ë t#ö* bM�«u�ÅvL� U�Åtâ� b�—«œ ÊUA��Ëœ t�

∂U?�Å”—œ t?� œ—«œ Áb?O?I?* ÊuÇ b�œÅv� ÂU=�« «— œu� ÈÅtPU� Åt� d��œ nOKJ� Èb�u� r�U� ‡‡Å

vLAH ÈÅt�b: Ë v~�A� Y*U� Ë b�«ÅsO~M� Ë« È«d�ÆœuEÅv� ‘d��œ 

∑v?PU?A?Ö—e?� —œ U?� œ«œ KœU* v��� t� «— U�Åtâ� vÖb�“ —œ b�U� X�« bI�F� v�UAL ÈU#¬ ‡‡Å

ÆbM�¬d� KöJA� ÈÅÁbN* “« ¨ÁbE Èu#

∏—uW t� t� XE«œ —UE��« ÊU�¬ “« r� Ë œd� X�B� U�Åtâ� t� b�U� r� X�« bI�F� vJK� ÈU#¬ ‡‡ÅÅ

ÆbM�œ ÂU=�« «— œu� vB�E ÈU�ÅXOPUF0 Ë U�—U� “« vA�� rEM�

πË È«ÅÁb?I?* U?�ÅÊ¬ b?MJ� sO�Q� «— Ê«b�“d0 ÈU�Åt��«u� tL� dÖ« X�« bI�F� Ê«u�« ÈU#¬ ‡‡Å

Æb�uEÅv� —ULO�

±∞ÊU?O?� e?O?� «— Ê¬ qOPœ bM�b� ÂU=�« «— È—U� b�«u�Åv� g�«b�“d0 “« v�#Ë ÈbOF� r�U� ‡‡Å

ÆbM�Åv�
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دان فراده در سلامت رو نقش خانواده:انى در خانوبهداشت رو

≤‡‡Å≥‡?‡Å≥∫Áœ«u?�U?š —œ v?�«Ë— Ë v�UL3ł È—ULOÐ ‡‡Å

YŽUÐ t� v¹U¼ÅÈ—ULOÐ ’uBš tÐ v�«Ë— Ë v�UL?ł ÈU¼ÅÈ—ULOÐ

XO�uKF@ Ë È—ULOÐ Æb�—«œ vHM@ —UO?Ð dŁ« Áœ«u�Uš dÐ b�uý v�«uðU�

vHÞUŽ ̈ v�U@ ÈÅt¹U@dÝ t� œuýÅv@ YŽUÐ Áœ«u�Uš ÈUCŽ« “« vJ¹

œu?³?N?Ð Ë b?ý— ·d?R t?� Ê¬ ÈU?ł t?Ð Áœ«u?�U?š È˛d�« Ë X>Ë Ë

Æœu?ý t?²�dÖ —U� tÐ È—ULOÐ ÊU@—œ È«dÐ ¨œuý Ê¬ d~¹œ ÈUCŽ«

 bO�œ ÂU��«±

ÆbOM� tON� œuEÅv� œU=�« Áœ«u�U� —œ œUO�*« ‰U��œ t� t� v�öJA� “« v��dN0

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

✎

È—U?LOÐ dŁ« dÐ —ULOÐ s²�— XÝœ “« ”dð Ë v�«d~� ¨s¹« dÐ ÁËöŽ

ÈU¼ÅÁœ«u�Uš —œ t� Èd~¹œ qJA@ Æb¹«e�«Åv@ Áœ«u�Uš qJA@ dÐ eO�

Ÿu{u@ s¹« bMM�Åv@ vFÝ t� XÝ« Ê¬ X?¼ v�«Ë— —ULOÐ È«—«œ

ÊU?�¬ q?J?A?@ Êb?ý d?ðb?Ð Y?ŽU?Ð s?¹« t?� bMM� vH9@ tF@Uł “« «—

ÆœuýÅÅv@

 bO�œ ÂU��«≤

ÆbOM� tON� œuEÅv� œU=�« Áœ«u�U� —œ v�«Ë— U� v�ULAH È—ULO� vÄ —œ t� v�öJA� “« v��dN0
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✎

≥‡‡Å≥‡‡Å≥∫s¹b1«Ë “« vJ¹ œu³� U¹ œu³LF ‡‡œułË —bÄ 

Ê«Ë— Xý«bNÐ È«dÐ —œU@ Ëœu³L� ÆXÝ« È—Ëd{ Áœ«u�Uš Ë œd� 

v¼UÖ ÆbM�Åv@ œ—«Ë Áœ«u�Uš dÐ Èb¹bý —UŁ¬ s¹b�«Ë “« vJ¹ œu³� U¹

U?¹ b?�d?O?ÖÅv?@ ‚öÞ d~¹bJ¹ “« U¹ bM�Åv@  u� —œU@ U¹ —bÄ  U>Ë«

ÊU?O?M?Ð œuýÅv@ YŽUÐ Èœ—«u@ sOMÇ ÆbMM�Åv@ vÖb�“ r¼ “« «bł

Áœ«u�Uš œ«d�« v�«Ë— Ë vHÞUŽ ÈU¼“UO� «d¹“ Æœuý nOF{ Áœ«u�Uš

“« f?Ä t?� ¯u?Ý Ë v?¹UNMð ”U?Š« ÆœuýÅvL� sO@Qð v²Ý—œ tÐ

Áœd???�« «— d?~?¹œ b?�«Ë b?�«uðÅv@ œdOÖÅv@  —uR v¹«bł U¹  u�

qO�œ tÐ eO� Èd~¹œ Ë X?O� s¹b�«Ë “« vJ¹ t� VOðdð s¹« tÐ ÆbM�

ÈÅÁ—«œ« È«dÐ v³ÝUM@ ÈÅtOŠË— Ë Ê«uð Ë« œu³� “« výU� ÷—«uŽ

X?Ý« s?J?L@ eO� ÊU�œu� v¹U¼ÅÁœ«u�Uš sOMÇ —œ Æœ—«b� Áœ«u�Uš

Æb�uý vÖœd?�« —UÇœ
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¥‡‡Å≥‡‡Å≥∫Áœ«u�Uš œ«d�« “« vJ¹  u� ‡‡Å u� UNMð t� 

U¹ d¼«uš tKLł “« Áœ«u�Uš œ«d�« “« vJ¹  u� tJKÐ s¹b�«Ë “« vJ¹

—œ ¨t²ý«cÖ Áœ«u�Uš œ«d�« dÐ vHM@ dŁ«  bý tÐ b�«uðÅv@ eO� —œ«dÐ

Áœ«u�Uš ÈUCŽ« ‘—ËdÄ Ë bý— —œ «— œuš  —b> Áœ«u�Uš t−O²�

∫bOM� X>œ d¹“ ‰U¦@ tÐ Æb¼œÅv@ XÝœ “«

U?Ð v?Žu?{u?@ d?Ý g?M?¹b?�«Ë t?� X?ý«œ ‰UÝ t� t�U×¹— 

ÊU×²@« t�U×¹— “Ë— Ê¬ È«œd� Æb�œd� dN> fáÝ Ë ÁdłUA@ d~¹bJ¹

‘—œU??@ “« X?ý«b?� Èb?ŽU???@ œU?¹“ ‰U?Š Êu?Ç Ë X?ý«œ Âu?K?Ž

XKŽ tÐ t� b¼œ ̀ O{uð rKF@ tÐ Ë b¹UOÐ tÝ—b@ tÐ Ë« UÐ t� XÝ«uš

ÆœdO~� ÂuKŽ ÊU×²@« Ë« “« rKF@ Uð b�«u9Ð ”—œ t²?�«u²� È—ULOÐ

tÝ—b@ tÐ t�U×¹— Á«dL¼ b¹u~Ð ÈeOÇ —bÄ tÐ t� s¹« ÊËbÐ eO� —œU@

—b?Ä ÆœËd?Ð ‡?‡ ÊU²Ý—ULOÐÅ ‡‡ œuš —U� q×@ tÐ Ê¬ “« bFÐ t� X�—

‘d???L?¼ t?� b?ý tłu²@ V−Fð UÐ bý —«bOÐ »«uš “« t� v�U@“

Ë bý v�U³BŽ Ÿu{u@ s¹« “« Ë« ÆXÝ« Áœd³� œuš UÐ «— ÊUýd?Ä

«b?L?Ž È“U?³?−� ÈË— “« ‘d?L¼ t� œd� —uBðÎœu?š U?Ð «— d?Ä 

—œ ‘d?L¼ t� v�U²Ý—ULOÐ tÐ «— d?Ä qO�œ sOL¼ tÐ ÆXÝ« Áœd³�

“« «— Ë« b¼œ ŸöÞ« ‘d?L¼ tÐ t� s¹« ÊËbÐ Ë œdÐ œd�Åv@ —U� Ê¬

Ë —b?Ä t?� d?B?Ž ÆX�— Ë œd� qš«œ t�«Ë— ÊU²Ý—ULOÐ —œ ÈuKł

Á«dL¼ ÊUýd?Ä t� b�œd� V−Fð Ëœ d¼ b�b@¬ t�Uš tÐ —œU@Èd~¹œ 

Áb?ý t?łu?²?@ —œU?@ Æb?M?²?�d?Ö d?~?¹b?J¹ “« «— d?Ä ⁄«dÝ Ë X?O�

v??� tÐ «— Ë« Ë Áœd� U¼— ÊU²Ý—ULOÐ jO×@ —œ «— d?Ä ‘d¼uý

ÂU?L?ð t?Ð ÊU?�¬ ÆXÝ« Áb@UO� —œU@ ⁄«dÝ tÐ eO� d?Ä Ë XÝ« Áœdá?�

d?9?²?Ý« ⁄«d?Ý t?Ð d?š¬ —œ Ë b?�œ“Åd?Ý ÊU?²?Ý—U?L?O?Ð —UM� Ë týuÖ

qš«œ tÐ ◊uIÝ XKŽ tÐ d?Ä ÆbM²�— ÊU²Ý—ULOÐv�«uðU� Ë d9²Ý« 

ÆœuÐ Áœd�  u� UMý —œ

«— t�U×¹— Vðd@ —œU@ Ë —bÄ ¨—œ«dÐ  u� Ë tF>«Ë Ê¬ “« bFÐ

Áb?�«u?š «— œu?š Âu?K?Ž ”—œ vÐuš tÐ dÖ« t� b�œd�Åv@ g�“dÝ

U¼ÅqJA@ s¹« t−O²� —œ Ë b¹UOÐ tÝ—b@ tÐ —œU@ t� Xý«b� vKO�œ ̈ œuÐ

Ë« Ë X?Ý« d?B?I@ Ë« fÄ Æb�U@Åv@ Áb�“ ‘—œ«dÐ Ë b@¬ÅvL� gOÄ

t� bFÐ ‰UÝ bMÇ Uð bFÐ tÐ Ê¬ “« ÆXÝ« Ábý ‘—œ«dÐ  u� YŽUÐ

”—œ Êb�«uš l>u@ tAOL¼ ¨b�œdÐ ”UMA�«Ë— p¹ œe� «— t�U×¹—

v?� Ë býÅv@ b¹bý v¹U¼Å»«dD{« —UÇœ ̈ býÅv@ bÐ g�UŠ ÂuKŽ

ÆœdÐÅvL� ÅvÄ Ê¬ XKŽ tÐ

¨v??J??¹  u??� v??Ä —œ b??¹b?¹œ ôU?Ð ‰U?¦?@ —œ t?� —u?ÞÅÊU?L?¼

”U?Š« UÐ t� œuýÅv@ œU−¹« ÊUO�«dÞ« È«dÐ vHK²9@ ÈU¼Å”U?Š«

sOMÇ ÆXÝ« Á«dL¼ ì Ë rAš ¨vÖœd?�« ¨”dð ¨XAŠË ¨ÁUMÖ

Ë œ—«c~Ð Áœ«u�Uš dÐ vÐd9@ Ë  ËUH²@ ÈU¼dŁ« b�«uðÅv@ Èœ«bš—

Æœ“UÝ Á«dL¼ vÝUÝ« ÈU¼ÅqJA@ UÐ «— Áœ«u�Uš Ê«Ë— Xý«bNÐ

ÅÅµ‡‡Å≥‡?‡Å≥∫Áœ«u?�U?š v?²?ÝdÄdÝ —œ s¹b1«Ë nF{ ‡‡Å

 U?>Ë« v¼UÖ ÆbMýUÐ t²ý«œ «— Áœ«u�Uš ÈÅÁ—«œ« Ê«uð b¹UÐ s¹b�«Ë

Ë iOF³ð bM�U@ ¨œuýÅv@ s¹b�«Ë ÈbML�«uð l�U@ t� X?¼ vK@«uŽ

¨ÊU?�œu?� t?Ð œU?¹“ Èœ«“¬ ÈU?D?Ž« ¨ÊU?�œu� sOÐ XNłÅvÐ o¹uAð

łuð U¹ Ë ÈdOÖÅX9Ý Ë b¹bý ◊U³C�« ‰ULŽ«Ò“« Ã—Uš X³×@ Ë t

Ê«b�“d� UÐ ̀ O×R œ—ušdÐ —œ s¹b�«Ë v�«uðU� ÈÅÁbMM� ÊUOÐ t� Á“«b�«

ÆXÝ«

∂‡‡Å≥‡‡Å≥∫s¹b1«Ë ÈU¼ÅÈdOÖ—œ Ë  U�ö²š« ‡‡Ås¹b�«Ë 

 bO�œ ÂU��«≥

Áœ«u?�U?� d?� v?�«Ë— Ë v?�ULAH ÈU�ÅÈ—ULO� Ë s�bP«Ë œu�� U� œu�L� —U_¬ sO� v�U�ÅX�U�E tÇ

ÆbOM� tON� U� Ê¬ “« v��dN0 øXA�
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دان فراده در سلامت رو نقش خانواده:انى در خانوبهداشت رو
t?Ð v?Öœ«u?�Uš vÖb�“ bM²?¼ œuš Ê«b�“d� XOM@« Ë g@«—¬ l³M@

Ë U?¼ÅÈd?O?Ö—œ f?J?Žd?Ð Ë b¼œÅv@ XOM@« Ë g@«—¬ ”U?Š« œd�

s?O?Ð “« «— Áœ«u?�U?š œ«d?�« v?M?L?¹« Ë X?OM@« vÖœ«u�Uš  «dłUA@

sOMÇ ÆbM�Åv@ œU−¹« Áœ«u�Uš —œ Èb¹bý vM@«U� ”U?Š« Ë œdÐÅv@

ÈÅÁ—«œ« —œ «— s?¹b?�«Ë Ê«u?ð Ë  —b> v¹U¼ÅÈdOÖ—œ Ë U¼Å·ö²š«

È«dÐ ÈdðÅgOÐ qJA@ t� œuýÅv@ YŽUÐ Ë bM�Åv@ nOF{ Áœ«u�Uš

XOM@« Ë vML¹« tÐ “UO� t� v�U@“ ULý dE� tÐ U¹¬ Æb¹¬ gOÄ Áœ«u�Uš

Ê«b�“d�ÈU¼“UO� tÐ bM�«uðÅv@ ̈ býUÐ ÁbA� sO@Qð v¹U¼ÅÁœ«u�Uš sOMÇ 

ULK?@ øbMÐU¹ XÝœ œuš Èbý— d~¹œÎÆt� 

∑‡‡ ≥‡‡Å≥ ∫v?~�Uš ÈU¼ÅX�uAš ‡‡ÅÈU?¼ÅVOÝ¬ “« vJ¹

t?Ð X?�u?A?š ÆX?Ý« v?~�Uš ÈU¼ÅX�uAš ¨Áœ«u�Uš rN@ Ë Z¹«—

U¼ÅÊ¬ “« Èœ«bFð tÐ UłÅs¹« —œ ÆœuýÅv@ Áb¹œ nK²9@ v¹U¼Å —uR

∫œuýÅv@ Á—Uý«

¨Êœ«œÅq?¼ ¨Êœ“Åp?²?� b?M?�U?@ ¨v?�U?L??ł ÈU¼ÅX�uAš ‡‡

ì Ë Êœ“Åb~� ¨Êœ“ÅvKOÝ ¨Êœd�Å dÄ

¨Êœd?�ÅÅÁd9?@ ¨Êœd�ÅdOI×ð bM�U@ ¨v�«Ë— ÈU¼ÅX�uAš ‡‡

ÈU?¼œU?I?²?�« ¨s?²?ý«b?N?~� ”dð —œ ¨X�U¼« ¨sO¼uð ¨Êœd�Åt?¹UI@

œd� ÊbO@U� ¨‰d²M� Ë Êœd�ÅÅœËb×@ ¨s²HÖ «eÝU� Ë g×� ¨»d9@

Æ ì Ë Êœd� b¹bNð ¨pK²@ ¨Xý“ Ë bM?ÄU� ¨VÝUM@U�  ULK� UÐ

È«Åt�uÖ tÐ ̈ X�uAš “« Ÿu� s¹« —œ ̈ vNłuðÅvÐ Ë XKHž ‡‡

 v¹uÖ t� œuýÅv@ —U²�— œd� UÐœułËnK²9@ ÈU¼“UO� tÐ Ë œ—«b� 

ÆœuýÅv@ vNłuðÅvÐ v�U@ tÇ ¨v�«Ë— tÇ ¨v�UL?ł tÇ Ë«

U¹ X¹–« Ë —«“¬ ¨v~�Uš ÈU¼Å X�uAš l¹Uý Ÿ«u�« “« vJ¹

 U?@bR YŽUÐ r¼ b�«uðÅv@ t� XÝ« d~¹bJ¹ UÐ s¹b�«Ë È—U²�—bÐ

YŽUÐ r¼ Ë ì Ë v~²?Jý ¨œ—œ ¨Â—Ë ¨vÖbOÐu� bM�U@ v�UL?ł

fH�  eŽ Ë ”dð ¨»«dD{« ¨vÖœd?�« bM�U@ v�«Ë— ÈU¼ÅVOÝ¬

Æœuý nOF{

n?K?²?9?@ ÈU?¼Åq?J?A?@ “Ëd?Ð Y?ŽU?Ð ÊU?�œu?� UÐ È—U²�—bÐ

¨vKOB×ð X�« ̈ »«dD{« ̈ vÖœd?�« ªtKLł “« v�«Ë— Ë v�UL?ł

œU?L?²Ž« ÂbŽ ¨Èd~ýUšdÄ ¨vŽUL²ł« ◊U³ð—« È—«d>dÐ —œ v�«uðU�

ÆœuýÅv@ ì Ë Ê«d~¹œ tÐ
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�u�Òt

ôuLF�Îb�U�Åv�Åv#U� dL* d�¬ U� Ê¬ v�«Ë— —U_¬ vPË œË—Åv� sO� “« d�ÅXL«— v�ULAH ÈU�—«“¬ —U_¬ ÅÅ

ÆœuEÅÅv� vPUAÖ—e� —œ v�«Ë— b�bE ÈU�ÅqJA� Y*U� Ë

 ÅXO�UF�≤

bO�UO� X�« ÊU�œu� U� »u� œ—u�d� Ë È—U�0— ‘u� K—Ëd{ ’uB� —œ t� Y�bL U� t�¬ bMÇ

ÆbOA�uM� UH s�« —œ Ë
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 ÅXO�UF�≥

U?� È—U?�?0—Å‘u?� Ë Â«d?�L« K—Ëd{ ’uB� —œ t� v�KD� U� qfLP«Å»d{ ¨Y�bL U� t�¬ bMÇ

ÆbOA�uM� UH s�« —œ Ë bO�UO� Áœ«u�U� Ê«bMLPU�
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œ«d�« Êœ«œÅ—«“¬ ̈ v~�Uš ÈU¼ÅX�uAš “« d~¹œ vJ¹bML�UÝ 

Ê«bML�UÝ U@ @M¼d� —œ ÆXÝ« ÊU�¬ UÐ È—U²�—bÐ Ë Áœ«u�Uš dOÄ Ë

Ë ÊQ?ý ¨Â«d?²?Š« “« U?¼Å¯—eÐ —œU@ Ë U¼Å¯—eÐ —bÄ ’uBš tÐ Ë

U¼ÅÁœ«u�Uš “« vCFÐ —œ v�Ë b�—«œ—ušdÐ Áœ«u�Uš —œ vRUš ÁU~¹Uł

v?@«d?²Š«ÅvÐ —ULOÐ bML�UÝ ’uBš tÐ bML�UÝ tÐ t� XÝ« sJL@

X?³?×?R Ë« U?Ð X?ý“ Ë bÐ  ULK� UÐ ¨œuA� vÖbOÝ— Ë« tÐ ¨œuý

—«“¬ Ë X�uAš® ¨œuý ÂËd×@ œuš  «—UO²š« Ë ‚uIŠ “« ¨œuý

Ë XKHž® bM�e� dÝ Ë« tÐ ̈ œuý vNłuðÅvÐ Ë« ÈU¼ÅÈ—ULOÐ tÐ ©v�«Ë—

©v�UL?ł —«“¬® bM�eÐ p²� «— Ë« Áœ«u�Uš œ«d�« v²Š Ë ©vNłuð vÐ

Æ ì Ë



٣٤

دان فراده در سلامت رو نقش خانواده:انى در خانوبهداشت رو

چكيده
د. ايجاد فضـاىعهـده داراد برا در تأمين بهداشـت روان افـرخانواده مهم�تريـن نـقـش ر

ندان، حمايت عاطفى و روانى از اعـضـاىش�ها و اعتقاد�ات بـه فـرزعاطفى و ايمن، انتـقـال ارز
ندان نمونه�اى از نقش مؤثر خانواده درى در فرزخود، ايجاد نظم و انضباط و مسئوليت�پذير

تأمين بهداشت روان است. خانواده�ها از سبك�هاى تربيتى متفاوتى استفـاده مـى�كـنـنـد و از
ت است از: خانواده�هاىند. سه روش عمده�ى تربيتى عباركان اثر مى�گذاراين طريق بر كود

. در خانواده�هاى مستبد يا سخت�گير، اطمينان بخش��� اطمينان بخش��� اطمينان بخش��� اطمينان بخش��� اطمينان بخش��� وقاطعقاطعقاطعقاطعقاطع و سهل�گيرسهل�گيرسهل�گيرسهل�گيرسهل�گير،  سخت گير سخت گير سخت گير سخت گير سخت گير يامستبدمستبدمستبدمستبدمستبد
تباطات صميمانه و عاطفى كمتر از ساير خانواده�هاست.انه است و ارقوانين و قواعد سخت�گير

هنامه مشخصى نيست و محبتى بى�انداز�قانون و برًدر حالى كه در خانواده�هاى سهل�گير معمولا
تاز مى�شود. در خانواده�ى قاطع و اطمينان بخش، احساسات به صورندان ابرنسبت به فرز

نداناى فرزمنطقى بيان مى�شود و نظم و انضباط معقولى نيز هست كه دليل و اهميت آن بر
ايه�ى نقش خود ناتوانا در ارروشن و مشخص شده است. عواملى نيز هستند كه خانواده ر

ى، محروميت و از دست دادن والدين و از اين قبيل.مى�كنند، مانند اعتياد، بيمار

ماحد كار سو پايانى نظرى وِمونآز
ا شرح دهيد.ده، يكى از آن�ها را نام بر�ــ سبك�هاى تربيتى خانواده�ها ر١
ا نام ببريد. روان رِ�ــ چهار نمونه از نقش خانواده در سلامت٢
 ـمنظور از اجتماعى شدن چيست؟ آن ر٣ ا در آن تشريحا شرح دهيد و نقش خانواده ر�ـ

كنيد.
ا نام ببريد.گى ر�ــ چهار نمونه از آسيب�هاى خانواد٤
د؟ شرح دهيد.ى بر خانواده دارى والدين چه آثار�ــ بيمار٥

ماحد كار سومون پايانى عملى و آز
ا انتخاب كنيد. تحقيق كنيد اين خانواده در تأمـيـندو يا سه خانواده از بستگان خـود ر

ستى از عوامل مؤثر برند. سپس، فهرندان خود تا چه حد قوت و ضعc دارسلامت روان فرز
٤ا در مقاله�اى حداكثـر مينه تهديد كنيد. نتايج تحقيق خـود رتوانايى و ضعc آنان در ايـن ز

ايه دهيد.صفحه ار

ø

ø



�٣٥

انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيب�زعواده: انى در خانوبهداشت رو

 —U� b�«Ë¥

انىشد رواحل را در مر آسيب زِامل شايععو

 —U� b�«Ë¥

انىشد رواحل را در مر آسيب زِامل شايععو



٣٦

انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيب�زعو اده:انى در خانوبهداشت رو

��يراند به هدف�هـاى زاحدكار بتواندن اين وجو پس از گذرد هنرفتارى: انتظار مـى�روهدف�هاى ر دست يابد:
د.لد نام ببرحله�ى قبل از توا در مران راى سلامت روامل آسيب زــ عو١ د.لد نام ببرايمان و توحله�ى زا در مران راى سلامت روامل آسيب زــ عو٢ د.ارى نام ببرخوادى و شيرحله�ى نوزا در مران راى سلامت روامل آسيب ز��ــ عو٣ د.دسالى نام ببرحله�ى خرا در مران راى سلامت روامل آسيب زــ عو٤ د.دكى نام ببرحله�ى كوا در مران راى سلامت روامل آسيب زــ عو٥ د.انى نام ببرجوحله�ى نوا در مران راى سلامت روامل آسيب زــ عو٦ د.انى نام ببرحله�ى جوا در مران راى سلامت روامل آسيب زــ عو٧ د.حله�ى ميانسالى نام ببرا در مران راى سلامت روامل آسيب ز��ــ عو٨ د.حله�ى سالمندى نام ببرا در مران راى سلامت روامل آسيب زــ عو٩ اه�هاى پيشگيرى از عوــ ر١٠

ست كند.ا فهران راى سلامت روامل آسيب�ز صيه�هاى پيشگيرى از عوــ تو١١
د.ا به كار ببران راى سلامت روامل آسيب�ز

±øœuýÅv� “Už¬ U−� “« ÊU��« bý— ‡‡

b�uð ©n�«ÕUI� ©»v�«ułu� ©Ãv�U��UO� ©œ

≤ÆXÝ« v~�UÝ ììì È—«œ—UÐ È«dÐ sÝ s¹dðÅVÝUM� ‡‡

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

≥ÆXÝ« ììì v�«ułu� ÈÅÁ—Ëœ ÈÅtHOþË s¹dðÅrN� ‡‡

Ã«Ëœ“« ©n�«X¹u¼ ©»⁄uKÐ ©Ãq�� ‘—ËdÄ ©œ

¥ÆXÝ« ììì v�U��UO� ÈÅÁ—Ëœ ÈÅtHOþË s¹dðÅrN� ‡‡

Ã«Ëœ“« ©n�«X¹u¼ ©»⁄uKÐ ©Ãq�� ‘—ËdÄ ©œ

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

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

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



�٣٧

انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيب�زعواده: انى در خانوبهداشت رو

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

احل متعددى تقسيم كرده است تا بهترا به مرشد انسان ريه�هاى مختل+، رگاه�ها و نظرمى�شود. ديد
ت مى�گيرد.ات عمده و خاصى در انسان صورشدى تغييرحله�ى را مطالعه كند. در هر مراند آن ربتو

احلاند به فرد كمك كند تا به مركار است كه مى�توامل خاصى دست�اندرحله عوهم�چنين در هر مر
احدند. در اين وا به خطر مى�اندازشد انسان رامل خاصى هستند كه رف ديگر عوسد و از طربالاتر بر
سى مى�شود.ا تهديد مى�كند 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�«œÅv� U¹¬

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

øœuýÅv�

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

ÆœuýÅv� 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 œuýÅv�

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

b"uð “« q³$ ÈÅtKŠd�

v�Ë œdOÖÅv�  —uC ÕUI� ÊU�“ “« ÊU��« bý— t� rO�«œÅv�

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

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

b?ý— —œ b?M?�Åv?� 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� ÈÅÁbM¹¬

Æœ—«œ vLN� —UO�Ð

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

tÐ UłÅs¹« —œ Æœ—«œ „œu� È—UÖ“UÝ Ë X�öÝ dÐ vLN� —UŁ¬ b�uð

∫œuýÅv� Á—Uý« rN� q�«uŽ “« vCFÐ

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

 “« d²L� Ê«—œU� ÆXÝ« È—«œ—UÐ È«dÐ sÝ s¹dðÅVÝUM� Ë±∏Ë ‰UÝ 

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

≤‡‡≤‡‡¥∫—œU� ÈÅt¹cGð ‡‡v¹«cž r¹˛— b¹UÐ —«œ—UÐ —œU� 

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

¨—œU?� ÈÅt?¹c?GðÅ¡uÝ Æœ—Ë¬ UO�œÅtÐ vL�UÝ œ«“u� Ë býUÐ —«œ—ušdÐ

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

Æœuý œ«“u� vM¼–

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

ÈU¼ÅqJA� œU−¹« YŽUÐ Ê«œdÖÅÊ«Ë— œ«u� d¹UÝ Ë  UO�Ušœ ¨qJ�«

·d?B� “« výU� ÈU¼ÅqJA� ÆœuýÅv� —œU� Ë sOMł È«dÐ —UO�Ð

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

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

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

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

¨È—«d`ÅvÐ ¨gMð ∫“« b�«Å —U³Ž r¹öŽ s¹« b¼œÅv� ÊUA� «— œuš



٣٨

انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيب�زعو 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�«Å —U³Ž U¼Ë—«œ s¹« ÆœuýÅv� sOMł È«dÐ v¹U¼ÅqJA� œU−¹« YŽUÐ

ì Ë U?¼Åg?q?ÐÅÂ«—¬ ¨U?¼ÅÊu?�—u?¼ ¨U?¼Åp?OðuOÐÅv²�¬ “« 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‡‡ÅÅ≤‡‡¥∫ UFAFAð ÷dF� —œ s²6dÖ —«d$ ‡‡gÐUð 

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

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

ìË

∂‡‡≤‡‡¥∫—œU� ÈU¼ÅÈ—ULOÐ ‡‡—œU� vÝËd¹Ë ÈU¼ÅÈ—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?ðÅv?� t?−šdÝ È—ULOÐ ÆXÝ«

Æœuý œ«“u� vM¼– vÖb�U�ÅVIŽ

¨œ—«c~Ð dŁ« sOMłdÐ b�«uðÅv� t� v¹U¼ÅÈ—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 “« dðÅsO¹UÄ ‘u¼ “« 

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

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

È«ÅÁœU� —œU� Êuš —œ ̈ býUÐ X³¦� ‘U¼—« q�UŽ È«—«œ U¼ÅÊ¬ ‰Ë«

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

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

¨ÈeG� ZKJ tÐ d−M� Ë býUÐ dðÅlOÝË XÝ« sJL� U¹ œuýÅv� dB²q�

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

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

بيش	تر بدانيد
اد هست. به همين دليل به آن	ها اكثر افرِكيب شيميايى خاص است كه در خونعى ترهاش نومنظور از عامل ار

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

هاش مثبت داشته باشد.هاش منفى و جنين ارمادر ار

∏‡‡ÅÅ≤‡‡¥∫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� œuýÅv� v¹UOLOý œ«u� Êbý

q?J?A?� b?M?�U?� —œU?� ÈU?¼Åv²Š«—U� Æœ—«cÖÅv� 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� ÈÅtBž Ë

b?�u?ð b?M?�U?� œu?ýÅv?� œ«“u?� È«d?Ð v?¹U¼ÅqJA� “ËdÐ YŽUÐ ¨býUÐ

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

Æs²JdÖ ‘už¬ —œ tÐ b¹bý “UO� Ë v¹«cžbÐ



�٣٩

انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيب�زعواده: انى در خانوبهداشت رو

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

b"uð Ë ÊUL¹«“ ÈÅtKŠd�

v?¹U¼Å‚UHð« Ë XÝ« “UÝÅXýu�dÝ Ë rN� È«ÅtKŠd� ÊUL¹«“

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

ÆbýUÐ t²ý«œ

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

ÈU¼Å‰uKÝ tÐ vJU� ÊóO��« Ë bAJÐ fH� l`u� tÐ b�«u²� vKO�œ d¼ tÐ

ÈU¼Å‰uKÝ ÆœË—Åv� sOÐ “« Ë« ÈeG� ÈU¼Å‰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 tÇÅÊUMÇ U¹ œuý

ÆXÝ« ÈeG� ZKJ ¨ÊóO��«

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

≥∑‡‡≤≤t?F?¹U?{ v?Žu� U¹ ¯d� dDš ÆbM¹uÖÅv� ”—œË“ ÊUL¹«“ 

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

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

ÈÅt²J� Æb�uýÅv� »UBŽ« tÐ ◊uÐd�  öJA� Ë vM¼– vÖb�U�ÅVIŽ

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

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

Æœ—«cÖÅv�

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

È—«ušdOý Ë Èœ«“uA ÈÅtKŠd�

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 tÇÅÊUMÇ

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

 XO�UF�±

X?�ö?� s?O?�Q?
 È«d?� —«œ—U?� ÊU?�“ È«d?� ÁœU?� ÈÅt?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�Åv� g¹U�“¬ «— È«ÅÁ“Uð ÈU¼Å”dð

Ê¬ q?O?�œ Ë bÝ—Åv� œuš ÃË« tÐ v~¼U�ÅXA¼ —œ t� XÝU¼Å”dð

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

 —œ ÆbM¹uÖÅv� åv¹«bł »«dD{«ò Ê¬ tÐ t� —œU� “«±∏ÅÅÅÅ‡‡±µv~¼U� 

»«dD{« s¹« ÆbÐU¹Åv� g¼U� Z¹—bð tÐ fáÝ Ë bÝ—Åv� œuš ÃË« tÐ
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انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيب�زعو اده:انى در خانوبهداشت رو
 bý ÆœuýÅv� Áb¹œ dðœË“ b�Ë—Åv� „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 ÈÅt?D?Ð«— t?� v?�U�œu� Æœ—«œ

Æb�uýÅv� Èd²L� »«dD{«

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

b¹bý v~²�³�œ œU−¹« ÆbM¹uÖÅv� v~²�³�œ Ê¬ tÐ t� œuýÅv� œ«“u�

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

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

ÈU?¼Å‰U?Ý —œ v?ŽUL²ł« Ë vHÞUŽ vÖb�“ —œ Èb¹bý ÈU¼ÅqJA�

“« v?¹«b?ł U?¹ ‚ö?Þ ¨—œU?� ¯d� bM�U� v¹U¼Å‚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�Åv� œ—«Ë ÊU�œu� Ê«Ë— X�öÝ dÐ

dðb¹bý Ê¬ ÷—«uŽ ̈ býUÐ vÖb�“ dðÅsO¹UÄ ÈU¼Å‰UÝ —œ s¹b�«Ë Êœ«œ

∫“« X?Ý«  —U?³?Ž œuýÅv� v~²�³�œ X¹uIð YŽUÐ tÇÅÊ¬ 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� œdÐÅv�  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?ÇÅÊ¬ ”U?Ý«d?Ð Ê«—œU?� “«

t?Ð Æœd?ÐÅv?�  c?� Ê¬ “« Ë œ—«œ X?ÝËœ „œu?� t?ÇÅÊ¬ t� bMM�Åv�

∫bOM� tłuð d¹“ ‰U¦�

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

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

Æb�“Åv� mOł Ë b¼œÅv� »Uð Ë êOÄ «— gMð ¨v²Š«—U�

b¼«ušÅv� —œU� Ë XÝ« È“UÐÅ»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—Åv?� ‘—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−�«

بيش	تر بدانيد
د مادر ود تغذيه با شير مادر است كه باعث مى	شواملى كه باعث تقويت دلبستگى مى	شويكى 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—«cÖÅv� œ«“u� dÐ vHM� dŁ« ̈ býUÐ ŸuMð ÊËbÐ Ë Xš«uMJ¹

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

U?Ð vMF¹ ÆbýÅv� t²HÖ vŽUL²ł« U¹ v~M¼dJ vÖb�U�ÅVIŽ 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«ÅÁ“«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 ÈU¼Å„d×� UÐ „œu� eG� XÝ« Â“ô ¨‘u¼

X?³?×?C Ë ‘“«u?� ¨fL� bM�U� vHÞUŽ ÈU¼Å„d×� Ë «bC ¨uÐ

e?O?� œu?š ‰u?L?F?� bŠ tÐ  —uCÅs¹«dOž—œ ¨œuý p¹d×ð Êœd�

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

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

“« e?O?� Â“ô ÈU?¼ÅX?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 ÈU¼År²�OÝ Ë eG� p¹d×ð YŽUÐ œ«“u�

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

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

 ÈU¼Å‰UÝ® v"UÝœdš∂‡‡≤©

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

t� bM¼œÅv� ÊUA� œuš ÈU¼—U²J— —œ ÈdðÅgOÐ ‰öI²Ý« Ë bMM�Åv�

X�öÝ È«“ÅVOÝ¬ rN� q�«uŽ ÆbM�Åv� qJA� «— ÊU�¬ “« È—«œÅt~�

∫“« XÝ«  —U³Ž Á—Ëœ s¹« —œ Ê«Ë—

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

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

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

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

ÆbM²�O� ÊôU�Ö—eÐ ÈU¼ÅX³×C „—œ Ë ÊUOÐ tÐ —œU`

v¼UÖ Ë b¼œÅv� Œ— v�bÐ tO³Mð  —uC tÐ È—U²J—bÐ v¼UÖ

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

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

Æb¹«eJ«Åv� œułu� ÈU¼ÅqJA� dÐ vKJA�

≤‡‡µ‡‡ÅÅ¥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¬ U¼Å‘Ë— s¹« UÐ ÊU�¬ “« ÈœU¹“ ÈÅÁbŽ 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

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

Ë v?H?ÞU?Ž ¨v?�?Š n?K?²q� ÈU¼Å„d×� dE� “« —UýdÝ Ë ŸuM²�

Æb�—«œ vÞU³ð—«

ÈU¼Å„d×� dE� “« tÇ ÊU�œu� vÖb�“ jO×�  U`Ë« v¼UÖ

fL� bM�U� vHÞUŽ ÈU¼Å„d×� tÇ Ë «bC ̈ uÐ ̈ @�— bM�U� v�Š

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

ö?³?` t?� —uÞÅÊUL¼ ÆXÝ«ÎÁœ«œ ÊU?A?� o?O?`œ v?ðU?IOI×ð bý t²HÖ 

„œu?� v?ýu?¼ b?ý— ÂbŽ YŽUÐ b�«uðÅv� v¹UCJ sOMÇ t� XÝ«

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

t� b�uýÅv� ¯—eÐ v¹U¼ÅÁU~ý—ËdÄ —œ t� v�U�œu� ÆœuýÅv� t²HÖ

Ë b?�u?ýÅv?L?� f?L?� ¨b?�“ÅvL� ·dŠ ¨bM�ÅvL� È“UÐ U¼ÅÊ¬ UÐ v��

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

ÈU¼ÅjO×� tÐ ÈdðÅsO¹UÄ sÝ —œ ÊU�œu� s¹« tÇd¼ Æb�uýÅv� vM¼–

d?ðÅl?¹d?Ý ÊU?�¬ v?Öb?�U?�ÅVIŽ qJA� ¨b�uý Áœ«œ ÊUJ�ÅqI� Èd²NÐ

ÆbMÝ—Åv� œuš vFO³ÞbŠ tÐ ¨t²JU¹ œu³NÐ

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

® vFœuF Ê«—Ëœ±≤‡‡∑©v~"UÝ

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

e?O?� «— s?²?ýu?� Ë Êb�«uš ÈU¼Å —UN� ¨œuš ‰uLF� ÈU¼ÅXO�UFJ

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

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

—UJ²Ð« “« Z¹—bð tÐ œuA� o¹uAð ÊU�œu� r�UÝ ÈU¼ÅXO�UFJ tÇÅÊUMÇ

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

ÁËöŽ ÊU�œu� ¨ÊU²�Ðœ ÈU¼Å‰UÝ t� Uł Ê¬ “« Æb�uýÅv�  —UIŠ

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

Èd?ðÅg?O?Ð ‘d²�Ö Ë bý— ÊU�¬ vŽUL²ł« Ë vÞU³ð—« ÈU¼Å —UN�

d?ðÅg?O?Ð Ë b�d³Ð ÈdðÅgOÐ  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 s¹dðÅrN� “« vJ¹ ÊU�œu�  u` Ë

ÆœuýÅv� —Ëd� dB²q� —uÞÅtÐ UłÅs¹« —œ t� XÝ«

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

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

s?O?L?¼ t?Ð œu?ýÅv?� X?qÝ U¼ÅÊ¬ ‰d²M� Ë b�uýÅv� —ËdG� œuš tÐ

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

j?I?J ¨V?O?ðdð s¹« tÐ ÆbMM�Åv� vNłuðÅvÐ Ê¬ tÐ X³�� Ë bM�«œÅv�

t?²?Jd?Ö  —u?C v?H?M?� —U?²J— t� œuýÅv� tłuð Ê«b�“dJ tÐ v�U�“
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¥‡‡ rN� Ë „—œ ‡‡¨U?IÅX?HœËb?!� Ë bM)Åv� „—œ «— œuD q‡�UI� ·dU X�« o+U‡; t‡) Èœd‡, 

ÆbLN,Åv� «— Ë« ’UD XOF{Ë Ë UIÅZ�— ¨UIÅqJA�
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ÈU?O?�œ tÐ œË—Ë ¨býUÐ Èd²L� vŽUL²ł« ÈU¼ÅXCdJ vÖb�“ vK³`

v�œu� Ê«—Ëœ —œ t�UHÝQ²� ÆfJŽdÐ Ë œuýÅv� dðÅXqÝ v�«uł

X?Cd?J d?²?L?� t?� XÝ« È«Åt�uÖÅtÐ 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�uýÅv� Ë—ÅtÐË— v¹U¼ÅqJA�

vŽUL²ł« Ë vÞU³ð—« ÈU¼Å —UN� ÁbŽ s¹« XÝ« È—Ëd{ ÆœuýÅv�

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

≤ÅÅÅÅ‡?‡∏‡??‡ÅÅÅ¥∫v??H??ÞU?Ž ÈU?¼ÅÊ«d?×?Ð ‡?‡ÅÅÅg??¹«e??J« v?Ä —œ 

Ë d?~?¹œÅp?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 ’uBšÅtÐ

Ê¬ V?`U?F?²?� q?J?A?� s?OMÇÅr¼ Ë ”U�Š« sOMÇ UÐ tKÐUI� —œ œdJ

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

≥ÅÅÅÅ‡‡∏‡?‡ÅÅÅÅÅÅÅ¥∫Ã«Ëœ“« t?Ð ◊u?Ðd� ÈU¼ÅqJA� ‡‡d?ðÅgOÐ 

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

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

È—ULOÐ tÐ t� œuý Ë—ÅtÐË— œU¹“ v¹U¼ÅqJA� UÐ XÝ« sJL� býU³�

v?Öb?�“ ÈU?¼Åq?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�«uðÅv� ¨v¹uýU�“

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

∫“« b�«Å —U³Ž



�٤٥

انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيب�زعواده: انى در خانوبهداشت رو
∫Ã«Ëœ“« ’u?B?š —œ v?�¬ÅÁb?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—ušÅv� r¼ tÐ

Ë bMýU³� UMý¬ vÝd²Ý« sOMÇ UÐ sOłË“ tÇÅÊUMÇ ÆbA�Åv� ‰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�uýÅv� t²Hý¬ vÝd²Ý«

ÆbMÝUMAÐ dBI�

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

ÈU?¼—U?A?J “« e?O� b�“dJ ÈU¼ÅqJA� Ë U¼ÅÈ—ULOÐ ¨b�“dJ ‘—ËdÄ UÐ

X�öÝ t� bM²�¼ v�«Ë— sO~MÝÆbM�Åv� b¹bNð «— U¼ÅÊU��« Ê«Ë— 

¥ÅÅ‡‡∏‡‡ÅÅÅ¥∫vÞU³ð—« ÈU¼Å —UN� —œ nF{ ‡‡ÈÅtHOþË 

łu?ð ¨v?¹uýU�“  UÞU³ð—«
Ò

X?¹U?L?Š ¨d¼uý ¨d�L¼ ÈÅÁœ«u�Uš tÐ t

“« «— U?N?�¬ t?� X?Ý« Èd?¼u?ý Ë Ê“ ‰ö?I²Ý« X¹U{— Ë tJdÞËœ

b?Fð
Ò

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

bý
Ò

Æb�“Åv� tLD� Ã«Ëœ“« tÐ  

µÅÅ‡‡ÅÅ∏‡?‡ÅÅÅ¥∫‰U?G?²?ý« t?Ð ◊uÐd� ÈU¼Å”d²Ý« ‡‡“« v?J¹ 

l?¹U?ý ÈU?¼ÅqJA�¨‰U?G?²?ý« t?Ð ◊u?Ðd� ÈU¼ÅqJA� ¨v�«uł Ê«—Ëœ 

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

ÈU¼ÅqJA� bM�U� Èd~¹œ ÈU¼ÅqJA� b�«uðÅv� v²Š«—ÅtÐ ¨U¼ÅqJA�

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

∂ÅÅ‡‡ÅÅ∏‡‡ÅÅ¥∫q?O?B×ð tÐ ◊uÐd� ÈU¼Å”d²Ý« ‡‡v?CFÐ 

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

X?�ö?Ý tÐ b�«uðÅv� œuA� tKÐUI� v²Ý—œÅtÐ vKOB×ð ÈU¼Å”d²Ý«

ÆbM� œ—«Ë t�bC Ê«Ë—

∑ÅÅ‡‡∏‡‡ÅÅÅ¥∫nK²-� ÈU¼ÅgIA tÐ ◊uÐd� ÈU¼Å”d²Ý« ‡‡

v?Öb?�“ —œ œ«dJ«  U`Ë« v¼UÖÁb?N?Ž d?Ð v?H?K²q� ÈU¼ÅgI� 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� ÈU¼ÅgI� s²ý«œ ÆbM� X³`«d� eO� ‘—ULOÐ —œU�

X�öÝ tÐ  býÅtÐ ¨bM²�¼ —UAJdÄ œuš ÈÅtÐu� tÐ eO�œ«dJ« Ê«Ë— 

“« X?³?`«d?� ÈU?¼ÅÁ«— œ«d?J« t?� v?ð—u?C—œ Áó¹ËÅtÐ Æb�“Åv� t�bC

ÆbM�«b� v²Ý—œÅtÐ «— U¼Å”d²Ý« UÐ tKÐUI� Ë Ê«Ë— X�öÝ

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

® v"UEAUO� ÈÅÁ—Ëœ∂∞‡‡ÅÅÅÅ¥∞©v~"UÝÅ

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

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

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

ôuLF� ÆbýUÐ Èd~¹œ bOH� eOÇ d¼ U¹ ̈ »U²�ÎU¼ÅÊU��« Ê«—Ëœ s¹« —œ 

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

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

U�d²A� Ë b�uýÅv� «bł œuš vKC« ÈÅÁœ«u�UšÎÈ«ÅÁœ«u�Uš qOJAð 

qJý sOłË“ sOÐ È—UJL¼ Ë X�—UA� ”UÝ«dÐ t� bM¼œÅv� b¹bł

ö?¦?� Æœd?O?ÖÅv�Î—u?�« d?¹U?Ý Ë U?¼ÅÈe?¹—Åt?�U?�d?Ð ¨U?¼ÅÈd?O?ÖÅr?O?L?Bð 

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

Ë U?¼ÅÈd?O?ÖÅr?O?L?B?ð Ë b�uýÅvL� «bł œuš ÈÅÁœ«u�Uš “« sOłË“

Ê«—œ«d?Ð Ë Ê«d¼«uš Ë s¹b�«Ë pL� UÐ ÊUMÇÅr¼ «— U¼ÅÈe¹—Åt�U�dÐ

Æb�“Åv� tLD� b¹bł ÈÅÁœ«u�Uš tÐ  býÅtÐ t� bM¼œÅv� ÂU−�«

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

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

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

t?� b?M?M�Åv� vFÝ ÊUMÇÅr¼ Ã«Ëœ“« “« fÄ ¨b�«ÅÁœd�  œUŽ œd−�

Æ„d²A� t� bM¼œ ÂU−�« Èœ«dH�«  —uCÅtÐ «— U¼ÅÈdOÖÅrOLBð

 ∫b½“d( Ë È—Ë—UÐ tÐ ◊uÐd# ÈU¼Å”d²Ý«¨v�«uł Ê«—Ëœ

“« ¨Ê¬ U?Ð j?³?ðd� ÈU¼ÅqJA� Ë È—Ë—UÐU� ÆXÝ« È—Ë—UÐ ÈU¼Å‰UÝ

X?�ö?Ý t?Ð  býÅtÐ b�«uðÅv� U¼ÅÊ¬ ÷—«uŽ Ë U¼ÅÊU�—œ tKLłÊ«Ë— 



٤٦

انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيب�زعو اده:انى در خانوبهداشت رو
‚UHð« s¹dðbÐ ÆbM�«œÅv� 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«œÅqCUŠ Ë ÊœuÐ b

ÆbM�U�Åv� “UÐ dðÅgOÐ bý— “« Ë b�Ë—Åv� ËdJ œuš —œ bMM�ÅvL�

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

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

Ê¬ t?Ð t?� Áb?¹bÄ s¹« UÐ bMýUÐ —œU` s¹b�«Ë t� XÝ« rN� ÆbM¼œÅv�

s¹b�«Ë “« vCFÐ È«dÐ Æb�uý —UÖ“UÝ bM¹uÖÅv� åv�Uš ÈÅt�UOý¬ò

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

È«ÅÁ“«b?�« tÐ s¹b�«Ë s¹« “« vCFÐ ÆbM¼œÅv� qOJAð vÖb�“ œuš

b�uýÅv� U¼ÅÊ¬ ‰öI²Ý« l�U� t� b�uýÅv� t²�Ð«Ë œuš Ê«b�“dJ tÐ

ÆbMM�Åv� œU−¹« ÊU�¬ ÈÅÁœ«u�Uš —œ «— ÈœU¹“ ÈU¼ÅqJA� Ë

≤ÅÅ‡‡π‡‡¥∫v"UEAUO� Ê«d×Ð ‡‡—œ t� Èd~¹œ v�«Ë— ÈÅÁb¹bÄ 

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

bMM�Åv� vÐU¹“—« «— Ê¬ Ë bMM�Åv� ÁU~� œuš ÈÅt²ýcÖ dLŽ tÐ U¼ÅÊU��«

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

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

v�UÖb�“ —œ ÈdOOGð t� bMM�Åv� 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 ÆbM¼œÅv� ÂU−�« œuš vÖb�“

XÝ—œ ÈÅÁœUH²Ý« œuš dLŽ ÈÅtOIÐ “« bM�«uðÅv� ̈ bMM� ÁœUH²Ý« v²Ý—œÅtÐ

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

Æœ“UÝ Ë—ÅtÐË— v¹U¼ÅqJA� UÐ «— Ë« vÖb�“

≥ÅÅ‡‡π‡‡¥∫vAULEł ÈU¼ÅÈ—ULOÐ ‡‡œ«dJ« “« È«ÅÁbŽ t�UHÝQ²� 

Ý qO�œ tÐ
Ó

p³ÂbŽ Ë r�UÝU� vÖb�“ ÈU¼ÅÈ—ULOÐ —UÇœ œuš “« X³`«d� 

¨v?�«u?q?²?Ý« ¨v?³?K?` ÈU¼ÅÈ—ULOÐ tKLł “« b�uýÅv� vHK²q� vL�ł

Ë X?Ý« Á«d?L?¼ œU?¹“ Z?�— Ë œ—œ U?Ð UNMðÅt� U¼ÅÈ—ULOÐ s¹« ì Ë XÐU¹œ

e?O?� v?¹U¼ÅX¹œËb×� YŽUÐ bM�Åv� qOL×ð Áœ«u�Uš dÐ ÈœU¹“ ÈÅtM¹e¼

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

Æœ“UÝÅv� ÁœU�¬ v�«Ë— ÈU¼ÅÈ—ULOÐ È«dÐ «— tMO�“ vD¹«dý

      بيش	تر بدانيد
ت است از:انى پيشگيرى مى	كند كه عبارگى سالم از بسيارى از مشكلات جسمانى و روندسبك ز

اب كافىــ خو١
ــ تغذيه	ى صحيح و مناسب٢
شــ ورز٣
امسازى عضلانىگا و آرامسازى مانند يوش	هاى مختلO آرــ استفاده از رو٤
گىنددن ز		ــ منظم كر٥
گىندقابت و حسادت در ز		ــ عدم ر٦
شن و مشخصــ داشتن هدف	هاى رو٧
		ــ اعتقاد مذهبى و معنوى٨

¥ÅÅ‡‡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�Åv� ‰U³I²Ý« v~²�A�“UÐ “« U¼År�Uš 

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

s?O?M?Ç Æb?M?M?�Åv?� v?Jb?¼Åv?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«

ÈU?¼ÅÈ—U?L?O?Ð È«d?Ð «— t?M?O?�“ VÝUM� v�dÖdÝ s²ý«b� Ë vÖb�“

Æœ“UÝÅv� ÁœU�¬ nK²q�



�٤٧

انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيب�زعواده: انى در خانوبهداشت رو

 XO�UF�≤

øX�« r$U� dH“ ’U]+« “« pH Â«b) œ—uDd�

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

ÆbMM) sO�Q
 «—œuD

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

Æb�u+

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

Æb�UL� —œU� —UM) t) œu+Åv� —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
ÅvL� ‘—œU� ÊuÇ œ«œ

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

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

Æœu+Åv�

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

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

✎

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

® ÈbML"UÝ ÈÅÁ—Ëœ∂∞©¯d� Uð v~"UÝÅ

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

bMýUÐ t²ý«œ X¹U{— œuš ÈÅÁbýÅvÞ dLŽ “« tÇÅÊUMÇ Ë b�d~�Åv�

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

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

“« t� v�«bML�UÝ ÆbMÝ—Åv� 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 ÈÅÁu×�

bM�«œÅv� ·b¼ÅvÐ Ë ıuÄ ̈ UMF�ÅvÐ «— œuš vÖb�“ ̈ bMÝ—Åv� ÈbO�u�

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

ÆbMÝ«d¼Åv�  býÅtÐ

±‡‡±∞‡‡¥∫vA«uðUA Ë XO"uKF� ¨U¼ÅÈ—ULOÐ ‡‡Ê«—Ëœ 

v¹U¼Åv�«uðU� Ë U¼ÅXO�uKF� ̈ U¼ÅÈ—ULOÐ UÐ ̈ œ«dJ« “« vCFÐ ÈbML�UÝ

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

œułË ÆbM� È—«œÅt~� 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�«Åv� dDš tÐ  býÅtÐ «— Ê«Ë— X�öÝ ̈ Ë« “« Êœd�ÅÈ—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«œÅXÝœÅ“« UÐ ÈbML�UÝ Ê«—Ëœ

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

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

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

Á«d?L¼ —UO�Ð vHM� ÈU¼Å”U�Š« UÐ Áœ«u�Uš “« ÊËdOÐ Ë Ê«bML�UÝ

ÆXÝ«

“« t?� XÝ« È«Åt²ÝuOÄ bM¹¬dJ ¨bý— bOMOÐÅv� t�—uÞÅÊUL¼

Æb�U�ÅvL� n`u²� È«ÅtE×� Ë œ—«œ t�«œ« ̄ d� ÊU�“ Uð ÕUI� ÈÅtE×�

øb¹—«œ —«d` bý— “« tKŠd� Â«b� —œ ULý



٤٨

انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيب�زعو اده:انى در خانوبهداشت رو

g%dÄ

øbM�«b) ÈbML$U� Ê«—Ëœ vHM� Ë X�e� ÈUIÅt2J�

ÆbOOHuM� «— UIÅÊ¬ 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 آسيـب�ز

ا به�خـطـرشد  انسان، تعـدادى از عـوامـل هـسـتـنـد كـه سـلامـت روان رحـلـه از رشد. در هـر مـر
ان قبل از تولد،ند. اين عوامل در دورمى�انداز

فت است از: سن بالاى مادر، تغذيه�ى 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 مهم�ترين عوامل آسيب�زاد 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 مى�كند. بركان رروان كود
گ�نمايىكان، بزردن مكرر اشتباه�ها و شكست�هـاى كـوداز تنبيه به جاى تشويق، به يـاد آور

كى به�خطرحله�ى كودا در مركان رضع��ها و … از جمله عواملى است كه سلامت روان كود
ى بيش�تر از همسالان،تباطى با والدين، تأثيرپذيران نوجوانى، مشكلات ارد. در دورمى�انداز

ان نوجوانى باعث مى�شود كه سلامـتس�هاى دورناتوانى در هويت�يابى سالم و ساير اسـتـر
س�هاىان جوانى اسـتـرد. در دورار گيـرگى قـرض آسيب�ديـدروان جوانان به شـدت در مـعـر

اى سلامتتباطى و اجتماعى و … از عوامل آسيب�زند، مشكل�هاى اردواج، كار، فرزمربوط به از
ى�هاى جسمى وان ميانسالى، بيمارند، بحران ميانسالى، وابستگى به فرزروان است. در دور

ان روان�انـد. در دورِساز سـلامـتمى�هاى منـاسـب از عـوامـل خـطـرگـرنداشتـن هـدف�هـا يـا سـر
د.ا به خطر بيندازافيان مى�تواند سلامت روان اين عده رى�ها، تنهايى و فوت اطرسالمندى، بيمار
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انىشد رواحل را در مرامل شايع آسيب�زعواده: انى در خانوبهداشت رو

± ‡‡  Brochure Ω b¼œÅv� XÝœ tÐ ŸöÞ« ÈeOÇ ÈÅÁ—UÐ—œ t� vJÇu� ÈÅtâÐU²�

≤ ‡‡  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 آسـيـب�ز٢
ببريد.

دسالى شرح دهيد.ان خرا در دوراى سلامت روان رــ دو عامل از عوامل آسيب�ز٣
 ـچر٤ ه�ى نوجوانى عده�اى از نوجوانان با مشكل�هاى بهداشت روانى متعددىا در دورـ

ا شرح دهيد.روبه�رو مى�شوند؟ سه مشكل ر
ا نام ببريد.��ــ چهار عامل از عوامل مؤثر بر بهداشت روان جوانان ر٥
ا تهديد مى�كند؟ نام ببريد.��ــ چه عواملى سلامت روان ميانسالان ر٦

ماحد كار چهارمون پايانى عملى و آز
اىكان دبستانى برايش سلامت روان در كوداه�هاى افزمينه�ى رــ مقاله�اى 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

 t×HC tÐ ̀ O{uð È«dÐ≤∂∞ b� t�Uš Ë jO×� Xý«bNÐ »U²�≥[∂±≥Ω œuý tFł«d� 
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اه�هاى پيشگيرى از آن�هادكان و رانى شايع در كواختلال�هاى رو اده:انى در خانوبهداشت رو

 —U� b�«Ëµ

دكان و شايع در كوِانىاختلال�هاى رو
اه�هاى پيشگيرى از آن�هار

 —U� b�«Ëµ

دكان و شايع در كوِانىاختلا�ل�هاى رو
اه�هاى پيشگيرى از آن�هار



٥١�

اه�هاى پيشگيرى از آن�هادكان و رانى شايع در كواختلال�هاى رواده:انى در خانوبهداشت رو

��يراند به هدف�هاى زاحد كار بتواندن اين وجو پس از گذرد هنرفتارى: انتظار مى�روهدف�هاى ر دست يابد:
د.ا نام ببردكى ران كوانى شايع در دورــ اختلال�هاى رو١ ٢

ــ سه علامت از هريك از اختلال�هاى رو
د.ا نام ببردكى ران كو شايع در دورِانى امل مؤثر بر بيمارى�هاى رو��ــ عو٣

ا بيان كند.انان رجودكان و نوانى كو دهاى شايع خانوخوراكنش�ها و بر���ــ و٤
ضيح دهد.ا توانى راده�ها با اختلالات رو ���ــ رو٥

ش�هاى پيشگيرى از اختلالات رو
ا به�كار بندد.انان رجودكان و نوانى كو

±øbM¼œÅv	 ŸUł—« d~�U	—œ —U²HÖ tÐ «— Ê«—ULOÐ “« p¹ Â«b� ‡‡

XMJ# ©n#«pOð ©»U¼ÅvÖb�U	ÅVIŽ ©ÃÃ Ë n#« ©œ

≤Æ ì “« dðÅsO¹UÄ výu¼ ÁdNÐ vMF¹ vÖb�U	ÅVIŽ ‡‡

 ©n#«µ∞ ©»∂∞ ©Ã∑∞ ©œ∏∞

≥øœuýÅv	 »u=×	 ‰ö²š« È—«—œ«ÅVý ¨v#UÝ tÇ “« bFÐ ‡‡

 ©n#«≥ ©»¥ ©Ãµ ©œ∂

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟ پيش آزمون واحد كارپنجم
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اه�هاى پيشگيرى از آن�هادكان و رانى شايع در كواختلال�هاى رو اده:انى در خانوبهداشت رو

مقدمه
ستىشى، پـوارى�هاى قلبى، گوى�هاى جسمى مانند بيـمـاركه انسان�ها دچار بيمـارهمان�طور

انىجوكى و نوان كودانى نيز در دورى�هاى روند. بيمارانى نيز مى�شوى�هاى روند دچار بيمارو… مى�شو
ى�هايى باعث مى�شود آن�هاگ�سالى شايع است. شناخت و آگاهى از چنين بيماران بزرهمانند دور

احدى�ها آشنا هستيد؟ در اين ومان آن�ها اقدام شود. شما با اين بيمـاراى دريع�تر شناسايى و برسر
كان آشنا مى�شويد.ى�هاى شايع در ميان كودكار با تعدادى از بيمار

±‡‡µv�«Ë— ÈU¼Å‰ö²š« n¹dFð ‡‡ÅÅ

∫t� XÝ« v¹U¼—U²H— ¨v�«Ë— ÈU¼Å‰ö²š« “« —uEM	

±b??M??�U??	® œu??ýÅv?	 h?M?ý v?�U?A?¹d?Ä Ë Z?�— V?łu?	 ‡?‡

¨©”«uÝË

≤b??M??�U??	® X??Ý« Á«d??L??¼ X??O??#u??K??F??	 Ë v??�«u?ðU?� U?Ð U?¹ ‡?‡

¨©U¼ÅvÖb�U	ÅVIŽ

≥bM�U	® œuýÅv	 hMý vÖb�“ —œ qJA	 “ËdÐ YŽUÐ U¹ ‡‡

œbF²	 v¹U¼ÅqJA	 œdH vÖb�“ nK²M	 ÈU¼ÅXL=T —œ t� vÖœd=H«

Æ©bM�Åv	 œU−¹«

≤ÅÅ‡‡µv�«Ë— ÈU¼Å‰ö²š« “ËdÐ qKŽ ‡‡ÅÅ

Æœ—«œ nK²M	 Ë œbF²	 —UO=Ð v¹U¼ÅXKŽ v�«Ë— ÈU¼Å‰ö²š«

v?ŽU?L?²ł« Ë vBMý ¨vÖœ«u�Uš ¨v²=¹“ ¨vŁ—« nK²M	 q	«uŽ

X	öÝ t� vK	«uŽ Æœuý v�«Ë— ÈU¼Å‰ö²š« œU−¹« YŽUÐ b�«uðÅv	

ÈU¼Å‰ö²š« “ËdÐ —œ dŁR	 q	«uŽ ÊUL¼ ̈ b�“«b�«Åv	 dDš tÐ «— Ê«Ë—

Ábý t²š«œdÄ Ê¬ tÐ qBH	 —uÞÅtÐ ‰Ë« —U� bŠ«Ë —œ t� b�«Åv�«Ë—

q	«uŽ “« Èœ«bFð gI� ¨v�«Ë— ÈU¼Å‰ö²š« “« p¹d¼ —œ ÆXÝ«

ôuLF	 ÆXÝ« dðÅr� U¼ÅÊ¬ “« Èœ«bFð gI� Ë dðÅgOÐÎt� vK	«uŽ tÐ 

‰ö²š« “UÝÅtMO	“ q	«uŽ bMM�Åv	 r¼«dH «— ‰ö²š« œU−¹« ÈÅtMO	“

sJL	 býUÐ VÝUM	 œdH vÖb�“ j¹«dý tÇÅÊUMÇ v#Ë œuýÅv	 t²HÖ

ÆbM� œU−¹« «— v�«Ë— ‰ö²š« b�«u²� “UÝÅÈ—ULOÐ ÈÅtMO	“ Ê¬ XÝ«

“UÝ—UJý¬ q	«uŽ U¼ÅÊ¬ tÐ t� Èd~¹œ q	«uŽ XÝ« È—Ëd{ tJKÐ

∫bOM� XTœ d¹“ ÈU¼Å‰U¦	 tÐ ÆbMýUÐ t²ý«œ œułË eO� bM¹uÖÅv	

 sÝ —œ «— œuš —œU	 t¹b¼ ∂bFÐ Æœ«œ XÝœ “« v~#UÝ 

v�U	“ Uð b�œd� vÖb�“ ÊUAÖ—eÐ—œU	 UÐ ‘—œ«dÐ Ë d¼«uš UÐ Ê¬ “«

 Ë« t?�±¥Èd?N?ý t?Ð Ë œd?� Ã«Ëœ“« g?Ö—e?Ð d¼«uš Ë bý t#UÝ 

‰u³T U¼ÅÊU²ÝdNý “« vJ¹ —œ v¼U~A�«œ —œ ‘—œ«dÐ Ë XH— d~¹œ

t?� b?ý vK	UŽ U¼—œ«dÐ Ë d¼«uš “« v¹«bł ÆXH— UłÅÊ¬ tÐ Ë bý

ÆœdO~Ð  bý Ë œuý œU−¹« t¹b¼ —œ vÖœd=H« r¹öŽ Z¹—bðÅtÐ

dÝ t� eOÇ d¼ “« Ë œuÐ ”U=Š —UO=Ð ¨v�œu� “« bÐdH 

g?M?¹b?#«Ë “« Êb?ýÅÅÅ«b?ł —œ tAOL¼ Ë« ÆbOÝdðÅv	 œd�Åv	 «bh Ë

s¹« ‰UŠ s¹« UÐ ÆbýUÐ U¼ÅÊ¬ —UM� —œ œd�Åv	 vFÝ Ë Xý«œ qJA	

t?� v?�U?	“ t?� s?¹« U?ð Æœd?�Åv?L?� œU?−¹« Ë« È«dÐ vKJA	 Ÿu{u	

∂ÆœdÐ «— ÊU�¬ ‰«u	« Ë b	¬ U¼ÅÊ¬ t¹U=L¼ ÈÅt�Uš tÐ œ“œ ¨œuÐ t#UÝÅ

d?H?M²	  býÅtÐ gM¹b#«Ë “« Êbý —Ëœ “« bÐdH ¨bFÐ tÐ ÊU	“ Ê¬ “«

‰uÞ —œ v²Š Ë« ÆbýUÐ gM¹b#«Ë —UM� tAOL¼ œd�Åv	 vFÝ Ë œuÐ

b?�U?L?Ð U?N?M?ð v?¼U?ðu?�  b	 tÐ ‘œuš ‚Uð« —œ t� s¹« “« eO� “Ë—

ÆœuÐ Áœd� «bOÄ gM¹b#«Ë tÐ Èb¹bý vÖbM³=Ç Ë œd�Åv	 »UM²ł«

v?K?	«u?Ž œu?ýÅv?	 Áb?¼U?A	 ôUÐ ÈU¼Å‰U¦	 —œ t�—uÞÅÊUL¼

¨t?¹b?¼ ‰U¦	 —œ b�«ÅÁœd� œU−¹« «— ’Uš v#ö²š« ÈÅtMO	“ ’Uš

q	UŽ ̈ ÊœuÐÅ”U=Š ̈ bÐdH ‰U¦	 —œ Ë —œU	  uHÈ—ULOÐ “UÝÅtMO	“ 

v?hU?š q?J?A	 dH� Ëœ s¹« ¨vÖb�“ ‰uLF	 j¹«dý —œ v#Ë ÆœuÐ

Ê¬ t?� b?¼œÅv?	 Œ— ÊU�¬ vÖb�“ —œ Èd~¹œ ‚UHð« t�ÅÊ¬ Uð bM²ý«b�

ÆœuýÅv	 —UJý¬ ‰ö²š« Ë œ“UÝÅv	 ‰UFH «— vK³T “UÝÅtMO	“ q	UŽ

XTdÝ ¨bÐdH ‰U¦	 —œ Ë d¼«uš Ë —œ«dÐ “« v¹«bł ¨t¹b¼ ‰U¦	 —œ

ÆbM�Åv	 —UJý¬ «— È—ULOÐ t� XÝ« vTUHð« t¹U=L¼ ‰«u	«

œU?−¹« —œ vHK²M	 q	«uŽ t� XHÖ Ê«uðÅv	 ¨VOðdð s¹« tÐ

Èœd?H t?Ð Èœd?H “« q?	«u?Ž s?¹« Æb�—«œ gI� v�«Ë— ÈU¼Å‰ö²š«

XÝ« ÁbOâOÄ ̈ v�«Ë— ÈU¼Å‰ö²š« ̈ VOðdð s¹« tÐ Æœ—«œ  ËUHð d~¹œ

Æb�—«œ gI� U¼ÅÊ¬ œU−¹« —œ nK²M	 q	UŽ s¹bMÇ “« È«ÅtŽuL−	 Ë



٥٣�

اه�هاى پيشگيرى از آن�هادكان و رانى شايع در كواختلال�هاى رواده:انى در خانوبهداشت رو
≥‡‡µÊU�œu� —œ l¹Uý v�«Ë— ÈU¼Å‰ö²š« ‡‡ÅÅÅ

±‡‡≥‡‡µ∫U?¼ÅvÖb�U(ÅVIŽ ‡‡ÅÅ UMOÝ ∂“« dOž ¨XÝ« t#UÝ 

X³×h b�«uðÅvL� bM�Åv	 ÊUOÐ ÂuNH	U� —uÞÅtÐ Ë v²MÝÅtÐ t� tLK� bMÇ

¨œ—uMÐ «cž eOLð b�«uðÅvL� ̈ býuáÐ «— œuš ÈU¼Å”U³# b�«uðÅvL� ̈ bM�

¨b?ÝU?M?ýÅv?L?� «— Ê«d?~?¹œ œu?š ÈÅÁœ«u?�Uš œ«dH« Ë s¹b#«Ë “« dOž

s?Ý —œ Ë« ÆbM�Åv	 „U�dDš ÈU¼—U� ¥ —œ Ë œU?²H« Á«— v~#UÝ µ

Æœu?Ð v?¹«b?²?Ð« —U?O?=?Ð t?� œ—Ë¬ ÊU?Ð“ dÐ «— vðULK� X=�«uð v~#UÝ

q?Š Ë« ÈU?¼Åq?J?A?	 ÊU	“ XýcÖ UÐ t� bMM�Åv	 —uBð Ë« s¹b#«Ë

Ë« ‘“u?	¬ Ë ÊU?	—œ È«d?Ð ‰U?Š t?Ð U?ð qO#œ sOL¼ tÐ Ë bý b¼«uš

Ë« “« t?Ý—b?	 t?Ð œË—Ë È«d?Ð t� Ê¬ Uð b�«ÅÁœ«b� ÂU−�« ’Uš È—U�

Èb?¹b?ý vÖb�U	ÅVIŽ Ë« t� œ«œ ÊUA� Ë b	¬ qLŽ tÐ ‘u¼ Êu	“¬

ÆXÝ« t²H— XÝœ “« Ë« ‘“u	¬ È«dÐ eO� ÈœU¹“ ÊU	“ Ë œ—«œ

ÈÅÁdNÐ® býUÐ vFO³Þ bŠ “« dðÅr� U¼ÅÊ¬ ‘u¼ t� Èœ«dH« tÐ

 d¹“ ‘u¼∑∞ÆœuýÅv	 t²HÖ Áb�U	ÅVIŽ ¨©

∫vM¼– ÈU¼ÅvÖb½UÅVIŽ —œ l¹Uý qKŽ

÷d??F?	 —œ ¨p?O?²?�˛ ÈU?¼Å‰ö?²?š«Âu??L?Ý Ë U?¼ÅX?�u?H?Ž 

¨v?Ý—œË“ ¨s?O?M?ł t?Ð t?Ðd?{ ¨b#uð “« q³T Ê«—Ëœ —œ s²HdÖÅ—«dT

l¹Uý qKŽ “« v~M¼dH Ë vŽUL²ł« q	«uŽÆXÝ« vÖb�U	ÅVIŽ 

∫vÖb½UÅÅVIŽ r¹öŽ

œ«dH« bM�U	 t� bM²=O� —œUT œ«dH« s¹«ÆbMM� qLŽ œuš ‰U=L¼ 

∫b¹bý vÖb½UÅVIŽ ‡‡ n�«¨vÖb�U	ÅVIŽ t� Èœ—«u	 —œ 

∫œ«dH« XÝ« b¹bý

±ÆbMM� X³×h bM²=O� —œUT ‡‡

≤p?L?� b?M?	“U?O?� Ë b?�—«b?� «— œu?š “« X³T«d	  —bT ‡‡

Æb�«ÅÊ«d~¹œ

∫jÝu² vÖb½UÅVIŽ ‡‡ »vÖb�U	ÅVIŽ t� Èœ—«u	 —œ 

∫ÊU�¬ ¨XÝ« vDÝu²	 bŠ —œ

±ÆbM²=O� qOB×ð tÐ —œUT ÊUýd²AOÐ ‡‡

≤Æb�“u	UOÐ «— ÁbOâOÄ ÈU¼—U� bM�«uðÅvL� ‡‡

≥Æb�uýÅvL� tłu²	 v²Ý—œÅtÐ «— vŽUL²ł« ÈU¼Å◊U³ð—« ‡‡

¥ÁbM=Ðœuš Ë qI²=	 œuš qGý Ë vÖb�“ —œ bM�«uðÅvL� ‡‡

ÆbMýUÐ

∫n?O?Hš vÖb½UÅVIŽ ‡‡ Ãs?¹« nOHš vÖb�U	ÅVIŽ —œ 

∫Ê«—ULOÐ

±«d¦�« ‡‡ÎÆbM�«—c~Ð «— ÊU²=Ðœ dš¬ ÈU¼Å‰UÝ bM²=O� —œUT 

≤ÆbM²=O� v{dH Ë vM¼– q¹U=	 ÈdOÖœU¹ tÐ —œUT ‡‡

≥Êœ«œÅÂU−�« tÐ —œUT ‡‡ÆbM²=O� vM¼– Ë ÈdJH qžUA	 

ÈdO~AOÄ ÈU¼Å‘Ë—∫vM¼– ÈU¼ÅvÖb½UÅVIŽ 

œ—«œ œb?F?²?	 Ë n?K²M	 ÈU¼ÅXKŽ vM¼– ÈU¼ÅvÖb�U	ÅVIŽ

œd� ÕdD	 Ê«uðÅv	 U¼ÅÊ¬ “« ÈdO~AOÄ È«dÐ vK� —uÞÅtÐ tÇÅÊ¬ v#Ë

∫“« b�«Å —U³Ž

±® VÝUM	 sOMÝ —œ È—«œ—UÐ ‡‡≥µ‡‡±∏Æv~#UÝÅ©

≤ÆlOÝË —uÞÅtÐ È—«œ—UÐ Ê«—Ëœ ÈU¼ÅX³T«d	 ‡‡

≥Èœ—«u	 —œ hBM²	 UÐ Á—ËUA	 Ë pO²�˛ ÈÅÁ—ËUA	 ‡‡

œd??H ¨Áœ«u??�U??š —œ t??� v?�U?	“ b?M?�U?	 œË—Åv?	 d?D?š ‰U?L?²?Š« t?�

ÆX=¼ È«ÅÁb�U	ÅVIŽ

¥lTu	 tÐ ÊuOÝUMO=�«Ë ‡‡ÈU¼ÅÈ—ULOÐ l¹dÝ ÊU	—œ ̈ ÊU�œu� 

ÆÊU�œu� »UBŽ« Ë eG	 tÐ VOÝ¬ “« ÈdO~AOÄ Ë v�uHŽ

µÊb?	¬Åœ—«Ë “« ÈdOÖuKł ‡‡ÅÅÁó?¹ËÅt?Ð ÊU�œu� dÝ tÐ t	bh 

ÈË— “« ÊœU²H« bM�U	 v~�Uš ÈU¼Å·œUBð U¹ vÖbM�«— ÈU¼Å·œUBð

ÆÊU�œu� Êœ“Åp²� Ë v�bÐ tO³Mð “« eO¼dÄ sOMÇÅr¼ Ë tKÄ ̈ Ád−MÄ ̈ eO	

∂“« —U?ýdÝ vÖb�“ jO×	 Ë vHÞUŽ ÂdÖ jO×	 œU−¹« ‡‡ÅÅ

=Š nK²M	 ÈU¼Å„d×	
Ò

ÆvHÞUŽ Ë v

∑œ—«u?	 v?C?F?Ð —œ Æv?K?O?	U?H ÈU?¼ÅÃ«Ëœ“« “« »U?M²ł« ‡‡

ÆœuýÅv	 Áb�U	ÅVIŽ Ê«b�“dH b#uð tÐ d−M	 vKO	UH ÈU¼ÅÃ«Ëœ“«

t�u

ÊUJ�« bMM	 ŸËd «— Â“ô �U�«b�« Ë U�Å‘“u�¬ Ë bM�œ hO�A� d�œË“ «— vÖb!U�ÅVI$ tÇd�

ÆœuÅv� d�ÅgO) È“U+ÅbML!«u�



٥٤

اه�هاى پيشگيرى از آن�هادكان و رانى شايع در كواختلال�هاى رو اده:انى در خانوبهداشت رو

∫“« XÝ«  —U³Ž ÊUœu —œ v�«Ë— ÈU¼Å‰ö²š« s¹dðÅl¹Uý

≤‡‡≥‡‡µ∫vÖœd
�« ‡‡ÅÅ¨Ábý džô t XÝ« vðb& öOý 

tÐ  XÝ« Áb&¬ sO¹UÄ Ë« vÝ—œ ÈU¼ÅÁdL� ¨XÝ« oKšÅbÐ Ë v�U³BŽ

b?M?Åv?& ”U?2?Š« ¨b?²?4«Åv?& t?¹d?Ö t?Ð œË“ ¨bÝ—ÅvL� g¹U¼Å”—œ

v?²?7Ë Ë b?Ð«u8Ð b�«uðÅvL� U¼ÅVý ¨b�—«b� XÝËœ «— Ë« gM¹b:«Ë

»«uš bÐ«ušÅv& t r¼ÆbMOÐÅv& ÈbÐ ÈU¼Å»«uš Ë œ—«œ v&«—¬U� 

¨œ—«b?� e?d?L?ð Ë X?Ý« Áb?ý b?M? g?M?¼– t bMÅv& ”U2Š« Ë«

È—U? b�«uðÅvL� XKŽ sOL¼ tÐ Ë bMÅv& ‘u&«d4 œË“ «— V:UD&

œ—«œ XÝËœ  U7Ë« dðÅgOÐ tJKÐ ¨b�UÝ— ÂU−�« tÐ Ë bM ŸËdý «—

ŸËd?ý v?�U?&“ “« ö?Oý ÈU¼ÅqJA& ÆbMOAMÐ UNMð vJ¹—Uð ‚Uð« —œ

UÐ Ë« ◊U³ð—« Ë b�b&¬ Ê«dNð tÐ œuš dNý “« Áœ«u�Uš Á«dL¼ t bý

ÈU¼—U²4— s¹« “« gM¹b:«Ë Æbý lD7 g�U¹UMý¬ Ë ÊU²ÝËœ ÈÅtL¼

t?O?³?Mð UÐ bMMÅv& vFÝ XKŽ sOL¼ tÐ Ë b�«Åv�U³BŽ  bý tÐ öOý

Æb¼œ dOOGð «— œuš t bMM —u³−& «— Ë«  U�UJ&« Êœ«b� Ë öOý

ÊU?N?ł l?¹U?ý ÈU¼ÅqJA& “« vJ¹ vÖœd24« t bO�«œÅv& U¹¬

øœ—«œ v¹U¼Åt�UA� Ë r¹öŽ tÇ Ë X2OÇ vÖœd24« bO�«œÅv& U¹¬ øXÝ«

Èd?~?¹œ È—U?LOÐ d¼ bM�UL¼ Ë XÝ« È—ULOÐ vŽu� vÖœd24«

ì Ë t?O?³?M?ð ¨g?�“d?Ý t?� Ë œ—«œ t?łu?ð Ë vÖbOÝ— Ë ÊU&—œ tÐ “UO�

Uð ÊôUÝÅ¯—eÐ Ë ÊU�«ułu� Ë ÊUœu —œ vÖœd24« r¹öŽ Ë U¼Åt�UA�

∫“« b�«Å —U³Ž U¼Åt�UA� Ë r¹öŽ s¹« ÆXÝ« d~¹œÅp¹ tO³ý ÈœU¹“ bŠ

±”U?�?Š« ‡‡i?G?Ð X?�U?Š ¨ÊœU?²�«Åt¹dÖ tÐ œË“ ¨rž 

Æs²ý«œ

≤Æ c� U¹ t$öŽ g¼U) ‡‡

≥‡‡U???¹ È—u???šÅr???)® „«—u???š Ë œ—u??š —œ ‰U??J??ý« 

 ∫©È—u?šdÄs?Ý U?Ð V?ÝU?M?²?& Ê“Ë g?¹«e4« ¨Áœd24« ÊUœu —œ

ÆœuýÅvL� Áb¼UA& „œu

¥ ÊbOÐ«uš Ë »«uš —œ ‰UJý« ‡‡vÐ«ušÅr ̈ vÐ«ušdÄ®

Æ©vÐ«ušbÐ U¹

µÆv~²�š ”U�Š« U¹ È˛d½« g¼U) ‡‡ÅÅ

∂ ∫È—«d$ÅvÐ U¹ v²)dŠ ‡‡ v½«Ë— ÈbM) ‡‡ÅÅœ«d4« “« vCFÐ

Ê«d~¹œ t È—uÞÅtÐ œuýÅv& bM ÊUA:ULŽ« Ë —U²4— ̈  UdŠ ̈ Áœd24«

ö³7 Èbý —uÞ s¹« «dÇ bM¹uÖÅv&ÎUNMðÅt� ÆÈœuÐ dðÅ„ôUÇ Ë dð“d4 

ö?³?7 d?Ö« v?M?F¹ ¨œuýÅv& bM r¼ œ«d4« s¹« dJ4 tJKÐ  UdŠÎö?¦& Î

Ë d?ðÅX?8?Ý ôU?Š b?�œ«œÅv?& ÂU?−?�« XŠ«— «— vL7—ÅËœ »d{ p¹

Áœd24« œ«d4«  U7Ë« v¼UÖ ÆbMM dJ4 v²Š bM�«uðÅv& q³7 “« dðbM

U?ł p?¹ b?M?²?2?O� —œU7 t VOðdð s¹« tÐ Æb�uýÅv& È—«d7ÅvÐ —UÇœ

U³ðd& Ë bM�ULÐ U¹ bMMOAMÐÎÆbMMÅv& XdŠ d~¹œ v7Uð« tÐ ‚Uð« p¹ “« 

∑∫ÈdOÖÅrOLBð Ë tE�UŠ ̈ dJHð ̈ e)dLð —œ ‰UJý« ‡‡

v³KD& œd4 Ë œuýÅv& —«uýœ v³KD& ÈË— dÐ edLð vÖœd24« —œ

b�«ušÅv& Á—UÐËœ Ë XÝ« Èd~¹œ ÈUł gÝ«uŠ v:Ë b�«ušÅv& «—

qJA& ÊœddJ4 vÖœd24« —œ ÆœuýÅv&  dÄ Á—UÐËœ gÝ«uŠ v:Ë

vŽu{u& ÈÅÁ—UÐ—œ b�«u²Ð Uð œ—ËUOÐ —UA4 œuš tÐ b¹UÐ œd4 Ë œuýÅv&

ôuLF& Áœd24« œd4 ÆbM dJ4 v²Ý—œÅtÐÎbMÅv& rÖ «— œuš q¹UÝË 

U³ðd& b¹UÐ Ë XÝ« t²ý«cÖ U− «— Ê¬ b�«œÅvL� U¹ÎbýUÐ Ê¬ ‰U³�œ tÐ 

—œ s?¹« d?ÐÅÁËö?Ž ÆX?Ý« Áœd? «b?O?Ä q?J?A?& œd?4 ÈÅtE4UŠ ÊuÇ

¨tAOL¼ bM�U& b�«uðÅvL� Ë œuýÅv& ÈœU¹“ b¹œdð —UÇœ œd4 vÖœd24«

ÆbM dJ4 q¹U2& ÈÅÁ—UÐ—œ œuš

∫bO�œ `O{u


b?�“d�Â«u?�« “« vJ�  t?� U?L� ≥g?M?�b?�«Ë Æb?M?� v?� X��� t� Ë œË— v� Á«— t� X#« t�U# 

s�« È«d& È«ÅtO�u) tÇ UL� Æb�“ v� ·d, Ë b-�«Åv� Á«— t& ÂU.�«d# Ë ÁbA� d�œ “uM0 t� b�bI-F�

øb�—«œ Áœ«u�U4

✎



٥٥�

اه�هاى پيشگيرى از آن�هادكان و رانى شايع در كواختلال�هاى رواده:انى در خانوبهداشت رو
∏ ∫Ê«b?łË »«c?Ž U?¹ ÁU?M?Ö ¨v?ý“—«ÅvÐ ”U1Š« ‡‡ÅÅÅ—œ

¨XÝ« Áb¹UHÅvÐ ̈ XÝ« ÈbÐ œułu	 bM�Åv	 ”U=Š« œdH vÖœd=H«

Ê«b?łË »«c?Ž ”U?=?Š« —U?Çœ U?¹ Ë œ—«c?ÖÅv?L?� Ã—« Ë« tÐ v=�

œuš Ë bM�Åv	 ÁUMÖ ”U=Š« ÈœUŽ Ë v#uLF	 ÈU¼—U� “« Ë XÝ«

ÆbM�Åv	 g�“dÝ «—

π ∫vÖb½“ “« ÈbO«ÅU½ Ë v9UÐÅvHM ‡‡t²HÖ t� Ê¬ È«dÐ

t²H¼ Ëœ  b	 tÐ qT«bŠ XÝ« vÝUÝ« vÖœd=H« —UÇœ ÈœdH œuý

ÈU¼Åt�UA� “« t�UA� ZMÄ qT«bŠ t²H¼ Ê¬ —œ “Ë—  UTË« dðÅgOÐ —œ Ë

 “« vJ¹ qT«bŠ Ë býUÐ t²ý«œ «— ôUÐµÈU¼ÅX	öŽ ¨b¹UÐ X	öŽ 

ÆbýUÐ Ëœ U¹ p¹

bOM� dJ�

 UL ÊU;+Ëœ “« vJ0∑b!bI;F� Ê«d~0œ ÆX+« t;«œ œU0“ ÈU�Å�b� vB «— ôU) r0ö$ “« X�ö$ 

øXEOÇ UL dE! Æœ—«œd) U�ÅÈ“U) s0« “« X+œ b0U) Ë X+« Áœ«—«Åv) Ë nOF{ ̈ Áœd	 ”u2 «— œu? Ë« t	

øb0—«œ œd. s0« È«d) È«ÅtO6u� tÇ UL

✎

≥‡‡≥‡‡µ∫t?łuð œu³L� Ë v1UF,ÅgOÐ ‰ö²š« ‡‡ÅÅÅU³¹dIð Î

 œËbŠ±∞Ë È—U?LOÐ s¹« tÐ v¹«b²Ð« ÈÅÁ—Ëœ Ê«“u	¬Åg�«œ bh—œ 

ÂU−�« —uA� qš«œ —œ t� vA¼ËóÄ —œÆb�—UÇœ Ê¬ Á«dL¼ qJA	

 sOÐ œ«œ ÊUA� bý≥ Uð ∂dNý v¹«b²Ð« lDI	 Ê«“u	¬Åg�«œ bh—œ 

∫bOM� tłuð d¹“ ‰U¦	 tÐ ÆbM²=¼ È—ULOÐ s¹« tÐ ö²³	 Ê«dNð

Ë r?K?F?	 ÆX?Ý« v?¹«b?²?Ð« ‰Ë« ”ö� “u	¬Åg�«œ sO¼Uý 

ÈË— X?=?O� —œUT ”ö� —œ Ë« ¨b�«Åv�Uý Ë« “«  býÅtÐ Áœ«u�Uš

U?L?z«œ Ë b?MOAMÐ v#bMhÎ¨œË—Åv?	 Á«— ¨Áb?ý b?MKÐ œuš XJLO� “« 

ULz«œÎU?Lz«œ ¨bM�Åv	 X³×h œuš ÊUÝöJL¼ UÐ Ë œ—ušÅv	 ‰ËË Î

t?Ý—b?	 —œ r?¼ Ë Áœ«u?�U?š —œ r?¼ t?� È—u?ÞÅt?Ð œ—«œ «bh Ë dÝ

ö¦	 bM�Åv	 „U�dDš ÈU¼—U� ÆXÝ« Ê«d~¹œ rŠ«e	ÎjÝË ÊUNÖU� 

—UO=Ð v�UÐUOš jÝË v�U²=ÐUð ⁄uKý “Ë— p¹ Ë« ÆœË—Åv	 ÊUÐUOš

—U?Çœ t?M?×h s¹« Êb¹œ “« ‘—bÄ t� È—uÞÅtÐ œ“ f�ôUÐ ⁄uKý

¨bM�Åv	 rÖ «— gK¹UÝË tAOL¼ Ë« s¹« dÐÅÁËöŽ Æbý v³KT ÈÅtKLŠ

Á—U�ÅtLO� «— U¼—U� ̈ bM�Åv	 ‘u	«dH œuýÅv	 t²HÖ Ë« tÐ t� «— v³#UD	

v²TœÅvÐ XKŽÅtÐ tL¼ t� œ—Ë¬Åv	 r� ÈU¼ÅÁdL� t²J¹œ —œ ̈ bM�Åv	 U¼—

ö¦	 XÝ«ÎU¼ÅtKLł  UTË« v¼UÖ œ—«cÖÅvL� «— å¯ò Ë å„ò Z�dÝ 

dÐÅÁËöŽ Æœ—«cÖÅv	 œU¹“ U¹ r� «— U¼Åt�«b�œ Ë tDI� ̈ bM�ÅvL� q	U� «—

XÐu� dE²M	 „—UÄ —œ t� œ—«b� tKhuŠ ¨œ—«b� qL×ð Ë d³h s¹«

œ—«œ qJA	 U¼ÅtâÐ UÐ È“UÐ —œ tAOL¼ XKŽ sOL¼ tÐ Ë œuý œuš

«— s?O?¼U?ý U?¼Åt?¹U?=?L?¼ Ë q?O	UH ÊUO	 ÆœuýÅv	 e¹ËöÖ U¼ÅÊ¬ UÐ Ë

dý È«ÅtâÐ Ê«uMŽÅtÐ
Ò

gM¹b#«Ë XKŽ sOL¼ tÐ Ë bMÝUMýÅv	 ÊUDOý Ë 

ULz«œÎÁbA� ·dÞdÐ sO¼Uý qJA	 UNMð t� v#Ë bM�“Åv	 p²� «— Ë« 

Ë« t?� b?M?¹u?ÖÅv	 qO	UH œ«dH« “« vCFÐ ÆXÝ« Ábý r¼ dðbÐ tJKÐ

s¹b#«Ë Ë XÝU¼ÅtâÐ XFO³Þ s¹« t� bM¹uÖÅv	 È«ÅÁbŽ ̈ XÝ« v�«Ë—

ÆbMM� tÇ t� bM�«œÅvL� Ë«

 ∫tłuð œu³LD Ë v�UF9ÅgOÐ r¹öŽ

vJ¹ XÝ« sJL	 È—ULOÐ s¹« tÐ ö²³	 ÊU�«ułu� Ë ÊU�œu�

ÆsO¼Uý bM�U	 bMýUÐ t²ý«œ «— tÝ d¼ U¹ d¹“ qJA	 ÁËdÖ tÝ “«

∫tłuð œu³LD ‡‡ n�«

 tÐ ö²³	 „œu� tłuð œu³L�∫b¼œÅv	 ÊUA� «— d¹“ r¹öŽ

±v?Ð Ë t?łuðÅvÐ ‡‡TœÅÒX?ÁU?³?²?ý« œU?¹“ qO#œ s¹« tÐ Ë XÝ« 

¨bM�Åv	

≤¨œ—«œ t~� vŽu{u	 dÐ «— œuš tłuð X=O� —œUT ‡‡

≥ôuLF	 ‡‡Î¨bM�Åv	 U¼— Á—U�ÅtLO� «— U¼—U� 

¥‘u?Ö b?O?M?�Åv?	 X?³?×?h Ë« U?Ð v?²TË bÝ—Åv	 dE� tÐ ‡‡

¨©b�«uðÅvL� tJKÐ bM�ÅvL� È“U³−#® b¼œÅvL�

µ¨b¼œ ÂU−�« Vðd	 «— U¼—U� b�«uðÅvL� ‡‡ÅÅ

∂d?H?M?²?	 œ—«œ ÃU?O?²Š« XTœ Ë e�dLð tÐ t� v¹U¼—U� “« ‡‡ÅÅ

¨©tÝ—b	 nO#UJð q¦	® bM�Åv	 »UM²ł« Ë XÝ«

∑ôu?L?F	 ‡‡Îb?M?�U?	® b?M?�Åv?	 rÖ «— UOý« U¹ Ë œuš q¹UÝË 

¨©ì Ë »U²� ¨œ«b	



٥٦

اه�هاى پيشگيرى از آن�هادكان و رانى شايع در كواختلال�هاى رو اده:انى در خانوبهداشت رو
∏¨bM�Åv	  dÄ «— ÊUAÝ«uŠ v�UÝ¬ÅtÐ v�ËdOÐ ÈU¼Å„d×	 ‡‡ÅÅÅ

πôuLF	 ‡‡ÎÆXÝ« —UJýu	«dH 

∫v�UF9 gOÐ ‡‡ »

 tÐ ö²³	 „œu�v1UF,ÅgOÐ∫b¼œÅv	 ÊUA� «— d¹“ r¹öŽ 

±ôu?L?F	 ‡‡Î‰ËË v?#b?M?h ÈË— Ë X?Ý« Â«—¬ÅU� Ë —«dTÅvÐ 

¨œ—ušÅv	

≤—U?E?²?�« Ë« “« t?� Èd~¹œ ÈUł U¹ ”ö� —œ b�«uðÅvL� ‡‡

¨bMOAMÐ ¨œË—Åv	

≥—«u¹œ Ë —œ “« U¹ œË—Åv	 œ—«b� v²³ÝUM	 t� v¹U¼Uł tÐ ‡‡

¨œË—Åv	 ôUÐ

¥ö¦	 b¼œ ÂU−�« «— È—U� «bh Ë dÝÅvÐ b�«uðÅvL� ‡‡ÎÈ“UÐ 

¨bM� `¹dHð U¹

µôuLF	 ‡‡ÅÅÎË« tÐ È—uðu	 t� v¹uÖ XÝ« X�dŠ ‰UŠ —œ 

¨œ—«œÅv	 «Ë X�dŠ tÐ «— Ë« t� XÝ« qhË

∂ôuLF	 ‡‡ÅÅÎÆb�“Åv	 ·dŠ œU¹“ 

∫v½UNÖU½ œdJKLŽ ‡‡ Ã

 q?JA	 t� v�œu�v?�U?NÖU� œdJKLŽôuLF	 œ—«œ Îr?¹öŽ 

∫b¼œÅv	 ÊUA� «— d¹“

±¨b�«dÄÅv	 «— »«uł ¨œuý ÂULð ‰«RÝ t� s¹« “« q³T ‡‡

≤¨œuý œuš XÐu� dE²M	 b�«uðÅvL� ‡‡

≥t?K?š«b	 Ê«d~¹œ ÈU¼—U� —œ U¹ lDT «— Ê«d~¹œ ·dŠ ‡‡

ÆbM�Åv	

ÈU¼—U� —œ Èbł ÈU¼ÅqJA	 œU−¹« YŽUÐ b¹UÐ ôUÐ r¹öŽ

ÈU?¼ÅÊU?	—œ X?×?ð b?¹U?Ð v�œu� sOMÇ ÆbýUÐ Ábý t�Uš U¹ tÝ—b	

ÆœdO~Ð —«dT v²šUMýÅÊ«Ë—

 ÅXO�UF�±

ÆbOE0uM) UK s0« —œ Áœd	 v+—d) œ—«œ sO�U t	 «— v0U� t!UA! Ë r0ö$

  v2UF.ÅgO) r0ö$v!UNÖU! œdJKL$ r0ö$                        tKu� œu4L	 r0ö$                  

✎

¥‡‡≥ÅÅ‡‡µ‡‡ÅÅ∫”«u?ÝË v?ÄÅ—œÅv?Ä Ë X?Ý« t?#UÝÅt� «bOý 

 —uhÅtÐ b¹UÐ Ë« ÈU¼Å»U²� ÈÅtL¼ ÆbM�Åv	 Vðd	 «— œuš q¹UÝË

v?ÐU?²?� dÖ« ÆbýUÐ Ábý ÁbOÇ vhUš  —uhÅÅÅÅtÐ Ë rEM	 Ë Vðd	

t?¹dÖ Ë œuýÅv	 XŠ«—U� —bTÅÊ¬ Ë« býU³� ‘«Åv~AOL¼ ÈUłdÝ

výË— tÐ b¹UÐ r¼ ‘d~¹œ q¹UÝË Ë U¼Å”U³# Æœ—«b� bŠ t� bM�Åv	

Ë« t?�d?ÖË œd?O?~?Ð —«d?T v?~?A?O?L?¼ ÈU?ł d?Ý Ë r¼ ÈË— ’Uš

Ë« Æb²HOÐ ÈbÐ ‚UHð« «œU³	 t� ÆœuýÅv	 Áœ“ÅXAŠË Ë »dDC	

U?¹ b?¹u?A?� d?Ö« Ë b�eOLð t� Ê¬ UÐ b¹uýÅv	 «— g¹U¼ÅXÝœ Vðd	

ÈU¼Ås²H—ÅX#«uð ÆœuýÅv	 XŠ«—U�  bý tÐ b�dO~Ð «—  Ë« ÈuKł

t?Ð d?ðÅg?O?Ð t� bA�Åv	 ‰uÞ tIOTœ Áœ œËbŠ Ë XÝ« v�ôuÞ Ë«

V³Ýr� XÝœ Ë« ÈU¼ÅÂULŠ ÆXÝ« vA�Å»¬ Ë U¼ÅXÝœ s²=ý 

»¬ Ë b?¹u?ýÅv?	 «— œu?š V?ðd?	 Ë« Ë bA�Åv	 ‰uÞ XŽUÝ p¹

ÆœË— ÂULŠ tÐ d¹œ tÐ d¹œ t� bM�Åv	 vFÝ qO#œ sOL¼ tÐ Ë bA�Åv	

Ë b?ýuÄÅvL� «— U¼ÅÊ¬ býUÐ pÇu� vJ# Ë« ÈU¼Å”U³# ÈË— dÖ«

«— U¼ÅÊ¬ bM�eÐ g¹U¼Å”U³# tÐ XÝœ ‘—œU	 Ë œuš eł v=� dÖ«

Ë« t� Ábý YŽUÐ U¼ÅqJA	 s¹« Æb�uý t²=ý Á—UÐËœ Uð býuÄÅvL�

t²ý«b� œuš ÊôU=L¼ UÐ È“UÐ U¹ U¼Å”—œ Êb�«uš È«dÐ vHU� XTË

ÆbýUÐ

 ∫”«u??ÝË n??¹d?F?ðÈU??¼ÅÈ—U??L??O?Ð “« v?J?¹ ”«u?ÝË 

p?¹ t?Ð ÊôU?=?Ö—eÐ Ë ÊU�«ułu� ¨ÊU�œu� —œ t� XÝ« vÐ«dD{«

t?²Ý«ušU� ¨rŠ«e	 —UJH« ¨‰ö²š« s¹« —œ ÆœuýÅv	 Áb¹œ  —uh

U?³?ðd	 ÁbM¼œ—«“¬ ËÎ«—d?J	 Ë Îb?¹U?Ð Ë« Ë œu?ýÅv	 œ—«Ë œdH s¼– tÐ 

ÆbM� v¦Mš «— U¼ÅÊ¬ Uð b¼œ ÂU−�« È—U� —UJH« s¹« “« v¹U¼— È«dÐ

 ∫”«uÝË Ÿ«u½«r?O?=?Ið t²Ýœ Ëœ tÐ ”«uÝË È—ULOÐ 

È“U?ÝÅv?¦?M?š v¼UÖ ÆÈdJH ”«uÝË Ë vKLŽ ”«uÝË ÆœuýÅv	

v?K?L?Ž ”«u?ÝË Ê¬ tÐ t� XÝ« v�býÅÅÅÅÁb¼UA	 È—U²H—  —uhÅtÐ
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µ‡‡ÅÅ≥ÅÅ‡‡µ‡‡ÅÅ ∫v¹«bł »«dD{« lTu	 öO#tÝ—b	 tÐ s²H— 

Ë« “Ë— bMÇ gM¹b#«Ë XKŽ sOL¼ tÐ Ë œuýÅv	 b¹bý œ—œÅ‰œ —UÇœ

t?� v?L�  b	 “« fÄ t� XÝ« V#Uł v#Ë b�œU²ÝdH� tÝ—b	 tÐ «—

ö	U� öO# ‰UŠ œuýÅÅv	 —Ëœ tÝ—b	 f¹ËdÝÎ«œdH Uð œuýÅv	 »uš 

œu?š s?¹b?#«Ë tÐ  bý tÐ Ë« ÆœËdÐ tÝ—b	 tÐ XÝ« —«dT Á—UÐËœ t�

—œ t?� v?�U?	“ v?²?Š œu?ý «b?ł U¼ÅÊ¬ “« X=O� d{UŠ Ë b³=ÇÅv	

U³ðd	 r¼ XÝ« v�ULNO	ÎÆbM�ÅvL� U¼— «— Ë« t²HdÖ «— ‘—œU	 s	«œ 

l?Tu	U?¼ÅÊ¬ U?Ð t?� XÝ« vðb	 Ë œuýÅvL� «bł gM¹b#«Ë “« »«uš 

ö¦	 bMOÐÅv	 ÈbÐ —UO=Ð ÈU¼Å»«uš U¼ÅVý v¼UÖ Ë bÐ«ušÅv	Î»«uš 

g?M?¹b#«Ë “« «— Ë« b¼«ušÅv	 È«Åt³¹dž U¹ ôuO¼ U¹ ‰už t� bMOÐÅv	

XŠ«—U�  bý tÐ Ë« bM¹UOÐ t�Uš tÐ d¹œ vL� ‘—bÄ U¹ —œU	 dÖ« ÆœdO~Ð

UL²Š t� bM�Åv	 dJH ÊuÇ œuýÅv	 »dDC	 ËÎgM¹b#«Ë dÝ v¹öÐ 

ÆXÝ« ÁœU²H« U¼ÅÊ¬ È«dÐ Èd~¹œ bÐ ‚UHð« U¹ Ë b�«ÅÁœd� ·œUBð ̈ Áb	¬

UL¹«œ „œu� »«dD{« s¹« —œÎœuš s¹b#«Ë t� XÝ« Ê«d~� 

Æb�—«c~Ð UNMð «— Ë« Ë bM¹UO� Ë« ⁄«dÝ tÐ gM¹b#«Ë U¹ b¼œ XÝœ “« «—

Ë bM�Åv	 »UM²ł« gM¹b#«Ë “« Êbý«bł “« „œu� qO#œ sOL¼ tÐ

“« „œu� ÆbM�Åv	 »UM²ł« r¼ b¼bÐ v¹«bł ÈuÐ t� ÈeOÇ d¼ “«

 U?TË« v?¼U?Ö Æœu?ýÅv?	 »d?D?C	 Ë XŠ«—U� t�Uš —œ Êb�U	ÅUNMð

v?¹U?¼œ—œ —U?Çœ t?Ý—b?	 t?Ð s?²?H— Ë s?¹b#«Ë “« Êbý«bł “« q³T

Á“Uł« Ë« tÐ s¹b#«Ë v²TË t� œ—œÅ‰œ ¨œ—œdÝ bM�U	 œuýÅv	 b¹bý

—bTÅÅÊ¬  UTË« v¼UÖ ÆœuýÅv	 d²NÐ Ë« ‰UŠ œËd� tÝ—b	 tÐ bM¼œÅv	

”d?ð Ê«e?O	Ë b?¼œÅv?	 X?Ýœ “« «— g?M?¹b?#«Ë t� s¹« “« „œu� 

ÊuÇ bÐ«uM� bM�Åv	 vFÝ t� XÝ« œU¹“ bM¹UO� Ë« ⁄«dÝ tÐ s¹b#«Ë

—œ Æb?M?�Åv?	 «b?ł g?M?¹b?#«Ë “« «— Ë« Êb?OÐ«uš bM�Åv	 ”U=Š«

U³ðd	 „œu� œ—«u	 “« vCFÐÎË« gM¹b#«Ë t� bMOÐÅv	 v¹U¼Å”uÐU� 

ÆXÝ« Ábý «bł U¼ÅÊ¬ “« U¹ b�«ÅÁœd� „dð «—

 ÅXO�UF�≤

“« Èd?B;�� ‘—«eÖ øbU) ”«u+Ë È—ULO) —UÇœ t	 bO+UMÅv� «— Èœd. œu? ·«dB« —œ U0¬

ÆbOE0uM) «— ‘—U;.—

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ
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bO�œ `O{u

øbOM	Åv� gM0b2«Ë t) v0U�ÅtO6u� tÇ bU) v0«bK »«dD{« —UÇœ UL ·«dB« —œ v	œu	 dÖ«

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ
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ÊœuÐÅÅÅÅÅ‘u	Uš Êœd�ÅpÇ® Êœd�Å‰d²M� ̈ vA�Å»¬ bM�U	 œuýÅv	 t²HÖ

v¼UÖ Æs²HÖÅV# d¹“ «— ÈeOÇ U¹ ©U¼—œ ÊœuÐ qHT U¹ —ËULÝ ¨“UÖ

ÈdJH ”«uÝË Ê¬ tÐ t� XÝ« ÈdJH —U�  —uhÅtÐ È“UÝÅv¦Mš

ÆÊ¬ bM�U	 Ë d~¹œ Ÿu{u	 p¹ tÐ Êœd�dJH bM�U	 bM¹uÖÅv	
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∂‡‡ÅÅ≥ÅÅ‡‡µ ‡‡ÅÅ ∫p??O??ðV??ðd??	 t??� X??Ý« v??ðb??	 ÊU??ÝU??Ý

v�«d~� U¹ bÝdðÅv	 t� v�U	“ ’uBšÅtÐ b�“Åv	 r¼ tÐ «— g¹U¼ÅpKÄ

 U�dŠ ̈ U¼ÅpKÄ dÐÅÁËöŽ  UTË« v¼UÖ ÆbMOÐÅv	 v�UMÝdð rKOH U¹ œ—«œ

p?¹ —œ l?T«u?	 v?C?F?Ð ¨œuýÅv	 Áb¹œ g¹U¼ÅV# ÈË— r¼ Èd~¹œ

ÊU?ÝU?Ý v?²?TË Æœu?ýÅv	 Áb¹œ Èd~¹œ  U�dŠ r¼ gð—uh ·dÞ

bMM�Åv	 vFÝ Ë b�bMšÅv	 Ë« tÐ gM¹b#«Ë œuýÅv	  U�dŠ s¹« —UÇœ

U?¼—U?� s?¹« “« X?Ýœ Ë b?A?JÐ X#U−š Ë« Uð b�—Ë¬—œ «— Ë« È«œ«

«bLŽ ÊUÝUÝ t� bMM�Åv	 —uBð U¼ÅÊ¬ Æœ—«œdÐÎÈ“UÐÅÁdM=	 È«dÐ Ë 

bM�Åv	 vðU�dŠ sOMÇÆ

 ∫p?O?ð n¹dFðÈU?¼«b?h U?Ð  U?�dŠ ¨pOð “« —uEM	 

ÆXÝ« È«ÅtAOK� Ë @M¼UL¼U� ̈ È—«dJð ̈ l¹dÝ ̈ v�UNÖU� ̈ Èœ«—«dOž

 ∫U¼ÅpOð Ÿ«u½«r?O=Ið t²Ýœ Ëœ tÐ Ê«uðÅv	 «— U¼ÅpOð 

v�UNÖU� Êœ«œÅÅÅÅÅÅX�dŠ ̈ Êœ“ÅpLAÇ bM�U	 v²�dŠ ÈU¼ÅpOð ∫œd�

Êb?O?A?�År¼—œ Ë U¼Åt�Uý s²š«b�«ÅôUÐ ¨ÊœdÖÈU?¼ÅpOð Ë  —uh 

¨Êœd?�d?ždž ¨uKÖ Êœd�Å„UÄ ¨Êœd�ÅtHdÝ bM�U	 v¹«bh U¹ vðuh

s¹bMÇ „œu� p¹ XÝ« sJL	  UTË« v¼UÖ ÆÊ¬ bM�U	 Ë Êœd�ÅsOH

ÆbýUÐ t²ý«œ vðuh U¹ v²�dŠ pOð

t�u

 ôu?L?F?� Æœu?Åv?� d�b0b Ë d�b) »«dD{« U0 ”d;+« ¨—UA. ÈU�ÅXOF�u� —œ U�ÅpO� ÈÅtL�Î

s?O) “« bU) Áb v6U? XO2UF. »Ëc<� Ë ‰uGA� œd. t	 v!U�“ Ë X:«d;+« ¨»«u? ÂU~M� U�ÅpO�

ÆœË—Åv�

∑‡‡≥ÅÅ‡‡µ ∫—«—œ« È—UO²š«ÅvÐ U¹ È—«—œ«ÅVý ‡‡ÅÅdNáÝ

∑d?ðÅg?O?Ð t?� œu?ýÅv?	 —«—œ« È—U?O²š«ÅvÐ —UÇœ v¼UÖ Ë œ—«œ ‰UÝ 

—œ r?¼ —U?ÐËœ v?J?¹ v?#Ë œu?ýÅv?	 q?JA	 s¹« —UÇœ Vý —œ  UTË«

r?¼ d?~?¹œ ÈU?¼ÅtâÐ t� ÁœU²H« ‚UHð« t�Uš tÐ tÝ—b	 Á«— —œ U¹ tÝ—b	

X?#U?−?š v?K?O?š Ÿu?{u?	 s?¹« “« dNáÝ Æb�«ÅÁbý Ë« qJA	 tłu²	

ÆbMM�Åv	 ÁdM=	 «— Ë« d~¹œ ÈU¼ÅtâÐ t� bM�Åv	 ”U=Š« Ë bA�Åv	

«— Ë« g?M?¹b?#«Ë œu?ýÅv?	 È—«—œ«ÅV?ý —U?Çœ t�Uš —œ t� r¼ v�U	“

«b¹býÎË« bMLNHÐ tL¼ t� s¹« È«dÐ ‘—œU	 v¼UÖ Ë bMM�Åv	 g�“dÝ 

r¼ “Ë— bMÇ Uð Ë œ“«b�«Åv	 bMÐ ÈË— «— gJAð œ—«œ vKJA	 sOMÇ

ÆXÝ« åÈbÐ ÈÅtâÐò —bIÇ Ë« t� bM�«bÐ tL¼ Uð œ—«œÅv	 t~� UłÅÊ¬ —œ

U??¹ ”U??³?# —œ —«—œ« —d?J?	 l?Hœ ¨È—«—œ«ÅV?ý “« —u?E?M?	

s?¹« ÆbýUÐ Èœ«—«dOž U¹ Èœ«—« XÝ« sJL	 t� XÝ« »«uM²š—

 qT«bŠ „œu� sÝ t� œuýÅv	 »u=×	 È—ULOÐ v�U	“ qJA	µ

 “« bFÐ dÖ« ÆXÝ« ÈœUŽ  —uh s¹« dOž —œ býUÐ ‰UÝµ¨v~#UÝÅ

È—U?O?²?š«Åv?Ð —U?Çœ ÁU	 tÝ  b	ÅtÐ r¼ Ê¬ —UÐ Ëœ È«Åt²H¼ „œu�

Æœuý ÁœdÐ pýeÄ œe� ÊU	—œ È«dÐ t� œ—«œ  —Ëd{ býUÐ —«—œ«

∏‡‡ÅÅ≥ÅÅ‡‡µ∫ÊU?Ð“ XMJ1 ‡‡ÅÅÊUÐ“ XMJ# v�œu� “« ÊUÖó	 

 ULK� dðÅgOÐ œuýÅv	 Áœ“ÅÊU−O¼ t� vFT«u	 ’uBMÐ ÆXý«œ

Æb?M?�Åv?	 —«d?J?ð «— ·Ëd?Š Ë U?¼«b?h “« v?C?F?Ð U?¹ b?A?�Åv	 «—

p¹ pL� UÐ Ë bý Áœ«œ hOMAð lTu	 tÐ Ë« qJA	 t�U²M³ýuš

v#Ë œd� ÈœU¹“ XHdAOÄ œuš X³×h Ë ÊUOÐ —œ dÖÅÊU	—œÅ —U²HÖ

Ë« “« g?�«b?�“dH d¹UÝ “« gOÐ ‘—œU	 t� bý vK	UŽ ÊUÐ“ XMJ#

¨œË— v	 tÝ—b	 tÐ Ë XÝ« t#UÝÅXH¼ ÊUÖó	 t� ‰UŠ ÆbM� X³T«d	

ÆœuA� œ—«Ë —UAH Ë« tÐ Uð b¼œÅv	 ÂU−�« «— Ë« vÝ—œ nO#UJð —œU	

UL¹«œ r¼ U¼Åv�ULNO	 Ë „—UÄ —œÎdÖ« Ë XÝË« VT«d	 ÊUÖó	 —œU	 

bM�Åv	 v�UO	 —œ UÄ —œU	 býUÐ t²ý«œ vKJA	 d~¹œ ÊU�œu� d¹UÝ UÐ

ÆbM�Åv	 ŸUHœ Ë« “« Ë

 ∫ÊUÐ“ XMJ� n¹dFðr¼ tÐ rKJð v�«Ë— ¨ÊUÐ“ XMJ# —œ 

ªb¼œÅv	 ÊUA� «— œuš d¹“ qJA	  —uhÅtÐ Ë œ—ušÅv	

 ULK� qš«œ YJ	 ¨U¼«bh Êœd�Åv�ôuÞ ¨U¼«bh —«dJð

Y?ŽU?Ð q?JA	 s¹« œuA� ÊU	—œ „œu� tÇÅÊUMÇ ÆqO³T s¹« “« Ë

ÈdOÖ týuÖ Ë X#U−š —UÇœ Ë bMJ� X³×h lLł —œ Ë« œuýÅv	

« —UÇœ „œu� t� œuýÅv	 YŽUÐ U¹ Ë œuýÔtÐ Æœuý vKOB×ð XH

„œu� qJA	 s¹« tÐ v�œu� ÊUL¼ “« t� XÝ« Â“ô qO#œ sOL¼

X?Ý« vLN	 ÈU¼ÅhBMð “« vJ¹ v�U	—œ —U²HÖ Æœuý vÖbOÝ—

ÊU	—œ —œ t�Æœ—«œ ÈdðÅgOÐ v¹¬—U� ÊUÐ“ XMJ# 
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π‡‡≥‡‡µŸu,b( È—UO²š«ÅvÐ ‡‡ÅÅ

∫n¹dFðv�œu� t� XÝ« Ê¬ ŸuHb	 È—UO²š«ÅvÐ “« —uEM	 

 qT«bŠ t�¥—œ —UÐ p¹ qT«bŠ ÁU	 d¼ Ë ÁU	 tÝ  b	 tÐ œ—«œ ‰UÝ 

tÇÅÊUMÇ Æ‚Uð« n� U¹ ”U³# q¦	 býUÐ Áœd� ŸuHb	 v³ÝUM	U� ÊUJ	

œe� tÐ ÊU	—œ È«dÐ t� XÝ« È—Ëd{ œ—«œ vKJA	 sOMÇ v�œu�

œUL²Ž« ÊU�œu� œuýÅv	 YŽUÐ vKJA	 sOMÇ ÊuÇ œuý ÁœdÐ pýeÄ

s?¹« q?O?#œ t?Ð «— Ê¬ ¨ÊU?O?H«d?Þ« Ë s¹b#«Ë ¨bMM� «bOÄ vL� fH�Å tÐÅ

ÈuÐ XKŽ tÐ ÊU�œu� s¹« ÊU²ÝËœ Ë bMM� tO³Mð Ë g�“dÝ qJA	

q?JA	 Ë VÝUM	U�œd?Þ ¨t²=ł È—Ëœ ÊU�¬ “« È—ULOÐ s¹« Á«dL¼ 

Æb�uý

 sO�“U� µU³ðd	 Ë XÝ« t#UÝ ÅÎbM�Åv	 ŸuHb	 œuš ”U³# —œ 

ôuLF	 t�ÎÆbM�Åv	 nO¦� eO� «— t�Uš Ë œe¹—Åv	 ÊËdOÐ tÐ gÝU³# “« 

t?� b?M?�Åv?	 v?F?Ý Ë« ÆXÝ« Áb	¬dÐ Ë XÝ« XHÝ vKOš Ë« rJý

s²H— “« Æœ—«œ t~� «— œuš ŸuHb	ÊuÇ ¨bÝdðÅv	 v¹uA²Ýœ tÐ 

lTu	 Xý«œ b¹bý XÝu³¹ t� —UÐ bMÇË Xý«œ ÈœU¹“ œ—œ lHœ 

q?J?A?	 t?� Ê¬ UÐ ÆXÝ« Ábý Ë« d~¹œ qJA	 YŽUÐ q	UŽ sOL¼

v?F?O?³?Þ X?#U?Š s?¹« b?M¹uÖÅv	 Ë« s¹b#«Ë v#Ë XÝ« b¹bý sO�“U�

Æœ—«b� vhUš qJA	 sO�“U� Ë XÝ«

g�dÄ

“« p0d� —Ëœ øbO�œÅv� ŸUK—« ÊUBB�;� “« p0 Â«b	 t) bU) ÊU)“ XMJ2 —UÇœ t	 «— v	œu	

ÆbOAJ) j? U�ÅÊ¬

”UMÅÅÅÅÊ«Ë—dÖÅÊU�—œÅÅ—U;HÖ—U	œb�

peÄÅÅÅÅÊ«Ë—dÖÅÊU�—œ —U	—U;+dÄ

✎

بيش	تر بدانيد      
انـىاجع به بيمارى	هـاى شـديـد روجنون يا سايكوز: درباره	ى جنون چه مى	دانـيـد؟ نـظـر و احـسـاس شـمـا ر

د دست كمدم عادى به آن جنون و در اصطلاح علمى سايكوز گفته مى	شوانى شديد كه مرچيست؟ بيمارى	هاى رو
فچه مصر نفر به اين بيمارى	ها مبتلا هستند. هر٦٠٠٠٠٠د. يعنى در كشور ما حداقل صد جامعه ديده مى	شو در٢در 
ايش اين بيمارى	هاص ايكس و … احتمال افزس، قرف حشيش، گرص مصراد مخدر در جامعه بيش	تر باشد به خصومو

د.انى	هاى شديد مى	شوليت و ناتوبيش	تر است. اين بيمارى	ها باعث معلو
ند.كى به اين بيمارى مبتلا مى	شودكان نيز در سال	هاى كودلى تعداد كمى از كوممكن است تعجب كنيد و

ان ازاده	ى اين بيمارض آن نيز بيش	تر است. نه	تنها خانواركى باشد، شديدتر و عودچه شروع اين بيمارى	ها در كوهر
دم نسبت به اين بيمارى	هاست.ش مرند و آن نگرنج ديگرى نيز داراده	ى آنان رنج	اند بلكه خانوچنين بيمارى	هايى در ر
انى شديد:بيمارى	هاى رو

اى علت	هاى تا حدى شناخته شده	ى علمى هستند.دار 
ا،نى، تنهايى و انـزو، بيمارى	هاى عفـوس، ضربه سـرث به تنهايى عامل اين بيمارى	ها نيست بلكـه اسـتـرار 

t�u

 Æœu d�b0b ÊU)“ XMJ2 t	 œuÅv� Y$U) qO4� s0« “« Ë ”d;+«¨ vÖœ“ÅÊU<O� ¨ ”d�
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¥‡‡µv�«Ë— l¹Uý ÈU¼Å‰ö²š« “« ÈdO~AOÄ ÈU¼ÅÁ«— ‡‡ÅÅÅÅÅ

ÊU�«ułu� Ë ÊU&œu& —œ

U¼Å‰ö²š« “« vFOÝË ÈÅtM&«œ ¨ÊUœu v�«Ë— ÈU¼Å‰ö²š«

ÈU¼Å‘Ë— s¹«dÐUMÐ Ë b�«Å ËUH²& vKKŽ È«—«œ t œdOÖÅv& dÐ —œ «—

s¹dðÅrN& “« všdÐ tÐ Uł s¹« —œ Æb�—«œ vŽuM²& Ë nK²8& ÈdO~AOÄ

∫œuýÅv& Á—Uý« ÈdO~AOÄ ÈU¼Å‘Ë—

ÈÅÁ—U?Ð—œ s?¹b?:«Ë `?O?×?c Èd?O?ÖÅr?O?L?B?ð Ë Èe?¹—Åt?&U?�dÐ

¨b�“d4 s²ý«œ Ë È—«œ—UÐ

± —œ oO7œ ÈU¼ÅX³7«d& ÂU−�« ‡‡È—«œ—UÐ Ê«—Ëœ∫tKLł “« 

¨œ«u& Ë  UO�Ušœ “« ÁœUH²Ý« ÂbŽ ‡‡

¨r:UÝ Ë v4U ÈÅt¹cGð ‡‡

¨oO7œ  UM¹UF& ÂU−�« ‡‡

¨Â“ô Ë È—Ëd{ ÈU¼ÅÊuOÝUMO2«Ë ‡‡

¨gMð “« È—UŽ vÖb�“ Ë œUý ÈÅtOŠË— s²ý«œ ‡‡

≤¨U?¼ÅX?�u?H?Ž ¨U?¼ÅÈ—U?LOÐ qÐUI& —œ „œu “« X³7«d& ‡‡

¨ì Ë dÝ tÐ tÐd{

≥ÊbA� U¼— Ë «bł ‡‡‰UÝ Ëœ —œ Áó¹ËÅtÐ s¹b:«Ë “« „œu 

¨vÖb�“ ‰Ë«

¥tHÞUŽ “« —UýdÝ Ë g&«—¬ UÐ Â√uð ¨œUý jO×& œU−¹« ‡‡

¨Áœ«u�Uš —œ

µ—uCŠ —œ ì Ë U¼ÅÈdOÖ—œ ̈  «dłUA& ̈ U¼ÅgMð g¼U ‡‡ÅÅÅ

¨ÊUœu

∂¨d~¹œÅp¹ UÐ s¹b:«Ë r:UÝ Ë t�ULOLc ◊U³ð—« ‡‡ÅÅÅ

∑¨ÊUœu UÐ ÊœdÅv�UÐdN& Ë ÊœdÅqGÐ ̈ ÊbOÝuÐ ̈ ‘“«u� ‡‡

∏¨ÊUœu UÐ œ—ušdÐ —œ v²OÐdð ̀ O×c ‰uc« “« ÁœUH²Ý« ‡‡ÅÅÅ

πË ©Êœ“Åp?²?® v?�bÐ  —ucÅtÐ tÇ ÊUœu —«“¬ ÂbŽ ‡‡

Êb�U&ÅÅÅÅÅq4Už Ë vNłuðÅvÐ U¹ ©ÊœdÅÁd82& ̈ sO¼uð ̈ dOI×ð® v�«Ë— tÇ

¨ÊUœu “«

±∞¨ÊU�¬ X³¦& ÈU¼ÅXO:UF4 o¹uAð Ë ÊUœu tÐ Â«d²Š« ‡‡

±±“« ÁœU?H?²?Ý« U?Ð ÊU?œu? VÝUM&U� ÈU¼—U²4— Õöc« ‡‡

¨`O×c ÈU¼Å‘Ë—

±≤¨ÊUœu ÈU¼—U²4— dÐ VÝUM&  —UE� ‡‡

±≥¨ÊUœu ÈU¼“UO� tÐ tłuð ‡‡

±¥‚d?4 Ê«d~¹œ UÐ t s¹« Ë „œu d¼ X¹œd4 tÐ tłuð ‡‡

Æd~¹œÅp¹ UÐ ÊU�¬ ÈÅt2¹UI& t� Ë œ—«œ

       بيش	تر بدانيد
ان	شناس،شـك، روان	پزاجعه به رواده	اى نياز به مـراى شما پيش آيد كه اگر خـانـوال بـرممكن است اين سـؤ

ش وت آمـوزارال بسيار خوبى است. در همه	ى استان	هـا در وزاجعه كند؟ اين سؤمشاور و … داشت به كجا بايد مـر
اكز بهداشت، مراسر كشورشكى سرم پز، در كليه	ى دانشگاه	هاى علوف ديگرش، هسته	ى مشاوره هست. از طرپرور

فاهنمايى بگيريد يا با آنان مشاوره كنيد. از طراجعه كنيد و از آن	ها كمك و رانيد به آن	ها مرانى هست كه مى	تورو
د كهها و استـان	هـا داراسر شهـراكز مشـاوره در سـرمان ديگر نـيـز مـرمان بهزيستى كـشـور و چـنـد سـاز، سازديگـر
انيد مشكلكان مى	توداجعه به متخصص كوقات با مر، در بسيارى از اواجعه كنيد. از سوى ديگرانيد به آن	ها مرمى	تو

اهنمايى و اطلاع بيش	ترى بگيريد.ا با آنان در ميان گذاشته، از آنان رر

د.اند باعث اين بيمارى	ها شواد مخدر و … نيز مى	توگى، استفاده از مونداتفاقات بد ز
انى نيستند،ان دچار بيمارى رواده	ى اين بيماراد خانوندان يا افرهمه	ى فرز 
دند،مان و بهبوقابل در 
ند.دم دارجه، محبت و حمايت مران نياز به تواين بيمار 
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چكيده
گى�ها كه درت است از: عقب�ماندكان و نوجوانان عباراختلال هاى روانى شايع در كود

د دچار غم و اندوه استگى فردك كم�تر  از حد طبيعى است. در اختلال افسرآن هوش كود
ا نسبت به موضوع�هاىد و يا علاقه�هاى خود رگى خود لذت ببرنديا نمى�تواند مانند گذشته از ز

د. در اختلال بيش�فعالى و كمبودنج مى�برى نيز رمختل< از دست داده است و از علايم ديگر
د كه ممكن است يك يا هر سه عـلامـت وجـودنج مى�بـرك از سه دسته  علامـت رتوجه، كـود

٥ك بـالاى ى، كودارد ناگهانى. در شـب�ادرداشته باشد: كمبود توجه، بيش�فعـالـى و عـمـلـكـر
كىى مدفوع، كودار مى�كند و در بى�اختيارت مكرر ادرختخواب خود به�صورسال در لباس يا ر

د در لباس يا محل نامنـاسـبـى مـدفـوع مـى�كـنـد. وسـواس از اخـتـلالات سـال دار٤كه حـداقـل 
 به ذهنًاد �شونده�اى مكررنده و به زور وارارشونده، آزاراحم، تكرى مزابى است كه فكراضطر

ا خنثىى انجام دهد تا آن فكر ر بايد كارًاد اجباراحتى مى�كند و فرا دچار نارد مى�آيد و او رفر
اا از دست بدهد و يا او ران است كه والدينش ر نگرًتباك مر جدايى، كودِابد. در اضطرساز

كيبـى از آن دو اسـت،كتى و يا تـرت صوتى يـا حـرى تيك، كه بـه دو صـورها كنند. در بـيـمـارر
ت است ديده مى�شود. صورًى و كليشه�اى در بدن كه عمدتااركات يا صداهاى تكرحر

گىندان زى�هاى جسمى در همه�ى دورى�هاى روانى همانند بيمارگى ها و بيمارعقب�ماند
كـىه�ى كودا در دورى�ها ركى. آن�چه توجه به اين بيـمـاره�ى كـودروى مى�دهد، از جملـه دور

ى�هاى�هاست. آگاهى از اين بيمارمان چنين بيمارى و دربسيار مهم مى�كند اهميت پيشگير
ى از آن�ها است.مينه�ى پيشگيرهاى اساسى در زيكى از مهم�ترين كار

احد كار پنجم پايانى نظرى وِمونآز
ا بنويسيد.ا تعري< كنيد و انواع آن رگى رــ عقب�ماند١
ا نام ببريد.گى ردــ پنج علامت از علايم افسر٢
ا شرح دهيد.ى بيش�فعالى و كمبود توجه رــ بيمار٣
ا نام ببريد.ــ انواع تيك�ها ر٤
.ا شرح دهيدار رى ادر��ــ بى�اختيار٥

احد كار پنجممون پايانى عملى و آز
ى از اختلالات روانى شايـعاه�هاى پيشگيـره�ى علايـم و ريـك پمفلت يا بروشـور دربـارـ�ـ ١

اب جدايى تهيه كنيد.گى، اختلال بيش�فعالى و كمبود توجه و اضطردمانند افسر
 ـپمفلت�ها ر٢ ا به تعدادى از والدين، مربيان بهداشت يا معلمان مقطع دبستان بدهيد تاـ

بخوانند.
 ـنظر٣ شى از آن�هاارده، گزى كره جمع�آورا در اين بارها، پيشنهادها و سؤال�هاى آنان رـ

تهيه كنيد.

ø

ø
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rA�—U� b	«Ë

ش�هاى پيشگيرى ازشناسايى رو
انتقاى بهداشت روانى و اراختلال�هاى رو

rA�—U� b	«Ë

ش�هاى پيشگيرى ازشناسايى رو
انتقاى بهداشت روانى و اراختلال�هاى رو
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��يراند به هدف�هاى زاحد كار بتواندن اين وجو پس از گذرد هنرفتارى: انتظار مى�روهدف�هاى ر دست يابد:
ــ عو١

امل مؤثر در پيشگيرى از اختلال�هاى رو
د.ا نام ببران رتقاى بهداشت روانى و ار صيA كند.ا توسخت رم و سرصيات شخصيت�هاى مقاوــ خصو٢ ا شرح دهد.م مقابله رــ مفهو٣

٤
ــ مقابله�هاى مسأله مدار و هيجان مدار ر

ا به كار بندد. ا طبقه�بندى كند.ندگى رس�هاى ز��ــ استر٥ ست كند.ا فهرد ر خوِندگىس�هاى ز��ــ استر٦ ا تعريA كند.ت نفس رّــ عز٧
ا در سلامت و بيمارى توت�نفس رّ���ــ نقش عز٨

ضيح دهد. ا به�كار بندد.ت نفس رايش عزاه�هاى افزــ ر٩ ش�هاى افزــ رو١٠
ا انجام دهد.د رايش حمايت اجتماعى خو ا انجام دهد.س رت�هاى مقابله با استرــ مهار١١ ا انجام دهد.امسازى عضلانى رش�هاى آرــ رو١٢ ا به�كار بندد.ندگى رد در زان خوتقاى سلامت روش�هاى ارــ رو١٣ د به�كار بندد.ندگى خو مشكلات زِدنف�كرطراى برا برت حل مسأله رــ مهار١٤

±�O� ÂËUI
 Ë X�ÝdÝ ÈU¼ÅÊU��«  UO�uBš “« d¹“ œ—«u
 “« p¹ÅÂ«b� ‡‡øX

jK�ð Ë ‰d²M� ©n*«Á“—U³
 ©»

v³KÞÅrOK�ð ©ÃbNFð ©œ

≤øXÝ« Â«b� ÊU��« ‘“—« „ö
 ‡‡

v¹U³¹“ ©n*«‰uÄ ©»„—b
 ©ÃeŽ ©œÒfH�  

≥’uBš —œ d¹“ œ—«u
 “« p¹ Â«b� ‡‡øXÝ« `O×� Ã«Ëœ“« 

XÝ« X³¦
 Ë ÈœUŽ Ÿu� “« ”d²Ý« ©n*«

XÝ« X³¦
 vÝd²Ý«e¹— ©»

X�O� ”d²Ý« Ã«Ëœ“« ©Ã

XÝ« ”d²Ý« ÊËbÐ Ë »uš ÈÅÁb¹bÄ p¹ ©œ

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟ پيش آزمون واحد كارششم
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مقدمه
ند كهانى مىشـوىهاى جسمانى و رويادى باعث ايجاد بيمارامل زهمانطور كه گفته شد عو

ال پيش مىآيد كها با مشكل روبهرو سازد. حال اين سؤان فرد راند بهداشت رويك از آنها مىتوهر
انى وم است كه دچار آسيبهـاى روگى نامناسبى به دنيا آمد، مـحـكـوادايط خانـواگر كسى در شـر

ايط هماند به انسان كمك كند كه حتى در ايـن شـرجود دارد كه مىتـواملى واجتماعى شود يا عـو
ايط نامناسب اجتماعى،اد حتى در شرنه است كه بعضى از افراقبت كند؟ چگواند از سلامت خود مربتو

ند.گى شوندايط زاقبت كنند و مانع اثر منفى شرانند از خود بيشتر مرگى مىتواداقتصادى و خانو
سخت آشنا مىشويد.م شخصيتهاى سردر اين جا با مفهو

±‡‡∂X�ÝdÝ XOB�ý ‡‡ÅÅ

∫b�«ÅÁbLŽ XO�uBš tÝ È«—«œ œ«dJ« s¹«

±‡‡±ÅÅ‡‡∂∫jK�ð Ë ‰d²M� ”U�Š« ‡‡ÅÅÅ”U�Š« œ«dJ« s¹« 

vÖb�“ j¹«dý bM�«uðÅv
 Ë b�—«œ jK�ð œuš vÖb�“ dÐ t� bMM�Åv


vÖb�“ t� bMM�Åv
 ”U�Š« œ«dJ« “« vCFÐ ÆbMM� ‰d²M� «— œuš

Ë b�«Åf�UýbÐ ÊU�¬ ÆœuýÅv
 X¹«b¼ v��UýbÐ U¹ Ë f�Uý UÐ U¼ÅÊ¬

ö
U� X�ÝdÝ œ«dJ« Æb�dÐ gOÄ «— œuš vÖb�“ t� b�—«b�  —bSÎ

œuš vÖb�“ œuš ÊU��« t� b�bI²F
 ÊU�¬ Æb�—«œ Èd~¹œ ÈÅÁbOIŽ

v?Öb�“ —œ v¼UÖ XÝ« sJL
 Æœ“UÝÅv
 «—Œ— ÈbÐ ‚UHð« ÈœdJ 

Ê¬ r?N?
 Æb?¼œÅv
 Œ— ÈœdJ d¼ vÖb�“ —œ bÐ ‚UHð« s¹« v*Ë b¼œ

œuš vÖb�“ Ë bM� ‘öð Á—UÐËœ ÊU��« ‚UHð« s¹« “« bFÐ t� XÝ«

Ë b?O?
«ÅU?� ÊU?�?�« œu?ýÅv
 YŽUÐ v��UýbÐ tÐ œUI²Ž« ÆœdÐ uKł «—

e
— t� v*UŠ—œ Æœ—«œdÐ —UJ²AÄ Ë ‘öð “« XÝœ Ë œuý ”u¹Q


“Ëd?O?Ä ÂU?−�«dÝ bM� ‘öð t� d¼ Ë XÝ« ‘öð ¨ÊU��« XOIJu


s?¹« U?¹ b¹bI²F
 v��UýbÐ tÐ øbOM�Åv
 dJJ —uÞÅtÇ ULý ÆœuýÅv


øbýUÐ jK�
 œuš vÖb�“ j¹«dý dÐ b�«uðÅv
 ÊU��« t�

≤‡‡±‡‡∂∫Á“—U³  ‡‡ÅÅbM²�¼ Èœ«dJ« X�ÝdÝ ÈU¼ÅÊU��« 

t?� b?M?�«œÅv?
 g?*UÇ vŽu� «— vÖb�“  öJA
 UÐ ÊbýÅË—ÅtÐË— t�

—U?Çœ v?²SË U¼ÅÊU��« “« vCFÐ Æì Ë È—UOÐbÐ ¨v��UýbÐ ¨dDš

U?Ð @?M?ł t?Ð œ«d?J« s?¹« v?*Ë b?�“U?ÐÅv?
 «— œu?š b?�u?ýÅv
 qJA


Á“—U³
 vŽu� vÖb�“ t� b�—«œ œUI²Ž« ÊU�¬ Æb�Ë—Åv
 vÖb�“  öJA


øbOM�Åv
 dJJ —uÞÅtÇ ULý ÆXÝ«

¥øXÝ« È«ÅtKÐUI
 Ÿu� tÇ t*Q�
 qŠ ‡‡

r*UÝ —«b
 ÊU−O¼ ©n*«r*UÝÅÅU� —«b
 t*Q�
 ©»

r*UÝ —«b
 t*Q�
 ©Ãr*UÝÅÅU� —«b
 ÊU−O¼ ©œ

µb�
 œ«u
 tÐ ÊœdÐÅÁUMÄ Ë œUO²Ž« ‡‡ÅÅ
Ò

øXÝ« È«ÅtKÐUI
 Ÿu� tÇ —

r*UÝ —«b
 ÊU−O¼ ©n*«r*UÝU� —«b
 t*Q�
 ©»

r*UÝ —«b
 t*Q�
 ©Ãr*UÝU� —«b
 ÊU−O¼ ©œ

∂øXÝ« È«ÅtKÐUI
 Ÿu� tÇ v�öCŽ È“UÝÅÂ«—¬ ‡‡ÅÅ

r*UÝ —«b
 ÊU−O¼ ©n*«r*UÝU� —«b
 t*Q�
 ©»

r*UÝ —«b
 t*Q�
 ©Ãr*UÝU� —«b
 ÊU−O¼ ©œ
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≥‡‡±‡‡∂∫bNFð ‡‡ÅÅœuš vÖb�“ —œ X�ÝdÝ ÈU¼ÅÊU��« 

ì Ë  U¹uMF� ¨Áœ«u�Uš ¨‚öš« ¨XO�U��« ¨V¼c� tÐ b�bNF²�

s?¹« È«dÐ vKO+œ ÊU�¬ t- œuýÅv� YŽUÐ œUI²Ž« Ë bNFð s¹«

tÇ tÐ œuš vÖb�“ —œ ULý ÆbMýUÐ t²ý«œ v²�ÝdÝ Ë Á“—U³� tL¼

øb¹bMÐÅÈUÄ Ë bI²F� ÈeOÇ

 ∫bOM� oOI	
±

¨b?M?�U� ôU� 
UO�uB� È«—«œ t� bO�UM�Åv� «— v���d� ÈU�ÅÊU� « œu� ·«d"« —œ UL� U$¬

ÆbO�$uM� U' s$« Å—œ «— ÊU ¬ XOF{Ë “« È«Åt�ö�

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

✎

∫bO�œ ÂU��«

ÆbO�$uM� œUC�� ÈÅÁ˛«Ë t� X��d� ÈU�ÅÊU� « 
UO�uB� “« p$d� È«d�

bNF4Êœd�ÅÅÅÁ“—U5�jK�4 Ë ‰d�M� ”U�:«

±Æììììììììì

≤Æììììììììì

≥Æììììììììì

✎

≤ÅÅ‡‡∂”d²Ý« ‡‡ÅÅË X?Ý« Á«d?L?¼ ”d²Ý« UÐ tAOL¼ vÖb�“ t- œuýÅv� t²HÖ

v?M?F?¹ ”d²Ý« bO�«œÅv� U¹¬ v+Ë ¨¯d� vMF¹ ”d²Ý« ÊËbÐ vÖb�“

v?M?F?� s¹dðÅrN� “« vJ¹ v+Ë œ—«œ vðËUH²� ÈU¼UMF� ”d²Ý« øtÇ

Ułd¼ ¨d~¹œ  —U³Ž tÐ ÆXÝ« Êbý—UÖ“UÝÅÁ—UÐËœ tÐ “UO� ¨”d²Ý«

Ë—ÅtÐË— ”d²Ý« UÐ bOýUÐ Ábý Ë—ÅtÐË— œuš vÖb�“ —œ ÈdOOGð UÐ t-

j?¹«d?ý U?Ð «— œu?š b¹UÐ ULý œułË Ë Ê«Ë— ¨r�ł «d¹“ Æb¹«ÅÁbý

Ë œu?ýÅv?� œ—«Ë —U?A?E ULý tÐ qO+œ sOL¼ tÐ Ë b¼œ oO³Dð b¹bł

U²³�� ÈÅÁ—ËœÎÈU?¼ÅÈ—U?LOÐ YŽUÐ ”d²Ý« ÆbO�«—cÖÅv� «— v²�Ý 

v²Ý—œÅtÐ bM�«u²� t- œuýÅv� Èœ«dE« —œ v�«Ë— Ë vL�ł nK²��

t?- X?Ý« È—Ëd?{ —U?O?�?Ð q?O?+œ s?O?L?¼ t?Ð Æb?M?M- tKÐUI� U¼ÅÊ¬ UÐ

Ë ÈœU?Ž v?Öb�“ —œ U¼Å”d²Ý« “« vCFÐ ÆbOÝUMAÐ «— U¼Å”d²Ý«
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XÝ« ”d²Ý« Ã«Ëœ“« r¼ t- bOM- V−Fð XÝ« sJL� Æb�«Å‰uLF�

—œ X�Jý r¼ Ë XÝ« ”d²Ý« ÁU~A�«œ tÐ œË—Ë r¼ ª‚öÞ r¼ Ë

v+UŠ—œ Êbý—U-ÅvÐ r¼ Ë XÝ« ”d²Ý« —U- tÐ ŸËdý r¼ ¨—uJM-

ö�U- U¼ Ê¬ t-ÎtÐ XÝ« d²NÐ t- vLN� ÈÅt²J� Æb�d~¹œÅp¹ œUC²� 

X³¦� r¼ bM�«uð v� U¼ ”d²Ý« t- XÝ« Ê¬ bOýUÐ t²ý«œ tłuð Ê¬

 —U³Ž bM¹Uýuš U¹ X³¦� ÈU¼ ”d²Ý« ÈÅt�uL� ÆvHM� r¼ Ë bMýUÐ

∫“« XÝ«

Ã«Ëœ“« ‡‡

b�“dE b+uð ‡‡

ÁU~A�«œ —œ v+u³X ‡‡

ì Ë —U- ŸËdý ‡‡

∫“« XÝ«  —U³Ž bM¹UýušU� U¹ vHM� ÈU¼Å”d²Ý« ÈÅt�uL�

‚öÞ ‡‡

Ê«e¹eŽ “« vJ¹  uE ‡‡

Êbý—U-ÅvÐ Ë —uJM- —œ X�Jý ‡‡

Áœ«u�Uš —œ v�UL�ł —ULOÐ ‡‡

Áœ«u�Uš —œ v�«Ë— —ULOÐ ‡‡

v+U�  öJA�Ë dIE ‡‡

 ÅXO�UF�±

∫bO�$uM� ¨b$«ÅÁb� Ë—Åt�Ë— Ê¬ U� œu� vÖb “ dO�« ÁU� —œ t� «— v$U�Å”d��«

® bM$U�u� ÈU�Å”d��«+©Å

® bM$U�u�U  ÈU�Å”d��«−©

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

✎

Ÿ«u?�« “« d?~¹œ vJ¹e?O?�¬Åt?F?łU?E ÈU¼Å”d²Ý« ¨U¼Å”d²Ý« 

È«ÅÁ“«b�« tÐ vFO³ÞdOž Ë vFO³Þ ÈU¹öÐ Ë U¼ÅtFłUE “« vCFÐ ÆXÝ«

ÈU?¼Å”d?²?Ý« U?¼ÅÊ¬ t?Ð t?- b?M?-Åv?� œU?−?¹« d?OOGð ÊU��« vÖb�“ —œ

Ë—ÅtÐË— dOOGð UÐ «— œdE vÖb�“ q- ÊuÇ ¨œuýÅv� t²HÖ eO�¬ÅtFłUE

¨ÊUAHAð¬ ̈ qOÝ ̈ t+e+“ øb�«ÅÂ«b- U¼Å”d²Ý« s¹« bO�«œÅv� U¹¬ ÆbM-Åv�

ì Ë —«Ë¬ ◊u?I?Ý ¨·œU?B?ð ¨È“uÝÅgð¬ ¨@Mł ¨sLNÐ ◊uIÝ

XLEŽ qO+œ tÐ U¼Å”d²Ý« s¹« Æ bM²�¼ U¼Å”d²Ý« s¹« “« È«Åt�uL�

v?²?�?³?ýu?š ÈU?ł Æb?�«Å„U?�d?D?š —UO�Ð b�—«œ t- È«ÅÁœUF+«Å‚uE

ÆbM¼œÅvL� Œ— ÊU��« vÖb�“ —œ œU¹“ U¼Å”d²Ý« s¹« t- XÝUłÅÅÅÊ¬

ÈœU?¹“  b?ý t?Çd?Ö« t?- X?�?¼ r¼ Èd~¹œ ÈU¼Å”d²Ý«

v?+Ë bMM-Åv� œU−¹« ÊU��« vÖb�“  —œ vHOHš ÈU¼dOOGð Ë b�—«b�

”d?²?Ý«e?¹— ¨U?¼Å”d?²?Ý« Ÿu� s¹« tÐ ÆbM¼œÅv� Œ— Ê«Ë«dE —UO�Ð

v?Öb?�“ l¹Uý ÈU¼Å”d²Ý«e¹— øbOÝUMýÅv� «— U¼ÅÊ¬ U¹¬ ÆbM¹uÖÅv�

∫“« XÝ«  —U³Ž

tF+UD� È«dÐ VÝUM� ÈUł s²ý«b� ‡‡

ÊbOÝ—ÅtÝ—b� tÐd¹œ ‡‡
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ÊU×²
« p¹ Êœd�Å‘u
«dJ ‡‡vÝö� 

Êb�U
 Uł ”uÐuð« “« ‡‡

Æ ì Ë Áb�«ušU� ÊULNO
 ‡‡

t�Uš XŽUÝ Êb�U
Å »«uš ‡‡

‰U³�œ tÐ U¼Å”d²Ý« Ÿu� s¹« t� È«Åv²Š«—U� Ë U¼dOOGð tÇdÖ«

bM�«uðÅv
 bM¼œ v
 Œ— —UO�Ð vÖb�“ —œ ÊuÇ v*Ë XÝ« „b�« b�—«œ

Æb�—«c~Ð Ê«Ë— Xý«bNÐ dÐ vHM
 —UŁ¬

 ÅXO�UF�≤

«dO�« t� «— eO�¬ÅtF'UD ÈU�Å”d��« “« t uL  bMÇÎÆbO�$uM� Áœ«œ Œ— ÊUN' U$ —uA� —œ 

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

✎

±‡?‡≤‡?‡∂∫”d??²?Ý« g?¼U?� ÈU?¼ÅÁu?O?ý ‡?‡ÅÅs?¹d?ðÅr?N?
 

b?M?� X?E?JU?×?
 U?¼Å”d²Ý« dÐ«dÐ —œ ULý “« b�«uðÅv
 t� È«ÅÁuOý

∫“« XÝ«  —U³Ž

∫”d?²?Ý«d?Ð«dÐ —œ XËUIËœ Ê«Ë— Ë s?ð t� UłÅÊ¬ “« 

X?Ý« d?²?NÐ U¼Å”d²Ý« dÐ«dÐ —œ X
ËUI
 È«dÐ b�«ÅtJÝ p¹ ÈuÝ

ÈÅtÖdÐ “« —uEM
 s¹bÐ ÆbOM� vÖbOÝ— œuš sð tÐ r¼ Ë Ê«Ë— tÐ r¼

ÆbOM� ÁœUH²Ý« ”d²Ý« dÐ«dÐ —œ X
ËUI
 ÈULM¼«—

 ”d²Ý« dÐ«dÐ —œ X ËUI  ÈULM¼«— ÈÅtÖdÐ

±∫bOM� ‘“—Ë ‡‡r¼ Ë sð dÐ r¼ Ê«Ë«dJ X³¦
 dŁ« ‘“—Ë 

Æb¼U�Åv
 U¼Å”d²Ý« vHM
 —UŁ¬ “« Ë œ—«œ ULý Ê«Ë— dÐ

≤r?O?EMð œuš È«dÐ vL"UÝ Ë v#U� È«cž ÈÅtU½dÐ ‡‡

∫bOM�Uð—Ëd{ ̈ r*UÝ ÈÅt¹cGð ÎÈU¼«cž ÆX�O� v²LOSÅÊ«dÖ ÈÅt¹cGð 

¨”U³*U� ̈ fOÝuÝ ̈ U¼ÅvM¹dOý ̈ pHÄ ̈ fáOÇ ̈ tÐUýu� bM�U
 »–U�

ÈU?¼«c?ž Æb?O?M?� ·cŠ œuš v¹«cž ÈÅt
U�dÐ “« «— ì Ë dÖd³L¼

ÈU?¼ÅÁœ—Ë«d?J Ë dOý “« Ê¬ ÈUł tÐ Ë bO¼œ g¼U� «— v�œd�ÅŒdÝ

Ë bMS ̈ vÐdÇ ·dB
 ÆbOM� ÁœUH²Ý« Á“Uð ÈU¼ÅÁuO
 Ë U¼ÅÈe³Ý ̈ Ê¬

ÆbOýUÐ t²ý«œ vK
U� Ë Vðd
 v¹«cž ÈU¼ÅÁbŽË ÆbOM� r� «— pL�

ÆbOMJ� ‘u
«dJ «— t�U×³�

≥∫bOÐ«u*Ð v#U� ÈÅÁ“«b½« tÐ ‡‡Á“«b�« tÐ Ë vJU� »«uš 

b?�«u?ðÅv?
 »«u?š  ôU?Jý« ÆœuýÅv
 s¼– ÈU¼ËdO� b¹b−ð YŽUÐ

VÝUM
 vDO×
 —œ bOM� vFÝ ÆbýUÐ vÖœd�J« Ë »«dD{« “« výU�

ÆbOM� rEM
 «— œuš »«uš Èu~*« Ë bOÐ«u�Ð  uJÝ Ë U
œ dE� “«

¥∫b¹dO~Ð dE½ —œ œuš È«dÐ v/Uš vdÖdÝ Ë ̀ ¹dHð ‡‡

ÆbO¼œ ’UB²š« b¹—«œ XÝËœ tÇ Ê¬ tÐ «— œuš  USË« “« v�U
“

µÈb¹œ UÐ «— vÖb½“ q¹U5 Ë U¼ÅX³×/ ¨U¼Å‚UHð« ‡‡ÅÅ

∫b?O?M?� ÁU~½ X³¦U?¹ X?³?¦
  —u�ÅtÐ Ê«uðÅv
 «— vŽu{u
 d¼ 

 ÅXO�UF�≥

ÆbO�$uM� «— U�ÅÊ¬ øb$«Åt��«œ  v$U�Å”d��«e$— tÇ t��cÖ ÈÅt�H� v" —œ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ

ÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆÆ
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”U�Š« r¼ —uÞÅÊUL¼ ̈ bOM- ÁU~� t- vð—ud d¼ tÐ Æœd- ÁU~� vHM�

Æœd- bO¼«uš

∂∫b¹—«c~Ð —UM œuš vÖb½“ —œ «— XÐU�— ‡‡ÅÅÅÅXÐUX— vÖb�“ 

ÈÅtM×d vÖb�“ tJKÐ bM²�O� tIÐU�� VÝ« r¼ U¼ÅÊU��« ÆX�O� tIÐU�� Ë

ÆbOM- t�¹UI� ÊUðœuš UÐ jIE «— œuš ÆXÝU¼ÅqJA� UÐ Á“—U³�

∑∫b¹dO~Ð  d³Ž ”—œ œuš vÖb½“ ÈU¼ÅX"Jý “« ‡‡ÅÅ

g?�“d?Ý «— œu?š ¨U?¼ÅÁU³²ý« Ë U¼ÅX�Jý dÞUšÅtÐ t- Ê¬ ÈUł tÐ

ÆbO²EdÖ œU¹ ÈeOÇ tÇ U¼ÅÊ¬ “« bOÝdáÐ œuš “« ¨bOM-

∏∫bOM sýË— «— œuš vÖb½“ ÈU¼Å·b¼ ‡‡ÅÅÅÅÈU¼Å·b¼ 

rO�Ið  b�ÅÁUðu- Ë  b� ÊUO� ÈU¼Å·b¼ tÐ «— œuš vÖb�“ ̄ —eÐ

Æb¹uý vÖœ—ušdÝ —UÇœ dðÅr- vÖb�“ —œ Uð bOM-

π∫bO¼œ bý— d~¹œ ÈU¼ÅÊU"½« UÐ «— œuš ◊U³ð—« ‡‡ÅÅtÐ® 

Æ©bOM- tFł«d� vŽUL²ł« X¹ULŠ Y×Ð

±∞ÆbO¼œ bý— œuš —œ «— r1UÝ È tKÐUI6 ÈU¼Å —UN6 ‡‡Å

±±X?¹u?Ið œuš —œ «— ÈuMF6 Ë v³¼c6  «œUI²Ž« ‡‡

ÆbOMv³¼c�  «œUI²Ž« b¼œÅv� UMF� Ë XNł ÊU��« vÖb�“ tÐ tÇÅÊ¬ 

ÆbMÝ—Åv� ”Q¹ Ë vÇuÄ tÐ l¹dÝ ÊUL¹«ÅvÐ œ«dE« ÆXÝ« ÊUL¹« Ë

±≤È“U?ÝÅÂ«—¬ Ë t?³?�«d?6 n?K?²???6 ÈU?¼Å‘Ë— “« ‡?‡

Æb?O?M ÁœUH²Ý«ÈU?L?M?¼«— ÈÅtÖdÐ —œ v�öCŽ È“UÝÅÂ«—¬ ‘Ë— 

ÆXÝ« Ábý Áœ—Ë¬ d¹“

 v�öCŽ È“UÝÅÂ«—¬ ÈULM¼«— ÈÅtÖdÐ

±X?Š«— v?ÝU?³?+ ¨v?�ö?C?Ž È“U?ÝÅÂ«—¬ ÂU?−?�« “« q³X ‡‡

Æœ—ËUO� —UAE ULý ÊbÐ tÐ t- bOýuáÐ

≤ŸöÞ« eO� Ê«d~¹œ tÐ Ë bOýU³� v�- œË—Ë U¹ sHKð dE²M� ‡‡

Æb�uA� ‚Uð« œ—«Ë s¹dLð s¹« ÂU−�« sOŠ —œ t- bO¼œ

≥U²³�� vD¹«dý t- bOM- »U�²�« «— vXUð« ‡‡Ît²ý«œ »uKD� 

Æ ì Ë «bd Ë dÝ ¨U�œ dE� “« ∫býUÐ

¥U²³�� t- v¹Uł —œ fáÝ ‡‡ÎÈ—uÞÅÅÅtÐ bOAJÐ “«—œ XÝ« Âd� 

ÆbOýUÐ t²ý«b� œuš ÊbÐ ÈË— v+d²M- êO¼ t-

µ  b?� t?Ð «— œu?š Êb?Ð  ö?C?Ž ÁËd?Ö ÁËd?Ö ‡‡ÅÅµt?O?�UŁ  

  b� tÐ fáÝ Ë i³IM�±∞Ë ÷U³I�« ÂU~M¼ ÆbOM- j�³M� tO�UŁ 

œuš ÊbÐ —œ tE×+ Ê¬ —œ tÇÅÊ¬ tÐ jIE Ë jIE  öCŽ ◊U�³�«

ÆbOýUÐ t²ý«œ e-dLð bOM-Åv� ”U�Š«

∂j�³M� fáÝ Ë i³IM� —UÐ Ëœ «—  öCŽ “« ÁËdÖ d¼ ‡‡ÅÅ

Ë v²Š«— ¨g�«—¬ ÈÅtLK- ¨tKCŽ È“UÝÅÂ«—¬ ÂU~M¼ ÆbOM- Â«—¬ Ë

ÆbOýUÐ t²ý«œ ÊU²M¼– —œ «— ÊœuÐÅXŠ«—

∑ÆbOAJÐ oOLŽ fH� ◊U�³�« Ë ÷U³I�« —UÐ d¼ sOÐ ‡‡

∏i³IM� tKCŽ ÊUL¼ jIE —UÐ d¼ t- bOýUÐ t²ý«œ XXœ ‡‡ÅÅÅ

Æb�uý i³IM� d~¹œ  öCŽ b¹U³� Ë œuýÅv�

πb�«Å —U³Ž b�d¹cÄÅv� ◊U�³�« Ë ÷U³I�« t- ÊbÐ  öCŽ ‡‡

∫“«

Z�—¬  öCŽ ‡‡

Ë“UÐ  öCŽÅ‡‡

XÝ« dÝ d¹“ tÇÅÊ¬ tÐ dÝ Êœ«œ—UAE ‡‡

v�UAOÄ ÈË— s²š«b�«ÅsOÇ ‡‡

v�UAOÄ ÈË— Êœd-Årš« ‡‡

—UAE vL- UÐ U¼ÅrAÇ s²�Ð ‡‡

ÊU?�?�« t?- v�U�“ bM�U� v²+UŠ® vMOÐ ÈË— s²š«b�«ÅsOÇ ‡‡

©œuýÅv� gýbMÇ ÈeOÇ “«

r¼ ÈË— U¼ÅpE Êœ«œ—UAE ‡‡

bO¹uÖ v� åv¹«ò t- v�U�“ X+UŠ tÐ ÊU¼œ gA- ‡‡

«ò t- v�U�“ bM�U� ÊU¼œ Êœd-ÅtâMž ‡‡ÔbO¹uÖÅv� å

ÊœdÖ tÐ t�UÇ Êb�U³�Ç ‡‡

d~¹œÅp¹ tÐ U¼Ån²- Êœd-Åp¹œe� ‡‡

d~¹œÅp¹ tÐ Ë“UÐ Ëœ Êœd-Åp¹œe� ‡‡

fH� Êœd-Åf³Š Ë uð tÐ tMOÝ ÈÅt�HX  öCŽ ÊbOA- ‡‡

ÅfH� Êœd-Åf³Š Ë uð tÐ rJý  öCŽ ÊbOA- ‡‡

ÊËdOÐ tÐ U¼Åt−MÄ ÊbOA- Ë sO�“ ÈË— “« U¼UÄ Êœd-ÅbMKÐ ‡‡

®≤ XÝ«— ÈUÄ —UÐ ≤©éÇ ÈUÄ —UÐ 

 X?Ý«— X?Ýœ X?A?� «b²Ð«® ÊU²Ýœ Êœd-ÅXA� ‡‡≤Ë —UÐ 

 eO� éÇ XÝœ XA� fáÝ≤©—UÐ 

qš«œ tÐ U¼Åt−MÄ ÊbOA- Ë sO�“ ÈË— “« U¼UÄ Êœd-ÅbMKÐ ‡‡

®≤ XÝ«— ÈUÄ —UÐ ≤©éÇ ÈUÄ —UÐ 

±∞“« v?J?¹ b?¹«ÅÁb?O?A?- “«—œ t- ÂU~M¼ ÊUL¼ —œ fáÝ ‡‡

ÈÅtOK- b¹UÐ r�−ð s¹« —œ ÆbOM- r�−ð b¹—«œ XÝËœ t- «— ÈdþUM�

ö¦� ̈ býUÐ dOÖ—œ eO� ”«uŠÎb¹UÐ bOM-Åv� r�−ð «— U¹—œ ÁdEM� dÖ« 
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U¹—œ È«b	 ̈ bOM ”U�Š« «— U¹—œ ÈuÐ ̈ bOMO³Ð «— U¹—œ vÐ¬ @�—

bOM ”U�Š« œuš XÝuÄ ÈË— «— rO�� U¹ »¬ vJMš ̈ b¹uMAÐ «—

ö?#U b¹UÐ ÁdEM# s¹« t bOM X)œ ì ËÎÆbýUÐ g/ÐÅg#«—¬ 

±± œËbŠ “« bFÐ ‡‡µ«— È«ÅÁdEM# q#U g#«—¬ UÐ t tIO)œ 

bFÐ ̈ bO¼œ XdŠ «— œuš ÈUÄ Ë XÝœ vL Z¹—bðÅtÐ ̈ b¹œd r�−ð

ÆbOM ŸËdý «— œuš —U Ábý bMKÐ v~²�¼¬ÅtÐ bFÐ Ë bOMOAMÐ t²�¼¬

∫bO�œ a�UÄ

∫bO�œ »«u
 d�“ ÈU�Å‰«R� t�

±øbO��� v{«— œu� »«u� “« U�¬ øX�« rEM# UL% »«u� U�¬ øbO�«u�Åv# “Ë— —œ X'U� bMÇ ‡‡

≤d+ÅgO� øbOM-Åv# ÁœUH��« »–U- ÈU�«c2 “« øb�—u�Åv# «c2 l4u# t� øb�—u�Åv# t5U678 U�¬ ‡‡

øbOM-Åv# ÁœUH��« Èœ«u# tÇ “«

≥ø“Ë— —œ X'U� bMÇ ø‘“—Ë Â«b- ¨bOM-Åv# ‘“—Ë dÖ« øbOM-Åv# ‘“—Ë U�¬ ‡‡

¥øb�—«œ œu� Ê“Ë g�U- È«d� È«Åt#U5d� tÇ øuKO- bMÇ vK� A—u8 —œ øb�—«œ Ê“Ë tBU{« U�¬ ‡‡

µø«dÇ øbO��� X�U4— q�« U�¬ ‡‡ÅÅ

∂øsO�b� U� bO��� sO�Å‘u� vÖb5“ t� X7�5 ‡‡ÅÅ

∑øb�«ÅÁœd- sOF# «— œu� vÖb5“ ·b� ‡‡

∏ÆbOM- s�dL+ ”ö- —œ «— v5öC' È“U�ÅÂ«—¬ ‘Ë— ‡‡

✎

∫”d²Ý« UÐ tKÐUI 

 —u	ÅtÐ œdB t XÝ« v¹U¼ÅXOCUFB Ë U¼—U²B— ̈ tKÐUI# “« —uEM#

b¼œ g¼U ¨œd³Ð ÊUO# “« «— ”d²Ý« Uð b¼œÅv# ÂU−�« vM¼– U¹ vKLŽ

ÈU¼ÅXOCUFB UÐ œdB  U)Ë« v¼UÖ ÆbM qL×ð «— Ê¬ Ë b¹UOÐ —UM Ê¬ UÐ U¹

“« q#U —uÞÅtÐ «— ”d²Ý« b�«uðÅv# b¼œÅv# ÂU−�« t vM¼– U¹ vKLŽ

ö?¦# ¨œd³Ð ÊUO#ÎÂU?−�« UÐ U¹ s²BdÖÅÂ«Ë UÐ œ—«œ vCU# qJA# t ÈœdB 

Æœ—«œdÐ ÊUO# “« «— œuš vCU# qJA# q#U —uÞÅtÐ b�«uðÅv# ÂËœ —U

s?¹« —œ X?ý«œd?Ð ÊU?O?# “« «— ”d?²?Ý« q?#U? —uÞÅtÐ Ê«uðÅvL� v¼UÖ

œu?š q?J?A?# “« Èb?Š Uð b¼œÅv# ÂU−�« t v¹U¼—U UÐ œdB  —u	

ö¦# ̈ b¼UÅv#Ît²ý«œ vMO~MÝ vCU# qJA# —b)ÅÊ¬ ÈœdB XÝ« sJL# 

ÆbÐU¹ g¼U ÈbŠ Uð gKJA# jIB ÂËœ —U U¹ Â«Ë s²BdÖ UÐ t býUÐ

œ«œ g?¼U? Ê«u?²�  —u	 êO¼ tÐ «— ”d²Ý« t XÝ« sJL# v¼UÖ

ÈU¼Å —UN# vD¹«dý sOMÇ —œ ̈ XÝ« Áœd  uB ÈœdB t v�U#“ bM�U#

Èu×� tÐ «— v²Š«—U� s¹« b�«u²Ð Uð bMÅv# pL h/ý tÐ È«ÅtKÐUI#

Æb¹UOÐ —UM Ê¬ UÐ Ë bM qL×ð rCUÝ

ÈU?¼Åt?K?ÐU?I?# ∫b?�«ÅÁœd? r?O?�?I?ð t?²?Ýœ Ëœ t?Ð «— U?¼Åt?K?ÐU?I#

Æ—«b#ÅtCQ�# ÈU¼ÅtKÐUI# Ë —«b#ÅÅÊU−O¼

 ∫—«bÅÅÅÅÅÅÊU−O¼ ÈU¼ÅtKÐUIU¹ ”d²Ý« p¹ UÐ t v#U~M¼ 

U¼Å”d²Ý« UÐ v¹Ë—U¹Ë— øb¹—«œ vÝU�Š« tÇ b¹uýÅv# Ë—ÅtÐË— qJA#

b�«u²� œdB dÖ« ÆXÝ« Á«dL¼ È«ÅÁbMM XŠ«—U�  UÝU�Š« UÐ tAOL¼

Æœuý v# Ë—ÅtÐË— qJA# UÐ bM —UN# v²Ý—œÅtÐ «—  UÝU�Š« s¹«

U?¼ÅÊ¬ “« ÁœUH²Ý« UÐ t bM²�¼ v¹U¼ÅtKÐUI# ¨—«b#ÅÊU−O¼ ÈU¼ÅtKÐUI#

g¼U ̈ œ—«œÅv#dÐ ÊUO# “« «— ”d²Ý« Á«dL¼ vHM# ÈU¼ÅÊU−O¼ œdB

tÐ Uł s¹« —œ Æb¹¬Åv# —UM U¼ÅÊ¬ UÐ v×O×	  —u	ÅtÐ U¹ Ë b¼œÅv#

∫œuýÅv# Á—Uý« rCUÝ —«b#ÅÊU−O¼ ÈU¼ÅtKÐUI# “« Èœ«bFð

»U² ÈÅtFCUD# ‡‡

ÊœdÅt¹dÖ q¦# rCUÝ vð—u	ÅtÐ  UÝU�Š« “«dÐ« ‡‡

ÈdM¼ ÈU¼—U ÂU−�« ‡‡

ÊœdÅ‰œ Åœ—œ ‡‡

Êbý ÅvLCUÝ —UÅ‰uGA# ‡‡

ÊœdÅUŽœ ‡‡

ÈË— ÁœUOÄ ‡‡

Êb�«ušÅÊ¬d) ‡‡

ÊœdÅv�U³žUÐ ‡‡
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ÊœdÅÅÅ—c� ‡‡

ì Ë býUÐ œdB Á«ušÅ‰œ t È—U d¼ ÂU−�« ‡‡

v�öCŽ È“UÝÅÂ«—¬ ‡‡

»uš ÈU¼“Ë— tÐ ÊœddJB ‡‡

bMÝUMýÅvL� «— rCUÝ —«b#ÅÅÅÅÅÊU−O¼ ÈU¼ÅtKÐUI# œ«dB« “« vCFÐ

vLCUÝU� ÈU¼Å‘Ë— “« b�uýÅv# Ë—ÅtÐË— vD¹«dý sOMÇ UÐ t v²)Ë Ë

∫bMMÅv# ÁœUH²Ý« qÐUI# ÈU¼Å‘Ë— bM�U#

XŽdÝ UÐ vÖbM�«— bM�U# vÖÅÅtEŠö#ÅvÐ ‡‡

—b/# œ«u# tÐ ÊœdÐÅÁUMÄ ‡‡

«Ëe�« Ë ÈdOÖÅtýuÖ ‡‡

È—UJ¼eÐ Ë Èd~ýUšdÄ ‡‡

È—UÐÅËÅbMÐÅvÐ ‡‡

Ê«d~¹œ UÐ È—U²B—ÅbÐ ‡‡

t�u�

ÁœU?H?�?�« U?�ÅÊ¬ “« b�«uP� jIB œdB dÖ« vSË b5«ÅrSU� Ab#ÅÁU+u- —œ —«b#ÅÊUTO� ÈU�ÅtK�UI# 

Æb5u%Åv# «“ÅqJA# Ë   „U5dD� —UO�� ¨f� Ë bM-

 UŽöÞ« È—Ë¬ÅlLł ‡‡

ÊœdÅtK¾�# qŠ tÐ Â«b)« ‡‡

Ê«d~¹œ “« s²BdÖÅpL ‡‡

∫“« b�«Å —U³Ž rCUÝU� —«b#ÅtCQ�# ÈU¼ÅtKÐUI# “« v¹U¼Åt�uL�

Èœ“œ tÐ Â«b)« ‡‡

q×#ÅvÐ pÇ ÊbOA tÐ Â«b)« ‡‡

Êœ«œÅÂU−�« «— È—UÅÁœ“Å»U²ý ‡‡

È—UJ¼eÐ ‡‡

v¹uÖ—Ë“ ‡‡

Ê«d~¹œ UÐ È—U²B—bÐ Ë Èd~ýUšdÄ ‡‡

∫—«bÅt�Q� ÈU¼ÅtKÐUI ÈU¼ tKÐUI# ÂU−�« UÐ t v#U~M¼ 

“« b¹UÐ ÊU#“ Ê¬ b¹UOÐ ÊËdOÐ v²Š«—U� “« X��«u²� œdB ̈ —«b#ÅÊU−O¼

“« «— ”d?²?Ý« b�«u²Ð Uð bM ÁœUH²Ý« rCUÝ —«b# ÅtCQ�# ÈU¼ÅtKÐUI#

b¼œÅv# ÂU−�« «— È—U œdB —«b#Å tCQ�# ÈU¼ÅtKÐUI# —œ Æœ—«œdÐ ÊUO#

ÈU¼ÅtKÐUI# “« v¹U¼Åt�uL� Æb¼bÐ g¼U U¹ œ—«œdÐ ÊUO# “« «— ”d²Ý« Uð

∫“« b�«Å —U³Ž rCUÝ —«b#ÅtCQ�#

ÊœddJB ‡‡

ÊœdÅÈe¹—Åt#U�dÐ ‡‡

qJA# dÐ edLð ‡‡

Ê«d~¹œ “« s²BdÖÅv¹ULM¼«— Ë  —uA# ‡‡

ÊœdÅv²Ý—œ qLŽ tÐ Â«b)« ‡‡

 ÅXO�UF�¥

ôuLF#Î∫bO��uM� U
 s�« —œ øX�« Â«b- UL% ÈU�ÅtK�UI# ¨”d��« U� Êb%ÅÅÅÅÅt
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 ∫t�Q� qŠ¨rCUÝ —UO�Ð —«b#ÅtCQ�# ÈU¼ÅtKÐUI# “« vJ¹ 

 —UN#J?H?ð vŽu� ‘Ë— s¹« ÆXÝ« tCQ�# qŠ Òdv?IDM# Ë rEM# 

U?Ð t? v?#U?~?M?¼ U?L?ý ¨v²Ý«— ÆXÝ« vÖb�“  öJA# qŠ È«dÐ

“« U¹¬ øbOMÅv# qŠ «— qJA# Ê¬ t�u~Ç b¹uýÅv# Ë—ÅtÐË— vKJA#

—œ øbO¼œ v# ÂU−�« È—U tFCUD# Ë dJB ÊËbÐ U¹¬ øbOMÅv# —«dB Ê¬

t?CQ?�?# q?Š  —UN# Æb¹uýÅv# UMý¬ tCQ�# qŠ  —UN# UÐ Uł s¹«

 È«—«œµ∫XÝ« d¹“ ÈÅtKŠd# 

±∫bO¼œ dOOGð qJA� tÐ X³�� «— œuš ‘d~� ‡‡Âœd# vCFÐ 

j?I?B U?¹ b?�u?ýÅv?L?� Ë—ÅÅt?ÐË— qJA# UÐ Èu) œ«dB« bMMÅv# —uBð

—œ q?JA# t bO�«bÐ Æb�uýÅv# qJA# —UÇœ —U ÁU³²ý« ÈU¼ÅÂœ¬

v?Öb?�“ —œ U?¼ÅÂœ¬ ÈÅt?L?¼ Ë X?Ý« vFO³Þ vÖb�“q?J?A?# UÐ œuš 

Æb�uýÅv# Ë—ÅtÐË—

≤∫bOM� n¹dFð «— qJA� ‡‡qJA# U# t bM¹uÖÅv# U¼ÅvCFÐ 

q?J?A?# n¹dFð s¹« ÆvKOB×ð U¹ vÖœ«u�Uš qJA# U¹ r¹—«œ vCU#

h/A# Ê¬ ÈUł tÐ ÆXÝ« vK vKOš ÊuÇ ø«dÇ ÆXÝ« ÁU³²ý«

U?I?O)œ ULý qJA# t bOMÎö?¦# ÆX�OÇ Îb?O?¹u~Ð t Ê¬ ÈUł tÐ 

U?I?O?)œ ¨v?Öœ«u?�U?š qJA#Îq?J?A?# Ÿu?� t?Ç t? b?O?M? h/A# 

ÆvÖœ«u�Uš

≥«b?O?Ä q?ŠÅÁ«— b?O?�«u?ðÅv?� t� UłÅÊ¬ Uð œuš qJA� È«dÐ ‡‡

∫bOM�ÈU¼ÅqŠÅÁ«— tÐ jIB «— œuš s¼– ÆbÐ Ë »uš ÈU¼ÅqŠÅÁ«— 

b?¹—«c?~Ð “UÐ «— œuš s¼– dÖ« ÊuÇ ø«dÇ ÆbOMJ� ·uDF# »uš

Æb¹¬Åv# ULý s¼– tÐ Èd²NÐ Ë dðÅgOÐ ÈU¼ÅqŠÅÁ«—

¥∫bOM� vÝ—dÐ «— U¼ÅqŠÅÁ«— “« p¹ d¼ X³2UŽ Ë b�UOÄ ‡‡“« 

dJHð s¹« ÆœuýÅv# tÇ X)Ë Ê¬ rMJÐ «— —U s¹« dÖ« bOÝdáÐ œuš

«— Ê¬ ÈÅt−O²� bO�«u²Ð bOMJÐ È—U t Ê¬ “« q³) Uð bMÅv# pL

Æb¹uA� v�ULOAÄ —UÇœ t−O²�—œ Ë bOM vMOÐÅgOÄ

µÈÅt?�U?�d?Ð ¨b?O?M� »U8²�« «— VÝUM� ÈU¼ÅqŠÅÁ«— “« vJ¹ ‡‡ÅÅ

∫b?O?M?� «d?ł« «— Ê¬ fáÝ ¨bOM� h8A� «— Ê¬ v¹«dł«s?¹d?²NÐ dÖ« 

Æœ—«b� È«ÅÁb¹UB bOMJ� «dł« vCË bOM «bOÄ «— UO�œ qŠÅÁ«—

≥‡‡∂Ê«Ë— X�öÝ bOK�Å ÁUý ∫fH� Å eŽ ‡‡ÅÅ

ö³) t—uÞÅÊUL¼ÎvÝUÝ« Ë rCUÝ ÈU¼“UO� “« vJ¹ bý t²HÖ 

t?Ð Ê«d?~¹œ t XÝ« rN# UNMðÅt� ÆXÝ« Â«d²Š« tÐ “UO� ¨v�U��« d¼

È«d?Ð e?O?� œd?B t? XÝ« vÝUÝ«  —UO�Ð tJKÐ b�—«c~Ð Â«d²Š« œdB

ÊU?�?�« t vý“—« Ë Â«d²Š« tÐ ÆbýUÐ q¹U) ‘“—« Ë Â«d²Š« œuš

eŽ XÝ« q¹U) œuš È«dÐÒÆœuýÅv# t²HÖ fH�  

X?Ý« d?²?N?Ð b?¹u?ý U?Mý¬ fH�  eŽ UÐ dðÅgOÐ t Ê¬ È«dÐ

∫XÝ« XL�) Ëœ q#Uý fH�  eŽ t bO�«bÐ

±v?ðU?O?	u?B?š t?Ç s# t Ê¬ vMF¹ Ær²�¼ s# tÇ Ê¬ ‡‡

ö?¦?# Ær?²?�O Ë Â—«œÎ ¨r?²?�?¼ v?M?O?�?Š ÈÅt�«dð s# ±¥¨Â«Åt?CUÝ 

“«dOý —œ ÆÂ—«œ d¼«uš Ë —œ«dÐ Ëœ ̈ g�«œ—U ÈÅt²ý— “u#¬ÅÅg�«œ

Æì Ë rMÅv# vÖb�“

≤œuš œdB t XÝ« È—«eÖÅ‘“—« ÈÅtKŠd# ÂËœ XL�) ‡‡

Â—«œ t? v?ðU?O?	uBš s¹« UÐ s# U¹¬ t bMÅv# È—«eÖ ‘“—« «—

ö?¦?# øt?� U¹ r²�¼ »ušÎ“u?#¬Åg?�«œ ¨v?MO�Š ÈÅt�«dð s# t s¹« 

Ë —œ«d?Ð Ëœ t? s?¹« øb?Ð U?¹ X?Ý« »u?š r?²�¼ g�«œ—U ÈÅt²ý—

r?M?Åv?# v?Öb�“ “«dOý —œ t s¹« øbÐ U¹ XÝ« »uš Â—«œ d¼«uš

Æ ì Ë øbÐ U¹ XÝ« »uš

œu??š  U??O?	u?B?š “« U?�«u?ð Ë Èu?) ¨r?CU?Ý ÈU?¼ÅÊU?�?�«

t?Ð t? v?Ð«u?ł ¨b?MMÅv# vÐU¹“—« «— œuš t v#U~M¼ Ë b�«Åv{«—

ÆrÐuš s# t XÝ« Ê¬ bM¼œÅv# œuš

t�u�

rN# œu� “« œ«dB« È—«eÖÅ‘“—« Ë ”U�a« X�« Áœ«œ ÊUA5 AUIOI6+ÒÆX�« Èd~�œ eOÇ d� “« d+Å

rN#ÒrN# ÆÂ—«œ v+UO8uB� tÇ s# t- X�O5 Ê¬ Ò
ÅÅÆr%U� v{«— Âœu� AUO8uB� “« s# t- X�« 
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eŽ t Èœ«dB«Ò«— œu?š t v#U~M¼ b�—«œ vHOF{ fH�Å  

s?¹« È«—«œ s?# t? s?¹« t?� ªb?M?¹u?ÖÅv?# œu?š t?Ð bMMÅv# vÐU¹“—«

Èd~¹œ  UO	uBš b¹UÐ s# tJKÐ ̈ X�O� »uš r²�¼  UO	uBš

X?)Ë Ê¬ Âœu?Ð Èd?~¹œ  UO	uBš È«—«œ s# dÖ« ÆrýUÐ t²ý«œ

 U?O?	u?B?š t? Ê¬ qOCœ tÐ d{UŠ j¹«dý —œ Ë ÂœuÐ bMLý“—«

t?Ç U?L?ý øX?�?O?Ç U?L?ý d?E?� Ær²�O� bMLý“—« Â—«b� «— v	Uš

U?Ð d?ðÅg?OÐ v¹UMý¬ È«dÐ øbO�«œÅv# ÈbMLý“—« „ö# «— v¹U¼eOÇ

«— åÈb?M?L?ý“—« Ë s?#ò X?O?CU?F?B ÈÅt?ÖdÐ ÈbMLý“—« ÈU¼Å„ö#

ÆbOM qOLJð

bO�œ ÂU��«

åÈbML%“—« Ë s#ò XOSUFB ÈÅtÖd�

øX�« d�“ œ—«u# “« p� Â«b- t� ÊU�5« ‘“—« UL% dE5 t�

v�U7�“ ‡‡

AËdg ‡‡

vKOB6+ „—b# ‡‡

AdN% ‡‡

»u� ÈÅÁœ«u5U� ‡‡

Èu4 v'UL�
« ◊U7+—« ‡‡

œU�“ ÊU�UM%¬ Ë ÊU��Ëœ s�%«œ ‡‡

U7�“ Â«b5« ‡‡

Ã«Ëœ“« ‡‡

vSU' qG% Ë —U- ‡‡

ÂUI# Ë X�Ä ‡‡

✎

t�u�

X�« sJL# ÆX�O5 ÊU�5« ÈbML%“—« „ö# Ë —UOF# ôU� œ—«u# “« p�ÅêO� bO%U� t�%«œ œU� t� 

TF+Òv5U�5« d� ÆX�« bML%“—« X�« ÊU�5« t- Ê¬ qOSœ t� ÊU�5« ÆX�« sOL� XOF4«Ë vSË bOM- V

�?a t?- Ê¬ ÊËb?� ¨X?�« v8U� ‘“—« Ë  X#da È«—«œÒ„—b?# È«—«œ ¨Â«b?5«Å‘u?� ¨b?ML+Ëdg ¨U7�“ v

Æb%U� ì Ë vSU' qG% ¨’U� È«ÅÁœ«u5U� È«—«œ ¨ôU� vKOB6+

eŽ bOM œËb×# œ—«u# s¹« tÐ «— œuš ‘“—« dÖ«ÒfH�  

¨U?³?¹“ ¨—u?N?A?# ÈU?¼ÅÊU?�?�« È—UO�Ð Æb¹«ÅÁœ«œ XÝœ “« «— œuš

Æb�—«œ vHOF{ fH�  eŽ t bM²�¼ ì Ë vKOB×ð „—b# È«—«œ

Â«d²Š«Ë ‘“—« bO²�¼ tÇ ÅÊ¬d¼ tÐ t bOÝdÐ v¹Uł tÐ XÝ« Ê¬ rN#

‘“—« Ë Â«d²Š« o¹ô bO²�¼ t tÇÅÅÊ¬ÅÅd¼ È«dÐ «— œuš Æb¹—«c~Ð

XCuN ̈ È—ULOÐ ̈ ·œUBð dŁ« dÐ v¹U³¹“ ‰U¦# Ê«uMŽ tÐ ø«dÇ ÆbO�«bÐ

UÐ r¼ ÊU��« ‘“—« U¹¬  —u	 s¹« —œ ÆœË—Åv# sOÐ “« ì Ë sÝ

—uA p¹ “« vKOB×ð „—b# ‘“—« ÆœË—Åv# sOÐ “« q#«uŽ s¹«

È—u?A? —œ r?¼ œd?B ‘“—« U?¹¬ X?Ý«  ËU?H²# d~¹œ È—uA tÐ

øœuýÅv#  ËUH²# d~¹œ
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¨ ËdŁ ¨v¹U³¹“ qO*œ tÐ «— œuš Ê«e¹eŽ Ë Áœ«u�Uš ULý U¹¬

t?J?K?Ð ¨t?� t?� X?Ý« r?K?�
 øb¹—«œ XÝËœ ì Ë vKOB×ð „—b


tÐ ÊU��« t� bOM� —ËUÐ fÄ ÆÊUýœuš È«dÐ Ë bM²�¼ tâ�¬Åd¼ È«dÐ

ÆXÝ« ‘“—«ÅUÐ Ë Âd²×
 g�œuÐ ÅÊU��« qO*œ

L¼«
Ò

e?Ž XOÒÁœ«œ ÊU?A�  UIOI×ð t� XÝUł Ê¬ “« fH�Å  

Ë Â«d??²??Š« ”U??�??Š« t?�ÅÊ¬ È«d?Ð U?¼ÅÊU?�?�« “« v?C?F?Ð t?� X?Ý«

ÈU?¼—U?²?J— t?Ð XÝœ bMýUÐ t²ý«œ ÊUýœuš ÈÅÁ—UÐ—œ ÈbMLý“—«

∫bOM� XSœ ‰U¦
 s¹« tÐ t�uL� Ê«uMŽÅtÐ b�«ÅÁœ“ vL*UÝU�

Èb?M?L?ý“—« ”U?�Š« t� Ê¬ È«dÐ Xý«œ œUI²Ž« v¹US¬ 

t?� Ê¬ È«d?Ð Ë« Æv?ýU?Ð t²ý«œ ÈœU¹“  ËdŁ Ë ‰uÄ b¹UÐ jIJ vM�

b¹œ v²SË Ë œuÐ Êö� ‰uÄ ‰U³�œ tÐ œ—Ë¬ XÝœÅtÐ «— Ê«d~¹œ Â«d²Š«

“« ÁœUH²Ý« UÐ œd� vFÝ œ—Ë¬ XÝœÅtÐ «—ÅÊ¬ r*UÝ Á«— “« b�«uðÅvL�

sOL¼ tÐ Æœ—Ë¬ XÝœÅtÐ  ËdŁ ©q×
ÅvÐ® t�«u²AÄ ÊËbÐ ÈU¼ÅpÇ

g�«—UJ³KÞ Ë ÊUO�Uý t� bý Ê¬ t−O²� Ë œd� —U� s¹« tÐ ŸËdý qO*œ

U²¹UN� ¨Áb
¬dÐ Ë« ÈułÅËÅX�ł tÐ v
UE²�« ÈËdO� pL� UÐÎ“« fÄ 

X��«u²� UNMðÅt� Ë« Æb�œd� Ê«b�“ ÈÅt�«Ë— Ë dO~²Ýœ «— Ë« ÈdOÖÅvÄ

œe� «— œuš Â«d²Š« tJKÐ œ—Ë¬ XÝœÅtÐ vý“—« Ë Â«d²Š« Á«— s¹« “«

ÆœU²J« Ê«b�“ tÐ Ë œ«œ XÝœ “« eO� ÊU¹UMý¬ Ë Áœ«u�Uš

Â«d²Š« œuš tÐ b�«u²Ð œdJ dÖ« t� XÝ« Áœ«œ ÊUA�  UIOI×ð

t?Ð b?ýU?Ð q?¹U?S ‘“—« Ë X?
d?Š X?�?¼ t?ÇÅÊ¬d¼ È«dÐ Ë œ—«c~Ð

ÆXJU¹ b¼«uš XÝœ Ê«Ë— X
öÝ ÈôUÐ ÕuDÝ

ÈU??L??M??¼«— ÈÅt??Öd??Ð “« œu??š f??H?�  e?Ž g?¹«e?J« È«d?Ð

∫bOM� ÁœUH²Ý« åfH�  eŽ g¹«eJ« ÈU¼Å‘Ë—ò

±‡‡≥ÅÅ‡‡∂ eŽ g¹«eP« ÈU¼Å‘Ë—ò ÈULM¼«— ÈÅtÖdÐ ‡‡ÅÅ

åfH1

±«— ◊U³ð—« s¹« Ë bOM� d²NÐ Áœ«u�Uš UÐ «— œuš ◊U³ð—« ‡‡

ÈbMLý“—« ”U�Š« Áœ«u�Uš UÐ ÂdÖ vDÐ«Ë— s²ý«œ ÆbO¼œ g¹«eJ«

Æb¼œÅv
 Èd²NÐ

≤t?Ð Æb?O?ýU?Ð t?²ý«œ ÈœU¹“ vŽUL²ł« jÐ«Ë— bOM� vFÝ ‡‡

s?²?ý«œ Æb?O?ýU?Ð t?²?ý«œ Èd?ðœU¹“ ÊU²ÝËœ bOM� vFÝ XKŽ sOL¼

U?Ð »u?š  U?SË« Êb�«—cÖ Ë ÊU²ÝËœ UÐ t�ULOL� Ë ÂdÖ  UÞU³ð—«

Æb¼œÅv
 Èd²NÐ ”U�Š« ÊU��« tÐ ÊU�¬

≥ÆbOM� sOOFð «— œuš  b
Å bMKÐ Ë  b
 ÅÁUðu� ÈU¼Å·b¼ ‡‡

Æœuý ÊU��« —œ Èd²NÐ  UÝU�Š« YŽUÐ b�«uðÅv
 U¼Å·b¼ tÐ vÐUO²Ýœ

¥p¹ UNMð ÆbO²�¼ œdJ tÐÅ dB×M
 vð«œułu
 t� bO�«bÐ ‡‡

UL²Š Ë XÝULý bM�U
 ÊUNł —œ dH�Î·b¼ ULý gM¹dJ¬ “« b�Ë«bš 

ÆbO¼œ XOL¼« œdJ tÐÅ dB×M
 œułu
 s¹« tÐ fÄ Æœ—«œ v�Uš

µÈ«d?Ð Èu?M?F
 Ë vH�KJ ¨v�U��« ÈU¼u~*« bOM� vFÝ ‡‡ÅÅ

ÆbOM� ÈËdOÄ U¼ÅÊ¬ “« vÖb�“ dO�
 —œ bO�«u²Ð Uð bOýUÐ t²ý«œ œuš

∂ÆbOM� X¹uIð œuš —œ «— vÝUMýœuš ÈU¼Å —UN
 ‡‡ÅÅ

∑U¹ bOM� ·dÞdÐ «— U¼ÅÊ¬ Ë bOÝUMAÐ «— œuš ÈU¼ÅnF{ ‡‡

ÆbO¹UOÐ —UM� U¼ÅÊ¬ UÐ

∏ÆbOÝUMAÐ «— œuš sÝU×
 Ë  uS ◊UI� ‡‡ÅÅÅ

π«— U?L?ý  U?O�uBš q� Èd~¹œ œdJ t� bOM� —uBð ‡‡

«— œd?J s?¹« t?� œ—«œ v?K?O?*œ t?Ç Æb?O?ÝU?MýÅv
 «— Ë« ULý Ë œ—«œ

ÆbO�«bÐ ‘“—«ÅÅvÐ

‘“—«ÅvÐ t� Â«ÅÁœd� tÇ d~
 bOÝdáÐ œuš “«  USË« v¼UÖ

œU?�?J U¹ Â—b�
 œ«u
 vâSUÇUS ¨rKðUS ¨Â«ÅÁœd� X¹UMł U¹¬ ÆrýUÐ

È«d?Ð b?�Ë«b?š t� bOýUÐ t²ý«œ œU¹ tÐ ÅørýUÐ ‘“—« vÐ t� Â«ÅÁœd�

—œ r¼ Ê«—UJ²¹UMłÆXÝ« t²ý«cÖ “UÐ «— tÐuð 

¥‡‡∂vŽUL²ł« X¹ULŠ ‡‡ÅÅ

X?¹U?L?Š ¨Ê«Ë— X?ý«b?N?Ð —œ dŁR
 Ë rN
 q
«uŽ “« vJ¹

¨Â«d²Š« Ê«eO
 “« XÝ«  —U³Ž vŽUL²ł« X¹ULŠ ÆXÝ« vŽUL²ł«

Èœ«dJ« ÆrOM�Åv
 XJU¹—œ Ê«d~¹œ “« t� v²³S«d
 Ë tłuð ¨XOL¼«

Ë Ê«Ë— d?ðÅg?O?Ð X?
öÝ “« b�—«œ ÈdðÅgOÐ vŽUL²ł« X¹ULŠ t�

øXÝ« t�u~Ç ULý vŽUL²ł« X¹ULŠ XOF{Ë Æb�—«œ—ušdÐ r�ł

œd?J t?� X?Ý« Ê¬ v?ŽU?L?²?ł« X¹ULŠ tÐ vÐUO²Ýœ ÈU¼ÅÁ«— “« vJ¹

U?L?K?�?
 Æb?ýU?Ð v?ŽUL²ł« ÈU¼Å —UN
 È«—«œÎ«Ëe?�« —œ t� ÈœdJ 

X?¹U?L?Š “« ¨b?M?�Åv?L?� —«d?Sd?Ð vÞU³ð—« Ê«d~¹œ UÐ Ë XÝ« t²�A�

X¹ULŠ g¹«eJ« —uEM
 tÐ œuýÅvL� —«œ—ušdÐ eO� v�«bMÇ vŽUL²ł«

ÆbOM� ÁœUH²Ý« vŽUL²ł«  UÞU³ð—« ÈULM¼«— ÈÅtÖdÐ “« vŽUL²ł«

±‡‡¥ÅÅ‡‡∂∫vŽUL²ł«  UÞU³ð—« ÈULM¼«— ÈÅtÖdÐ ‡‡Å

±ÈU?¼ÅX?O?*U?F?J bM�U
 vŽUL²ł« nK²�
 ÈU¼ÅXO*UFJ —œ ‡‡

œUOŽ« ̈ v³¼c
dOž Ë v³¼c
 rÝ«d
 ̈ vKO
UJ ÈU¼Åv�ULNO
 ̈ t
U�dÐ ‚uJ

ÆbOM� X�dý ì Ë U¼ÅsAł Ë



٧٤

انتقاى بهداشت روانى و ارش�هاى پيشگيرى از اختلال�هاى روشناسايى رو اده:انى در خانوبهداشت رو
≤ÆbOM —«d)dÐ ◊U³ð—« nK²/# œ«dB« UÐ ‡‡

≥ÆbOýUÐ t²ý«œ ÈœU¹“ ÊU²ÝËœ bOM vFÝ ‡‡

¥Æb?¹u?ý Âb)ÅgOÄ b¹UÐ U¼Åv²ÝËœ œU−¹« È«dÐ t bO�«bÐ ‡‡

U?¼ÅÊ¬ U?Ð ◊U?³?ð—« È—«d?)d?Ð tÐ q¹U# t bO¼œ ÊUA� Ê«d~¹œ tÐ vMF¹

“UÐ «— ÊU�¬ UÐ v¹UMý¬ »UÐ ¨bO�eÐ bM/³C ¨bOM ÁU~� U¼ÅÊ¬ tÐ ÆbO²�¼

ÆbOM

µbM²�O� q#U ULý bM�U# eO� d~¹œ ÈU¼ÅÊU��« t bO�«bÐ ‡‡ÅÅ

qJA# d~¹œ ÈU¼ÅÊU��« UÐ œ—«u# vCFÐ —œ t XÝ« vFO³Þ s¹«dÐUMÐ

ÆXÝ« vFO³Þ s¹« Ë bOM «bOÄ

∂ÁœUÝ ÊUÐ“ UÐ b¹œd «bOÄ qJA# Ê«d~¹œ UÐ t v#U~M¼ ‡‡ÅÅ

qJA# Ë bOM X³×	 U¼ÅÊ¬ UÐ Â«—¬ s×C UÐ Ë t¹UM Ë tMFÞ  ÊËbÐ Ë

Ê«d~¹œ bOMJ� X³×	 qJA# Ê¬ ÈÅÁ—UÐ—œ dÖ« Æb¹—«c~Ð ÊUO# —œ «—

Æb�uýÅvL� ULý v²Š«—U� tłu²#

∑vLCUÝU� œUNMAOÄ vŽUL²ł«  UÞU³ð—« —œ XÝ« sJL# ‡‡

¨b?O?−?M?�?Ð «— ÈœU?N?M?A?O?Ä U¹ v³KD# d¼ s¹«dÐUMÐ œuAÐ ULý tÐ r¼

v?¼U?Ö Æb?O?M? Â«b?)« Ê¬ ÈÅÁ—UÐ—œ fáÝ Ë bOM tFCUD# Ë vÐU¹“—«

ÆbM¼bÐ vLCUÝU� œUNMAOÄ ÁU³²ý« tÐ XÝ« sJL# r¼ rCUÝ œ«dB« v²Š

∏bO²�O� q¹U# t tÇÅÊ¬ U¹ rCUÝU� ÈU¼œUNMAOÄ qÐUI# —œ ‡‡ÅÅÅ

XÝ« v� d¼ Ë ULý oŠ s¹« Æåt�ò bO¹u~Ð vÖœUÝÅtÐ bO¼bÐ ÂU−�«

b²B«Åv# Uł Ê«d~¹œ È«dÐ vðb# “« bFÐ ÆbM XHCU/#  U)Ë« v¼UÖ t

U?Lz«œ dÖ« ÆbO²�¼ vK)UŽ Ë lÞU) ÊU��« ULý tÎÈœU?NMAOÄ d¼ tÐ 

œu?š “« U?L?ý t? b�dOÖÅv# œU¹ Ê«d~¹œ bOM XIB«u#Ë bO¹u~Ð tKÐ

Æb�e¹—Åv# t#U�dÐ ULý È«dÐ t b�«ÅÊ«d~¹œ Ë b¹—«b� ÈeOÇ

πÆb?O?ýUÐ t²ý«œ ÈœbF²# Ë nK²/# ÊU²ÝËœ bOM vFÝ ‡‡

ö?¦?# ¨b?OýUÐ t²ý«œ ÈœU¹“ vÞU³ð—« ÈU¼Åtýuš vMF¹Ît?ýuš p¹ 

t?ýu?š p?¹ ¨v?�U?²?Ýd?O?Ðœ ÊU?²?ÝËœ t?ýuš p¹ ¨qO#UB ÈU¼ÅtâÐ

Ë ÊUœu ÈdJB ‘—ËdÄ Êu�U ÊU²ÝËœ týuš p¹ ¨ÊU~¹U�L¼

Ë b?O?MOÐÅv# ‘“—Ë ”ö —œ t v�U²ÝËœ týuš p¹ ¨ÊU�«ułu�

¨b?¹œd? «b?O?Ä q?JA# U¼Åtýuš s¹« “« vJ¹ UÐ dÖ« ÊuÇ ø«dÇ ì

UNMð Ë bOM —«d)dÐ ◊U³ð—« U¼ÅÊ¬ UÐ t bOýUÐ t²ý«œ Èd~¹œ ÊU²ÝËœ

øb¹—«œ vÞU³ð—« ÈÅtýuš bMÇ ULý v²Ý«—ÅÅÅtÐ ÆbOýU³�

 ÅXO�UF�µ

ÆbOM- hPA# «— œu� vpU7+—« ÈU�Åt%u�

✎



٧٥�

انتقاى بهداشت روانى و ارش�هاى پيشگيرى از اختلال�هاى روشناسايى رو اده:انى در خانوبهداشت رو

چكيده
اقبت از خود استفاده مى�شـود، روش�هـاىاى مريكى از مهم�ترين فعاليت�هايـى كـه بـر

گى، استفاده از مقابلـه�هـاىنـدس�هاى زتقاى سلامت روان است. كاهـش اسـتـرى و ارپيشگيـر
تقاىايش و ارگى، روش�هاى افزندس�ها و مشكـلات زاى رويارويى با استرسالم و مناسب بر

اه�هاى دستيابى به حمايت�هاى اجتماعى از روش�هايى اسـت كـه بـه سـلامـتسلامت روان، ر
ى از اختلالات كمك شايانى مى�كند.روان و پيشگير

احد كار ششم پايانى نظرى وِمونآز
ا تعريF كنيد.سخت رــ خصوصيات انسان�هاى سر١
ا نام ببريد.ــ سه عامل از عوامل مؤثر بر بهداشت روان ر٢
ا تشريح كنيد.ــ مقابله�هاى مسأله �مدار و هيجان�����مدار ر٣
ا بنويسيد.ــ اصول حل مسأله ر٤
ا تعريF كنيد.ت�نفس ر��ــ عز٥
ا توضيح دهيد.اه�هاى دستيابى به حمايت اجتماعى ر��ــ ر٦

احد كار ششممون پايانى عملى و آز
س�هايى كه طى شش ماه گذشته داشته�انداد خانواده�ى خود مصاحبه كنيد. از استربا افر

ت زير طبقه�بندى كنيد:ا به�صورس�ها رسيد. سپس استربپر
س�هاىاى استرسيد برس. سپس از آن�ها بپرس�هاى فاجعه�آميز، معمول و ريز�استراستر

ا به دو دسته�ى كلىاه�هاى مقابله�اى آن�ها رده اند؟ راه�هاى مقابله اى استفاده كرخود از چه ر
تا به�صـورمسأله�����مدار و مقابله����مدار و سالم يا ناسالم طبقه�بندى كنيد. نتـايـج تـحـقـيـق خـود ر

ايه دهيد.ش ارارگز

ø

ø
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—n¹œtM¹eÖ

±œ

≤
Ã
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r−MÄ —U bŠ«Ë

rAý —U bŠ«Ë

—n¹œtM¹eÖ

±Ã

≤œ

≥n�«

¥
Ã

µœ

∂n�«

مون�هاى پايانى نظرى پاسخ� نامه�هاى آز

‰Ë« —U bŠ«Ë

±b?F?Ð ¨©v?K?L?Ž® È—U?²?�— b?F?Ð ¨©vM¼– U¹ ÈdJ�® v²šUMý bFÐ ¨©vÝU'Š«® v)U−O¼ vHÞUŽ bFÐ ¨vL'ł bFÐ ‡‡

ÆÈuMF2 bFÐ ¨vŽUL²ł«

≤“« œË“ Ë b¼œ ÊUA) ÈdðÅgOÐ X2ËUI2 vÖb)“ ÈU¼Åv²=Ý qÐUI2 —œ ÊU')« œuýÅv2 YŽUÐ ÈuMF2  «œUI²Ž« ‡‡

ÊU')« Ê«uð qO�œ sOL¼ÅÅtÐ Ë bM¼œÅv2 v²³¦2 ÈUMF2 ÊU')«  öJA2Ë v²Š«—U) ¨U¼ÅZ)— tÐ ÈuMF2  «œUI²Ž« Æb¹UO)—œ ÈUÄ

ÆbM¼œÅv2 g¹«e�« vÖb)“  öJA2 UÐ tKÐUI2 —œ «—

Ê«Ë— Xý«bNÐ  býÅtÐ b)«uðÅv2 ÊœuÐ f)UýbÐ tÐ œUI²Ž« bM)U2 ÁU³²ý« ÈU¼—ËUÐ ̈ vMOÐbÐ ̈ vð«œUI²Ž« sOMÇ s²ý«b)

Æœ“UÝ q²=2 «— œd�

≥Ë v?¹«d?ÖÅÊËd?Ð b?M?)U?2 v?²?O?B?=?ý  U?O?Nu?Bš “« vCFÐ Ë vKš«œ œbž ¨»UBŽ« r²'OÝ ¨vŁ—« q2«uŽ ‡‡

✔
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Ê«uMŽ tÐ Æœ—«œ È«ÅÁbMMSÅsOOFð dŁ« œd� Ê«Ë— Xý«bNÐ dÐ qO�œ sOL¼ tÐ Ë b)—«œ œuš ‰d²MS X×ð «— ÊU')« v¹«dÖÅÅÊË—œ

r²'OÝ tS Èœd� ¨‰U¦2d~¹œ œ«d�« “« dðÅgOÐ bMSÅv2 vM2«ÅU) Ë dDš ”U'Š« œË“ tS tS œ—«œ vÝU'Š —UO'Ð v³BŽ 

—U?Çœ d?~?¹œ œ«d?�« “« d?ðœË“ Ë« Ê«Ë— X?2ö?Ý X?Ý« sJL2 qO�œ sOL¼ tÐ Ë œ—«œ —«dZ ”dð Ë »«dD{« ÷dF2 —œ

Æœuý qJA2

¥·ö²š« ‡‡—œ ‰uKF2 U¹ —ULOÐ —uCŠ ¨œUO²Ž« tKLł “« s¹b�«Ë v)«Ë— È—ULOÐ ¨s¹b�«Ë vL'ł È—ULOÐ ¨s¹b�«Ë 

ÆÈ—«“¬ bML�UÝ ¨È—«“¬d'L¼ ¨È—«“¬Å„œuS ¨s¹b�«Ë “« vJ¹  u� ¨Áœ«u)Uš

µÆbýUÐ t²ý«œ œd� Ê«Ë— X2öÝ dÐ È«ÅÁbMMSÅsOOFð dŁ« b)«uðÅv2 vÖb)“ vHM2  UZUHð« U¹ U¼ÅÊ«d×Ð ¨U¼Å”d²Ý« ‡‡ÅÅ

È—ULOÐ tÐ «— Ë« Èö²Ð« ÈÅtMO2“ ¨œd� vÖb)“ s²=¹—År¼ ÅtÐ UÐ b)«uðÅv2 ì Ë @Mł ¨dI� ¨s¹b�«Ë  u� bM)U2 v¹U¼Å‚UHð«

ÆbMS ‰UF� «— È—ULOÐ s¹« ¨XÝ« vNUš È—ULOÐ bF²'2 œd� tÇÅÊUMÇ U¹ œ“UÝ ÁœU2¬ v)«Ë—

ÂËœ —U bŠ«Ë

±t?Ð “U?O?) ¨Êb?ýÅt?²?ý«œÅX?ÝËœ Ë s?²ý«œÅXÝËœ ¨oKFð tÐ “UO) ¨XOM2« Ë vML¹« tÐ “UO) ¨p¹˛u�u¹eO� ÈU¼“UO) ‡‡

Æv¹U�uJýÅÅÅœuš tÐ “UO) Ë Â«d²Š«

≤v¹«cž œ«u2 œu³LS U¹ È—ULOÐ ¨ÁUMÄdÝ s²ý«b) ¨Áb)—œ  U)«uOŠ «— Âœd2 vML¹« Ë XOM2« ¨v¹«b²Ð« l2«uł —œ ‡‡

¨Áb?M?¹¬ “« ”d?ð ¨b?M?J?�«Åv2 ÁdÞU=2 tÐ «— s¹“Ëd2« ÊU')« vÖb)“ vML¹« Ë XOM2« tÇÅÊ¬ ÊuMS« ¨v�Ë œ“«b)«Åv2 dDš tÐ

X=Ý U¹ d¹cÄU)ÅÊU2—œ® vłöF�«ÅVFN ÈU¼ÅÈ—ULOÐ ¨Èb2¬—œÅrS Ë dI� ¨È—UJOÐ ¨ÈœUB²Z«  öJA2 ¨Â—uð “« v)«d~)

ÆXÝ« qO³Z s¹« “« Ë “b¹« bM)U2 ©ÊU2—œ

≥tÐ d~¹œ ÈU¼ÅÊU')«  Ë býUÐ Ê«d~¹œ ‰u³Z Ë Â«d²Š« œ—u2 tS œ—«œ “UO) —U−M¼ Ë ÈœUŽ  —uNÅtÐ v)U')« d¼ ‡‡

s¹« tÐ tS býUÐ qzUZ ‘“—« Ë Â«d²Š« ‘œuš È«dÐ eO) œuš œ—«œ “UO) ÈœUŽ ÊU')« d¼ ̈ s¹« dÐÅÁËöŽ Æb)—«c~Ð Â«d²Š« Ë«

”U'Š« sOMÇ tÐ tS bMMSÅv2 vFÝ nK²=2 ÈU¼ÅÁ«— “« U¼ÅÊU')« ÈÅtL¼ ÆœuýÅv2 t²HÖ fH)Å eŽ ÈbMLý“—« ”U'Š«

b?M?)U?2 b?)—«œd?Ð Âb?Z Á«— s?¹« —œ r?�U?ÝU?) ÈU?¼ÅÁ«— “« X?Ý« s?J?L?2 È«ÅÁb?Ž ‰U?Š s?¹« UÐ ÆbMÐU¹ XÝœ œuš ÈbMLý“—«

Áb¹d�¬ «— Ë« b)Ë«bš tS qO�œ s¹« tÐ v)U')« d¼ tS Ê¬ XÝ« rN2 tÇÅÊ¬ ì Ë Êœ“Å·ô ̈ ⁄Ë—œ ̈ r�UÝU) XÐUZ— ̈ v¹UL)œuš

ÆbýUÐ tS È«Åt)uÖ d¼ tÐ XÝ« bMLý“—« œ—«œ œułË Ë

¥Ë Âd?Ö jO×2 œU−¹« UÐ bMMSÅv2 vFÝ s¹b�«Ë ÆXÝ« Ê«b)“d� v)«Ë— ÈU¼“UO) sO2Qð Êu)US s¹dðÅrN2 Áœ«u)Uš ‡‡

bM)«u²Ð Ë bM)«bÐ «— ÊU')« v)«Ë— ÈU¼“UO) tS XÝ« rN2 qO�œ sOL¼ tÐ Æb)“«œdáÐ œuš Ê«b)“d� ÈU¼“UO) sO2Qð tÐ vHÞUŽ

b)—«œdÐ ÂbZ ÈdO'2 —œ XÝ« sJL2 v¼UÖ¬ ÂbŽ qO�œ tÐ s¹b�«Ë  UZË« v¼UÖ ÆbMMS sO2Qð «— U¼ÅÊ¬ Áœ«u)Uš jO×2 —œ

ÈU?¼ÅÁ«— “« b?MýUÐ UMý¬ U¼ÅÊU')« v)«Ë— ÈU¼“UO) “« dÖ« tS v�UŠ—œ Æœuý d−M2 ÊUýÅÊ«b)“d� ÈU¼ÅqJA2 b¹bAð tÐ tS

”U?'?Š« Ë t?H?ÞU?Ž Ë X³×2 ¨oKFð ¨XOM2« tS Ê¬ rN2 —UO'Ð ÈÅt²J) ÆœdS bM¼«uš gýuS U¼“UO) s¹« sO2Qð —œ r�UÝ

ÆœuýÅv2 sO2Qð v²Š«—ÅtÐ Áœ«u)Uš —œ tS XÝ« v¹U¼“UO) tKLł “« ÈbMLý“—«

ÂuÝ —U bŠ«Ë

±—œ X?O?Ðd?ð ¨g?=?ÐÅÊUMOLÞ« Ë lÞUZ Ë dOÖÅqNÝ ¨dOÖÅX=Ý ∫“« XÝ«  —U³Ž U¼ÅÁœ«u)Uš v²OÐdð ÈU¼Åp³Ý ‡‡

„œuS ‰öI²Ý« tÐ U¼ÅÁœ«u)Uš s¹« —œ ÆXÝ« ◊U³C)« Ë X³×2 qN« Ëœ ”UÝ«dÐ ¨g=ÐÅÊUMOLÞ« Ë lÞUZ ÈU¼ÅÁœ«u)Uš



٨٠

ست�هاپيو اده:انى در خانوبهداشت رو
t)Uš ÈU¼—US —œ tS bM¼«ušÅv2 ÊU)¬ “« Ë b)—«œ „œuS UÐ vÐuš ◊U³ð—« ̈ b)—«cÖÅv2 Â«d²Š« ‘b¹UIŽ tÐ ̈ bM¼œÅv2 XOL¼«

ÆbMMS XS—UA2

≤ÆvHÞUŽ X¹ULŠ Ë t)ULOLN  UÞU³ð—« Ë Èd¹cÄÅXO�u¾'2 Ë ◊U³C)« Ë rE) ¨ÊbýÅvŽUL²ł« ‡‡

≥Ë VÝUM2  «œUI²Ž« Ë U¼Å‘“—« ¨U¼Å —UN2 ¨U¼—U²�— ÊUSœuS o¹dÞ Ê¬ “« tS XÝ« ÈbM¹¬d� ¨ÊbýÅvŽUL²ł« ‡‡

t?S b?M?SÅv?2 v?F?Ý Ë œ—«œ ÊU?Sœu?S Êb?ýÅÅÅÅv?ŽU?L?²?ł« —œ r?N?2 vAI) Áœ«u)Uš Æb)“u2¬Åv2 «— œuš @M¼d� —œ »uKD2

Æœ“u2UOÐ g)«b)“d� tÐ «— VÝUM2 ÈU¼—U²�— Ë U¼Å‘“—« ¨ «œUI²Ž«

¥ÈU?¼ÅÈd?O?Ö—œ Ë  U?�ö?²?š« Ë Áœ«u?)U?š œ«d?�« “« v?J¹  u� ¨v~)Uš ÈU¼ÅX)uAš ¨s¹b�«Ë œu³) U¹ œu³LS ‡‡

Æs¹b�«Ë

µtS Ê¬ ÈUł tÐ Áœ«u)Uš È˛d)« Ë XZË Ë vHÞUŽ ̈ v�U2 ÈÅt¹U2dÝ Ë œuýÅv2 ÊU)¬ v)«uðU) YŽUÐ s¹b�«Ë È—ULOÐ ‡‡ÅÅ

ÆœË—Åv2 —USÅtÐ s¹b�«Ë È—ULOÐ ÊU2—œ È«dÐ œuý Áœ«u)Uš ÈUCŽ« X�dAOÄ Ë œu³NÐ ·dN

Â—UNÇ —U bŠ«Ë

±U²³') Ë rEM2 ÈU¼dOOGð ‡‡Îbý— ̈ œuýÅv2 œU−¹« ÊU2“ vÞ ÊU')« —U²�— Ë dJHð ̈ ÊbÐ ÊUL²šUÝ —œ tS «— v2Ë«b2 

ÆbM¹uÖÅv2

≤ ÈôUÐ sÝ ‡‡≥µÈU¼ÅÈ—ULOÐ Ë  UFAFAð ÷dF2 —œ s²�dÖ—«dZ ̈ —b=2 œ«u2 tÐ œUO²Ž« ̈ VÝUM2U) ÈÅt¹cGð ̈ —œU2 

ÆXÝ« b�uð “« q³Z Ê«—Ëœ —œ Ê«Ë— X2öÝ È«“ÅVOÝ¬ q2«uŽ tKLł “« —œU2

≥s¹b�«Ë v¼UÖ¬U) U¹ v)«uðU) ÆbMSÅv2 œ—«Ë ÊUSœuS Ê«Ë— X2öÝ tÐ Èb¹bý ÈÅt2bN „œuS —«“¬ Ë È—U²�—bÐ ‡‡

“« gOÐ XE�U×2 Uð XKHž Ë vNłuðÅvÐ “« tS œuýÅv2 s¹b�«Ë vÞ«d�« ÈU¼—U²�— YŽUÐ eO) Ê«b)“d� `O×N XOÐdð —œ

Æœ—«œ ÊUÝu) bŠ

¥v?K?2«u?Ž tKLł “« ÊôU'L¼ “« Èd¹cÄdOŁQð Ë s¹b�«Ë UÐ vÞU³ð—« ÈU¼ÅqJA2 ¨v)«ułu) Ê«—Ëœ ÈU¼Å”d²Ý« ‡‡

t?Ð Ë œ“U?Ý v?2 Á«dL¼ tF2Uł Ë Áœ«u)Uš Ë s¹b�«Ë ¨œuš UÐ ◊U³ð—« —œ œbF²2  öJA2 UÐ «— v)«ułu) ÈÅÁ—Ëœ tS XÝ«

ÆbMSÅv2 œU−¹« v)«ułu) ÈÅÁ—Ëœ —œ ÈœbF²2 v)«Ë— Xý«bNÐ ÈU¼ÅqJA2 qO�œ sOL¼

µÆ‰UG²ý« Ë b)“d� Ë È—«œ—UÐ ¨vKN« Áœ«u)Uš “« v¹«bł ¨Ã«Ëœ“« tÐ ◊uÐd2 ÈU¼—ËUÐ ‡‡ÅÅ

∂ÆVÝUM2 v2dÖdÝ U¹ ·b¼ s²ý«b) Ë v)UL'ł ÈU¼ÅÈ—ULOÐ ¨v�U')UO2 Ê«d×Ð ¨b)“d� tÐ v~²'Ð«Ë ‡‡ÅÅÅ

r−MÄ —U bŠ«Ë

± d?¹“ výu¼ ÈÅÁdNÐ® vFO³Þ bŠ “« dðÅrS ‘u¼ tÐ ‡‡∑∞X?Ý«  —U³Ž Ê¬ Ÿ«u)« Ë œuýÅv2 t²HÖ vÖb)U2ÅVIŽ ©

ÆnOHš Ë jÝu²2 ¨b¹bý vÖb)U2ÅVIŽ ∫“«

≤v�UÐÅvHM2 Ë È˛d)« g¼US Ë v~²'š ”U'Š« ̈ »«uš—œ ‰ö²š« ̈ Êœ—uš —œ ‰ö²š« ̈ tBž Ë rž ”U'Š« ‡‡

ÆvÖb)“ “« ÈbO2«ÅU) Ë

≥XÝ« sJL2 v¼UÖ tS b)—«œ qJA2 d¹“ ÈÅÁ“uŠ tÝ —œ tłuð œu³LS Ë v�UF�ÅgOÐ È—ULOÐ tÐ ö²³2 Ê«—ULOÐ ‡‡

XÝ« sJL2 ÊUSœuS s¹« Æv)UNÖU) œdJKLŽ Ë v�UF�ÅgOÐ ̈ tłuð œu³LS r¹öŽ ∫býUÐ Á“uŠ tÝ d¼ ÁUÖ Ë Á“uŠ p¹ jI�

t²ý«œ «— Â“ô ÈÅtKNuŠ Ë d³N bM)«u²) U¹ ¨bM¼œ ÂU−)« «— È—US «bN Ë dÝÅvÐ bM)«u²) ¨bMýUÐ Â«—¬ÅÅÅÅU) Ë —«dZÅvÐ —UO'Ð
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ÆbM¼œ ÂU−)« v²ZœÅvÐ UÐ «— U¼—US U¹ œuý  dÄ ÊUAÝ«uŠ v)UÝ¬ÅtÐ Ë bMýUÐ t²ý«œ tłuð —œ qJA2 U¹ Ë bMýUÐ

¥ÊœdSÅt�dÝ bM)U2 ©v¹«bN® vðuN ÈU¼ÅpOð U¹ Êœ“ÅpLAÇ bM)U2 v²SdŠ pOð ∫“« b)«Å —U³Ž U¼ÅpOð Ÿ«u)« ‡‡

ÆÊ¬ bM)U2 Ë

µ “« bFÐ vSœuS dÖ« ‡‡ÅÅµ¨b?M?S —«—œ« gÐ«u=²š— U¹ ”U³� —œ ÁU2 tÝ  b2 tÐ t²H¼ —œ —UÐ Ëœ qZ«bŠ ¨v~�UÝÅ

ÆXÝ« È—«—œ«ÅVý tÐ ö²³2 tS œuýÅv2 t²HÖ

rAý —U bŠ«Ë

±vÖb)“ ̈ b)—«œ œuš vÖb)“ dÐ jK'ð Ë ‰d²MS ”U'Š« ∫b)—«œ vÝUÝ« XONuBš tÝ X=ÝdÝ ÈU¼ÅÊU')« ‡‡

Æb)bMÐÅÈUÄ Ë bNF²2 vð«œUI²Ž« tÐË bM)«œÅv2 g�UÇ «—

≤ÆXÝ« Ê«Ë— Xý«bNÐ dÐ dŁR2 q2«uŽ tKLł “« vŽUL²ł« X¹ULŠ Ë tKÐUI2 ¨”d²Ý« ‡‡

≥b?)d?O?ÖÅv2  —uN ”d²Ý« UÐ «—«b2 U¹ ·cŠ U¹ g¼US È«dÐ tS bM²'¼ v¹U¼ÅXO�UF� ¨—«b2Åt�Q'2 ÈU¼ÅtKÐUI2 ‡‡

bM)U2 b)uýÅv2 t²�dÖ —USÅtÐ g2«—¬ V'S È«dÐ ̈ —«b2ÅÅÅÅÅÊU−O¼ ÈU¼ÅtKÐUI2 tS v�UŠ —œ ÆÊœdSÅ —uA2 Ë Èe¹—Åt2U)dÐ bM)U2

ÆÊ¬ bM)U2 Ë “UO) Ë —c) Ë UŽœ ¨v)öCŽ È“UÝÅÂ«—¬

¥∫“« b)«Å —U³Ž t�Q'2 qŠ qŠ«d2 ‡‡

±‡‡¥ÆqJA2 tÐ X³') ‘d~) ÕöN« ‡‡

≤‡‡¥ÆqJA2 n¹dFð ‡‡

≥‡‡¥ÆÊ«Ë«d� Ë œbF²2 ÈU¼ÅqŠÅÁ«— Êœ—Ë¬ÅXÝœÅtÐ ‡‡

¥‡‡¥ÆU¼ÅqŠÅÁ«— vÐU¹“—« ‡‡

µ‡‡ÅÅ¥Ær�UÝ Ë VÝUM2 ÈU¼ÅqŠÅÁ«— “« vJ¹ È«dł« Ë »U=²)« ‡‡

µÆXÝ« q¹UZ œuš È«dÐ œd� tS XÝ« vý“—« Ë Â«d²Š« Ê«eO2 ¨fH)Å eŽ ‡‡ÅÅ

∂v?ŽUL²ł«  UÞU³ð—« Ë U¼Å —UN2 Ê«eO2 tÐ bÐU¹ XÝœ v³ÝUM2 vŽUL²ł« X¹ULŠ tÐ œd� bMSÅv2 pLS tÇÅÊ¬ ‡‡ÅÅ

Y?ŽU?Ð Ê«Ë«d?� Ë œb?F?²?2 vŽUL²ł«  UÞU³ð—« s²ý«œ sOMÇÅÅr¼ Ë vŽUL²ł« vMž ÈU¼Å —UN2 s²ý«œ Æœ—«œ v~²'Ð ÈË

ÆœuýÅv2 vŽUL²ł« X¹ULŠ g¹«e�«
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‰Ë« v�—UN
 ÈÅt�ULOÄ l�UM
                     

±® Æ—Æ« ¨œ—U?~?K?O?¼ Ë Æ”Æ— ¨Êu?'MOJð« ¨Æ‰Æ— ¨Êu'MOJð« ‡‡±≥∏± Æ©v?ÝU?MýÅÊ«Ë— ÈÅtMO!“¨ÂËœ bKł ¨

Æbý—  «—UA²)« ∫Ê«dNð ÆvM¼«dÐ vI)ÅbL×2 È—U²Ý«d¹Ë tÐ Ë dE) d¹“ tLłdð

≤® Ã ¨» dÖ Ë Æ» ¨„ËœUÝ ÆÁ ¨ÊöÄUS ‡‡±≥∑∂ Æ©vJýeÄÅÊ«Ë— ÈÅt$öšì«Å dB) ÈÅtLłdð ÆÂuÝ bKł 

Æ»¬ dNý  «—UA²)« ∫Ê«dNð ÆÈ—UJ�«—uÄ

≥® ‡?‡ „ Æ‰« ¨pM¹öS ‡‡±≥∏≤ ‡?‡ ©v?Öb?'“  öJA! UÐ tKÐUI!∫Ê«d?N?ð Æv?LO¼«dÐ« r=�« Áe¹eŽ ÈÅtLłdð ¨

ÆÊ«d¹« v)U2—œ Ë v²ý«bNÐ  U2bš Ë vJýeÄ ÂuKŽ ÁU~A)«œ  «—UA²)«

¥® Æ  ¨X?OS ‡‡±≥∏≤Æ©U?¼Åt?!U'dÐ Ë U¼År¹«œ«—UÄ ∫Ê«Ë— X!öÝ ÈUIð—« Ë Èu?ł«u?š vCðd2 ÈÅtLłdð Æ

v?²?'?¹e?N?Ð ÊU?2“U?Ý Èd?O?~?A?O?Ä Ë v~M¼d� —u2« X)ËUF2 ¨vŽUL²ł« ÈU¼ÅVOÝ¬ “« ÈdO~AOÄ d²�œ ∫Ê«dNð ÆÊ«—UJL¼

Æ—uAS

µ® ÆÃ ¨d−)US Ë Æ„Æ¬ ¨Êu²Ýu¼ ÆÃ ¨ÊU~OS ÆÁÆÛ ¨sÝU2 ‡‡ÅÅ±≥∏∞ Æ©„œu XOB3ý Ë bý—ÈÅtLłdð Æ

ÆœU2  «—UA²)« ∫Ê«dNð Æv¹UÝU¹ bOAN2

∂® ÆÈ« ÆÃ ̈ fM¹“ Ë Æ« Æı ̈ d¼Åv2 ‡‡ÅÅ±≥∏≥ Æ©”—«b! —œ v²OÐdð ‡‡ v²šUMýÅÊ«Ë—  öš«b! Ë U¼œd³¼«—Æ

ÆÈ—u) tÐUÐ— Ë vH¹dý U{— ÈÅtLłdð

Æ©Ÿ® sO'Š ÂU2« ÁU~A)«œ  «—UA²)« Ë ÛUÇ t'ÝR2 ∫Ê«dNð

∑® Æ„ ¨fOS ”uJ�UÝ Ë Æ„ ¨ÊuðËU¼ ‡‡±≥∑∏ Æ©ÊU!—œ —œ ÈœdÐ—U ÈULM¼«— ∫v²šUMýÅ v'U!—œ—U²9—

v'«Ë— ÈU¼Å‰ö²š«ÆÁb)“—«  «—UA²)« ∫Ê«dNð ÆÁœ«“ÅrÝUZ ì«ÅVO³Š ÈÅtLłdð Æ

8. American  Psychiatric Association (1994). Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorers - Frourth edition (DSM-4). Washington: American Psychiatric Association.

9. Berger, K.S. (2001). The Developing Person Through the Life Span. Fifth edition.
New york: World Publishers.

10. Edison Knapp, S. (2003). School Counseling and School Social Work Homework
planner. New York: John Wiley & sons, INC.

11. Hockenbury D.H. & Hockenbury, E. (1998). Discovering Psychology. New york:
Worth Publishers Inc.

12- Krug EG, Dahlberg LAMerey JA, Zwi AB &Lozano R, (2002). World Report on
Violence and Health. Geneva: World Health Organization. 87-113.

13- Lions Clubs International and Qest International (1988). Skills for Adolescence.
Ohio: auest International.
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 براى مطالعه�ى بيش�تر            

±® Æ« ¨Êu?²?~?MOÄUÝ ‡‡±≥∏≤ Æ©v?'«Ë— Xý«bNÐd?A?) ∫Ê«d?N?ð Æv?ð«Ëd?Ð v¼Uý ÅsO'Š U{—ÅbOLŠ ÈÅtLłdð Æ

ÆÊ«Ë—

≤® Æ»ÆÁ ¨e²�u³2ËdS Ë Æœ ÆÃ ¨e²�u³2ËdS ‡‡±≥∑∞ Æ©ÊU'«ułu' Ë ÊUœu ÈU¼—U²9— Êœ«œdOOGðÈÅtLłdð Æ

ÆvLÞU�  «—UA²)« ∫Ê«dNð ÆvL¹dS nÝu¹

≥® Æ„ Æ‰« ¨p?M?¹öS ‡‡±≥∏≤ Æ©v?Öb?'“  ö?J?A?! UÐ tKÐUI!∫Ê«d?N?ð Æv?L?O?¼«d?Ð« r=�« Áe¹eŽ ÈÅtLłdð Æ

ÆÊ«d¹« v)U2—œ Ë v²ý«bNÐ  U2bš Ë vJýeÄ ÂuKŽ ÁU~A)«œ  «—UA²)«

¥® Ævł Ævł ¨ UMOÖ ‡‡±≥∑±Æ©vL¹b< qzU?! È«dÐ b¹bł ÈU¼ÅqŠÅÁ«— ∫ÊUœu Ë s¹bB«Ë sOÐ tDÐ«— Æ

Æ UŽöÞ«  «—UA²)« ∫Ê«dNð ÆéOðdÝ ‘ËUOÝ ÈÅtLłdð

µ® ÆË ÆÃ ¨d?−?)U?S Ë Æ„ Æ¬ ¨Êu?²?Ýu?¼ ÆÃ ¨ÊU~OS ÆÁ ÆÛ ¨sÝU2 ‡‡ÅÅ±≥∏∞Æ©„œu? X?O?B3ý Ë bý— Æ

ÆœU2  «—UA²)« ∫Ê«dNð Æv¹UÝU¹ bOAN2 ÈÅtLłdð

∂® Æ— ¨È—u) ‡‡ÅÅ±≥∏≥Æ©Ê«“u!¬Åg'«œ ÈÅÁó¹Ë ∫”d²Ý« UÐ tKÐUI!  —UN! Æg)«œ ŸuKÞ ∫Ê«dNð Æ



٨٤

متى دوپيمانه مهار

بهداشت بلوغ

vK� ·b¼

v?¹U?�«u?ð Ë ⁄u?K?Ð ÈÅÁ—Ëœ ÈU?¼ÅvÖó¹Ë UÐ v¹UMý¬Èd?O?Ö—U�ÅtÐ —œ ⁄u?K?Ð ÈÅÁ—Ëœ ÈU?¼ÅX?³? «d?! Ë Xý«bNÐ ‰u%« 

Áœ«u�Uš

ÈbMÐÅÊU�“ ‰Ëbł

ÈdE� ‘“u!¬vKLŽ ‘“u!¬lLł

±∞XŽUÝ ≤XŽUÝ ±≤XŽUÝ 



�٨٥

t�bI�

Ë ‰u?×?ð “U?ž¬d?Ý ÆX?Ý« v?5U?6?Ö—e?Ð t?Ð v?�œu?� “« «—cÖ Á—Ëœ s¹« ÆXÝ« vÖb�“ ÈU¼ÅÁ—Ëœ s¹dðÅrN! “« vJ¹ ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ

Xý«bNÐ Æœuý ÊUÝ¬ —«cÖ t� œuýÅv! V³Ý vÖb�“ “« Á—Ëœ s¹« ÈU¼ÅvÖó¹Ë “« v¼UÖ¬ ÆXÝ« Ê«ułu� v�«Ë— Ë vL6ł ÈU¼Åv�uÖdÖœ

q?¹U?6?! s?¹d?ðÅr?N?! “« v?šd?Ð Æb?M?� k?HŠ Ë bÐUOÐ «— œuš vF «Ë ÁU~¹Uł Ë býUÐ XÝ—bMð t� bM�Åv! pL� Ê«ułu� tÐ ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ

ÈU?¼Åq?J?A?! Ë t?¹c?G?ð¡u?Ý ¨v�«Ë— ÈU¼ÅqJA! ¨s¼¬ dIJ “« výU� v�uš r� ªœuýÅv! Ë—ÅtÐË— Ê¬ UÐ Á—Ëœ s¹« —œ m5UÐu� t� v²ý«bNÐ

—œ Ê«Ë— Xý«bNÐ ÈU¼Å —UN! Ë ‘“—Ë ̈ VÝUM! ÈÅt¹cGð bM�U! vÖb�“ r5UÝ ÈU¼Å œUŽ “« È—UO6Ð d~¹œ ÈuÝ “« ÆXÝ« ì Ë v²ÝuÄ

b?M�U! r5UÝdOž ÈU¼Å œUŽ “« È—UO6Ð fJŽdÐ ¨bM�Åv! UMÐ ÁbM¹¬ v�UÖb�“ —œ «— ‰UFJ Ë r5UÝ vÖb�“ ÈÅt¹UÄ Ë œdOÖÅv! qJý Á—Ëœ s¹«

t!«œ« eO� v5U6Ö—eÐ ÈÅÁ—Ëœ Uð XÝ« sJL! Ë œdOÖÅv! qJý Á—Ëœ s¹« —œ eO� œ«u! ·dB! ¡uÝ Ë VÝUM!U� ÈÅt¹cGð ¨„d×ðÅr� vÖb�“

Ê«—œU?! Ë Ê«—b?Ä t?� “Ëd?!« ÊU?�«ułu� È«dÐ ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ  UO%uBš XšUMý s¹«dÐUMÐ Æœ—Ë¬ —UÐ tÐ Èd¹cÄU�ÅÊ«d³ł  «—U6š Ë bÐU¹

ÆœuýÅv! ì Ë vŽUL²ł« ¨ÈœUB² « ¨vDO×! »dW! —UŁ¬ g¼U� Vłu! t� XÝ« ÊU�¬ X!öÝ sO!Qð —œ rN! v!UÖ ¨b�«ÅtF!Uł È«œdJ

U?Ð v?¹Ë—U?¹Ë— V?³?Ý t?Ð Ë« v?L?Ö—œd?Ý Ë »«dD{« “« býUÐ d²AOÐ œuš v�«Ë— Ë vL6ł ÈU¼dOOGð ’uBš—œ Ê«ułu� v¼UÖ¬ tÇd¼

ÈÅÁ—Ëœ ’Uš ÈU¼ÅvÖó¹Ë UÐ ULý t� XÝ« Ábý vFÝ vð—UN! t�ULOÄ s¹« —œ Ë—Ås¹« “« ÆœuýÅv! t²ÝU� vÖb�“ —œ ¨⁄uKÐ b¹bł ÈÅÁb¹bÄ

Æb¹bMÐ —U�ÅtÐ vÖb�“ —œ «— U¼ÅÊ¬ œuš X!öÝ kHŠ È«dÐ Ë b¹“u!UOÐ «— œuš “« X³ «d! ÈU¼ÅÁuOý ¨b¹uý UMý¬ ⁄uKÐ

n�R�
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فهرست مطالب

⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ ÈU¼dOOGð ∫‰Ë« —U� bŠ«Ë∏∏

 È—U²J— ÈU¼Å·b¼∏π

‰Ë« —U� bŠ«Ë Êu!“¬ÅgOÄ∏π

t!bI!∏π

±‡‡±⁄uKÐ n¹dFð ‡‡∏π

≤‡‡±⁄uKÐ ŸËdý sÝ ‡‡π∞

≥‡‡±⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ vL6ł ÈU¼dOOGð ‡‡π∞

±‡‡≥‡‡±ÈÅÁ—Ëœ —œ Ê«d6Ä vL6‡ł ÈU‡¼dOOG‡ð ‡‡

⁄uKÐ                       π∞

tCOÐ ÈÅt6O� Ë U¼ÅtCOÐ bý—π±

v¼U~!dý ÈÅtOŠU� ÈU¼u! g¹Ë—π±

‰«e�« sO5Ë«π±

bý— gNłπ±

Ád−MŠ bý— Ë «b% dOOGðπ≤

qGÐ d¹“ Ë ÊbÐ dÐ“ Ë Xý—œ ÈU¼u! g¹Ë—π≤

‚dŽ Ë vÐdÇ ÈU¼ÅÁbž XO5UFJπ≤

qO³Ý Ë g¹— ‡‡  —u% —œ u! g¹Ë—π≥

≤‡‡≥‡‡±ÈÅÁ—Ëœ —œ Ê«d²šœ vL6ł ÈU‡¼dOOG‡ð ‡‡

⁄uKÐ                       π≥

U¼ÅÊU²6Ä Êœ“ t�«ułπ¥

v�«uW²Ý« s~5 bý—π¥

bý— gNłπ¥

v¼U~!dý ÈÅtOŠU� ÈU¼u! g¹Ë—π¥

vÖbŽU  ÈÅÁ—Ëœ sO5Ë«πµ

g¹«eJ« Ë qGÐd¹“ dÐ“ Ë Xý—œ ÈU¼u! g¹Ë—

ÊbÐ ÈU¼u!            π∑

‚dŽ Ë vÐdÇ ÈU¼ÅÁbž XO5UFJπ∑

— Êbý q!U�
Ó

! Ë rŠ
Ó

q³Nπ∑

¥‡‡±⁄uKÐ v�«Ë— ÈU¼dOOGð ‡‡π∏

±‡‡¥‡‡±ÈÅÁ—Ëœ v‡ŽUL²ł« ‡‡ v‡�«Ë— ÈU‡‡¼dOOG‡‡ð ‡‡

⁄uKÐ                        π∏

≤‡‡¥‡‡±ÈÅÁ—Ëœ vH‡‡ÞU‡Ž ‡‡ v‡‡�«Ë— ÈU‡¼dOOG‡ð ‡‡

⁄uKÐ                        ππ

≥‡‡¥‡‡±ÈU¼dOOGð UÐ È—UÖ“UÝ È«dÐ tO%uð bMÇ ‡‡

 ÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅÅ ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ v�«Ë—±∞∞

ÁbOJÇ±∞±

Êu!“¬‰Ë« —U� bŠ«Ë ÈdE� v�U¹UÄ ±∞≤

‰Ë« —U� bŠ«Ë vKLŽ v�U¹UÄ Êu!“¬±∞≥

⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ ÈU¼ÅX³'«d� ∫ÂËœ —U� bŠ«Ë±∞¥

È—U²J— ÈU¼Å·b¼±∞µ

ÂËœ —U� bŠ«Ë Êu!“¬ÅgOÄ±∞µ

t!bI!±∞∂

±‡‡≤⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ Xý«bNÐ ‡‡±∞∂

±‡‡±‡‡≤XÝuÄ Xý«bNÐ ‡‡±∞∂

≤‡‡±‡‡≤XŠ«d²Ý« Ë »«uš ‡‡±∞∑

≥‡‡±‡‡≤vKÝUMð ÁU~²Ýœ Xý«bNÐ ‡‡Ê«d²šœ ±∞∑

¥‡‡±‡‡≤vÖbŽU  ÈU¼œ—œ g¼U� ÈU¼ÅÁ«— ‡‡±∞∏

µ‡‡ÅÅ±‡‡≤‘“—Ë ‡‡±∞π

≤‡‡≤⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ t¹cGð ‡‡±±∞

±‡‡≤‡‡≤ÈÅÁ—Ëœ È«Åt‡¹cG‡ð ÈU‡¼“U‡O‡� s¹d‡ðÅrN‡! ‡‡

⁄uKÐ                        ±±∞

≤‡‡≤‡‡≤⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ È«Åt¹cGð ÈU¼ÅtO%uð ‡‡±±∞

≥‡‡≤‡‡≤v¹«cž ÈU¼ÅrNÝ ‡‡Ê«ułu� “UO� œ—u! ±±±

¥‡‡≤‡‡≤l‡¹Uý È«Åt‡¹c‡G‡ð ÈU‡¼Å‰ö²š« ‡‡


ÈÅÁ—Ëœ 

⁄uKÐ         ±±≤

≥‡‡≤⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ œUO²Ž« ‡‡±±≥

±‡‡≥‡‡≤Ê«ułu� œUO²Ž« “« ÈdO~AOÄ ‡‡±±¥
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ÁbOJÇ±±µ

Êu!“¬ÂËœ —U� bŠ«Ë ÈdE� v�U¹UÄ ±±µ

ÂËœ —U� bŠ«Ë vKLŽ v�U¹UÄ Êu!“¬±±∑

⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ v,«Ë— Xý«bNÐ ∫ÂuÝ —U� bŠ«Ë±±∏

È—U²J— ÈU¼Å·b¼±±π

ÂuÝ —U� bŠ«Ë Êu!“¬ÅgOÄ±±π

t!bI!±≤∞

±‡‡≥⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ v�«Ë— ÈU¼“UO� ‡‡±≤∞

±‡‡±‡‡≥Ë ⁄uK‡Ð ’uBš—œ  U‡Žö‡Þ« t‡Ð “U‡O‡� ‡‡

v�«ułu�                       ±≤∞

≤‡‡±‡‡≥‰öI²Ý« tÐ “UO� ‡‡±≤∞

≥‡‡±‡‡≥U¼Å‘“—« Ë V¼c! ¨ U¹uMF! tÐ “UO� ‡‡±≤∞

¥‡‡±‡‡≥ÊU�«ułu� vÞU³ð—« ÈU¼“UO� ‡‡±≤±

vŽUL²ł« ÈU¼Å◊U³ð—« g¹«eJ« tÐ “UO�±≤±

r5UÝ vÖœ«u�Uš jÐ«Ë— tÐ “UO�±≤±

ÊôU6L¼ UÐ ◊U³ð—« tÐ “UO�±≤±

Êbý „—œ tÐ “UO�±≤≤

Êbý X¹ULŠ tÐ “UO�±≤≤

‘“—« Ë Â«d²Š« tÐ “UO�±≤≤

≤‡‡≥Ê«ułu� UÐ XÝ—œ œ—ušdÐ ‡‡±≤≤

±‡‡≤‡‡≥Ê«ułu� tÐ Â«d²Š« ‡‡±≤≤

≤‡‡≤‡‡≥t‡Ð ‰uIF‡! Ë vIDM‡! ‰öI‡²Ý« Êœ«œ ‡‡

Ê«ułu�                        ±≤≤

≥‡‡≤‡‡≥Ê«ułu� UÐ v5bL¼ ‡‡±≤≤

¥‡‡≤‡‡≥Ê«ułu� tÐ Êœ«œ XO5u¾6! ‡‡±≤¥

µ‡‡≤‡‡≥Ê«ułu� UÐ ◊U³ð—« È—«d dÐ ‡‡±≤¥

∂‡‡≤‡‡≥VÝUM! vŽUL²ł« ÈU¼Å◊U³ð—« ‘d²6Ö ‡‡±≤¥

ÁbOJÇ±≤µ

Êu!“¬ÂuÝ —U� bŠ«Ë ÈdE� v�U¹UÄ ±≤µ

ÂuÝ —U� bŠ«Ë vKLŽ v�U¹UÄ Êu!“¬±≤µ

U¼ÅXÝuOÄ±≤∂

U¼ÅÊu!“¬ gOÄ ÈU¼Åt!U�ÅaÝUÄ±≤∑

ÈdE� v�U¹UÄ ÈU¼ÅÊu!“¬ ÈU¼Åt!U�ÅaÝUÄ±≤∑

lÐUM!±≤π

dðÅgOÐ ÈÅtF5UD! È«dÐ±≥±
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ه�ى بلوغهاى دورتغييربهداشت بلوغ: 

 —U� b�«Ë±

ه�ى بلوغهاى دورتغيير

 —U� b�«Ë±

ه�ى بلوغهاى دورتغيير
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ه�ى بلوغهاى دورتغييربهداشت بلوغ: 

±ôuLF� Ê«d�Ä Ë Ê«d²šœ ⁄uKÐ ‡‡ÎøœuýÅv� “Už¬ v~�UÝ bMÇ —œ 

≤ôuLF� vÖbŽU( Èe¹d,uš  b� ‰uÞ ‡‡ÎøXÝ« “Ë— bMÇ 

≥Æb¹d³Ð ÂU, «— ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ v,«Ë— dOOGð tÝ ‡‡

¥vL�ł dOOGð Ëœ ‡‡Æb¹d³Ð ÂU, «— U¼d�Ä Ë U¼d²šœ —œ ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ rN� 

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟

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

ا تعري2 كند.ــ بلوغ ر١
ضيح دهد.ان توان و دخترا در پسره�ى بلوغ رانى دورهاى جسمى و روــ تغيير٢ ا تعري2 كند و تغييره�ى قاعدگى رــ دور٣

د.ا نام ببره رهاى شايع آن دور ا به كار بندد.ه�ى بلوغ ر دورِانىهاى روگارى با تغييراه�هاى سازــ ر٤

پيش آزمون واحد كار اول

مقدمه
حله، فرد در مرز بين دوه�ى بلوغ است. در اين مـرگى انسان، دورنداحل زين مريكى از مهم�تـر

انجوان به نوه مى�توصيات اين دوراين با شناسايى خصوار دارد. بنابرگسالى قركى و بزره�ى كوددور
اند و با مشكل�هاى آن مقابله كند.ا بگذره�ى بلوغ رچه بهتر دوركمك كرد تا هر

±‡‡±⁄uKÐ n¹dFð ‡‡

ÕöDC« —œ Ë XÝ« Êbý q�UE Ë ÊbOÝ— ÂuNH� tÐ ⁄uKÐ

ÈU¼dOOGð tÐ d−M� tE œuýÅv� t²HÖ q�UJð Ë bý— “« È«ÅtKŠd� tÐ

ÈÅÁ—Ëœ ŸËdý Æœuý q¦�bO�uð v¹U,«uð Ë v,«Ë— Ë vL�ł ’Uš

e?G� jÝuð tE XÝ« t²�Ð«Ë vCUš v,u�—u¼ ÈU¼dOOGð tÐ ¨⁄uKÐ

ÈU¼ÅÁbž “« v�Mł ÈU¼ÅÊu�—u¼ ̀ ýdð Ë bO�uð YŽUÐ Ë Ábý ‰d²ME

’UšÒÆœuýÅv� ⁄uKÐ ÈU¼Åt,UA, “ËdÐ Ë ÊbÐ 

 بيش	تر بدانيد       
دفيز تأثير مى	گذارشح مى	كند كه بر غده	ى هيپوا ترمون	هاى خاصى رس با شروع دوره	ى بلوغ هورتالاموهيپو
د برفيز نيز به نوبه	ى خوشحه از هيپومون	هاى مترد. هور از اين غده مى	شوLH و FSHمون	هاى شح هورو باعث تر

د.د مى	شود و باعث بروز نشانه	هاى بلوغ در فرغده	هاى جنسى تأثير مى	گذار



٩٠

ه�ى بلوغهاى دورتغييربهداشت بلوغ: 
≤‡‡±⁄uKÐ ŸËdý sÝ ‡‡

øbý d¼Uþ ULý —œ vMÝ tÇ —œ ⁄uKÐ r¹öŽ b¹—«œ œU¹ tÐ U¹¬

 U¼d²šœ —œ ⁄uKÐ ŸËdý∏ Uð ±≤ U¼d�Ä —œ Ë v~�UÝ ±∞Uð 

±¥ œËbŠ Ë XÝ« v~�UÝ ¥q�UŽ s¹dðÅrN� ÆbAEÅv� ‰uÞ ‰UÝ 

d?Ð e?O, d¹“ q�«uŽ U�« ¨XÝ« À—« ⁄uKÐ sÝ ŸËdý ÈÅÁbMMEÅsOOFð

∫œ—«cÖÅv� dOŁQð Ê¬ ŸËdý ÊU�“

∫fMł ‡‡ œËbŠ Ê«d²šœ ± Uð ≤m�UÐ Ê«d�Ä “« dðœË“ ‰UÝ 

Æb,uýÅv�

∫œ«ó� ‡‡ôuLF� Îm�UÐ dðœË“ ‰UÝ p¹ XÝuÄ ÁUOÝ Ê«d²šœ 

Æb,uýÅv�

∫◊d?H?� Èd?žô Ë v?#UÇ ‡‡U?¹ ‚U?Ç ¨b?Š “« gOÐ œ«da« 

j?Ýu?²?� v?(U?Ç t?E v,«d²šœ U�« ¨b,uýÅv� m�UÐ dðd¹œ vLE ¨džô

Æb,uýÅv� m�UÐ dðœË“ b,—«œ

∫v?Öb�“ q×� ‡‡‰b?²?F� Ë U¹—œ `DÝÅr¼ vŠ«u, ÊUMEUÝ 

¨bMMEÅv� vÖb,“ dOÝœdÝ ÈU¼Uł U¹  UŽUHð—« —œ tE ÊU,¬ “« dðœË“

Æb,uýÅv� m�UÐ

∫vŠË— Ë vJ¹eO0 —UA0 ‡‡—U?Aa U¹ v,bÐ b¹bý XO�UFa 

ÆœuýÅv� ⁄uKÐ ŸËdý ÊU�“ ÊœU²a« dOšQð tÐ YŽUÐ b¹bý vŠË—

∫Xý«bNÐ Ë t¹cGð ‡‡¨t¹cGð Ë Xý«bNÐ VÝUM�U, XOF{Ë 

Æœ“«b,«Åv� VIŽ «— ⁄uKÐ ŸËdý ÊU�“

∫q�«uŽ d¹UÝ ‡‡dÐ eO, ì Ë vŽUL²ł« ¨v~M¼da q�«uŽ 

ö¦� ̈ œ—«cÖÅv� dOŁQð ⁄uKÐ sÝÎÊUO¹U²ÝË— “« dðœË“ U¼dNý ÊUMEUÝ 

Æb,uýÅv� m�UÐ

≥‡‡±⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ vL<ł ÈU¼dOOGð ‡‡

Ë Ê«d?²?šœ —œ ⁄u?K?Ð ÈÅÁ—Ëœ v?L?�?ł ÈU?¼dOOGð s¹dðÅrN�

∫“« bMð—U³Ž Ÿu(Ë ÊU�“ VOðdð tÐ Ê«d�Ä

Ê«d<Ä

±tCOÐ ÈÅt�OE Ë U¼ÅtCOÐ bý— ‡‡

≤v¼U~�dý ÈÅtOŠU, ÈU¼u� g¹Ë— ‡‡

≥‰«e,« sO�Ë« ‡‡

¥bý— gNł ‡‡

µÁd−MŠ bý— Ë «bC dOOGð ‡‡ÅÅ

∂qGÐd¹“ Ë ÊbÐ dÐ“ Ë Xý—œ ÈU¼u� g¹Ë— ‡‡ÅÅ

∑‚dŽ Ë vÐdÇ ÈU¼ÅÁbž XO�UFa ‡‡ÅÅ

∏qO³Ý Ë g¹— ‡‡  —uC —œ u� g¹Ë— ‡‡ÅÅ

Ê«d²šœ

±U¼ÅÊU²�Ä Êœ“ t,«uł ‡‡

≤v,«uj²Ý« s~� bý— ‡‡

≥bý— gNł ‡‡

¥v¼U~�dý ÈÅtOŠU, ÈU¼u� g¹Ë— ‡‡ÅÅ

µvÖbŽU( ÈÅÁ—Ëœ sO�Ë« ‡‡ÅÅ

∂ÈU¼u� g¹«ea« Ë qGÐd¹“ dÐ“ Ë Xý—œ ÈU¼u� g¹Ë— ‡‡ÅÅ

ÊbÐ

∑‚dŽ Ë vÐdÇ ÈU¼ÅÁbž ÈU¼ÅXO�UFa ‡‡ÅÅ

∏q³N� Ë rŠ— Êbý q�UE ‡‡ÅÅ

±‡‡≥‡‡±∫⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ Ê«d<Ä vL<ł ÈU¼dOOGð ‡‡

øbO,«œÅv� tÇ ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ Ê«d�Ä vL�ł ÈU¼dOOGð ÈÅÁ—UÐ—œ

t?E tCOÐ œbŽ Ëœ ¨vKÝUMð X�¬ q�Uý œd� vKÝUMð ÁU~²Ýœ

v?łËd?š È—U?−?� ¨œ—«œ —«d?( t?C?O?Ð ÈÅt?�?O?E qš«œ —œ p¹d¼

ÆXÝ« Ábž œbŽ Ëœ Ë ©dÐÅÂdáÝ«®



٩١�

ه�ى بلوغهاى دورتغييربهداشت بلوغ: 
È«Åt�OE —œ tE b,œd� q¦� bO�uð Ë v�Mł ÈU¼ÅÁbž U¼ÅtCOÐ

vFO³Þ —uÞÅtÐ Æb,«ÅfL� qÐU( vÐuš tÐ Ë b,—«œ —«d( ÊbÐ “« Ã—Uš

Æœ—«œ —«d( éÇ XLÝ ÈÅtCOÐ “« dðôUÐÅvLE XÝ«— XLÝ ÈÅtCOÐ

ÈU?¼Å‰u?K?Ý Ë ÊËd²Ýu²�ð ÂU, tÐ t,«œd� v,u�—u¼ U¼ÅtCOÐ

q¦�bO�uðÆbMMEÅv� bO�uð ÂdáÝ« ÂU, tÐ t,«œd� 

Ÿu?(Ë ÊU?�“ V?O?ðd?ð t?Ð Ê«d?�?Ä ⁄u?K?Ð ÈU?¼d?O?OGð s¹dðÅrN�

∫“« b,«Å —U³Ž

tCOÐ ÈÅt�O	 Ë U¼ÅtCOÐ bý—

h?j?A?� U?¼Åt?C?OÐ tłuð qÐU( bý— UÐ U¼d�Ä ⁄uKÐ ŸËdý

 sOÐ tCOÐ ÈÅt�OE Ë U¼ÅtCOÐ bý— jÝu²� —uÞÅtÐ ÆœuýÅv�±∞Uð 

±≥[µ Uð XÝ« sJL� Ë œuýÅv� ŸËdý v~�UÝ ±∏t�«œ« v~�UÝ 

ÆbÐU¹

d?L?Ž d?š¬ U?ð Ë œuýÅv� ŸËdý ⁄uKÐ ÊU�“ “« ÂdáÝ« bO�uð

 —b( dLŽ dš¬ Uð œd� VOðdð s¹bÐ Æœ—«œ t�«œ«Æœ—«œ q¦�bO�uð 

t�u

p?�e?Ä t?� b?
U?� œd?� g?
U?�ÅtCO� —œ È«ÅÁœu� U
 vMO~M� ¨Èe�d  ¨Â—u� ”U#$« Èœd% dÖ«

ÆbM� tF)«d�

v¼U~�dý ÈÅtOŠU½ ÈU¼u� g¹Ë—

 œËbŠ v¼U~�dý ÈÅtOŠU, ÈU¼u�±∞ Uð ±µU³�Už Ë v~�UÝ Î

t?Ð ŸËd?ý ¨‰«e?,« s?O?�Ë« “« q³( Ë U¼ÅtCOÐ Êbý ¯—eÐ UÐ ÊU�eL¼

b?,«Ån¹dþ Ë „“U, ¨·UC ¨rE «b²Ð« —œ U¼u� s¹« ÆbMEÅv� g¹Ë—

ÆœuýÅv� —«œÅ»Uð vLE Ë dÐ“ ¨ÁdOð Z¹—bð tÐ U�«

‰«e½« sO�Ë«

Ád?O?š– È«d?Ð v?K?×� Ê«œd� vKÝUMð ÁU~²Ýœ “« v²L�( —œ

vM� Êbý
±

s?O?�Ë« tE bM¹uÖÅv� ‰«e,« «— vM� ÃËdš Æœ—«œ œułË 

 —œ j?Ýu?²?� —uÞÅtÐ —UÐ±¥[µ“« b?F?Ð ‰U?Ý p¹ œËbŠ Ë v~�UÝ 

ôu?L?F?� Æb²a«Åv� ‚UHð« U¼ÅtCOÐ bý— ŸËdýÎ»«u?š ÂU~M¼ ‰«e,« 

Ê«u?łu?, d?Ö« Æb?M?¹u?ÖÅv?� Âö?²?Š« Ê¬ tÐ tE b¹¬Åv� gOÄ Ê«ułu,

b?¹U?Ð v?�Ë b?ý b?¼«u?š v,«d~, —UÇœ b,«b, ‰«e,« ÈÅÁ—UÐ—œ ÈeOÇ

ÆXÝË« X�öÝ ÈÅt,UA, Ë bý— qŠ«d� “« vJ¹ s¹« b,«bÐ

bý— gNł

 ∫b! g¹«e"« —œ d�Ä b( g¹«ea« XŽdÝd¦E«bŠ ±±Uð 

±≥ —œ jÝu²� —uÞÅtÐ Ë v~�UÝ ±¥UŠöDC« tE XÝ« v~�UÝ ÎtÐ 

‰uÞ —œ Ê«ułu, b( ÊU�“ s¹« —œ ÆbM¹uÖÅv� Èb( bý— gNł Ê¬

 ‰U?Ý p¹∑[µ Uð ±≤[µÊ¬ “« f?Ä Ë b?ÐU?¹Åv� g¹«ea« d²�Åv²,UÝ 

«œb−�ÎÆœuýÅv� rE Èb( bý— XŽdÝ 

±ÆXÝ« ÂdáÝ« ÈœU¹“ —«bI� ÈËUŠ tE vłe� Ë eO� l¹U� ‡‡

t�u

 s� —œ U�d#Ä d+�« ±∏ U� ≤±ÆbM�U
Åv� X�œ œu0 v1U#Ö—e� ÊU�“ b  t� v~1U� 



٩٢

ه�ى بلوغهاى دورتغييربهداشت بلوغ: 
 ∫U?¼ÅÂ«b?½« V?ÝU?Mð —œ dOOGðU?¼ÅÂ«b,« ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ 

U³¹dIð ÆbMMEÅvL, bý— ÊU�J¹ÎtÐ U¼UÄ bý— tE Ê¬ “« bFÐ ‰UÝ p¹ 

ÆbÐU¹Åv� g¹«ea« tMð ÷dŽ Ë ‰uÞ ÈÅÁ“«b,« ¨bOÝ— œuš d¦E«bŠ

ôuLF�ÎÈU¼ÅXL�( “« dðÅl¹dÝ U¼ÅÂ«b,« v¹UN²,« ÈU¼ÅXL�( 

∫tE È—uÞÅtÐ ¨bMEÅv� bý— d~¹œ

∫U¼UÄ —œ ‡‡¨bMEÅv� bý— Ê«— Ë ‚UÝ fáÝ Ë ê� Uð UÄ «b²Ð« 

∫U?¼ÅX?Ýœ —œ ‡‡b?ý— Ë“U?Ð f?á?Ý Ë b?ŽU?Ý Ë X?Ýœ «b?²Ð« 

ÆbMEÅv�

Êb?ý l?L?ł q?O?�œ tÐ ⁄uKÐ q¹«Ë« —œ Ê«ułu, XÝ« sJL�

“« bFÐ U�« bÝdÐ dE, tÐ ‚UÇ ̈ t,uÖ Ë ÊœdÖ ̈ U¼ÅÊ«— ̈ rJý —œ vÐdÇ

g?¹«e?a« Æœu?ýÅv?� d?²?LE Z¹—bð tÐ U¼ÅvÐdÇ s¹« ⁄uKÐ Êbý q�UE

t?Ð t?J?KÐ ¨X�O, vÐdÇ g¹«ea« qO�œ tÐ jIa ⁄uKÐ ÂU~M¼ —œ Ê“Ë

UÐ qO�œ sOL¼ tÐ ÆXÝ« eO, tKCŽ Ë Ê«uj²Ý« q�UJð Ë bý— XKŽ

U?¼d?�?Ä —œ Æb?Ý—Åv?� d?E,ÅtÐ džô ¨Ê«ułu, ¨Ê“Ë g¹«ea« œułË

 —œ Ê“Ë g¹«ea« s¹dðÅgOÐ±∂Ê¬ “« b?FÐ Ë b²a«Åv� ‚UHð« v~�UÝ 

V?ÝUM²�U, d¼Uþ Vłu� U¼dOOGð s¹« ÆœuýÅv� dðbME Ê“Ë g¹«ea«

ÆœuýÅv� ·dÞdÐ Z¹—bð tÐ tE œuýÅv� ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ Ê«ułu,

s?~?� “« d?ðÅs?N?Ä U?¼Åt,Uý ËÅi¹dŽ tMOÝ ÈÅt�H( U¼d�Ä —œ

ÆXÝU¼d²šœ “« dðÅgOÐ eO, U¼ÅÊ¬  öCŽ bý— Ë œuýÅv�

 vKÝUMð X�¬ bý—

 œËbŠ vKÝUMð X�¬ bý— gNł±∞[µ Uð ±¥[µË v~�UÝ 

U?�« œu?ýÅv?� ŸËd?ý Ê¬ “« b?F?Ð v?L?E U?¹ U?¼ÅtCOÐ bý—  «“«u� tÐ

 ËU?H?²?� d?~?¹œ œd?a tÐ Èœda “« UCŽ« d¹UÝ bM,U� Ê¬ bý— Ê«eO�

ÆXÝ«

Ád−MŠ bý— Ë «b0 dOOGð

ÈU¼—Uð Êbý XHKE Ë Ád−MŠ Êbý ̄ —eÐ qO�œ tÐ «bC dOOGð

∫XÝ« d¹“ ÈÅtKŠd� Ëœ q�Uý Ë XÝ« vðuC

±«b?C ”—œË“ ÈU?¼dOOGð vCFÐ ∫‰«e,« sO�Ë« “« q³( ‡‡

ÆbMEÅv� “ËdÐ ‰«e,« sO�Ë« “« q³(

≤d?¦?E«b?Š ÈÅÁ—Ëœ —œ Ë q?G?Ðd?¹“ ÈU¼u� g¹Ë— “« bFÐ ‡‡

Æb²a«Åv� ‚UHð« ÊU�“ s¹« —œ «bC Êbý rÐ ∫bý—

Ë œuýÅv� tÖ—Ëœ vLE ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ eO, U¼d²šœ È«bC

ÆbÐU¹Åv� oLŽ

qGÐ d¹“ Ë ÊbÐdÐ“ Ë Xý—œ ÈU¼u� g¹Ë—

ôu?LF� U¼u� s¹« g¹Ë—Î ± Uð ≤ÈU?¼u� bý— “« bFÐ ‰UÝ 

—œ Ë b,«ÅÊ«d~¹œ “« dðu�dÄ œ«da« vCFÐ ÆXÝ« v¼U~�dý ÈÅtOŠU,

ÆbMJ, bý— tMOÝ ÈÅt�H( ÈÅtOŠU, ÈU¼u� XÝ« sJL� U¼ÅvCFÐ

‚dŽ Ë vÐdÇ ÈU¼ÅÁbž XO�UF"

b?O?�uð ‰u¾�� Ë œ—«œ —«d( U¼u� “UOÄ —UME vÐdÇ ÈU¼ÅÁbž

ŸËdý UÐ ÆXÝu� Ë XÝuÄ s²ý«œÅt~, Âd, Ë XEaU×� È«dÐ vÐdÇ

œU?¹“ U?¼ÅÊu�—u¼ `ýdð g¹«ea« qO�œ tÐ U¼ÅÁbž s¹« XO�UFa ¨⁄uKÐ

b?M?E œU−¹« ÊbÐ XÝuÄ —œ «— v¹U¼Å‘uł XÝ« sJL� Ë œuýÅv�

¨ —uC —œ dðÅgOÐ tME¬ ÆbM¹uÖÅv� —Ëdž ‘uł U¹ tME¬ U¼ÅÊ¬ tÐ tE

ÆœuýÅv� d¼Uþ t,Uý Ë dLE

—œ e?O?, ©q?G?Ðd?¹“ —œ ’u?B?šÅt?Ð® ‚d?Ž ÈU?¼ÅÁbž XO�UFa

YŽUÐ vÐdÇ ÈU¼ÅÁbž XO�UFa Á«dL¼ tE œuýÅv� œU¹“ ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ

ÆœuýÅv� ÊbÐ ÈuÐ bO�uð

qO³Ý Ë g¹— ‡‡  —u0 —œ u� g¹Ë—

v?ŽU?L?²?ł« d?E?, “« «d?¹“ X?Ý« v?L?N� œ«b¹Ë— ¨Áb¹bÄ s¹« 

U?³?¹d?I?ð  —u?C ÈU¼u� g¹Ë— ÆXÝ« v~,«œd� ÈÅt,UA,ÎÊU?�“ “« 



٩٣�

ه�ى بلوغهاى دورتغييربهداشت بلوغ: 
tÐ U¼u� s¹« g¹Ë— qŠ«d� ÆœuýÅv� “Už¬ qGÐd¹“ ÈU¼u� g¹«bOÄ

∫XÝ« d¹“ VOðdð

±b?ý— v?¹ôUÐ V� ÈU¼ÅtýuÖ —œ  —uC ÈU¼u� sO�Ë« ‡‡

¨bMEÅv�

≤¨œuýÅv� gjÄ v¹ôUÐ V� dÝ«dÝ —œ qO³Ý qJý tÐ fáÝ ‡‡

≥XL�( —œ Ë U¼Åt,uÖ ÈôUÐ XL�( —œ U¼u� ̈ Ê¬ ‰U³,œ tÐ ‡‡

¨bMEÅv� bý— vMO¹UÄ V� d¹“

¥ÈU¼ÅXL�( fáÝ Ë t,UÇ d¹“ ̈ U¼ÅÁ—UME ÈU¼u� ÂU−,«dÝ ‡‡

sO¹UÄ ÈÅÁb,ULO(UÐÆbMEÅv� bý—  —uC 

 ÅXO�UF�±

 ÈU�ÅÁ—UL�± U� ∏ÆbO#
uM� Ê«d#Ä —œ ⁄uK� ÈÅÁ—Ëœ vL#) ÈU�dOOG� v1«u� o�UD� «— 

✎

≤‡‡≥‡‡±∫⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ Ê«d²šœ vL<ł ÈU¼dOOGð ‡‡

øbO,«œÅv� tÇ ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ Ê«d²šœ vL�ł ÈU¼dOOGð ÈÅÁ—UÐ—œ

— q?�U?ý Ê“ v?K?ÝUMð ÁU~²Ýœ
Ó

Šr


Ëœ ¨©Ê«œÅt?â?Ð U¹ Ê«b¼“® 

v?K?ÝU?M?ð ÁU?~?²Ýœ Ë q³N� ¨Ê«bLjð œbŽ Ëœ ¨vLŠ— ÈÅt�u� œbŽ

ÆXÝ« vł—Uš
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٩٤

ه�ى بلوغهاى دورتغييربهداشت بلوغ: 
qJý tÐ œbŽ Ëœ tE œ—«œ ÂU, Ê«bLjð Ê“ v�Mł ÈU¼ÅÁbž

U?³?¹dIð ÈÅÁ“«b,« ËÎÂ«œU?Ð p¹ —œ r?Š— ·d?Þ Ëœ —œ Ë b,«ÅpÇuE 

U?¼ÅÊ«b?L?jð Æb,—«œ —«d( s~� qš«œ —œ ¨vLŠ— ÈU¼Åt�u� ÈUN²,«

Æb?M?²?�¼ pLjð ÂU, tÐ t,U,“ q¦�bO�uð ÈU¼Å‰uKÝ È—«œÅt~, —U³,«

«bFÐ tE vÝ—U, ÈU¼ÅpLjð UÐ d²šœ œ«“u, d¼ÎtÐ œdE bM¼«uš bý— 

U�« bM,U�Åv� v(UÐ ”—U, ⁄uKÐ “« q³( Uð U¼ÅpLjð s¹« Æb¹¬Åv� UO,œ

ÊËd²Ý˛ËdÄ Ë Ê˛Ëd²Ý« v�Mł  ÈU¼ÅÊu�—u¼ dOŁQð d¹“ ⁄uKÐ “« fÄ

—œ t?E È—u?ÞÅt?Ð b,dOÖÅv� —«d( ¨b,uýÅv� `ýdð U¼ÅÊ«bLjð “« tE

 —b( tE œuýÅv� ÁbOÝ— Ë m�UÐ pLjð p¹ vÖbŽU( ÈÅÁ—Ëœ d¼

ÊU?�“ U?ð ⁄u?K?Ð ŸËd?ý ÊU?�“ “« m�UÐ pLjð bO�uð Æœ—«œ È—Ë—UÐ

Æœ—«œ t�«œ« ©vÖbŽU( lD(® v~�zU¹

U¼ÅÊU²�Ä Êœ“Åt½«uł

„u, ÆXÝU¼ÅÊU²�Ä bý— ¨U¼d²šœ —œ ⁄uKÐ X�öŽ sO�Ë«

 sOMÝ —œ Ê¬ ·«dÞ« ÈÅt�U¼ Ë ÊU²�Ä∏ Uð ±≥ jÝu²� —uÞÅtÐ® ±±

U?ŠöDC« tE œuýÅv� Áb�¬dÐ vLE ©v~�UÝÎÆœ—«œ ÂU, Êœ“ t,«uł 

  b� ‰uÞ —œ Z¹—bð tÐ fáÝ¥U¼ÅÊU²�Ä d¼Uþ Ë ÊUL²šUÝ ¨‰UÝ 

È«b?²Ð« —œ XÝ« sJL� Æb¹¬Åv� —œ m�UÐ v,“ qJý tÐ ¨Ábý q�UE

ÊU?¹U?Ä U?ð ·ö?²?š« s?¹« U�« býU³, ÊU�J¹ ÊU²�Ä Ëœ ÈÅÁ“«b,« ⁄uKÐ

ÆœË—Åv� sOÐ “« ⁄uKÐ

v½«u>²Ý« s~� bý—

t?E b?,—«œ Èd?ðÅs?N?Ä ÈÅÁdCUš s~� b�uð ÊU�“ “« U¼d²šœ

U?Ð ÆX?Ý« b?,“d?a Êœ—Ë¬ U?O?,œÅtÐ È«dÐ vFO³Þ È—UÖ“UÝ t�Q�� s¹«

“« dðÅ¯—eÐ Ë dðÅsNÄ U¼ÅÊu�—u¼ dOŁQð d¹“ U¼d²šœ s~� ⁄uKÐ ŸËdý

ÆœuýÅv� U¼d�Ä

bý— gNł

 ∫b! g¹«e"«ôuLF� Ê«d²šœ —œ Èb( bý— gNł ÎdðœË“ 

v¹ULM¼«— ÈÅÁ—Ëœ —œ Ê«d²šœ qO�œ sOL¼ tÐ b²a«Åv� ‚UHð« Ê«d�Ä “«

œËbŠ b( l¹dÝ bý— Ê«d²šœ —œ Æb,dðbMKÐ œuš s�L¼ Ê«d�Ä “«

±∞ —œ Ê¬ ÃË« ÈÅtDI, Ë œuýÅv� ŸËdý v~�UÝ ±≤ÆXÝ« v~�UÝ 

 ‰U?Ý p?¹ ‰u?Þ —œ Ê«ułu, b( ÊU�“ s¹« —œ∂ U?ð ±±d?²?�Åv²,UÝ 

U?³?¹d?I?ð Èb?( b?ý— gNł ÆbÐU¹Åv� g¹«ea«Î —œ ±¥ÊU?¹U?Ä v~�UÝ 

ÆœuýÅv� rE Èb( bý— XŽdÝ vÖbŽU( ŸËdý “« fÄ Ë bÐU¹Åv�

b²a«Åv� ‚UHð« Ê«d�Ä “« dðœË“ ‰UÝ Ëœ Uð p¹ Ê«d²šœ ⁄uKÐ

VOðdð tÐ Ê¬ ÈU¼dOOGð s¹dðÅrN� Ë∫“« b,«Å —U³Ž Ÿu(Ë ÊU�“ 

t�u

 s� —œ U�d;0œ d+�«±∑ U� ±∏ÆbM�U
Åv� X�œ œu0 v1U#Ö—e� ÊU�“ b  t� v~1U� 

∫U¼ÅÂ«b½« VÝUMð —œ dOOGð Êb?Ð ÈU¼ÅÂ«b,« eO, Ê«d²šœ 

v?¹U?N?²?,« ÈU?¼ÅX?L?�( bý— Ë bMMEÅvL, bý— ÊU�J¹ Ê«d�Ä bM,U�

U³¹dIð ÆXÝ« d~¹œ ÈU¼ÅXL�( “« dðÅgOÐ U¼ÅÂ«b,«Î“« bFÐ ‰UÝ p¹ 

g¹«ea« tMð ÷dŽ Ë ‰uÞ ¨bOÝ— œuš d¦E«bŠ tÐ U¼UÄ bý— tEÅÊ¬

U?¼d?�?Ä “« d?ðœË“ ‰UÝ Ëœ U¼d²šœ Ê“Ë g¹«ea« d¦E«bŠ ÆbÐU¹Åv�

 —œ vMF¹±¥Æb²a«Åv� ‚UHð« v~�UÝ 

Ë s?N?Ä s?~?� ¨q?J?ý v?EËœ U?¼ÅÊ«— ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ ÊU¹UÄ —œ

ö�UE U¼ÅÊU²�ÄÎÁ—Ëœ s¹« —œ rEM� Ë ̀ O×C ‘“—Ë Æb,«ÅÁœdE bý— 

ÆXÝ« dŁR� ÊbÐ tÐ Êœ«œ qJý —œ

v¼U~�dý ÈÅtOŠU½ ÈU¼u� g¹Ë—

Êb?ý d?¼U?þ ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ ÈÅÁb¼UA� qÐU( dOOGð sO�—UNÇ

 œËbŠ —œ U¼u� s¹« bý— ÆXÝ« v¼U~�dý ÈÅtOŠU, ÈU¼u�±±[µ

 Uð±¥[µ“« b?F?Ð —«œ »U?ð Ë ê?OÄ ÈU¼u� ÆœuýÅv� ŸËdý v~�UÝ 

Ê¬ ÈÅÁb?M?¼œÅÊU?A?, Ë œu?ýÅv?� d?¼Uþ Èb( bý— s¹dðÅgOÐ ÈÅÁ—Ëœ

b?¼«u?š “Ëd?Ð b?F?Ð ‰U?Ý p?¹ Uð ÁU� gý vÖbŽU( sO�Ë« tE XÝ«

ÆœdE

mGUÐ pLPð



٩٥�

ه�ى بلوغهاى دورتغييربهداشت بلوغ: 
vÖbŽU� ÈÅÁ—Ëœ sO�Ë«

 œËbŠ vÖbŽU
 ÈÅÁ—Ëœ sO�Ë«±≥ôuLF� Ë v~�UÝ Î ≤‰UÝ 

 sOÐ vÖbŽU
 ŸËdý Æb²%«Åv� ‚UHð« U¼ÅÊU²+Ä bý— “« fÄπ Uð ±∂

b?M?3U?� v?DO×� q�«uŽ Ë XŁ«—Ë q�UŽ tÐ t: XÝ« vFO³Þ v~�UÝ

¨Ê“Ë ¨X�öÝ Ë t¹cGð XOF{Ë ¨—u3 UÐ ”ULð Ë v¹UO%«dGł q×�

Æœ—«œ v~²+Ð ì Ë v3«Ë— Ë vŠË— j¹«dý

ÈÅÁ—Ëœ Èe¹d3uš ŸËdý Uð vÖbŽU
 Èe¹d3uš “Ë— sO�Ë« “«

 p¹ ̈ bFÐvÖbŽU� ÈÅÁ—Ëœ‰ULŽ« Á—Ëœ s¹« —œ ÆœuýÅv� »u+×� 

‰u?Þ —œ Æb?²?%«Åv?� ‚U?H?ð« rŠ— Ë U¼ÅÊ«bLMð ¨eG� sOÐ È«ÅÁbOâOÄ

©d?²?�Ëb?3¬® r?Š— v?K?š«œ ÈÅÁ—«u?¹œ ¨v?Öb?ŽU
 ÈÅÁ—Ëœ
±

d?O?ŁQ?ð d¹“ 

ÆœuýÅv� dOOGð —UÇœ ÊËd²Ý˛ËdÄ Ë Ê˛Ëd²Ý« v+Mł ÈU¼ÅÊu�—u¼

s?¹« —«b?I?� ¨v?Öb?ŽU?
 Èe?¹d?3u?š ÊU?�“ v?�«u?Š t: VOðdð s¹« tÐ

vKš«œ ÈÅÁ—«u¹œ ‘e¹— YŽUÐ t: bÐU¹Åv� g¼U: È—b
 tÐ U¼ÅÊu�—u¼

tÐ U¼ÅÊu�—u¼ s¹« Ê«eO� bFÐ “Ë— bMÇ ÆœuýÅv� Èe¹d3uš Ë rŠ—

«œb−� rŠ— ÈÅÁ—«u¹œ Ë bÐU¹Åv� g¹«e%« Z¹—bðÎUÐ ÆœuýÅv� rOM{ 

ÈÅÁ—Ëœ j?Ý«Ë« —œ Æœu?ýÅv� lD
 eO3 Èe¹d3uš Á—«u¹œ s¹« bý—

r?Š— v?K?š«œ ÈÅÁ—«u?¹œ U?¼ÅÊu?�—u?¼ d?ðÅg?O?Ð g?¹«e?%« UÐ vÖbŽU


¨œd?O?~?Ð  —u?_ ÕU?I?� ÊU?�“ s?¹« —œ t?â3UMÇ ÆœuýÅv� dðÅrOM{

s?¹e~¹Uł Á—«u¹œ —œ Ë Ábý —Ë—UÐ ¨Ê«bLMð “« Ábý œ«“¬ pLMð

«œb?−?� ¨œu?A?3 —Ë—UÐ pLMð dÖ« U�« œuýÅv�ÎU?¼ÅÊu?�—u¼ Ê«eO� 

Uð œuýÅv� „“U3 rŠ— vKš«œ ÈÅÁ—«u¹œ Z¹—bð tÐ Ë bÐU¹Åv� g¼U:

‘e?¹— Á—U?ÐËœ v?Öb?ŽU?
 Èe¹d3uš ÊU�“ tÐ Êbý p¹œe3 UÐ t:Ås¹«

Æb²%«Åv� ‚UHð« ÈbFÐ Èe¹d3uš Ë bM:Åv�

± ‡‡  Endometrium

t�u�

ôu?L?F?� @?	d?L?� œ—“ U� Ë bOH� U� Ë @	—Åv� �U��d� ¨v	u�—u� ÈU�dOOG� d!«d� ÎÁU� ‰u& —œ 

b?�b?� Èu?� U?� Ë œu?� e(� U� È«ÅÁuN* �U��d� @	— dÖ« ÆX�u�Åv� U� œ—«œ vL� Èu� t� œ—«œ œu/Ë

Æœd� tF/«d� p�eÄ t� b�U� b�U� Á«dL� eO	 ‘“u� Ë ‘—U3 U� X�« sJL� t� b�U� t6�«œ

b?²?%«Åv?� ‚U?H?ð« —U³J¹ v¼U� t: rŠ— È«ÅÁ—Ëœ Èe¹d3uš tÐ

t�U¼U�  œUŽj?Ýu²� —uÞÅtÐ vFO³Þ Èe¹d3uš —«bI� ÆbM¹uÖÅv� 

≥µ d¦:«bŠ Ë ∏∞ sOÐ eO3 Èe¹d3uš  b� ‰uÞ ÆXÝ« vÝÅvÝ ≥

 Uð∏t?Ð Ë X?Ý« d?ðÅg?OÐ ‰Ë« ÈU¼“Ë— —œ Ê¬ —«bI� t: XÝ« “Ë— 

ôu?L?F?� Æœuý lD
 Uð œuýÅv� t²ÝU: Ê¬ Ê«eO� “« Z¹—bðÎ—œ œd% 

v~+zU¹ ÊU�“ Uð Ê¬ “« bFÐ U�« œ—«b3 È—Ë—UÐ  —b
 ̈ vÖbŽU
 sO�Ë«

v?¹U?3«uð ©vÖbŽU
 lD
 ÊU�“®v?~?+zU¹ ÆXý«œ b¼«uš q¦�bO�uð 

 sOÐ¥∑ Uð µ∞Æb¼œÅv� Œ— v~�UÝ 

t�u�

∫bOM� tF/«d� p�eÄ t� b�U� d�“ vFO(&dO9 ÈU�ÅX:U; “« p�d� ÈÅÁb�UA� �—u= —œ

rzöA “« p� êO� dÖ« ‡‡Ë v?�U~�d� ÈÅtO;U	 ÈU�u� g�Ë— ¨U�ÅÊU6HÄ b�— q�U� ⁄uK� vK=« 

 U� vÖbAU*±¥Æb6HO	 ‚UH�« v~:U� 

 U� vÖbAU* Èe�d	u3 dÖ« ‡‡±∂Æb�b	 Œ— v~:U� 

 “« q(* ⁄uK� vLH/ ÈU�dOOG� dÖ« ‡‡∏Æœu� Áb�UA� v~:U� 

tšdÇÏÁ—Ëœ p¹ —œ  «dOOGð ÏvÖbŽU� 



٩٦

ه�ى بلوغهاى دورتغييربهداشت بلوغ: 
∫vÖbŽU� ÈÅÁ—Ëœ ‰uÞv?FO³Þ X�UŠ —œ Á—Ëœ s¹« ‰uÞ 

  28  7 sOÐ vMF¹ “Ë— ≤± Uð ≥µ jÝu²� —uÞ tÐ Ë “Ë— ≤∏“Ë— 

ôu?LF� ÆXÝ«Îr?E?M?�U?3 ⁄uKÐ ‰Ë« ‰UÝ Ëœ —œ vÖbŽU
 ÈU¼ÅÁ—Ëœ 

Æb²HOÐ tK_U% ÁU� bMÇ Á—Ëœ Ëœ sOÐ XÝ« sJL� v²Š Ë XÝ«

 b?� ‰u?Þ ¨Èb?FÐ ÈÅt3U¼U�  œUŽ a¹—Uð ÈÅt³ÝU×� È«dÐ

ÆbOM: t%U{« q³
 vÖbŽU
 Èe¹d3uš “Ë— sO�Ë« tÐ «— œuš vÖbŽU


 b� ‰uÞ Ë b¹«ÅÁbý t3U¼U�  œUŽ r²A¼ a¹—Uð —œ ÁU� s¹« tâ3UMÇ

 eO3 ULý vÖbŽU
 ÈÅÁ—Ëœ≤∑vÖbŽU
 ŸËdý a¹—Uð t: ¨XÝ« “Ë— 

ôUL²Š«ÎËœ ÈU¼“Ë— —œ ÒÆœuÐ b¼«uš bFÐ ÁU� rAý Uð Â

  
8 +27 = 35 → 35 − 31= 4  2 =     
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 بيش	تر بدانيد      
ها، ابتلا به بعـضـىخى داروف برانى، فعاليت شديد بدنى، مـصـرهـاى روگى زير تأثير فشـارطول مدت قاعـد

الى بيش از يكچند ماه متوت دربيمارى	ها و … ممكن است در ماه	هاى مختل4 چند روز تغيير كند. اما اگر اين تفاو
د.اجعه كرشك مرهفته باشد بايد به پز

 ∫v?Öb?ŽU?� v?F?O?³ÞdOž r¹öŽd?¹“ ÈU?¼ÅX?�U?Š tÇÅÊUMÇ

∫œd: tFł«d� pýeÄ tÐ b¹UÐ œuý Áb¼UA�

  “« gOÐ vÖbŽU
 ÈÅÁ—Ëœ  b� ‰uÞ≥µ“« d²L: Ë “Ë— 

≤±ÆbýUÐ “Ë— 

  “« gOÐ vÖbŽU
 Èe¹d3uš  b� ‰uÞ∏“« d²L: Ë “Ë— 

≥ÆbýUÐ “Ë— 

  “« g?O?Ð v?Öb?ŽU?
 Èe?¹d?3uš —«bI�∏∞b?ýU?Ð v?ÝÅvÝ 

v?²?ý«b?N?Ð—«u?3 —U?Ð p?¹ XŽUÝ Ëœ d¼ œuý —u³−� œd% tâ3UMÇ®

Æ©XÝ« œU¹“ Èe¹d3uš ÈÅt3UA3 ¨bM: i¹uFð «— œuš

 Èe¹d3ušÆbýUÐ vMOÐÅp� bŠ —œ Ë nOHš vÖbŽU
 

 Æœuý Áb¹œ vÖbŽU
 Ëœ sOÐ —œ vMOÐÅp�

 ÆbýUÐ rEM�U3 vÖbŽU
 ÈÅÁ—Ëœ  b� ‰uÞ

 Æœuý Áb¹œ t²M� vÖbŽU
 Èe¹d3uš —œ

 ÅXO	UF�≤

t?Ç Æb?O?M?� t?H?�U?I� ‰U� p� ‰u& —œ ÊUA	«d63œ U� «— —œU� bMÇ vÖbAU* ÈÅÁ—Ëœ �b� ‰u&

ÆbOM� Y�� ”ö� —œ Ê¬ ÈÅÁ—U�—œ øbOMO�Åv� v�U�ÅX�U(� Ë U�Å�ËUH�

✎

vÖbŽU� ÈÅÁ—Ëœ l¹Uý vL!ł ÈU¼dOOGð

±∫vÖbŽU� œ—œ ‡‡vÖbŽU
 Èe¹d3uš UÐ ÊU�eL¼ œ—œ “ËdÐ tÐ 

 U¹≤¥ôuLF� t: œuýÅv� t²HÖ vÖbŽU
 œ—œ Ê¬ “« q³
 XŽUÝ ÎbFÐ 

Èœ«u� Êbý œ«“¬ ¨œ—œ XKŽ ÆœuýÅv� ·dÞdÐ “Ë— Ëœ U¹ p¹ “«

— vKš«œ ÈÅÁ—«u¹œ “«
Ó

Š


b¹bý ÷U³I3« YŽUÐ t: XÝ« ©d²�Ëb3¬® r

œ—«œ v−M�u
 X�UŠ œ—œ s¹« ÆœuýÅv� Ê¬ ‚ËdŽ Ë rŠ—  öCŽ

ôu?LF� ËÎX?Ý« s?J?L?� Ë œu?ýÅv� ”U+Š« dL: U¹ rJý d¹“ —œ 

Èd¹cÄÅp¹d×ð Ë ‰UNÝ« ̈ v¹UN²ý«ÅvÐ ̈ ŸuNð ̈ œ—œdÝ bM3U� vL¹öŽUÐ

ÆbýUÐ Á«dL¼

≤∫Êb?Ð »¬ g?¹«e?/« Ë lL−ð ‡‡ ÈÅt?L?O?3 “« Ê«d²šœ d¦:«

Ê¬ X?KŽ t: bMM:Åv� Ê“Ë g¹«e%« tÐ ŸËdý bFÐ tÐ vÖbŽU
 ÂËœ

Z?¹—b?ð t?Ð v?Öb?ŽU?
 ŸËd?ý “« f?Ä U?�« ¨XÝ« ÊbÐ »¬ g¹«e%«

ÆbÐU¹Åv� g¼U:



٩٧�

ه�ى بلوغهاى دورتغييربهداشت بلوغ: 
≥—u?ð ‡‡Ò∫U?¼ÅÊU?²�Ä Êbý „U½œ—œ Ë Â“« e?O?, v?²Š«—U, s¹« 

vÖbŽU( vJ¹œe, —œ Ë œuýÅv� ŸËdý vÖbŽU( ÈÅÁ—Ëœ ÂËœ ÈÅtLO,

ÆbÝ—Åv� d¦E«bŠ tÐ

¥∫XÝu³¹ Ë rJý aH½ ‡‡»¬ g¹«ea« XKŽ tÐ ÷—«uŽ s¹« 

Æb¹¬Åv� œułËÅtÐ ÁœË—  UEdŠ dOOGð Ë ÊbÐ

vÖbŽU! ÈÅÁ—Ëœ l¹Uý vŠË— ÈU¼dOOGð

±∫X?O?½U³BŽ Ë Èd¹cÄÅp¹d×ð ‡‡Ê«d?²šœ “« È—UO�Ð 

t?E b?,u?ýÅv?� Z,—œË“ Ë ”U�Š vÖbŽU( ÈÅÁ—Ëœ ÂËœ ÈÅtLO, —œ

ÆXÝ« v,u�—u¼ ÈU¼dOOGð Ê¬ XKŽ

≤∫v?~?K?0uŠÅvÐ Ë v~²�š ‡‡“Ë— b?M?Ç Ê«d²šœ d¦E« 

YŽUÐ œuš tE b,uýÅv� tKCuŠÅrE Ë ‰UŠÅvÐ t,U¼U�  œUŽ “« q³(

ÆœuýÅv� ÊU,¬ eEdLð g¼UE Ë lLł “« ÈdOÖÅÁ—UME

≥∫v?Öœd?�"« ‡‡Ê¬ U?¹ b?ýU?Ð n?O?H?š —UO�Ð XÝ« sJL� 

ÆbME t¹dÖ œuš tÐ œuš hjý tE býUÐ b¹bý ÊUMÇ

t�u

 Ë v?L?#?) ÈU?�d?OOG� ‰d;M� —œ È“U�ÅÂ«—¬ ÈU�Å‘Ë— “« ÁœUH;�« Ë V�UM� ÈÅt
cG� ¨‘“—Ë

ÆX�« dCR� v$Ë—

ÈU¼u� g¹«e"« Ë qGÐd¹“ dÐ“ Ë Xý—œ ÈU¼u� g¹Ë—

ÊbÐ

vŁ—« ÈÅt³Mł ÈœU¹“ Ê«eO� tÐ ÊbÐ —œ U¼u� s¹« bý— —«bI�

g?¹Ë— “« f?Ä ‰U?Ý Ëœ j?Ýu?²?� —u?ÞÅt?Ð q?GÐd¹“ ÈU¼u� Æœ—«œ

ÆœuýÅv� d¼Uþ v¼U~�dý ÈÅtOŠU, ÈU¼u�

‚dŽ Ë vÐdÇ ÈU¼ÅÁbž XO�UF"

⁄u?K?Ð ÈÅÁ—Ëœ ŸËd?ý U?Ð ‚d?Ž Ë v?Ðd?Ç ÈU?¼ÅÁb?ž XO�UFa

YŽUÐ t,U¼U�  œUŽ v�«uŠ —œ U¼ÅÁbž s¹« XO�UFa ÆbÐU¹Åv� g¹«ea«

U??¹ b??M??,e??Ð ‘u??ł ÊU?�“ s?¹« —œ j?I?a Ê«d?²?šœ v?šd?Ð œu?ýÅv?�

U?¼ÅÊ¬ œ«bFð t,U¼U�  œUŽ “« fÄ tE b,uý dðb¹bý ÊUA¹U¼Å‘uł

ö?�U?E U?¹ Ábý d²LEÎX?O?�U?F?a g?¹«ea« ÁËöŽ tÐ ÆbMMEÅv� gEËda 

Y?ŽUÐ t,U¼U�  œUŽ vJ¹œe, —œ vKÝUMð  U×ýdð Ë ‚dŽ ÈU¼ÅÁbž

ÆœuýÅv� ÊbÐ ’Uš ÈuÐ

— Êbý q�U	ÓŠ� Ë rÓq³N

bý— U�« œuýÅv� ŸËdý œË“ q³N� Ë rŠ— ÈU¼dOOGð tÇdÖ«

dðÅ¯—eÐ q³N� ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ ÆœuýÅv� q�UE tL¼ “« dš¬ U¼ÅÊ¬

ÈÅÁ—«u¹œ ÆœuýÅv� dðÅrOj{ Ë bMEÅv� bý— Ê¬ vKš«œ ÈÅt¹ô Ë Ábý

∫Uð œuýÅv� q�UE Ë ¯—eÐ Á—Ëœ s¹« —œ eO, rŠ— v,öCŽ

¨b¼œ Uł œuš —œ È—«œ—UÐ ÈÅÁ—Ëœ ‰uÞ—œ «— sOMł ‡‡

Æb²a« ‚UHð« Ê¬ vKš«œ ÈÅt¹ô —œ È«ÅÁ—Ëœ ÈU¼dOOGð ‡‡



٩٨

ه�ى بلوغهاى دورتغييربهداشت بلوغ: 

 ÅXO�UF�≤

 ÈU�ÅÁ—UL�± U� ∏ÆbO#
uM� Ê«d;0œ —œ ⁄uK� ÈÅÁ—Ëœ vL#) ÈU�dOOG� v1«u� o�UD� «— 

✎

¥‡‡±⁄uKÐ v�«Ë— ÈU¼dOOGð ‡‡

ÈU¼dOOGð ̈ vL�ł b¹bý ÈU¼dOOGð UÐ ÂU~L¼ ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ

ôu?L?F?� t?E œb?,uOÄÅv� Ÿu(Ë tÐ eO, v,«Ë—ÎËœ U?ð p¹ Ê«d²šœ —œ 

t?E X?Ý« Ê¬ r?N?� Ë vÝUÝ« ÈÅt²J, ÆXÝ« Ê«d�Ä “« dðœË“ ‰UÝ

s¹b�«Ë Ë Ê«ułu, —œ nK²j� v¹U¼ÅgME«Ë YŽUÐ vL�ł ÈU¼dOOGð

—UÇœ U¼dOOGð tL¼ s¹« “« œuš ¨Ê«ułu, uÝ p¹ “« ÆœuýÅv� Ë«

Æœuý —UÖ“UÝ U¼ÅÊ¬ UÐ Uð bAEÅv� ‰uÞ vðb� Ë œuýÅv� vLÖ—œdÝ

ÊU?A?, g?M?E«Ë U?¼d?OOGð s¹« tÐ X³�, eO, ÊUOa«dÞ« d~¹œ ÈuÝ “«

n¹UþË ÈÅtDOŠ —œ tE b,—«œ «— vzU¼—UE ÂU−,« —UE²,« vMF¹ bM¼œÅv�

ÆbýUÐÅv� ‰U�Ö—eÐ œ«da«

±‡?‡¥‡‡±ÈÅÁ—Ëœ v?ŽU?L?²?ł« ‡?‡ v?�«Ë— ÈU¼dOOGð ‡‡

⁄uKÐ

 ∫‰öI²Ý« V�	 Ë v~²�Ð«Ë lD!Ê«ułu, Á—Ëœ s¹« —œ 

“« d²LE Ë« Æb¼œ ÊUA, Áœ«u,Uš tÐ «— œuš ‰öI²Ý« bMEÅv� vFÝ

È«dÐ UNMð U¼ÅÊ¬ UÐ Ë bMEÅv� tłuð s¹b�«Ë ̀ ¹UB, Ë U¼ÅXO�UFa tÐ q³(

ÆbMEÅv� Y×Ð ‘œuš ÊœdE ÕdD�

 ÁËd?Ö tÐ g¹«dÖ∫ÊôU�L¼ ÈÅt?J?³ý ¨⁄uKÐ UÐ ÊU�eL¼ 

Áœ«u,Uš dÐ ÁËöŽ Ë« qO�œ sOL¼ tÐ ÆbÐU¹Åv� g¹«ea« Ê«ułu, vÞU³ð—«

t?E U?łÅÊ¬ “« Æb?M?EÅv?� —«d?(d?Ð ◊U?³?ð—« eO, ÊôU�L¼ Ë ÊU²ÝËœ UÐ

Ê«ułu, ÈÅÁeO~,« Ë t(öŽ ̈ bMMEÅv� „—œ d²NÐ «— d~¹bL¼ ÊôU�L¼

“« d?ðÅg?O?Ð r?¼ U?¼ÅÊ¬ “« Ë œu?ýÅv?� d?ðÅg?O?Ð U?¼ÅÊ¬ UÐ ◊U³ð—« È«dÐ

È«Åt²�¹Uý œ«da« b,«u², Ê«ułu, tÇÅÊUMÇ U�« œd¹cÄÅv� dOŁQð s¹b�«Ë

ÆœuýÅv� vHÞUŽ úš —UÇœ ¨bME Áœ«u,Uš sOA,Uł «—

‰u?³?! È«dÐ vÖœU�¬ Ë qGý »U>²½« tÐ ÈbM�Åt!öŽ 

∫XO�u¾��ôuLF� ⁄uKÐ dš«Ë« —œ ÎÊœ—Ë¬ XÝœÅtÐ È«dÐ Ê«ułu, 

Æb?¼œÅv� ÊUA, t(öŽ œuš VÝUM� qGý
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٩٩�

ه�ى بلوغهاى دورتغييربهداشت بلوغ: 
 ∫ÈœU?B?²?!« ‰ö?I?²?Ý« Ë v?�U� sO�Qð È«dÐ gýu	

Èd?J?a ‰ö?I?²?Ý« t?Ð Èb?M?�Åt(öŽ dÐ ÁËöŽ Á—Ëœ s¹« —œ Ê«ułu,

Æb²�¹UÐ œuš ÈUÄ ÈË— eO, v�U� dE, “« XÝ« q¹U�

 ∫n�U>� fMł tÐ g¹«dÖÈÅÁ—Ëœ vL�ł ÈU¼dOOGð UÐ 

’uBš —œ Ë bMEÅv� «bOÄ gAE n�Uj� fMł tÐ Ê«ułu, ⁄uKÐ

¨Ê«ułu, tE XÝ« Ê¬ vLKŽ ÈÅtOCuð ÆbMEÅv� dJa d�L¼ »Uj²,«

ÆbME ‰uEu� v,«ułu, ÈÅtKŠd� “« bFÐ tÐ «— Ã«Ëœ“«

 ∫v?¹«dÖÅÊU�—¬b?MEÅv� vFÝ Ê«ułu, ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ 

q?O?�œ sOL¼ tÐ Æœ—«b, «— Ë« ÈÅtÐd−ð U�« bME dJa ‰U�Ö—eÐ bM,U�

rKþ Ë v²�«bŽÅvÐ ÊœdE ·dÞdÐ tÐ q¹ULð ÆœuýÅv� «dÖÅÊU�—¬ —UO�Ð

ÆX?ÝU?¼d?O?OGð Ÿu, s¹« “« v(öš« ‰uC« X¹UŽ— tÐ XOÝU�Š Ë

p?¹œe?, v?Öb?,“ XOF(«Ë tÐ v,«ułu, ÈÅÁ—Ëœ “« fÄ v¹«dÖÅÊU�—¬

ÆœuýÅv�

≤‡‡¥‡‡±⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ vHÞUŽ ‡‡ v�«Ë— ÈU¼dOOGð ‡‡

 ∫U?¼—U?²?"— —œ œUCð Ë vHÞUŽ vðU³ŁÅvÐX?Ý« sJL� 

ÂbŽ qO�œ tÐ Á—Ëœ s¹« —œ Ê«ułu,œuš  U(Ë« Ê«d~¹œ tÐ œUL²Ž« 

t?²?ý«b?, g?¹U¼œ—ušdÐ —œ t,UFÞU( —U²a— Ë b,—«c~Ð v¹UNMð —œ «—

ÊU?A?, œUC²� v¹U¼—U²a— œuš “« XÝ« sJL� sOMÇÅr¼ Ë« ÆbýUÐ

X³�, v¼UÖ Ë œuýÅv� bM�Åt(öŽ —UO�Ð vŽu{u� tÐ v¼UÖ Æb¼œ

ÆœuýÅv� dHM²� v²Š Ë UM²Ž«ÅvÐ Ê¬ tÐ

 ∫ U?ÝU?�?Š« —œ ◊«d?"«ÈÅÁ—Ëœ —œ Ê«u?łu?, g?ME«Ë 

U³�Už q¹U�� dÐ«dÐ—œ ⁄uKÐÎvEœuE ÈÅÁ—Ëœ “« dðb¹bý Ë dðÅÊU−O¼dÄ 

Ë b?M?EÅv?� U?Ä t?Ð ÊU?au?Þ È«Åt?LKE ÊbOMý UÐ Ê«ułu, v¼UÖ ÆXÝ«

ÆœuýÅv� ŒdÝ ‘«ÅÁdNÇ @,—

∫È“«œdá�UOš X¹uIð Vłu� ‰«b²Ž« bŠ —œ È“«œdá�UOš 

b?Š “« d?Ö« U�« XÝ« XO(öš Ë s¼– ÈËdO,œuý Ã—Uš ‰«b²Ž« 

X�UŠ s¹« v,«ułu, ÈÅÁ—Ëœ “« —u³Ž UÐ ÆœuýÅv� È—ULOÐ Vłu�

ÆœuýÅv� d²LE



١٠٠

ه�ى بلوغهاى دورتغييربهداشت بلوغ: 
∫v¹uł«dłU� t?Ð ÈœU¹“ ÈÅt(öŽ Á—Ëœ s¹« —œ Ê«ułu, 

ÆXÝ« d¹cÄU,ÅVOÝ¬ bMEÅv� ”U�Š« Ë« «d¹“ ̈ œ—«œ t²šUMýU, Àœ«uŠ

Ë b?M?E ◊«da« ÊœdE dDš—œ ¨Ê«ułu, XÝ« sJL� qO�œ sOL¼ tÐ

¨v?L?KŽ dHÝ È«dÐ XCda œU−¹« Æœuý Ê«Ë«da ÈU¼ÅVOÝ¬ —UÇœ

aÝUÄ Ê«ułu, “UO, s¹« tÐ b,«uðÅv� ì Ë r�UÝ ‘œdÖ ̈ Èœ—uM¼uE

Æb¼œ

 ∫vÞ«d"« ÈU¼Åv²ÝËœÈUM³� dÐ dðÅgOÐ Ê«ułu, v²ÝËœ 

U?³?�U?ž ÆXÝ« tHÞUŽÎt?Ð o?K?F?²?� ¨X?ÝËœ b?¼œÅv� `Ołdð Ê«ułu, 

ÆÊ«d~¹œ tÐ t, býUÐ ‘œuš

 s²šUÝ∫œuš “« vM¼– d¹uBð ⁄uKÐ vL�ł ÈU¼dOOGð 

ôuLF� Ê«d�Ä È«dÐÎÁ“Uð tE v,«d�Ä ÆXÝ« Ê«d²šœ “« dðbM¹Uýuš 

q?O?�œ tÐ ÊuÇ b,“UÝÅv� œuš “« v²³¦� vM¼– d¹uBð b,«ÅÁbý m�UÐ

U?�« Æb?M?M?EÅv?� «b?O?Ä Áb?¹“—Ë Ë Èu( v,bÐ ¨v,öCŽ Ë Èb( bý—

U³�Už Ê«d²šœÎm�UÐ Á“Uð d²šœ Æb,—«b, œuš “« v²³¦� d¹uBð sOMÇ 

b?M?EÅv?� —u?B?ð Êb?Ð ÈU?¼ÅX?L�( vCFÐ —œ vÐdÇ lL−ð qO�œ tÐ

œU?−?¹« —œ e?O?, vŽUL²ł« Ë v~M¼da q�«uŽ Æœ—«b, v³ÝUM²� Â«b,«

@?M?¼d?a —œ t?ÇÅÊU?M?Ç ÆXÝ« dŁR� Ê«d²šœ —œ vHM� d¹uBð s¹«

s?J?L?� ¨b?ýU?Ð v¹U³¹“ ÈÅt,UA, ÊœuÐ v,«uj²Ý« Ë džô È«ÅtF�Uł

Ê«u?łu?, XÝ«v?{«—U?, œu?š d?¼U?þ “« ¨r?¼ ‰œUF²� Ê“Ë È«—«œ 

ÆbýUÐ

 ∫»«d?D{« Ë vÖœd�"«—œ t?E s?¹« “« Ê«ułu, v¼UÖ 

X?�?J?ý v?Öb,“ —œ «œU³� tEÅÊ¬ U¹ bME ÁuKł t,u~Ç Ê«d~¹œ dE,

œuš fH, tÐ œUL²Ž« Ë œuýÅv� »«dD{« Ë v,«d~, —UÇœ ¨œ—ujÐ

œu?ýÅv� vÖœd�a« —UÇœ Ê«ułu, eO, v¼UÖ Æb¼œÅv� XÝœ “« «—

d?¼ Ë e?O?Ç d¼ tÐ v~(öŽÅvÐ  —uC tÐ XÝ« sJL� Ê¬ r¹öŽ tE

ÈÅt?¹d?Ö Ë »«u?š r?E, Êœ—uš r¼ tÐ ¨U¼—UE s²š«b,«ÅVIŽ ¨fE

Æœuý d¼Uþ qO�œÅvÐ

≥‡‡¥‡‡±ÈU¼dOOGð UÐ È—UÖ“UÝ È«dÐ tOBuð bMÇ ‡‡

∫⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ v�«Ë—Èœda® VÝUM� vý“—Ë ÈU¼ÅXO�UFa ÂU−,« 

¨©v¼ËdÖ U¹

¨U?¼Ås?L?−?,« —œ X?E—U?A?� bM,U� r�UÝ vŽUL²ł« ◊U³ð—« ‡‡

¨vÖœ«u,Uš ÈU¼Åv,ULNO� ¨U¼«d�~M¼da

ÈdOÖœU¹ ̈ dM¼ tÐ s²š«œdÄ bM,U� Áb,“UÝ ÈU¼ÅXO�UFa ÂU−,«Å‡‡

¨ì Ë tF�UD� ¨nK²j� ÈU¼ÅÊUÐ“

¨vÖœ«u,Uš ÈU¼Å◊U³ð—« œu³NÐÅ‡‡

¨tF�UD� o¹dÞ “« r�UÝ X¹u¼ tÐ vÐUO²Ýœ È«dÐ uł ËÅX�ł ‡‡

¨ì Ë vÐU¹“—«

Æoau� ÈU¼ÅÊU�,« “« ÈdOÖÅ‰b� ‡‡

 ÅvKL� XO�UF�≥ ✎

Ê«ułu� sÝ⁄uKÐ ÈÅt�UA�  t�UA� “ËdÐ ÊU�“⁄uKÐ ÈÅt�UA�t�UA� “ËdÐ ÊU�“Ë ÂU~M¼œË“ ¨vFO³ÞÂ“ô Â«b#«      

vL<ł     v�«Ë—    ÂU~M¼d¹œ U¹    

 ÈU�ÅÁËdÖ t�µ‰Ëb) —œ Ë bO�dá� Ê«u)u? d;0œ bMÇ “« «— ⁄uK� ÈU�Åt?UA? Æb
u� rO#I� ÈdH? 

ÆbOM� YB� ”ö� —œ U�ÅÊ¬ ’uB0 —œ ÆbO#
uM� d
“



١٠١�

ه�ى بلوغهاى دورتغييربهداشت بلوغ: 

 سالگى است.١٤ تا ١٠ان  سالگى و در پسر١٢ تا ٨ان ــ شروع بلوغ در دختر
ى مثل جنس، چاقى وث است اما عوامل ديگرــ مهم$ترين عامل تعيين$كننده$ى سن بلـوغ ار

ند.گى، وضعيت تغذيه و بهداشت، وضعيت روحى و … نيز مؤثرندى، محل زلاغر
 ـمهم$ترين تغيير ت$اند از:مان وقوع آن$ها عبارتيب زان به تره$ى بلوغ در پسر دورِهاى جسمىـ

شد بيضه$ها و كيسه$ى بيضهر 
مگاهىرويش موهاى ناحيه$ى شر 
الاولين انز 
شدجهش ر 
هشد حنجرتغيير صدا و ر 
شت و زبر بدن و زيربغلرويش موهاى در 
قفعاليت غده$هاى چربى و عر 
ت ــ ريش و سبيلرويش مو در صور 

 ـمهم$ترين تغيير ت$اند از:مان وقوع آن$ها عبارتيب زان به تره$ى بلوغ در دختر دورِهاى جسمىـ
دن پستان$هاجوانه  ز 
شد لگن استخوانىر 
شدجهش ر 
مگاهىرويش موهاى ناحيه$ى شر 
گىه$ى قاعداولين دور 
ايش موهاى بدنشت و زبر زيربغل و افزرويش موهاى در 
قفعاليت غده$هاى چربى و عر 
لِهبَم و مِحَكامل شدن ر 

م وايش آب بدن، تـورگى، تجـمـع و افـزد قاعـدگى شـامـل دره$ى قاعـدهاى شـايـع دورــ تغـيـيـر
ى و عصبانيت،هاى روحى مانند تحريك$پذيردناك شدن پستان$ها، نفخ شكم و يبوست و نيز تغييردر

گى است.دخستگى و بى$حوصلگى و افسر
ت$اند از:ه$ى بلوغ عبارهاى روانى دورــ تغيير

ايش به گروهايش به جنس مخالb، گرهاى روانى ــ$ اجتماعى مثل قطع وابستگى، گرتغيير 
اى تأمين مالى واى قبول مسئوليت، كوشش برگى برهمسالان، علاقه$مندى به انتخاب شغل و آماد

ايى.مان$گراستقلال اقتصادى و آر
اط در احساسات،ها، افرفتـارهاى روانى ــ عاطفى شامل بى$ثباتى عاطفى و تـضـاد در رتغيير 

ابگى و اضطرداطى، ساختن تصوير ذهنى از خود و افسراجويى، دوستى$هاى افرى، ماجردازخيالپر
است.

 ـبر تباط اجتماعى سالم، انجامى ارارقرش، بره$ى بلوغ، ورزهاى روانى دورى با تغييرگاراى سازـ
گى توصيه مى$شود.تباط$هاى خانوادنده و بهبود ارفعاليت$هاى ساز

چكيده



١٠٢

ه�ى بلوغهاى دورتغييربهداشت بلوغ: 

احد كار اول پايانى نظرى وِمون آز

 تعيين$كننده$ى سن شروع بلوغ كدام است؟ِــ مهم$ترين عامل١
ىد) چاقى و لاغرج) جنسب) تغذيه و بهداشتثالb) ار

شد قدى چند سانتى$متر به قد نوجوان اضافه مى$شود؟ه$ى جهش رــ در دور٢
 (b٧ــ١٢د) ١٢ــ١٨ج) ١$$ــ٥ب) ١٤ــ٢٠ال

تيب كدام$اند؟ان به ترــ علايم بلوغ پسر٣
صداشد، تغييرال، جهش رمگاهى، اولين انزشد بيضه$ها، رويش موهاى ناحيه$ى شرالb) ر

مگاهىشد بيضه$ها، رويش موهاى ناحيه$ى شرصدا، رشد، تغييرال، جهش رب) اولين انز
شد، تغيـيـرشد بيضه$ها، جـهـش رال، رمگاهى، اوليـن انـزج) رويش موهاى ناحـيـه$ى شـر

صدا
شد بيضه$ها، تغيير صداال، رمگاهى، اولين انزشد، رويش موهاى ناحيه$ى شرد) جهش ر

تيب كدام$اند؟ان به ترــ علايم بلوغ دختر٤
شد، رويش موهاى ناحـيـه$ىدن پستان$ها، جهـش رشد لگن استخوانى، جـوانـه زالb) ر

گىه$ى قاعدمگاهى، اولين دورشر
شد، رويش موهاى نـاحـيـه$ىشد لگن استخـوانـى، جـهـش ردن پستان$هـا، رب) جوانـه ز

گىه$ى قاعدمگاهى، اولين دورشر
شد لگن استخوانى، رويـش مـوهـاى نـاحـيـه$ىدن پستـان$هـا، رشد، جـوانـه زج) جهـش ر

گىه$ى قاعدمگاهى، اولين دورشر
شد، رويششد لگن استخوانى، جهش ردن پستان$ها، رگى، جوانه زه$ى قاعدد) اولين دور

مگاهىموهاى ناحيه$ى شر
گى كدام$اند؟ه$ى قاعدهاى جسمى و روحى شايع در دور$$ــ تغيير٥
ه$ى بلوغ كدام$اند؟هاى روانى ــ عاطفى دورــ تغيير٦

ø



١٠٣�

ه�ى بلوغهاى دورتغييربهداشت بلوغ: 

ÂU�   vK³# ÈÅt�U¼U�  œUŽ a¹—UðvÖbŽU# ÈÅÁ—ËœÈbFÐ ÈÅt�U¼U�  œUŽ v³¹dIð a¹—Uð 

“UMN�∏≥[∏[µ≤∏“Ë— 

tLÞUa∏¥[µ[≤π≥µ“Ë— 

ÈœUý∏¥[±[±µ≤±“Ë—

ÝÔOLÒt∏¥[≤[±≤≥∞“Ë— 

احد كار اولمون پايانى عملى و آز
ان نوجـوانا در اين دختـرى عادت ماهانـه$ى بـعـدى رــ تاريخ تقريـبـى شـروع خـونـريـز

محاسبه كنيد.

ø



١٠٤

ه�ى بلوغهاى دوراقبت�مربهداشت بلوغ:

 —U� b�«Ë≤

ه
ى بلوغاقبت
هاى دورمر

 —U� b�«Ë≤

ه
ى بلوغاقبت
هاى دورمر



١٠٥�

ه�ى بلوغاقبت�هاى دورمربهداشت بلوغ: 

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟ پيش آزمون واحد كار دوم

��يراند به هدف�هاى زاحد كار بتواندن اين وجو پس از گذرد هنرفتارى: انتظار مى��روهدف�هاى ر دست يابد:
ضيح دهد.ه�ى بلوغ توا در دورست رــ نكته�هاى مهم بهداشت پو١ ست كند.ان فهرجوان نوا در دختر تناسلى رِ دستگاهِ�ــ نكته�هاى مهم بهداشت٢ ا به كار بندد.دهاى قاعدگى ره�هاى كاهش در�ــ شيو٣ ضيح دهد.ه�ى بلوغ توا در دورش ر�ــ اهميت ورز٤ ا به كار بندد.ه�ى بلوغ رصيه�هاى تغذيه�اى دور��ــ تو٥ سم كند.ا ران رجوم غذايى نورِــ ه٦ يزى كند.ا طرح�رد راى يك روز خو مناسب برِنامه�ى غذايىــ بر٧ ٨

���ــ اختلال�هاى تغذيه�اى شايع دور
د.ا نام ببره�ى بلوغ ر ه�هاى پيشگيرى از اعتياد رــ شيو٩

ه�ى بلوغ به��كار بندد.ا در دور

 X�öŽ UÐ «— XÝ—œ ÈU¼ÅtKLł ✓X�öŽ UÐ «— jKž ÈU¼ÅtKLł Ë  ×  ÆbOM� h�A�

± ÆbM� ÂUL×²Ý« t²H¼ —œ —UÐ p¹ “« dðÅgOÐ b¹U³* Ê«ułu* ‡‡Å

≤ Æœuý È—«œœuš U¼ÅÊ¬ È—UJ²Ýœ “« b¹UÐ —Ëdž ‘uł g¼U� È«dÐ ‡‡Å

≥ Æœd� ÁœUH²Ý« »U²7¬ b{ ÈU¼ÅÂd� “« b¹U³* v*«ułu* ÈÅÁ—Ëœ —œ ‡‡Å

¥ Æœ—«b* ‰UJý« t*U¼U�  œUŽ ÈÅÁ—Ëœ —œ d�²Ý« —œ Êœd� UMý ‡‡Å

µ Æœd� ÁœUH²Ý« —U³J¹ “« gOÐ b¹U³* v²ý«bNÐ —«u* d¼ “« ‡‡Å

∂ Æœuý ·dB� œU¹“ —«bI� tÐ bMC ÈËUŠ v¹«cžœ«u� b¹UÐ vÖbŽUC ÈU¼œ—œ g¼U� È«dÐ ‡‡Å

∑ Æœuý eO¼dÄ b¹UÐ t*U¼U�  œUŽ ÈÅÁ—Ëœ —œ Êœd�Å‘“—Ë “« ‡‡Å

∏ Æœ—«œ “UO* ÈdðÅgOÐ È˛d*« tÐ ÊbÐ ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ ‡‡ÅÅ

π ÆbM� ÁœUH²Ý« eO* U¼ÅÁbŽË ÊUO� “« b¹UÐ vKN« È«cž ÈÅÁbŽË tÝ dÐ ÁËöŽ Ê«ułu* ‡‡Å

±∞ ÆXÝ« l¹Uý v*«ułu* ÈÅÁ—Ëœ —œ È—ušdÄ ‡‡Å

±± ÆXÝ« ÊbOA�Å—U~OÝ È«dÐ Ê«ułu* ÈÅÁeO~*« s¹dðÅrN� v¹UL*œuš ‡‡Å

±≤ ÆXÝ« dŁR� œUO²Ž« “« ÈdOÖÅgOÄ —œ vM¹œ i¹«d7 ÂU−*« Ë v³¼c� ÈU¼Å‘“—« X¹uIð ‡‡Å



١٠٦

ه�ى بلوغهاى دوراقبت�مربهداشت بلوغ:

مقدمه
يعهاى سرجه به تغييران با توجوگى هر فرد است. نونداحل زين مره�ى بلوغ يكى از مهم�تردور

اند از خود بـهه بتوصيات ايـن دوره بر شناسايى خصـوم است علاوه لازانى در اين دورجسمـى و رو
ضيح داده مى�شود.ه�ى بلوغ تواقبت�هاى دورين مرخى از مهم�تراقبت كند. در اين�جا  برخوبى مر

v?ÐdÇ XÝuÄ h�ý t� s¹« d~� XZO* tZO� Ë nO\ “« ÁœUH²Ý«

“« bFÐ ÆbM� ÂUL×²Ý« t²H¼ —œ —UÐ tÝ Uð Ëœ “« dðÅr� U¹ býUÐ t²ý«œ

ÈU?¼Å‰u?K?Ý Êb?ý t?²?ý«œdÐ YŽUÐ ÊbOA� tZO� U¹ nO\ ¨v*«ułu*

vÐ«œUý t−O²* —œ Ë XÝuÄ `DÝ “« Áœd�ÆœuýÅv� Ê¬ 

±‡‡Å≤⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ Xý«bNÐ ‡‡

ÂU?−�« r	UÝ Ë »«œUý XÝuÄ s²ý«œ È«dÐ «— v¹U¼—U� tÇ

øbO¼œÅv"

±‡‡Å±‡‡Å≤∫XÝuÄ Xý«bNÐ ‡‡Å

 tÐ È“UO* v*«ułu* Ë v�œu� ÈU¼Å‰UÝ —œ ÂUL×²Ý« È«dÐ

 بيش	تر بدانيد       
	هاى ضعي$ مثلند بهتر است به جاى لي$ و كيسه، از صابون و شامپوست خشك و حساسى دارادى كه پوافر

شامپو و صابون بچه استفاده كنند.

ÈU¼ÅtONuð ¨⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ —Ëdž ‘uł g¼U� È«dÐ 

∫b¹bMÐ —U� tÐ «— d¹“

 t*«“Ë— ‡‡≤ Uð ≥ÆbO¹uAÐ ÊuÐUN Ë »¬ UÐ «— œuš  —uN —UÐ 

Æb¹eO¼dáÐ U¼Å‘uł È—UJ²Ýœ “« ‡‡

ÆbOM� È—«œœuš mOð UÐ  —uN ÈU¼u� ÊbOý«dð “« ‡‡

sO~MÝ —UOZÐ ÈU¼ ‘“—Ë U�« ̈ bOýUÐ t²ý«œ v*bÐ XO\UF7 ‡‡

ÆbO¼b* ÂU−*« «—

ÂU?−?*« UÐ Ë b¹eO¼dáÐ v*«Ë— Ë vŠË— —UA7 Ë ”d²Ý« “« ‡‡

ÆbOM� Â«—¬ «— œuš ¨È“UÝÅÂ«—¬ q¦� nK²�� ÈU¼Ås¹dLð

ÁœUH²Ý« —«œ sžË— Ë »dÇ v²ý«bNÐ Ë vA¹«—¬ œ«u� “« ‡‡

ÆbOMJ*

ÈUł tÐ Ë dðÅr� vM¹dOý Ë vÐdÇ “« œuš v¹«cž r¹˛— —œ ‡‡

ÆbOM� ÁœUH²Ý« dðÅgOÐ ¨Á“Uð ÈÅÁuO� Ë Èe³Ý “« Ê¬

 qC«bŠ t*«“Ë— ‡‡¥ Uð ∂ÆbOýuMÐ »¬ Ê«uO\ 

ÆbOM� XŠ«d²Ý« v7U� —bC tÐ ‡‡

t??O?Nu?ð »U?²?7¬ b?{ ÈU?¼ÅÂd?� “« ÁœU?H?²?Ý« Ê«u?łu?* t?Ð 

g?H?M?Ð«d7 ÈÅtFý« rOI²Z� gÐUð “« »U²7¬ b{ ÈU¼ÅÂd� ÆœuýÅv�

Èd?O?Öu?K?ł ¨XÝ« XÝuÄ ÊUÞdÝ tÐ ö²Ð« rN� q�UŽ t� bOý—uš

ÆbM�Åv�

—U� tÐ ÊbÐ bÐ ÈuÐ Êbý ·dÞdÐ È«dÐ «— d¹“ ÈU¼ÅtONuð 

∫b¹bMÐ



١٠٧�

ه�ى بلوغاقبت�هاى دورمربهداشت بلوغ: 
ÂU?L?×?²?Ý« Êu?ÐU?N Ë »¬ UÐ ÊUO� —œ “Ë— p¹ U¹ t*«“Ë— ‡‡

ÆbOM�

Æb¹—«œ t~* ÁUðu� «— v¼U~�dý ÈÅtOŠU* Ë qGÐ d¹“ ÈU¼u� ‡‡

b?¹U?Ð b?O?M?�Åv?� ÅÁœU?H?²Ý« ÊbÐ ÈU¼u� ÕöN« È«dÐ mOð “« tÇÅÊUMÇ

m?O?ð “«® Æb?ýU?Ð t?²?ý«œ v?²?ý«b?NÐ Ë k7U×� ÈÅt×HN Ë eOð ÈÅt³\

©bOM� ÁœUH²Ý« ·dB� —UÐÅp¹

“Ë— d?¼ Ë b?O?M?� ÁœU?H²Ý« œ«“¬ Ë v�* d¹“ ÈU¼Å”U³\ “« ‡‡

ÆbOM� ÷uŽ «— U¼ÅÊ¬

 بيش	تر بدانيد       
گىكت سريع باعث بـريـدا حـرد زيركت داده شوامى حـرد بر امتداد لبـه	ى آن و بـه آرتيغ بايد در جهت عـمـو

د.مى	شو

ÆbOM� ÁœUH²Ý« qGÐ d¹“ ‚dŽ ÈuÐ l7— È«dÐ U¼uÐ b{ “« ‡‡

—œ ̈ v¹«cž r¹˛— —œ ÁuO� Ë Èe³Ý ·dB� Ë v*bÐ XO\UF7 ‡‡

ÆXÝ« dŁR� ÊbÐ bÐ ÈuÐ g¼U�

≤‡‡Å±‡‡Å≤‡‡Å ∫X???Š«d??²??Ý« Ë »«u??š Ë »«u??š Ê«e??O??�

 vK� —uÞ tÐ U�« ÆXÝ«  ËUH²� œd7 d¼ È«dÐ XŠ«d²Ý«π Uð π[µ

Ê«ułu* È«dÐ dNþ “« bFÐ »«uš XŽUÝ rO* Ë t*U³ý »«uš XŽUÝ

ÆXÝ« bOH�

t�u

s��«œ È«d	∫œu�Åv� tO�u� d�“ ÈU�Åt�J� X�U�— rEM� ÈÅt�U � »«u" 

 X?�U$ “« ‡‡¥Ë ÈU?Ç ¨Áu?N?, d?O?E� —«œÅsO-.U/ œ«u� Ë œU�“ 0UF�U� ·dB� “« ¨bF	 t	 dN5“«ÅbF	 

ÆbOM/ È—«œœu" 0öJ�

ÆbOM/ È—«œœu" ZON� Ë sA" ÈU�ÅÊU�$«œ Êb�«u" Ë rKO. ÈU�UL� “« ÂU~M� V� ‡‡

ÆbO	«u@� X�U$ rO� “« gO	 “Ë— vB bOM/ vF$ ‡‡

ÆbOMJ� ÁœUH�$« t�U�«— “« »«u" “« q , ‡‡

ÆbO�U	 t��«œ œu" »«u" È«d	 vLEM� ÈÅt�U�d	 ‡‡

≥‡‡Å±‡‡ ≤vKÝUMð ÁU~²Ýœ Xý«bNÐ ‡‡Å∫Ê«d²šœ tONuð 

∫bOM� X¹UŽ— «— d¹“ ÈU¼Åt²J* œuýÅv�

Êu?ÐU?N Ë »¬ U?Ð «— œu?š ÈU?¼ÅX?Ýœ ¨ —U?N?Þ “« q?³C ‡‡

ÆbO¹uAÐ

ÁU?~²Ýœ ¨Ã«e� XÐUł« —UÐ d¼ “« bFÐ Å‡‡“« «— œu?š vKÝUMð 

Æb*uý Á«dÐUAOÄ œ—«Ë bM*«u²* U¼Å»dJO� Uð bO¹uAÐ VIŽ tÐ uKł

»¬ UÐ vKÝUMð ÁU~²Ýœ XÝ« d²NÐ ÈœUŽ X\UŠ —œ ‡‡t²Zý ÁœUÝ 

ÆXZO* ÁbMM� v*uHŽb{ œ«u� Ë ÊuÐUN “« ÁœUH²Ý« tÐ È“UO* Ë œuý



١٠٨

ه�ى بلوغهاى دوراقبت�مربهداشت بلوغ:
ì Ë t³MÄ dOE* vFO³Þ ·UO\« fMł “« «— d¹“ ÈU¼Å”U³\ ‡‡

Æb?M?ýU?Ð Áb?M?M?� X?Š«—U?* Ë @Mð b¹U³* U¼Å”U³\ s¹« ÆbOM� »U�²*«

È«d?Ð s?ýË— ÈU?¼Å@?*— U?¹ b?O?H?Ý @?*— “« X?Ý« d?²?N?Ð sOMÇÅr¼

Æb*uý ÷uŽ ÁUðu� qN«u7 tÐ Ë œd� ÁœUH²Ý« d¹“ ÈU¼Å”U³\

ö?¦?�® Áœu\¬ ÈU¼Å»¬ —œ œuš s²Zý U¹ Êœd�ÅUMý “« ‡‡Î»¬ 

Æb¹eO¼dáÐ ©Áœu\¬ ÈU¼d�²Ý«

œ—“  U?×?ýd?ð bM*U� vFO³Þ dOž `ýdð t*uÖd¼ tÇÅÊUMÇ ‡‡

‘“uÝ Ë ‘—Uš ”UZŠ« U¹ b¹œd� Áb¼UA� qJý ÈdOMÄ U¹ @*—

ÆbOM� tFł«d� pýeÄ tÐ bO²ý«œ

d?O?ž ¨e?O?L?ð v?²?ý«b?N?Ð —«u* “« t*U¼U�  œUŽ ÈÅÁ—Ëœ —œ ‡‡

 b� ÁUðu� ÈÅtKNU7 tÐ «— U¼ÅÊ¬ Ë bOM� ÁœUH²Ý« œ—«b*U²Ý« Ë dDF�

t?\U?Ð“ q?DÝ —œ tKÞUÐ ÈU¼cžU� —œ ÊbOâOÄ “« fÄ Ë bOM� ÷uŽ

v?J?¹ Ë bO*«bÐ «— œuš ÈÅt*U¼U�  œUŽ a¹—Uð XÝ« d²NÐ Æb¹“«bMOÐ

«— v?²?ý«b?N?Ð—«u?* Ëœ U?¹ p?¹ œu?š n?O� —œ ¨Ê¬ tÐ Áb*U� “Ë— Ëœ

v²ý«bNÐ gýuÄ—œ·dB� b¹UÐ —UÐÅp¹ ̈ —«u* d¼ Æb¹—«c~Ð VÝUM� 

t?� Èe?O?L?ð ÈÅt?³?MÄ “« œu³* ”d²Ýœ —œ v²ý«bNÐ —«u* dÖ« Ë œuý

ÆbOM� ÁœUH²Ý« býUÐ Ábý ÁbOâOÄ V¹eMð ÊË—œ

t�u

X?�u?H� Áó�ËÅt	 U�ÅÈ—ULO	 “« È—UOF	 œUG�« Y�U	 Á—Ëœ s�« —œ X�«bN	 Ë X.UE� X�U�— Âb�

—ÓJÆbM/ v�«“U� œUG�« X$« sJL� v�J Ë X$« „U�dD" —UOF	 t/ œu�Åv� r

¥‡‡Å±‡‡Å≤∫vÖbŽU( ÈU¼œ—œ g¼U+ ÈU¼ÅÁ«— ‡‡ÅÈU¼ÅÂ«bC« 

∫XÝ« dŁR� vÖbŽUC ÈU¼œ—œ g¼U� —œ d¹“ v²ý«bNÐ

 t*«“Ë— Ë bOM� ÂdÖ «— È«Åt\uŠ U¹ tÇ—UÄ œ—œ ÊU�“ —œ ‡‡µ

 Uð∂  b� tÐ —UÐ d¼ ¨—UÐ µ Uð ±∞b¹—«c~Ð œ—œ ÈÅtOŠU* ÈË— tIOCœ 

ÆbOýuáÐ ÂdÖ d¹“ ”U³\  UŽUÝ ÈÅtOIÐ —œ Ë

 ̈ œ—œ ÊU�“ —œ ÊUJ�«  —uN —œ ‡‡≤ Uð ≥d¼ Ë “Ë— —œ —UÐ 

  b� tÐ —UÐ±∞ Uð ±µÆb¹ËdÐ ÂdÖ »¬ ‘Ëœ d¹“ tIOCœ 

—œ v?²?Š«— ”U?Z?Š« Y?ŽU?Ð v?7U?� X?Š«d²Ý« Ë »«uš ‡‡

ÆœuýÅv� t*U¼U�  œUŽ ÈÅÁ—Ëœ

«d?¹“ X?Ý« r?N?� Á—Ëœ s?¹« —œ g�«—¬ s²ý«œ U¹ v²Š«— ‡‡

Ë ÷U?³?I?*« t?Ð t?� œu?ýÅv� ÊbÐ —œ Èœ«u� `ýdð YŽUÐ XO*U³BŽ

œ—œÆœuýÅv� d−M� dðÅgOÐ 

v?~?²?7d?Ö n?O?H?�?ð —œ ÈU?Ç q?¦?� ÂdÖ  UF¹U� ÊbOýu* ‡‡

ÆXÝ« dŁR�  öCŽ

’u??B??šÅÅt??Ð ‘“—Ë ÂU?−?*« t?*U?¼U?�  œU?Ž ÈÅÁ—Ëœ —œ ‡?‡

tJKÐ œ—«b* vF*U� UNMð t* Ê«u*UÐ Ë Ê«d²šœ È«dÐ p³Ý ÈU¼Å‘“—Ë

ÈÅÁ—Ëœ —œ p³Ý ÈU¼Å‘“—Ë vCFÐ ÂU−*« v²Š ÆœuýÅv� tONuð

Ë v?L?Z?ł ÈU?¼Åq?J?A?� ÈœËbŠ Uð b*«uðÅv� t*U¼U�  œUŽ “« q³C

 بيش	تر بدانيد       
اع كانديدايىان از انونى مى	باشد كه مى	تواژن) عفونيث (التهاب واژدر سنين بارورى يكى از بيماريهاى شايع و

د.نايى نام برموو تريكو
تايج به صـورم رشحات خفي$ اسـت و فـراى ترده و دارش دستگاه تناسـلـى بـواه خارنيث كانديدايـى هـمـراژو

اى آن ضرورى است.مان ضد قارچ برنگ پنيرى و بدون بو است كه درشحات بسيار غليظ و سفيد رتر
د داشتهجوش نيز ود است ممكن است خار، بدبو و ك$ آلود مايل به سبزشحات زرنايى ترمونيث تريكواژدر و
د است.تيكى خاص خومان آنتى	بيومند درباشد و نياز



١٠٩�

ه�ى بلوغاقبت�هاى دورمربهداشت بلوغ: 

≤tÐ X�UŠ s¹« ÆbOM� X�dŠ UÄ Ë XÝœ —UNÇ  —u� tÐ ‡‡ 

— Êbý qý
Ó

rŠÆbM�Åv% pL� 

vÖbŽU* ÈU¼œ—œ Êbý r� tÐ d¹“ È«Åt¹cGð ÈU¼Åt²J3 X¹UŽ— 

ÆbM�Åv% pL�

b?M?3U?% œU?¹“ —«b?I?% t?Ð b?M?* ÈËU?Š v?¹«cž œ«u% ·dB% ‡‡

¨ÊU3 “« U¼ÅÊ¬ ÈUł tÐ Ë bO¼œ g¼U� «— ì Ë UÐd% ¨«uKŠ ¨vM¹dOý

ÆbOM� ÁœUH²Ý«  UÐu³Š Ë U%dš ¨vMO%“ÅVOÝ

ÆbOM� ·dB% dðÅgOÐ Á“Uð ÈÅÁuO% Ë Èe³Ý ‡‡

g?¼U?� «— e?%d?* X?ýu?Ö Ë v?3«u?OŠ ÈU¼ÅvÐdÇ ·dB% ‡‡

U?�u?B?š bOHÝ XýuÖ Ë v¼UOÖ ÈU¼ÅvÐdÇ U¼ÅÊ¬ ÈUł tÐË bO¼œÎ

ÆbOM� ÁœUH²Ý« v¼U%

 öJý Ë ÁuN* dOE3 —«œÅsO¾IU�  UF¹U% Ë tÐUýu3 ·dB% ‡‡

Æb¹eO¼dáÐ  UO3Ušœ ‰ULF²Ý« “« Ë bOM� r� «—

÷uŽ —œ Ë b¹—uNÐ ÈdðÅr� È«cž ̈ v¹«cž ÈÅÁbŽË d¼ —œ ‡‡

 UFIœÆbO¼œ g¹«eI« «— Ê¬ 

p?¹ U?ð n?B?3® s?A?¹Ë¬ U¹ ŸUMF3 ‚dŽ “« ¨œ—œ ÊU%“ —œ ‡‡

ÆbOM� ÁœUH²Ý« ©“Ë— —œ Ê«uO�

q?*«b?Š b?¹U?Ð —u?E?M?% s?¹« È«d?Ð Æb¼œ g¼U� «— Á—Ëœ s¹« v3«Ë—

 È«Åt²H¼≥ Uð ¥Æœd� ‘“—Ë XŽUÝ p¹ Uð rO3 —UÐ d¼ Ë —UÐ 

∫XÝ« d¹“ Õdý tÐ Á—Ëœ s¹« VÝUM% ÈU¼Å‘“—Ë “« t3uL3 Ëœ

±t?Ð ¨b¹—ËUOÐ ôUÐ «— sÝUÐ Ë rJý ÆbOÐ«uNÐ rJý ÈË— ‡‡Å

tÐ p¹œe3 «— tMOÝ ÆbMýUÐ d~¹bJ¹ p¹œe3 tMOÝ Ë U¼u3«“ t� vKJý

Ëœ œËb?Š Ë b?O?M?� “U?Ð t?3U?ý ÈÅÁ“«b3« tÐ «— U¼UÄ Æb¹—«œ t~3 sO%“

Æb¹—«œ t~3 X�UŠ sOL¼ tÐ tIO*œ

—uEM% s¹« È«dÐ ÆbO¼œ g¹«eI« «— r¹eOM% Ë rO]K� ·dB% ‡‡

U�uBš U¼ÅÈe³Ý Ë pA� ̈ dOMÄ ̈ XÝU% ̈ dOý “«ÎÈU¼ÅÁuO% ̈ ÃUMHÝ« 

ÆbOM� ·dB% dðÅgOÐ qOł¬ Ë VOÝ q¦% Á“Uð

ÁœU?% Ÿu3 d¼ Êœ—uš “« ‡‡Òb?O?M�Åv%Å ”U]Š« t� v¹«cž ÈÅ

ÆbOM� È—«œœuš œuýÅv% ÊUðÅv²Š«—U3 Êbý dðbÐ YŽUÐ

ÆbO¼œ g¼U� «— œuš Ê“Ë ¨bO²]¼ ‚UÇ dÖ« ‡‡

µ‡‡Å±‡‡Å≤∫‘“—Ë ‡‡Å ‘“—Ë tÇÅÊUMÇ øbOM�Åv� ‘“—Ë U¹¬

øb?O?¼œÅv?� ÂU−�« t²H¼ —œ XŽUÝ bMÇ Ë vý“—Ë Ÿu� tÇ bOM�Åv�

øXÝ« ÁœuÐ tÇ Ê¬ dOŁQð

Ê«u?łu?3 Ê«Ë— Ë r?]ł vÐ«œUý Ë v²%öÝ È«dÐ ‘“—Ë ‡‡

XÝ« bý— gNł ÈÅtKŠd% ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ «d¹“ XÝ« È—Ëd{ —UO]Ð

¨vL]ł ÿU×� “« Ê«ułu3 œuýÅv% YŽUÐ v3bÐ XO�UFI Ë ‘“—Ë Ë

UML{ ÆœdOÖ —«d* VÝUM% XOF{Ë —œ v3bÐ vÖœU%¬ Ë Â«b3« VÝUMðÎ

Ë b?M?ð ÈU?¼—U?²?I— b?M?3U?% ⁄u?K?Ð ÈÅÁ—Ëœ v?3«Ë— q?¹U]% “« È—UO]Ð

«— s?O?¹U?Ä f?H?3 t?Ð œU?L?²?Ž« Ë Èd?OÖÅtýuÖ ¨v¹Ë—År� ¨t3«d~ýUšdÄ

Æœ«œ g¼U� ÈœdI Ë v¼ËdÖ ÈU¼Å‘“—Ë —œ X�dý UÐ Ê«uðÅv%

dÐ«dÐ —œ Ê«ułu3 œuýÅv% YŽUÐ dL²]% Ë VÝUM% ‘“—Ë ‡‡

Ê«ułu3 dÖ« ÆbýUÐ t²ý«œ ÈdðÅgOÐ qL×ð Ë d³� vÖb3“ ÈU¼ÅqJA%

—U?²?IdÖ v�U]3UO% —œ ¨b¼œ ÂU−3« «— v3bÐ ÈU¼Ås¹dLð rEM% —uÞ tÐ

Ê«uN²Ý« v�uÄ Ë v3öCŽ ÈU¼Åœ—œ tKLł “« U¼ÅÈ—ULOÐ “« È—UO]Ð

Æbý b¼«uN3

∫b¹bMÐ —U� tÐ v3bÐ ÈU¼Ås¹dLð ÂU−3« “« q³* «— d¹“ ÈU¼Åt²J3

v?3ö?C?Ž v?Öb?O?A?� “Ëd?Ð “« U?ð b?O?M?� ÂdÖ «— œuš ÊbÐÅ‡‡

«— Ê¬ Á—U?³?J?¹ e?O3 v3bÐ ÈU¼Ås¹dLð ÂU−3« “« fÄ Æœuý ÈdOÖuKł

Æœuý ÈdOÖuKł  öCŽ v~²Iu� “« Uð bOMJ3 lD*

Ë È—«œd?ÐÅt?3“Ë b?M?3U?% s?O?~?M?Ý ÈU?¼Å‘“—Ë Ë U?¼Ås¹dLð ‡‡

‘“—Ë «d?¹“ b?O?¼b?3 ÂU?−?3« «— v?²?%U?I²Ý« ÈU¼Å‘“—Ëd?Ð s?O?~MÝ 

bý— ‰UŠ —œ ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ t� U¼ÅXIUÐ Ë  öCŽ ̈ U¼ÅÊ«uN²Ý«

ÆbýUÐ „U3dDš b3«uðÅv% Ë œ—Ë¬Åv% —UAI b3«ÅÈdOÖÅqJý Ë

q?*«b?Š Ë „U?Ä È«u?¼ —œ ÂË«b?% —u?Þ t?Ð b?¹U?Ð ‘“—Ë ‡?‡

 È«Åt²H¼≥ Uð ¥  b% tÐ —UÐ d¼ Ë —UÐ ≥∞Æœuý ÂU−3« tIO*œ 

tšdÇËœ ̈ Ëœ ̈ ‰U³²J]Ð ̈ ‰U³O�«Ë bM3U% v¹U¼Å‘“—Ë ÂU−3« ‡‡

ÆœuýÅv% Ê“Ë Êbý œU¹“ “« ÈdOÖuKł YŽUÐ È—«uÝ



١١٠

ه�ى بلوغهاى دوراقبت�مربهداشت بلوغ:

≤‡‡Å≤⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ t¹cGð ‡‡≥∞∞∞©“Ë— —œ Èd\U� ÅuKO� 

≤∫sO¾ðËdÄ ‡‡ÅÊb?ý d?ðÅl¹dÝ qO\œ tÐ sO¾ðËdÄ tÐ ÊbÐ “UO* 

ÈU¼Å‰UÝ “« dðÅgOÐ ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ  öCŽ r−Š g¹«e7« Ë bý—

ÆXÝ« d~¹œ

≥∫U?¼Ås?O�U²¹Ë ‡‡ÅÈÅÁ—Ëœ —œ U?¼Ås?O?�U²¹Ë dðÅgOÐ ·dB� 

∫œ—«œ XOL¼« ⁄uKÐ

 s?O�U²¹Ë ‡‡Ak?H?Š Ë XÝuÄ X�öÝ ¨uL* Ë bý— YŽUÐ 

¨œuýÅv� v¹UMOÐ  —bC

 ÁËdÖ ÈU¼ÅsO�U²¹Ë ‡‡BgI* È˛d*« bO\uð Ë È“UÝÅÊuš —œ 

¨b*—«œ

 s?O?�U?²¹Ë ‡‡Cq?ÐU?I?� —œ Êb?Ð X?�ËU?I?� g¹«e7« dÐ ÁËöŽ 

vJ¹ s¼¬® ̈ bM� »cł ÈdðÅgOÐ s¼¬ ÊbÐ œuýÅv� YŽUÐ U¼ÅÈ—ULOÐ

©œuýÅv� dðÅgOÐ ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ Ê¬ tÐ “UO* t� XÝ« ÈcG� œ«u� “«

 s?O?�U?²¹Ë ‡‡Dv?²?�?Ý Ë u?L?* Ë bý— YŽUÐ U?¼ÅÊ«u?�²Ý« 

ÆœuýÅv�

¥∫ÅÅÕö?�« ‡‡ÅÅ⁄u?K?Ð ÈÅÁ—Ëœ —œ d?¹“ v?*b?F?� œ«u� ·dB� 

∫œuýÅv� tONuð

Ê«ułu* “UO* œ—u� sO¾ðËdÄ s²šUÝ —œ vLN� gI* ÈË— ‡‡

 vKL� ÅXO�UF�±

ÈU?�Åg?�d?� “« t?�u?L� t$ ÈÅÁ—U	—œ ÁËdÖ d� Æb�u� rOFI� ÈdH�ÅZMÄ ÈU�ÅÁËdÖ t	 ÊU�uPdM�

Æb�œ g�UL� ”ö/ —œ «— U�ÅÊ¬ “u�¬dM� bO�Q� “« fÄ Ë bM/ oOIV� ⁄uK	 ÈÅÁ—Ëœ È«d	 V$UM�

✎

vÖb*“ ‰uÞ —œ Æœ—«œ ÈœU¹“ XOL¼« ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ t¹cGð

ÈÅÁ—Ëœ Ë v�œu� l¹dÝ bý— ÈÅÁ—Ëœ ̈ XZ¼ bý— rN� ÈÅtKŠd� Ëœ

tÇÅÊUMÇ Æœ—«œ VÝUM� Ë Áó¹Ë ÈÅt¹cGð tÐ “UO* tKŠd� Ëœ d¼ Æ⁄uKÐ

È«d?Ð v?*U?�“ d?~?¹œ œu?A?* X?Cœ Ê«ułu* ÈÅt¹cGð tÐ Á—Ëœ s¹« —œ

ÆœuÐ b¼«u�* Ê«d³ł

±‡‡Å≤‡‡Å≤∫⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ È«Åt¹cGð ÈU¼“UO4 s¹dðÅrN7 ‡‡Å

±∫È˛d½« ‡‡Ë XšuÝ ¨ÊbÐ l¹dÝ bý— XKŽ tÐ Ê«ułu* 

® Æœ—«œ “UO* ÈdðÅgOÐ È˛d*« tÐ œU¹“ XO\UF7 Ë —UOZÐ “UÝ≤∞∞∞Uð 



١١١�

ه�ى بلوغاقبت�هاى دورمربهداشت بلوغ: 
¨œ—«œ

¨v¹«cž œ«u% “UÝ Ë XšuÝ ̈ vFO³Þ uL3 Ë bý— È«dÐ b¹ ‡‡

ÆXÝ« Â“ô v³BŽ ÈU¼Å‰uKÝ Ë eG% vFO³Þ œdJKLŽ Ë È˛d3« bO�uð

Â“ô Ê«u?łu?3 ÈU?¼ÅÊ«u?N?²?Ý« l¹dÝ bý— È«dÐ rO]K� ‡‡

ÆXÝ«

t?Ð ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ ÆXÝ« Â“ô È“UÝÅÊuš È«dÐ s¼¬ ‡‡

f?Ä ¨œu?ýÅv?% œU?¹“ È“U?Ý Êu?š t?Ð “U?O?3 Êb?Ð l?¹d?Ý b?ý— qO�œ

Ê«d?²?šœ ’u?B?šÅÅt?Ð b?MM� ·dB% ÈdðÅgOÐ s¼¬ b¹UÐ ÊU3«ułu3

V³Ý tÐ «— ÊUA3bÐ s¼¬ “« È—«bI% t� Ê«ułu3Èe¹—ÅÊuš ÈÅÁ—Ëœ 

ÆbM¼œÅv% XÝœ “« vÖbŽU*

≤‡‡Å≤‡?‡Å≤∫⁄u?K?Ð ÈÅÁ—Ëœ È«Åt?¹cGð ÈU¼ÅtO�uð ‡‡ÅU?¹¬ 

tÇÅÊUMÇ øbOM�Åv� ÁœUH²Ý« È«ÅÁbŽË ÊUO� “« œuš v¹«cž ÈÅÅt�U�dÐ —œ

øbOM�Åv� ÁœUH²Ý« v¹«cž œ«u� tÇ “« ¨XÝ« X³¦� ULý aÝUÄ

bý— tÐ vÐU¹ÅXÝœ È«dÐ ‡‡ “« XÝ« d²NÐ »uKD% ≥ÈÅÁbŽË 

 Ë v¹«cž≤ÆbOM� ÁœUH²Ý« “Ë— ‰uÞ —œ ÁbŽË ÊUO% 

È˛d3« t3U×³� Êœ—uš UÐ «d¹“ b¹—uNÐ vIU� ÈÅt3U×³� ‡‡

ÈÅt3U×³� ÆœuýÅv% sO%Qð ÈdJI Ë vL]ł ÈU¼ÅXO�UFI È«dÐ Â“ô

g¼U� Ë ”«uŠ e�dLð ÊbýÅr� ̈ vNłuðÅvÐ ̈ v²*œÅvÐ Vłu% vIU�U3

ÆœuýÅv% v¹¬—U�

È˛d3« sO%Qð È«dÐ U¼ÅvÐdÇ Ë È«Åt²ÝUA3 ̈ ÈbM* œ«u% “« ‡‡

ÈU¼bM* œU¹“ ·dB% “« U%« ÆbOM� ÁœUH²Ý« ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ “UO3 œ—u%

Èœ«u% d¹UÝ Ë  U³3 »¬ ¨ öJý ¨v²FM� ÈU¼ÅtÐUýu3 q¦% ÁœUÝ

È—«œœuš b3—«b3 Èd~¹œ v¹«cž ‘“—« Ë bM²]¼ «“ÅÈ˛d3« jII t�

¨v?MO%“ VOÝ Ë ÊU3 ¨Z3dÐ bM3U% È«Åt²ÝUA3 œ«u% “« Ê¬ ÈUł tÐ Ë

ÆbOM� ÁœUH²Ý« dðÅgOÐ

«— Ê«u?łu?3 “U?O?3 œ—u% È˛d3« “« vANÐ eO3 ÁbŽË ÊUO% ‡‡

U?Ð v?¹«c?ž œ«u?% “« «— Áb?ŽË ÊU?O?% œuýÅv% tO�uð ÆbM�Åv% sO%Qð

¨Èe?³?Ý ¨Áu?O?% »¬ U?¹  u?ð ¨d?O?−3« ¨gLA� ¨U%dš bM3U% ‘“—«

Á“Uð ÈU¼ÅÁuO% Ë U¼ÅÈe³Ý d¹UÝ Ë ËœdÖ ¨Â«œUÐ ¨t²]Ä ¨U¼Åt3«œ Ÿ«u3«

Á«d?L¼ Ê«uðÅv% t� v¹«cž œ«u% sOMâL¼ ÆbOM� »UN²3« pAš Ë

v¹U¼Å»UN²3« eO3 ⁄d%ÅrNð Ë UÐd% ¨Ád� ¨dOMÄ bM3U% ¨œd� ·dB% ÊU3

ÆbM²]¼ ÁbŽË ÊUO% È«dÐ »uš

v¹«cž ÈU¼ÅÁËdÖ      “UO" œ—u# rNÝ œ«bFð

Ê¬ ÈU¼ÅÁœ—Ë¬dI Ë dOý ÁËdÖ≥ Uð ¥rNÝ 

 UÐu³Š Ë XýuÖ≤ Uð ≥rNÝ 

 öž Ë ÊU3∂ Uð ±±rNÝ 

U¼ÅÁuO%≤ Uð ¥rNÝ 

U¼ÅÈe³Ý≥ Uð µrNÝ 

Ê«ułu" v¹«cž Âd¼

≤ Uð ≥rNÝ 

 ≥ Uð ¥rNÝ 

    ≥ Uð µrNÝ 

 ∂ Uð ±±rNÝ 

    ≤ Uð ¥rNÝ 

⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ œ«dI« È«dÐ v¹«cž r¹˛— ÈÅt3uL3

∫t?½U?×?³?� ± d??O?ý Ê«u?O?� + ¥µ d?O?M?Ä Âd?Ö + ±œb??‡?Ž 

 ⁄d‡%ÅrN‡ð+Å≤p~MÝ ÊU3 XÝœ n� 

 X?ŽUÝ® ÁbŽË ÊUO�±∞∫© ± v?M²]Ð œbŽ + ±[¥Ê«uO� 

 ‚b?MI ¨t²]Ä® qOł¬ ◊uKN%+t?LNð Ë Â«œUÐ © + ≤ÈÅÁuO% œbŽ 

qBI

∫—U?¼U½ ± X?ÝU% Ê«uO� + ±[µ t?²?N?Ä Z3dÐ Ê«uO� + ∂∞

 Ábý »U³� ⁄d% XýuÖ ÂdÖ+ ±Êœ—uš Èe³Ý Ê«uO� 

 X?ŽUÝ® ÁbŽË ÊUO�¥∫©d?Nþ “« bFÐ  ∂X?¹uJ]OÐ œbŽ 

 jÝu²% ÈÅÁœUÝ+ ±BI ÈÅÁuO% œbŽ q

∫ÂUý t?²?N?Ä v3Ë—U�U% ± Ê«u?O� + ∂∞Œd?Ç XýuÖ ÂdÖ 

 Áœd�+ ≤œôUÝ Ê«uO� 

≥‡‡Å≤‡‡Å≤v¹«cž ÈU¼ÅrNÝ ‡‡Å ∫Ê«ułu" “UO" œ—u# —«bI%

d?¹“ Õd?ý t?Ð ⁄u?K?Ð ÈÅÁ—Ëœ È«dÐ v¹«cž ÈU¼ÅÁËdÖ ÈÅÁbýÅ tO�uð

∫XÝ«



١١٢

ه�ى بلوغهاى دوراقبت�مربهداشت بلوغ:

¥‡‡Å≤‡‡Å≤l¹Uý È«Åt¹cGð ÈU¼Å‰ö²š« ‡‡Å∫⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ 

±∫v2UÇÅ‡‡¨v�d×ð r� ̈ À—« bM*U� vðËUH²� q¹ôœ tÐ vCUÇ 

ôuLF� U�« œuýÅv� œU−¹« œbž —U� —œ ‰ö²š« Ë vÖœdZ7«Îq¹ULð 

¨ U?³?*Å»¬ ¨ ö?J?ý ¨»dÇ v¹«cž œ«u� Êœ—uš tÐ Ê«ułu* œU¹“

Ë b?*—«b* v¹«cž ‘“—« t� vðöIMð vK� —uÞ tÐ Ë tÐUýu* ¨fáOÇ

ÆXÝ« ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ vCUÇ vKN« q¹ôœ bM²Z¼ «“ÅÈ˛d*« jI7

Êu¹e¹uKð ÈUýULð ‰UŠ —œ Êœ—uš «cž bM*U� jKž v¹«cž ÈU¼Å œUŽ

ÆœuýÅv� Ê«ułu* vCUÇ YŽUÐ eO* v*ôuÞ  b� tÐ t*U¹«— UÐ —U� U¹

≤∫v³BŽ v¹UN²ý«ÅvÐ ‡‡ÅÊ«ułu* —œ v³BŽ v¹UN²ý«ÅvÐ 

Êœu?Ð d?žô È«d?Ð Ê«u?łu* b¹bý ÈÅÁeO~*« Ê¬ —œ t� XÝ« v²\UŠ

”U?Z?Š« ÈË— d?Ð Ë œu?ýÅv?� Êœ—u?š «c?ž “« Ë« ŸU?M?²?�« Y?ŽU?Ð

Æœ—«œ dŁ« eO* ‘«Åv~MÝdÖ

t²H¼ ÈU¼“Ë—  

t4U×³8

ÁbŽË ÊUO7

—U¼U4

ÁbŽË ÊUO7

ÂUý

®±∞©`³8 ®¥©dNþ“«ÅbFÐ 

t³Mý

t³MAJ¹

t³MýËœ

t³MýÅtÝ

t³Mý—UNÇ

t³MýÅZMÄ

tFLł

 vKL� ÅXO�UF�≤

p?� “U?O� ÈU�ÅrN$ Ë tIDM� —œ  œuPu� œ«u� t	  tPu� U	 «— œu" v~�H� v�«cZ ÈÅt�U�d	 ‰ËbP

ÆbOM/ rOEM� Ê«uPu�

✎

≥∫ v?³BŽ È—ušdÄ ‡‡Å‰ö?²?š« vŽu* v³BŽ È—ušdÄ 

œ«d7« s¹« ÆXÝ« l¹Uý ÊU*«ułu* ÊUO� —œ t� XÝ« Êœ—uš«cž —œ

ÁœdZ7« È—ušdÄ —UÐd¼ “« fÄ Ë b*—ušÅv� «cž ‰uLF� “« dðÅgOÐ

v¹«cž ÈU¼År¹˛— o¹dÞ “« «— œuš Ê“Ë bMM�Åv� vFÝ Ë b*uýÅv�

ÆbMM� r� ì Ë Ë—«œ ·dB� ¨X�Ý —UOZÐ



١١٣�

ه�ى بلوغاقبت�هاى دورمربهداشت بلوغ: 

t�u

U��UN� Ë v��«bN	 Ë È«Åt�cG� ÈU�Åv�UÖ¬ g�«e.« Ë t�cG� ‘“u�¬Î—œ v�U�—œ Ê«Ë— Ë Á—ËUA� 

ÆX$« d`R� ⁄uK	 È Á—Ëœ —œ È«Åt�cG� ÈU�Å‰ö�"« œu N	

≥‡‡Å≤⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ œUO²Ž« ‡‡Å
±

dE� tÐ øb¹«ÅÁœd� œ—ušdÐ È—U~OÝ v�«ułu� UÐ ‰UŠ tÐ Uð U¹¬

œ—«œ ÊUJ"« U¹¬ øbMAJÐ —U~OÝ b�«Åq¹U" ÊU�«ułu� vCFÐ «dÇ ULý

Ý tÐ U¼ÅÊ¬
Ó

XL


øb�uý ÁbOA� r¼ —Ë¬ÅœUO²Ž« œ«u" d¹UÝ 

±ÆXÝ« Ábý Áœ«œ `O{uð ’uBš s¹« —œ Èœd7 Xý«bNÐ ‰uN« Ë Xý«bNÐ  UOK� ÊU�œuÄ —œ œuýÅv� —Ë¬œU¹ ‡‡Å

d?¦?�« ÆX?Ý« œU?O?²?Ž« ⁄u?K?Ð ÈÅÁ—Ëœ d?ODš q¹UZ� “« vJ¹

ÁœU?H?²?Ý« —b?�?� œ«u?� “« v?*«u?łu?* Á—Ëœ —œ —U?Ð s?O?\Ë« Ê«œU²F�

ÊU?*«u?łu* sOÐ —œ ÊbOA� —U~OÝ tÐ q¹ULð ÊUO� s¹« —œ Æb*«ÅÅÁœd�

—U?~?O?Ý “« ÁœU?H?²Ý« È«dÐ q¹ôœ s¹dðÅrN� “« vJ¹ ÆXÝ« dðÅl¹Uý

XZO* tâÐ d~¹œ b¼œ ÊUA* b¼«ušÅv� Ê«ułu* ÆXÝ« v¹UL*œuš

—«d?N« ¨œU?O?²?Ž« tÐ Ê«ułu* q¹ULð d~¹œ q¹ôœ ÆXÝ« Ábý m\UÐ Ë

“« —«d?7 ¨v?A?�ÅdÝ ¨Êœd�ÅtÐd−ð tÐ q¹ULð Ë ÈËUJ−M� ¨ÊôUZL¼

¨fH* tÐ œUL²Ž« œu³L� q¦� v*«Ë— ÈU¼Å‰ö²š« ¨vÖb*“  öJA�

ÆXÝ« ì Ë ÈbO�«U* Ë ”Q¹

 vKL� ÅXO�UF�≥

—Ë¬œUO��« ÁœU� p� ÈÅÁ—U	—œ ÁËdÖ d�  ̈ “u�¬dM� v�ULM�«— U	 «b�	« Æb�u� rOFI� ÁËdÖ bMÇ t	

U?	 Æb?O?M/ YV	 Ê¬ ÈÅÁ—U	—œ Ë t�«—« ”ö/ —œ d�“ ‰ËbP —œ qOLJ� “« fÄ «— v$—d	  Z�U�� Ë oOIV�

ÆbOM/ VB� ”ö/ —œ t�H� p� 0b� t	 «— U�Å‰ËbP “u�¬dM� v~M�UL�

✎

∫—Ë¬ÅœUO²Ž« ÈÅÁœU7 ÂU4  

±·dB� ÈU¼Åt*UA* Ë r¹öŽ

≤ÁœU� ·dB� vLZł —UŁ¬

≥ÁœU� ·dB� v*«Ë— —UŁ¬

¥ÁœU� tÐ œUO²Ž« ÷—«uŽ



١١٤

ه�ى بلوغهاى دوراقبت�مربهداشت بلوغ:
±‡‡Å≥‡‡Å≤∫Ê«ułu4 œUO²Ž« “« ÈdO~AOÄ ‡‡Å v¹U¼ÅÁ«— tÇ

øbOM�ÅÅv" œUNMAOÄ ÊU�«ułu� œUO²Ž« “« ÈdO~AOÄ È«dÐ «—

VZ� ̈ œUO²Ž« “« ÈdO~AOÄ È«dÐ U¼ÅÂ«bC« s¹dðÅrN� “« vJ¹

 öJA� UÐ r\UÝ ÈÅtKÐUI� È«dÐ vÖb*“ —œ vŽUL²ł« ÈU¼Å —UN�

U?Ð V?ÝU?M?� È«Åt?D?Ð«— b?M?�Åv� pL� œd7 tÐ U¼Å —UN� s¹« ÆXÝ«

Ý tÐ Ë býUÐ t²ý«œ Ê«d~¹œÓXLÈ—«œ—ušdÐ ÆœuA* ÁbOA� œUO²Ž« 

v¹U¼Åv¹U*«uð Ë U¼ÅXOKÐUC È«—«œ œd7 vMF¹ vŽUL²ł« ÈU¼Å —UN� “«

œ—ušdÐ vÖb*“ ÈU¼ÅXOFCu� Ë q¹UZ� UÐ bM� pL� Ë« tÐ t� œuý

bMð—U³Ž U¼Å —UN� s¹« Ÿ«u*« s¹dðÅrN� ÆbýUÐ t²ý«œ XÝ—œ Ë VÝUM�

∫“«

± ∫XOFÞU2  —UN� ‡‡ÅdÐ vÖœU²Z¹« vMF¹ XOFÞUC  —UN�

«— œuš œUI²Ž« Ë dE* XÝ« lÞUC t� Èœd7 ¨vB�ý ÈU¼ÅÁUÖb¹œ

tÐ sO¼uð ÊËbÐ Ë œuýÅvL* Ê«d~¹œ rOKZð ̈ b¼œÅvL* dOOGð vÖœUÝ tÐ

Æb¼œÅv� “ËdÐ «— œuš dE* U¹ XH\U�� Ê«d~¹œ

ªXÝ«  —UN� s¹« È«—«œ t� v*«ułu*

v?I?D?M�ÅdOž ÈU¼ÅXÝ«ušÅ—œ ‡‡¨b?M?�Åv� œ— «— qÐUI� œd7 

œd�  uŽœ œ«u� ·dB� Ë —U~OÝ ÊbOA� È«dÐ «— Ë« v²ÝËœ dÖ«

‰u?³?C «— u?ð X?Ý«u?š—œ Ë r?²?Z?O?* o?7«u?� ¨t?*ò b?¹u?~Ð b*«uðÅv�

ÆårM�ÅvL*

bM�Åv� ÊUOÐ Ê«d~¹œ tÐ X³Z* «— œuš X³¦�  UÝUZŠ« ‡‡

ÈÅÁœ«—« tÇò bM*U� bM�Åv� v*«œ—bC VÝUM� ÈUł —œ Ê«d~¹œ “« U¹

Æåb¹bOLN7 «— U¼dDš s¹« »uš tÇò Ë åb¹—«œ È«ÅÈuC

v?H?M?�  U?ÝUZŠ« ‡‡V?\U?C —œ ÂËe?\  —uN —œ «— œuš 

b?M?�Åv?� q?I?²M� d~¹œ œd7 tÐ rAš “«dÐ« ÊËbÐ Ë t*UÐœR�  öLł

Â«d?Š Ë ·ö?š —U?� s?¹«ò U?¹ Ë åX?Z?O?* X?Ý—œ —U?� s?¹«ò bM*U�

ÆåXÝ«

“« U¹ bM� ÕdD� Ê«d~¹œ “« v¹U¼ÅXÝ«uš—œ XÝ« —œUC ‡‡

r²Z¼ Ë—ÅtÐË— Èbł vKJA� UÐ “Ëd�«ò bM*U� b¼«u�Ð pL� ÊU*¬

uð “«ò ̈ åvM� rJL� Uð Â—«c~Ð ÊUO� —œ uð UÐ «— rKJA� r¼«ušÅv�

Æåv¹u~Ð  —bÄ tÐ l¹dÝ «— Ÿu{u� s¹« r¼«ušÅv�

≤∫t?9Q?;?� qŠ  —UN� ‡‡Å—œ r?N?� ÈU¼Å —UN� d~¹œ “« 

œ«d7« “« È—UOZÐ ÆXÝ« åt\QZ� qŠ  —UN�ò œUO²Ž« “« ÈdO~AOÄ

œ«u?� ·d?B� UÐ bM¼«ušÅv� ¨t\QZ� Ë qJA� qŠ ÈUł tÐ œU²F�

—œ t?\Q?Z?� q?Š ÈU¼Å —UN� UÐ ULý® ÆbMM� —«d7 œuš qJA� “«

Æ©b¹«ÅÁbý UMý¬ Áœ«u*Uš —œ v*«Ë— Xý«bNÐ ÊU�œuÄ

 vKL� ÅXO�UF�¥

d?�U?$ Ë b?�œ g?�U?L?� ”ö?/ —œ «— t?bQ?F?� q?J Ë X?OFBU, ÈU�Å0—UN� ÊU�uPdM� “« v�ËdÖ

ÆbMM/ YV	 Ê¬ ÈÅÁ—U	—œ Ë pL/ V$UM� ÈU�Åa$UÄ Ë U�Åg$dÄ ÈÅt�«—« —œ «— ÁËdÖ eO� ÊU�uPdM�

✎

bM�Åv� pL� œUO²Ž« “« ÈdO~AOÄ tÐ t� Èd~¹œ ÈU¼ÅÂ«bC« ‡‡

∫“« b*«Å —U³Ž

Èe¹—Åt�U*dÐ ‡‡ —UE* UÐ Xž«d7  UCË« Êœd�dÄ È«dÐ XÝ—œ 

Èœ—u?M?¼u?�® v?ý“—Ë ÈU?¼Åt?�U?*d?Ð —œ X?�dý bM*U� bL²F� œ«d7«

¨«d?Z?~?M?¼d?7 —œ X?�d?ý® v~M¼d7 ÈU¼Åt�U*dÐ ¨©‰U³ðu7  UIÐUZ�

vŽUL²ł« ÈU¼Åt�U*dÐ Ë ©bOH� ÈU¼Å»U²� ÈÅtF\UD� Ë g¹UL* È«dł«

¨©tK×� Ê«uðU* œ«d7« tÐ pL�®

vMOAML¼ “« eO¼dÄ Ë `\UN Ë »uš ÊU²ÝËœ UÐ  dýUF� ‡‡

¨œU²F� œ«d7« UÐ

¨vM¹œ i¹«d7 ÂU−*« Ë v³¼c� ÈU¼Å‘“—« X¹uIð ‡‡

÷—«uŽ Ë —UŁ¬ ̈ —b�� œ«u� ÈU¼Åt*UA* Ë r¹öŽ “« v¼UÖ¬ ‡‡

ÆU¼ÅÊ¬



١١٥�

ه�ى بلوغاقبت�هاى دورمربهداشت بلوغ: 

چكيده
 بار٣ تا ٢ه�ى بلوغ به مسايل بهداشتى اهميت دهد. ــ توصيه مى�شود نوجوان در دور

در هفته استحمام كند.
 ـدختر ه�ى بلوغ به خصوصا در دور رِ دستگاه تناسلىِان نوجوان بايد نكته�هاى بهداشتـ

ى شود. دستگاه تناسلى پيشگيرِعايت كنند تا از عفونتمان عادت ماهانه ردر ز
گى بدنى و نيز كـاهـششد جسمـى و آمـاده�ى بلوغ به تناسـب انـدام، رش در دورــ ورز

انه، كم�رويى و … كه بين نوجوانان شايع است كمك مى�كند.خاشگرهاى تند و پرفتارر
 ـتغذيه�ى دور ه نياز بدن بهد. در اين دورشد بدن اهميت خاصى داره�ى بلوغ به دليل رـ

٣انرژى، پروتئين، ويتامين، روى، يد، كلسيم و آهن زياد است. توصيه مى شود نوجوان از 
 ميان وعده در طول روز استفاده كند. از اختلال�هاى شايع تغذيه�اى٢وعده�ى غذاى اصلى و 

د.ه كرى عصبى اشارخوره مى�توان به چاقى، بى�اشتهايى عصبى و پردر اين دور
ه�ى بلوغ، بعضى از نوجوانان به كشيدن سيگار متمايل مى�شونـد كـه يـكـى ازــ در دور

ى از اعتياد نوجوان كسـباه�هاى پيشگيـرمهم�ترين دلايل آن خودنمايى است. مهم�تـريـن ر
ت با دوستاناغت، معاشـردن اوقات فركراى پرست بـرى درنامه�ريزت�هاى اجتماعى، بـرمهار

ايض دينى و آگاهى از علايم و نشانه�هاىش�هاى مذهبى و انجام فرخوب و صالح، تقويت ارز
مواد مخدر است.

ماحد كار دو پايانى نظرى وِمون  آز
سـته�ى بلـوغ دره�ى جـوش�هـاى غـرور در دور�ــ كدام يك از گـزيـنـه�هـاى زيـر دربـار١
است؟

ال[) در رژيم غذايى از مواد قندى بيش�تر استفاده شود.
ت با تيغ اصلاح شود.ب) موهاى صور

م�هاى ضد آفتاب استفاده نشود.ج) از كر
كانده نشوند.د) جوش�هاى غرور تر

سـتان دره�ى بهداشت دستگاه تنـاسـلـى دخـتـر�ــ كدام يك از گزينـه�هـاى زيـر دربـار٢
است؟

اى لباس�هاى زير بايد استفاده شود.ه برنگ�هاى تيرال[) از ر
ب) دستگاه تناسلى بايد با آب و صابون شسته شود.

ø



١١٦

ه�ى بلوغهاى دوراقبت�مربهداشت بلوغ:
اج دستگاه تناسلى بايد از جلو به عقب شسته شود.ج) بعد از هر بار اجابت مز

ى شكل طبيعى است.نگ يا پنيرد رشحات زرد) داشتن تر
اى نوجوان كافى است؟��ــ چند ساعت خواب بر٣

٩د) ١٤ج) ٦ب) ١٢ال[) 
گى مؤثر است؟دهاى قاعد�ــ كدام يك از اقدام�هاى بهداشتى زير در كاهش در٤

د با حوله يا پارچهم�نگه�داشتن موضع درال[) گر
 بار در روز٣ تا ٢م فتن دوش آب گرب) گر

ف بيش�تر نوشابه و شكلاتج) مصر
ست است.د) گزينه�هاى ال[ و ب در

ست است؟�ــ كدام يك از گزينه�هاى زير در٥
اى نوجوان مناسب است.ى بردارنه�برش�هاى سنگين مانند وزال[) ورز

د.ش كره�ى عادت ماهانه ورزب) نبايد در دور
شد نوجوان كـمـكى به رخه�سـوارش�هايى مانند واليبال، بسكـتـبـال، دو و دوچـرج) ورز

مى�كند.
د.ى ندارى است ولى در سلامت روان تأثيراى سلامت جسم ضرورش برد) ورز

ى است؟انه�ى نوجوان به انرژى چند كيلو كالران نياز روز�ــ ميز٦
 تــــــــــا٣٥٠٠ج) ٣٠٠٠ تا ٢٠٠٠ب) ٢٥٠٠ تا ١٥٠٠ال[) 

٥٠٠٠ تا ٤٠٠٠د) ٤٥٠٠
 ـكدام يك از گزينه�هاى زير بر٧ سته�ى بلوغ درشد مطلوب در دوراى دست�يابى به ر�ـ
است؟

 ميان وعده توصيه مى�شود.٢ وعده�ى غذايى و ٣انه�ى ف روزال[) مصر
 وعده�ى غذايى توصيه مى�شود.٣انه�ى ف روزب) مصر
 ميان وعده توصيه مى�شود.٢ وعده�ى غذايى و ٢انه�ى ف روزج) مصر
 ميان وعده توصيه مى�شود.١ وعده�ى غذايى و ٣انه�ى ف روزد) مصر

 ــ نياز نوجوان به كدام يك از مواد معدنى زير بيش�تر است؟٨
ب) يدال[) روى

د) هر سه گزينهج) آهن
ه�ى بلوغ توصيه مى�شود؟اى دورده�هاى آن براور�ــ چه تعداد سهم از گروه شير و فر٩

٣�ــ٢ب) ٢ ــ١ال[) 
٥�ــ��٤د) ٤�ــ٣ج) 
ى از اعتياد مؤثر است؟اى پيش�گير�ــ كدام يك از اقدام�هاى زير بر١٠

ت�هاى اجتماعىى مهارگيرال[) به�كار
ت با دوستان صالحب) معاشر

اغتدن اوقات فركراى پرست برى درنامه�ريزج) بر
د) هر سه گزينه



١١٧�

ه�ى بلوغاقبت�هاى دورمربهداشت بلوغ: 

ماحد كار دومون پايانى عملى و آز
 ـدو نمونه از تمرين�هاى ورز ا انجام دهيد.گى ردهاى قاعداى كاهش درشى مناسب برـ

ى كنيد.ا طرح�ريزنامه�ى غذايى يك روز خود رــ� بر

ø



١١٨

ه�ى بلوغانى دور بهداشت روبهداشت بلوغ:

 —U� b�«Ë≥

ه�ى بلوغانى دوربهداشت رو

 —U� b�«Ë≥

ه�ى بلوغانى دوربهداشت رو



�١١٩

ه�ى بلوغانى دور بهداشت روبهداشت بلوغ:

؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟ ؟؟ ؟ ؟ ؟ پيش آزمون واحد كار سوم

��يراند به هدف�هاى زاحد كار بتواندن اين وجو پس از گذرد هنرفتارى: انتظار مى�روهدف�هاى ر دست يابد:
د.ا نام ببره�ى بلوغ ر دورِانىهاى رو�ــ نياز١ ا شرح دهد.ه�ى بلوغ رتباطى دورهاى ار�ــ نياز٢ ضيح دهد.ا توان رجوهاى نونده با نيازدهاى سازخور�ــ بر٣ د.ا نام ببران رجوتباطى ناسالم با نودهاى ارخور�ــ بر٤ ا شرح دهد.ان رجودهاى همدلانه با نوخور���ــ بر٥

±øXÝ« Â«b	 ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ ÈU¼dOOGð “« Ê«ułu� v�«d~� g¼U	 È«dÐ Á«— s¹dðÅrN% ‡‡Å

v�«ułu� Ë ⁄uKÐ ÈÅÁ—UÐ—œ XÝ—œ  UŽöÞ« ÈÅt¹«—« ©n.«

Ê«ułu� tÐ XO.u¾0% Êœ«œ ©»

Ê«ułu� tÐ u~.« ÈÅt¹«—« ©Ã

Ê«ułu� tÐ ‰öI²Ý« Êœ«œ ©œ

≤øb�«ÅÂ«b	 ⁄uKÐ Á—Ëœ v�«Ë— ÈU¼“UO� ‡‡Å

‰öI²Ý« tÐ “UO� ©n.«U¼Å‘“—« Ë V¼c% ¨ U¹uMF% tÐ “UO� ©»

⁄uKÐ ÈÅÁ—UÐ—œ  UŽöÞ« tÐ “UO� ©ÃtM¹eÖ tÝ d¼ ©œ

≥øXÝ« XÝ—œ Ê«ułu� UÐ œ—ušdÐ ÈÅÁuOý Â«b	 ‡‡Å

Èœ«“¬ Êœ«œ ©n.«œU¹“ tÝ—b% Ë t�Uš tÐ Ê«ułu� ◊U³ð—« Êœd	ÅœËb×% ©»

r¹«œ ‰d²M	 Ë X×OB� ©ÃÊ«ułu� tÐ ‰uIF% Ë vIDM% ‰öI²Ý« Êœ«œ ©œ

¥øX0OÇ Ê«ułu� UÐ v.bL¼ “« —uEM% ‡‡Å

Êœd	 ÁU~� Ÿu{u% tÐ Ê«ułu� ÁUÖb¹œ “« ©n.«

ÊôU0L¼ UÐ Ê«ułu� Êœd	 t0¹UI% ©»

Ê«ułu� ÈÅÁ—UÐ—œ Êœd	  ËUCQ ©Ã

Ê«ułu� “« s²ý«œ bŠ “« gOÐ —UE²�« ©œ



١٢٠

ه�ى بلوغانى دور بهداشت روبهداشت بلوغ:
مقدمه

انى، نقش�هـاىصيـات رويع در بدن، خصـوهاى سـره�ى تغيير است. تغيـيـره�ى بلـوغ، دوردور
ارد مى�كند. ازان وجـوان نويادى بر جسـم و روتباط�ها و … همگى فـشـار زش اراجتماعى، گسـتـر

يناحد كار به تعدادى از مهم�ترار دارد. در اين ولويت قران در اوجوانى نوهاى روجه به نيازاين�رو تو
خورد با آن�ها پرداخته مى�شود.اه�هاى سالم برها و هم�چنين رنياز

 U�Ë« v¼UÖ Æb�uýÅv� v�«œdÖdÝ —UÇœ XÝ« ⁄uKÐ tÐ ◊uÐd� t�

øt� U¹ XÝ« vFO³Þ U¼dOOGð s¹« U¹¬ bMM� ‰«RÝ œuš “« XÝ« sJL�

bM�Åv� pL� ÊU�¬ tÐ v�«ułu� Ë ⁄uKÐ ÈÅÁ—UÐ—œ  UŽöÞ« ÈÅt¹«—«

⁄uKÐ tÐ ◊uÐd� bMM�Åv� tÐd−ð t� v¹U¼dOOGð “« È—UO6Ð t� bM�«bÐ Uð

ÆXÝ« v�«ułu� Ë

±‡‡Å≥v�«Ë— ÈU¼“UO� ‡‡Å⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ 

øœ—«œ v¹U¼“UO� tÇ ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ Ê«ułu� ULý dE� tÐ

±‡?‡Å±‡‡Å≥Ë ⁄u?K?Ð ’u?B?š —œ  U?Žö?Þ« tÐ “UO� ‡‡Å

∫v?�«ułu� v?F?ÐU?M  tÇ “« ⁄uKÐ ÈÅÁ—UÐ—œ «— œuš  UŽöÞ« ULý

øb¹«ÅÁœd' X)U¹—œ

ÈœbF²� ÈU¼dOOGð qÐUI� —œ ÊU�«ułu� ¨ U�Ë« “« È—UO6Ð

≤‡‡Å±‡‡Å≥ ∫‰öI²Ý« tÐ “UO� ‡‡Å¨Z¹—bð tÐ ̈ bý— bM¹¬d< —œ

Ë bÐU¹Åv� XÝœ XÝ« v=U6Ö—eÐ ÈÅt�“ô t� v¹U¼Åv¹U�«uð tÐ „œu�

q?I?²?6?� ÊU?6?�« p?¹ Ê«u?MŽ tÐ «— Ë« t� œ—«œ “UO� qO=œ sOL¼ tÐ

Æœu?ý Áœ«œ v?B?C?ý ÈU?¼ÅÈd?O?ÖÅrOLBð ÈÅÁ“Uł« Ë« tÐ ¨t²šUMý

Èd?O?Ö—œ q?�«u?Ž “« v?J?¹ t� XÝ« Áœ«œ ÊUA� U¼ÅoOI×ð ÈÅt−O²�

q¹U6� Ë ‰öI²Ý« ÈÅÁœËb×� —œ ÊU�¬ ·ö²š« Ê«ułu� Ë s¹b=«Ë

ÈÅÁœËb×� «— œuš ÈU¼—U²<— “« È—UO6Ð Ê«ułu� ÆXÝ« vBCý

ÈU¼—U²<— ̈ u� g¹«—¬ ̈ ÊbOýuÄ ”U³= bM�U� b�«œÅv� œuš vBCý

s?¹b=«Ë dE� “« t� v=UŠ —œ ì Ë q¹UÝË VOðdð Ë rE� ¨vŽUL²ł«

 U�Ë« v¼UÖ qO=œ sOL¼ tÐ Ë œ—«œ vÖœ«u�Uš ÈÅt³Mł ̈ Ÿu{u� s¹«

ÆœuýÅv� œU−¹« Ê«ułu� Ë s¹b=«Ë sOÐ v¹U¼Å·ö²š«

≥‡?‡Å±‡‡Å≥∫U?¼Å‘“—« Ë V?¼c?* ¨ U?¹u?M?F?* tÐ “UO� ‡‡Å

bŠ«Ë —œ t� —uÞÅÊUL¼«dÖÅÊU�—¬ —UO6Ð ÊU�«ułu� bý t²HÖ ‰Ë« —U� 

¨v³¼c� q¹U6� ÈÅÁ—UÐ—œ ÈœU¹“ ÈU¼Å‰«RÝ Á—Ëœ s¹« —œ Ë bM²6¼

U¹ vFÐUM� sOMÇ tÐ vÐU¹ÅXÝœ ÆbMM�Åv� vý“—« Ë v�öš« ¨ÈuMF�

È«ÅÁb?M?M�Ål�U� ÈU¼ÅaÝUÄ Ë bOH� ÈU¼Åv¹ULM¼«— bM�«u²Ð t� Èœ«d<«

ÆbM�Åv� ÊU�¬ bý— tÐ v�«Ë«d< pL� ̈ bMýUÐ t²ý«œ ÊU�¬ ÈU¼Å‰«RÝ tÐ

 vKL� ÅXO	UF�±

U?�¬ b?O?M?	 h�A fá� ÆbOM	 t��UB Ê¬ nK�� œUF�« Ë ⁄uK� ÈÅÁ—U�—œ Ê«u%u& d�(œ t� U�

—œ U?�¬ øX?�« Áœu?� t?Ç ¨Ê¬ l?�M b&«Åt�.«œ dÖ« øb&«Åt�.«œ v1U2ö4« Ê¬ ÈU5dOOG1 Ë ⁄uK� ÈÅÁ—U�—œ

v&«d~& ÈÅÁ—U�—œ øb&—«œ v�U5Å‰«R� U� v&«d~& Á—U� s�«ÈÅt��UB “« v.—«eÖ fá� ÆbOM	 ‰«R� ÊU&¬ 

ÆbO5œ t�«—« ”ö	 —œ Ë bOM	 tON1 œu(

✎



�١٢١

ه�ى بلوغانى دور بهداشت روبهداشت بلوغ:

¥‡‡Å±‡‡Å≥∫ÊU�«ułu� vÞU³ð—« ÈU¼“UO� ‡‡ÅdÐ s¹b+«Ë U¹¬ 

ÊU�¬  —UE� Ê«eO  ULý dE� tÐ øb�—«œ  —UE� Ê«d~¹œ UÐ ULý ◊U³ð—«

øXÝ« t�u~Ç

¨⁄u?K?Ð ÈÅÁ—Ëœ —œ ÊU?�«u?łu?� ÈU?¼“U?O?� s?¹d?ðÅrN% “« vJ¹

∫XÝ« vÞU³ð—« ÈU¼“UO�

∫vŽUL²ł« ÈU¼Å◊U³ð—« g¹«e�« tÐ “UO½g¹«eZ« UÐ ÊU%“År¼ 

vŽUL²ł« ÈU¼Å◊U³ð—« ÈÅtM%«œ ̈ v�«Ë— Ë vL0ł bý— Ë U¼ÅÈbML�«uð

¨v?ŽU?L?²?ł« ÈU?¼ÅX?O?.U?F?Z —œ X?	dý ÆbÐU¹Åv% g¹«eZ« ÊU�«ułu�

U¼ÅÁœ«u�Uš “« vCFÐ ÆXÝ« Ê«ułu� rN% “UO� ì Ë v³¼c% ̈ v~M¼dZ

—UÇœ vŽUL²ł« Ë v�«Ë— ÈU¼ÅVOÝ¬ tÐ ÊUýb�“dZ t	 s¹« ”dð “«

Ë Áœ«u?�U?š j?O×% —œ «— œuš Ê«ułu� b�“dZ b�—«œ vFÝ ¨œuA�

b?M?ð ÈU?¼œ—ušdÐ Ë rAš UÐ t	 bMM	 œËb×% p¹œe� qO%UZ v¼UÖ

Ê«ułu� Êœd	ÅœËb×% t	 XÝ« Ê¬ rN% ÈÅt²J� ÆXÝ« Á«dL¼ Ê«ułu�

v?ŽU?L?²?ł« ÈU¼ÅVOÝ¬ dÐ«dÐ —œ ÊU�¬ XþUHŠ l�U% UNMð t� ¨t�Uš tÐ

ÆbM	Åv% r¼ dðd¹cÄÅVOÝ¬ «— ÊU�¬ tJKÐ œuýÅvL�

 ∫r�UÝ vÖœ«u½Uš jÐ«Ë— tÐ “UO½ÈÅÁ—Ëœ —œ t	 Ê¬ rž— tÐ

t?	 vð—uk —œ U%« bÐU¹Åv% g¹«eZ« ÊôU0L¼ UÐ ◊U³ð—« ¨v�«ułu�

œuš ◊U³ð—« Ê«ułu� ̈ býUÐ t²ý«œ œułË vL.UÝ vÖœ«u�Uš jÐ«Ë—

Æœ«œ b¼«uš t%«œ« ÊUMÇÅr¼ Áœ«u�Uš UÐ «—

∫ÊôU?&?L?¼ UÐ ◊U³ð—« tÐ “UO½—œ ÊU?�«ułu� t	 UłÅÊÅ¬ “« 

”U?0?Š« ÈœU?¹“ X?¼U?³?ý d?~?¹b?J?¹ UÐ ⁄uKÐ tÐ ◊uÐd% ÈU¼bM¹¬dZ

b?�—«œ Èd?ðÅg?OÐ q¹ULð Ë bMM	Åv% „—œ «— d~¹bJ¹ d²NÐ ¨bMM	Åv%

ÊôU?0?L?¼ ¨⁄u?K?Ð ÈÅÁ—Ëœ —œ ÆbM�«—c~Ð r¼ UÐ «— œuš  UQË« t	

v?FÝ Ë« Ë b�—«œ Ê«ułu� ÈU¼œ—ušdÐ Ë U¼—U²Z— —œ vLN% gI�

t?−?O?²?� —œ Æb?ýU?Ð t²ý«œ U¼ÅÊ¬ bM�U% v¹U¼—U²HÖ Ë U¼—U²Z— bM	ÅÅv%

ÊU²ÝËœ ÈÅÁ“uŠ tÐ qO%UZ Ë Áœ«u�Uš jO×% “« Ê«ułu� ÈU¼Å◊U³ð—«

ÈU¼ÅÈdOÖÅX]Ý Ë U¼ÅÁœ«u�Uš XF�UL% Æœuý v% ÁbOA	 ÊôU0L¼ Ë

ÈU¼Å —UN% b¹UÐ tJKÐ bM	ÅvL� qŠ «— vKJA% ¨tMO%“ s¹« —œ œU¹“

t?	 œd?	 X?¹u?I?ð Ë œ«œ g?¹«e?Z« Èb?Š t?Ð «— Ê«u?łu?� v?ŽU?L²ł«

h?O?]?Að d~¹bJ¹ “« «— r.UÝU� Ë r.UÝ ÈU¼œUNMAOÄ Ë U¼Åv²ÝËœ

ÈU?¼—U?²?Z— ÂU?−?�« È«d?Ð ÊôU?0?L?¼ —UAZ qÐUI% —œ b�«u²Ð Ë b¼œ

ÆbM	 vÖœU²0¹« r.UÝU�

 vKL ÅXO�UF�≤

@œ t� œu( ·«d4« —œ U� ÊU�UO( —œ «— ÊU&«u%u& “« v�U5ÅÁËdÖ ÈU5—U�B—ÒdE& “« ∫bOM	 Áb5UA X

X?5U?�?. d?~?�b?J?� t� b� tÇ U1 ì Ë Ê«d~�œ U� œ—u(d� ¨Êœd	ÅX�HI Ë —U�HÖ ¨ÊbO.uÄ ”U�L Ÿu&

Æb&—«œ

ÆbOM	 tON1 v5U1u	 ‘—«eÖ œu( O«b5UA È Á—U�—œ

✎

 بيش	تر بدانيد       
،اخر آن نياز به كسب هويت بيش	ترانى به چند دوره تقسيم شده است كه در دوره	ى ميانه و اوجودوره	ى نو

اهد و مسيرگى چه مى	خوندان بداند كيست، از زجوف مى	كند. هويت يعنى آن	كه نـود معطوا به خوان رجوذهن نو
ت	اند از:انى مطرح مى	كند كه عبارجوا در دوره	ى نوهاى ديگرى رنه تعيين كند. هويت	يابى نيازا چگود رآينده	ى خو

اهنمايى و … .نياز به اطلاعات، نياز به ارزيابى و نقد، نياز به الگو و مدل، نياز به ر



١٢٢

ه�ى بلوغانى دور بهداشت روبهداشت بلوغ:
∫Êbý „—œ tÐ “UO½¨Ê«d~¹œ ÈuÝ “« ÊbýÅ„—œ tÐ “UO� 

v?Kk« qO.œd?Ö« ÆX?Ý« ÊôU0L¼ UÐ ◊U³ð—« È«dÐ Ê«ułu� q¹ULð 

g	—œ t	 bM¼œ ÊUA� Ë« tÐ bM�«u²Ð ÊôU0Ö—eÐ Ë tÝ—b% ¨Áœ«u�Uš

ÊôU?0?Ö—e?Ð U?Ð Ê«u?łu� vÞU³ð—« ÈU¼ÅqJA% “« È—UO0Ð bMM	Åv%

Æbý b¼«uš qŠ

∫ÊbýÅX¹ULŠ tÐ “UO½—«uýœ Ë X]Ý j¹«dý —œ U¼ÅÊU0�« 

vÖb�“ —œ r.UÝ v.Ë X]Ý È«ÅÁ—Ëœ eO� ⁄uKÐ Æb�—«œ pL	 tÐ “UO�

v?~?²Hý¬ Ë Z�— ¨ÁbMM	 X¹ULŠ v�UOZ«dÞ« œułË ÆXÝ«“« výU� 

Æb¼œÅv% g¼U	 «— ⁄uKÐ ÈU¼dOOGð

∫‘“—« Ë Â«d?²?Š« t?Ð “UO½s?¹« “« v?Ö“U?ð tÐ t	 v	œu	 

«— ‰U0Ö—eÐ  UOkuBš vL0ł dE� “« ¨XÝ« Áb%¬ ÊËdOÐ Á—Ëœ

Ë v�U%—¬ q¹U0% ÕdÞ tÐ —œUQ ¨Áœd	 bý— eO� dJHð dE� “« Ë œ—«œ

v�U0�«ÂUI% —œ t	 œ—«œ “UO� Ê«ułu� Ë—Ås¹« “« ÆXÝ« v¹ô«Ë p¹ 

ÊU0�« p¹ Â«d²Š« Ë ‘“—« Ë b¹¬ »U0Š tÐ b�ËdNý p¹ Ë ÊU0�«

ÊôU0Ö—eÐ “« vCFÐ Ë Áœ«u�Uš v¹UM²Ž«ÅvÐ ÆbýUÐ t²ý«œ «— q%U	

bM	Åv% œU−¹« ÈœU¹“ ÈU¼År¼UHð ¡uÝ Ë U¼Å·ö²š« ̈ Ÿu{u% s¹« tÐ

ôu?L?F?% Æb?�“Åv?% t?L?D?. Ê«u?łu� X³¦%  UÝU0Š« tÐ  bý tÐ ËÎ

œU?¹“ Èd?~?ýU?šd?Ä Ë rAš UÐ v¹U¼œ—ušdÐ sOMÇÁ«d?L?¼ Ê«ułu� 

ÆXÝ«

 vKL ÅXO�UF�≥

U?�® b&—«œ tMO“ s�« —œ t	 v�U5ÅqJA Ë ÊU&¬ v4U�1—« ÈU5“UO& ÈÅÁ—U�—œ ¨Ê«u%u& d�(œ Ëœ U�

—œ ¨Áœd?	 rOEM1 U5Åt��UB s�« “« v.—«eÖ fá� Ë bOM	 t��UB ©ÊU�UM.¬ U� ¨ÊU~�T� U� ¨Áœ«u&U(

ÆbO5œ t�«—« ”ö	

✎

≤‡‡Å≥Ê«ułu� UÐ XÝ—œ œ—ušdÐ ‡‡Å

øb�«ÅÂ«b	 Ê«ułu� UÐ œ—ušdÐ XÝ—œ ÈU¼ÅÁ«—

±‡‡Å≤‡?‡Å≥∫Ê«u?łu?� t?Ð Â«d²Š« ‡‡ÅÈÅÁ—Ëœ —œ Ê«u?łu� 

b?M?�U?% Ë XÝ« Ábý ¯—eÐ t	 bM	Åv% ”U0Š« Ê¬ “« fÄ Ë ⁄uKÐ

Áœ—«eÖ Â«d²Š« Ê¬ tÐ b¹UÐ t	 XÝ« vB]ý ‚uIŠ È«—«œ Ê«d~¹œ

X]Ý ÊUýb�“dZ UÐ œ—ušdÐ —œ dOOGð ̈ s¹b.«Ë “« vCFÐ È«dÐ Æœuý

gKJO¼ jIZ t	 XÝ« åtâÐò p¹ “uM¼ Ë« ÊU�¬ dE� “« «d¹“ XÝ«

Èœ«“¬ q??O??.œ s??O??L??¼ t??Ð Ë X??Ý« Áb??ý ¯—e??ÐÈ«d??Ð v??I??D??M?% 

t?Ð U?¼œ—u?šdÐ —œ dÖ« ÆbM¼œÅvL� Ë« tÐ vB]ý ÈU¼ÅÈdOÖÅrOLBð

“« È—U?O?0?Ð œu?ý Áœ—«e?Ö Â«d?²?Š« Ê«u?łu?� v?B?]?ý ÈU¼År¹dŠ

Æbý b¼«uš r	 U¼ÅqJA%

≤‡‡Å≤‡‡Å≥ ‡‡Åt??Ð ‰u??I??F??* Ë v??I?D?M?* ‰ö?I?²?Ý« Êœ«œ

∫Ê«ułu�v�«Ë— ¨vL0ł ÈU¼Åv¹U�«uð g¹«eZ« UÐ ÊU%eL¼ Ê«ułu� 

s?¹« —œ U?¼ÅÁœ«u?�U?š “« v?CFÐ Æœ—«œ ‰öI²Ý« tÐ “UO� vŽUL²ł« Ë

Èœ«“¬ U¼ÅÁœ«u�Uš “« vCFÐ Æb�uýÅv% j¹dHð U¹ ◊«dZ« —UÇœ XL0Q

VOÝ¬ ‰UL²Š« ̈  —UE� œu³� qO.œ tÐ t	 bM¼œÅv% Ê«ułu� tÐ bŠÅvÐ

t�uÖd¼ È«dÐ «— Ê«ułu� —bQÅÊ¬ U¹ œ—«œ œułË Ê«ułu� tÐ ÊbOÝ—

@Mł jO×% tÐ q¹b³ð vÖœ«u�Uš jO×% t	 bMM	Åv% œËb×% v²O.UFZ

g¹«eZ« g¹U¼Åv¹U�«uð Ê«ułu� t	 È«ÅÁ“«b�« tÐ ÆœuýÅv% ÁdłUA% Ë

Áœ«u�Uš bŠ —œ tÇ Ë vB]ý bŠ —œ tÇ v¹U¼ÅXO.u¾0% b¹UÐ bÐU¹Åv%

œUL²Ž« Ë fH�  eŽ g¹«eZ« tÐ Èœ—ušdÐ sOMÇ Æœuý ÁœdáÝ Ë« tÐ

ÆbM	Åv% È«ÅÁœUF.«Å‚uZ pL	 Ë« fH� tÐ

≥‡‡Å≤‡?‡Å≥∫Ê«u?łu?� UÐ v8bL¼ ‡‡Å v?3?' U?Ð ‰UŠ tÐ Uð U¹¬

øt�u~Ç øb¹«ÅÁœd' v+bL¼

Ë Áœ«u?�U?š U?Ð «— Ê«u?łu� ◊U³ð—« t	 v¹U¼œ—ušdÐ “« vJ¹

v?M?F?¹ v?.bL¼ ÆXÝË« UÐ Êœd	 v.bL¼ ¨bA]ÐÅv% œu³NÐ ÊUOZ«dÞ«

ÁUÖb¹œ “« Ë s²ý«cÖ Èd~¹œ ÈUł tÐ «— œušÁU~� Ÿu{u% tÐ Ë« 

“« Ê«u?łu?� U?Ð v?.b?L?¼ ÈU?ł t?Ð ÊUOZ«dÞ« U¹ s¹b.«Ë v¼UÖ ÆÊœd	

Ë v?²?Š«—U?� œU?−?¹« Y?ŽU?Ð t?	 bMM	Åv% ÁœUH²Ý« Èd~¹œ ÈU¼Å‘Ë—

ÊôU?0?Ö—e?Ð Ë Áœ«u?�U?š U?Ð «— Ë« ◊U?³?ð—« ¨Ábý Ê«ułu� —œ rAš

∫bM�U% bM	Åv% V¹d]ð

Êœd	 g�“dÝ 



�١٢٣

ه�ى بلوغانى دور بهداشت روبهداشت بلوغ:
Êœd	 t0¹UI% 

Êœd	 dOI×ð 

Êœd	  ËUCQ 

s²ý«œ bŠ “« gOÐ ÈU¼—UE²�« 

vFQ«ËÅdOž ÈU¼Ån¹dFð 

Ë« ÈU?ł «— œu?š d?Ö« l?Q«u?% “« È—U?O?0Ð —œ t	 v.UŠ —œ

 UÝU0Š« t	 bM¼œ ÊUA� Ë bMM	 „—œ «— Ë«  UÝU0Š« Ë b�—«c~Ð

œuýÅv% r	 vÞU³ð—« ÈU¼ÅqJA% “« È—UO0Ð ¨b�«ÅÁœd	 „—œ «— Ë«

bMM	Åv% X¹ULŠ Ë« “« ÊôU0Ö—eÐ t	 bM	Åv% ”U0Š« eO� Ê«ułu� Ë

Æb�—«œ tłuð Ë« tÐ Ë

∫‰U¦*dš¬ ÈU¼ÅÊU×²%« —œ œöO% t²ZdÖ vHOF{ ÈU¼ÅÁdL� Âdð 

“« r¼ Ë« s¹b.«Ë Ë XÝ« v�U³BŽ Ë sO~Lž —UO0Ð Ë—Ås¹« “« ̈ XÝ«

Æb�«ÅXŠ«—U� Ÿu{u% s¹«

∫t½ôbL¼ œ—ušdÐøv²Š«—U�  «Åt%U�—U	 “« bÝ—Åv% dE� tÐ 

∫t½ôbL¼U½ ÈU¼œ—ušdÐ

uð ¨b�bý ‰u³Q »uš ÈU¼ÅÁdL� UÐ tL¼ X¹uLŽ ÈU¼ÅtâÐ ‡‡

øvÇ

øv¼œÅv% ÊUA� U% tÐ «— U¼ÅÁdL� s¹« vA	ÅvL� X.U−š ‡‡

°Èœ—Ë¬ U% È«dÐ È—UJ¼Uý tÇ ‡‡

Æv�U%ÅÅv% XQUO.ÅvÐ r¼  dLŽ dš¬ Uð Ë v²QUO.ÅvÐ uð ‡‡

°Ã—U]% Ë Ãdš tL¼ s¹« “« nOŠ ‡‡

t�u�

Å∫t&ôbL5 œ—u(d� È«d�

s dÖ« bO�dá� œu( “« ¨b�—«c~� U5ÅÊ¬ ÈU% «— œu( ¨bO5œ ‘uÖ »u( Ê«d~�œ ÈU5ÅX�HI t�

bO&«u1Åv v5UÖ® bOM	 —«dJ1 «— q�UI dH& ÈU5Åt�HÖ fá� ̈ r�.«œ vLU� tÇ Âœu� v�OF@u sOMÇ —œ

dOE& v�U5ÅtKL% “« vLbL5 l@u X�« d�N� Æ©bOM	 —«dJ1 «— q�UI ·d4 ÈÅtKL% ÊUL5b�¬Åv ÂdE& t� 

ÆbOM	 ÁœUH��« ì t	 vM	Åv ”UT�« r.U� ÁbOLNB X�—œ dÖ« U� ¨t	

 vKL ÅXO�UF�¥

sO�UÄ® U5ÅÊ¬ ÈU5ÅqJA “« vJ� ÈÅÁ—U�—œ œu( ÊUOB«d4« Ë ÊU��Ëœ “« vJ� U� «— t&ôbL5 œ—u(d�

Ë bOM	 tON1 Ê¬ d[« “« v5U1u	 ‘—«eÖ Ë b�bM� —U	 t� ©ì Ë s�bL«Ë U� ·ö�(« ¨v�—œ ÈU5ÅÁdL& Êœu�

ÆbO5œ t�«—« ”ö	 —œ

✎



١٢٤

ه�ى بلوغانى دور بهداشت روبهداشت بلوغ:
¥‡‡Å≤‡‡Å≥∫Ê«ułu� tÐ Êœ«œ XO2u¾4* ‡‡ÅÈU¼ÅXO=u¾6� 

U¹¬ øb�«ÅÂ«b� XÝ« Ábý —«cÖ«Ë ULý tÐ ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ —œ t� Èb¹bł

Åøb¹—«œ X¹U{— U¼ÅÊ¬ ÂU−�« “«

«— œuš œd< t� XÝ« È«ÅÁ—Ëœ ⁄uKÐ bý t²HÖ t� —uÞÅÊUL¼

Â“ô q?O=œ sOL¼ tÐ ÆbM�Åv� ÁœU�¬ v=U6Ö—eÐ ÈUO�œ tÐ œË—Ë È«dÐ

¨Èe?¹—Åt?�U?�d?Ð ¨vBCý ÈU¼—U� ÂU−�« bM�U� v¹U¼ÅXO=u¾6� XÝ«

ÈU?¼ÅX?O?=u?¾?6?� “« Èœ«b?F?ð Ë ◊U?³?ð—« È—«d?�d?Ð ¨Èd?O?ÖÅÅr?O?LBð

Ê«ułu� tÐ v¹U¼ÅXO=u¾6� sOMÇ ÂU−�« Æœuý —«cÖ«Ë Ë« tÐ vÖœ«u�Uš

ÈU?¼Åv?¹U?�«u?ð b?M?�Åv� pL� Ë« tÐ Ë b¼œÅv� ÈbMLý“—« ”U6Š«

h?C?A?� d?²NÐ «— œuš ÈÅÁbM¹¬ dO6� Ë býUÐ t²ý«œ —ËUÐ «— œuš

ÆbM�

µ‡‡ÅÅÅ≤‡‡Å≥∫Ê«ułu� UÐ ◊U³ð—« È—«d:dÐ ‡‡“UO� Ê«ułu� 

s?O?M?Ç Æb?M?M?� „—œ «— ⁄u?KÐ bM¹¬d< Ë Ë« t� œ—«œ v�ôU6Ö—eÐ tÐ

vMOÐÅl�«Ë UÐ ̈ Áœ—«cÖ Â«d²Š« Ë« ÈU¼Å‘“—« Ë Ê«ułu� tÐ v�ôU6Ö—eÐ

t?� v?�ôU6Ö—eÐ ÆbMM�ÅÅv� v¹ULM¼«— «— Ë« vLKŽ  UŽöÞ« Êœ«œ Ë

UL¹«œÎt?Ð Ë b�—«œ Ë« ‰d²M� —œ vFÝ ¨bMM�Åv� XO×B� «— Ê«ułu� 

vÞU³ð—« bM�«uðÅvL� bM�UÝdðÅv� ÈeOÇ d¼ “« «— Ë« vF�«Ë dOž  —u^

ÆbMM� —«d�dÐ Ê«ułu� UÐ VÝUM�

U?¹ t?Ý—b?� ÊU?²?Ýd?Äd?Ý U?¹ U?¼ÅÁœ«u?�U?š “« È—UO6Ð t�UHÝQ²�

b?�—«œ Ê«ułu� ‰d²M� —œ vFÝ U¹ Ë bMM�Åv� XO×B� «— ÊU�«ułu�

s¹« ÈËœ d¼ —œ ì Ë b�«uC� «— »U²� Êö< ¨bMJ� «— —U� Êö< t�

X6¼ U¼ÅÊ«ułu� s²<dÖ r� XÝœ vŽu� ©‰d²M� Ë X×OB�® U¼Å‘Ë—

V?O?Ý¬ Ê«u?łu?�  U?Žö?Þ« Ë v?¹U�«uð ¨ÈbMLý“—« ”U6Š« tÐ t�

¨v�«ułu� Ë ⁄uKÐ bM¹¬d< Ë “Ë— q¹U6� “« lKD� ÊôU6Ö—eÐ Æb�“Åv�

g?I?� Æb?M?M?�Åv?� ÈdOÖuKł Ê«uł ÁUOÖ ·«d×�« “« X6Ð—«œ bM�U�

v?K^« dO6� “« bŠ “« gOÐ ÁUOÖ v²�Ë jI< t� XÝ« Ê¬ X6Ð—«œ

U?L?¹«œ t?� Ê¬ t?� b?M� X¹«b¼ «— Ê¬ bý «błÎ«— Ê¬ t?E?×?= d¼ —œ Ë 

ÆbM� ‰d²M�

∂‡‡Å≤‡?‡Å≥∫V?ÝU?M?* v?ŽUL²ł« ÈU¼Å◊U³ð—« ‘d²4Ö ‡‡Å

UÐ ◊U³ð—« tÐ “UO� Ê«ułu� ̈ fH� tÐ œUL²Ž« Ë ÈbMLý“—« V6� È«dÐ
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ه�ى بلوغانى دور بهداشت روبهداشت بلوغ:

چكيده
 ـدور ايشهاى نوجوانان به شدت افزه�ى تغيير است كه متناسب با آن نيازه�ى بلوغ دورـ
ه�ى نوجوانى و طبيعى بودنت�اند از: نياز به اطلاعاتى دربـارها عبارخى از اين نيازمى�يابد. بر

تباط.ايش ارهاى مربوط به آن، نياز به استقلال و نياز به افزتغيير
ىارقـردن و … در برنش، مقايسـه�كـردن با نوجوان به جاى نصيـحـت، سـرزــ همدلى كـر

گسالانى حمايت كننده در كنار همسالانى كه يكديگرتباط مؤثر است. علاوه بر اين، وجود بزرار
ى توأم مى�كند.امش و شادى بيش�ترا با آره�ى بلوغ رهاى سالم هدايت كنند، دورا به كارر

 ـهم�ز افياندهاى اطرخورگى و برتباط�هاى خانوادى است ارهاى بلوغ، ضرورمان با تغييرـ
ك نيست كه فقط بايد اطاعت كند بلكه در حال تبديلا نوجوان ديگر كودنيز تغيير كند، زير

ى و … رو�به�روى، تصميم�گيرآيند استقلال، مسئوليت�پذيرگسال است و بايد با فرشدن به بزر
دند نه نصيحت�كرگسالان به����شدت احتياج دار بزرِاهنمايىام و رشود. از اين�رو نوجوان به احتر

اىد نيسـت و دارل، اطلاعاتى كه نوجوان به آن�ها نـيـاز دارا در نصحيت و كنتـرل. زيرو كنتـر
اين پيام است كه تو نمى�دانى و نمى�توانى و ما بايد به تو بگوييم چه كار كنى.

صتام به نوجوان و استـقـلال او، بـه نـوجـوان فـردر اين ميان خانـواده�هـايـى كـه بـا احـتـر
تباط سالمىا با دليل مطرح مى�كنند و ارهاى خود رى و مسئوليت مى�دهند، انتظارتصميم�گير

ند، بهتر به او كمك مى�كنند.با نوجوان دار

ماحد كار سو پايانى نظرى وِمونآز
ا نام ببريد؟ه�ى بلوغ ر دورِتباطىهاى ارستى از نياز�ــ فهر١
دن با نوجوان به چه معنى است؟�ــ همدلى كر٢
د؟هايى بر نوجوان مى�گذار�ــ مسئوليت�دادن به نوجوان چه اثر٣
تباط با نوجوان كدام است؟ى ارارقرست بر�ــ شيوه��ى در٤
تباطى نوجوان است؟هاى ار��ــ كدام يك جزء نياز٥

ب) نياز به كسب هويتك شدنال`) نياز به در
د) گزينه�هاى «ال`» و «ج»شام و ارزج) نياز به احتر

ماحد كار سومون پايانى عملى و آز
ا از ميان بستگان و آشنايان خود انتخاب كنيد. تحقيق كنيـدخانواده�هاى سه يا چهار نوجوان ر

د خانواده�ها با آن�هـاخورست پاسخ داده نشده است؟ بـرهاى نوجوانان به طـور دربه كدام يك از نيـاز
ايه دهيد.شى از نتايج تحقيق خود ارارد كدام�اند؟ سپس گزخورست برچگونه بوده است؟ شيوه�هاى در

ø

ø



١٢٦

ست�هاپيو ه�ى بلوغ :انى دوربهداشت رو



١٢٧�

ست�هاپيو ه�ى بلوغ:انى دوربهداشت رو

مون�هاپاسخ�نامه�هاى پيش�آز

‰Ë« —U� bŠ«Ë

± U¼d²šœ —œ ⁄uKÐ ŸËdý ‡‡Å∏ Uð ±≤ U¼d�Ä —œ Ë v~�UÝ ±∞ Uð ±¥ÆXÝ« v~�UÝ 

≤ sOÐ ‡‡Å≥ Uð ∏ÆXÝ« “Ë— 

≥‰öI²Ý« V�) ¨v~²�Ð«Ë lD- ¨ÊôU�L¼ ÁËdÖ tÐ g¹«dÖ ‡‡Å

¥t6U¼U7  œUŽ Ë U¼ÅÊU²�Ä bý— ∫U¼d²šœ —œ ‡‡Å

µ«b= dOOGð Ë U¼ÅtCOÐ bý— ∫U¼d�Ä—œ ‡‡Å

ÂËœ —U� bŠ«Ë

±⁄ ‡‡Å≤’ ‡‡≥⁄ ‡‡Å¥⁄ ‡‡Å µ’ ‡‡ÅÅÅ∂⁄ ‡‡Å ∑⁄ ‡‡Å∏’ ‡‡Å

π’ ‡‡Å±∞’ ‡‡±±’ ‡‡Å±≤’ ‡‡

ÂuÝ —U� bŠ«Ë

±n�« ‡‡Å≤œ ‡‡Å≥œ ‡‡Å¥n�« ‡‡

مون�هاى پايانى نظرى پاسخ� نامه�هاى آز
‰Ë« —U� bŠ«Ë

±n�« ‡‡Å≤œ ‡‡Å≥n�« ‡‡Å¥» ‡‡Å

µ¨X?O?6U?³?B?Ž Ë Èd?¹c?ÄÅp?¹d?×?ð ¨U¼ÅÊU²�Ä Êbý „U6œ—œ Ë Â—uð ¨ÊbÐ »¬ g¹«eQ« Ë lL−ð ¨vÖbŽU- œ—œ ‡‡ÅÅ

vÖœd�Q« Ë v~K=uŠÅvÐ Ë v~²�š

∂¨È“«œdÄÅ‰UOš ̈  UÝU�Š« —œ ◊«dQ« ̈ U¼—U²Q— —œ œUCð Ë vHÞUŽ ÅvðU³ŁÅvÐ q7Uý vHÞUŽ ‡‡ v6«Ë— ÈU¼dOOGð ‡‡Å

ÆXÝ« »«dD{« Ë vÖœd�Q« Ë œuš “« vM¼– d¹uBð s²šUÝ ¨vÞ«dQ« ÈU¼Åv²ÝËœ ¨v¹uł«dłU7

ÂËœ —U� bŠ«Ë

±œ ‡‡Å≤Ã ‡‡Å≥œ ‡‡Å¥œ ‡‡ÅµÃ ‡‡ÅÅ∂» ‡‡Å∑n�« ‡‡Å∏œ ‡‡Å

πÃ ‡‡Å±∞œ ‡‡Å

✔
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ÂuÝ —U� bŠ«Ë

±Æ‘“—« Ë Â«d²Š« s²ý«œ ¨Êbý X¹ULŠ Ë „—œ ¨r�UÝ vÖœ«u6Uš jÐ«Ë— ¨vŽUL²ł« ÈU¼Å◊U³ð—« g¹«eQ« ‡‡Å

≤Æœd) ÁU~6 Ÿu{u7 tÐ Ë« ÁUÖb¹œ “« Ë Êœ«œÅÅÅÅ—«d- Ê«ułu6 ÈUł «— œuš vMF¹ v�bL¼ ‡‡Å

≥—ËU?Ð «— œu?š ÈU?¼Åv?¹U?6«uð bM)Åv7 pL) Ë« tÐ Ë b¼œÅv7 ÈbMLý“—« ”U�Š« Ê«ułu6 tÐ XO�u¾�7 Êœ«œ ‡‡Å

ÆbM) heA7 d²NÐ «— œuš ÈÅÁbM¹¬ dO�7 Ë býUÐ t²ý«œ

¥Ë Ê«u?łu?6 t?Ð v?6ôU?�?Ö—e?Ð s?O?M?Ç ÆbMM) „—œ «— ⁄uKÐ bM¹¬dQ Ë Ë« t) œ—«œ v6ôU�Ö—eÐ tÐ “UO6 Ê«ułu6 ‡‡Å

UL¹«œ t) v6ôU�Ö—eÐ ÆbMM)Åv7 v¹ULM¼«— «— Ë« vLKŽ  UŽöÞ« Êœ«œ Ë vMOÐÅl-«Ë UÐ Ë b6—«cÖÅv7 Â«d²Š« Ë« ÈU¼Å‘“—«Î

bM6«uðÅvL6 bM6UÝdðÅv7 ÈeOÇ d¼ “« «— Ë« vF-«Ë dOž  —u= tÐ Ë b6—«œ Ë« ‰d²M) —œ vFÝ ̈ bMM)Åv7 X×OB6 «— Ê«ułu6

ÆbMM) —«d-dÐ Ê«ułu6 UÐ v³ÝUM7 ◊U³ð—«

µœ ‡‡ÅÅÅ
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ÂËœ v�—UN
 ÈÅt�ULOÄ l�UM


±¨Áœ«u?6Uš Xý«bNÐ q) ÈÅÁ—«œ« ‡‡Å¨©ÊU?O?Ðd?� Ë s¹b�«Ë ÈULM¼«— vý“u�¬ ÈÅÁËeł® ÊU&«ułu& Xý«bNÐ 

 ¨vJýeÄ ‘“u7¬ Ë ÊU7—œ ¨Xý«bNÐ  —«“Ë±≥∑∂Æ

≤¨Áœ«u6Uš Xý«bNÐ q) ÈÅÁ—«œ« ‡‡Å©Ê«d²šœ ÈULM¼«— vý“u�¬ ÈÅÁËeł® ÊU&«ułu& Xý«bNÐ ∫rOEMð Ë tONð ̈

ÆvJýeÄ ‘“u7¬ Ë ÊU7—œ ¨Xý«bNÐ  —«“Ë ¨Áœ«“ÅÈu{— s�×7 bOÝ d²)œ Ë Áœ«eOKŽ »U²N7

≥ ̈ Áœ«u6Uš Xý«bNÐ q) ÈÅÁ—«œ« ‡‡Å©Ê«d+Ä ÈULM¼«—® ÊU&«ułu& Xý«bNÐ‘“u7¬ Ë ÊU7—œ ̈ Xý«bNÐ  —«“Ë ̈

 ̈ vJýeÄ±≥∑∂Æ

¥ ¨Ê«d~¹œ Ë —UO¼U7 ¨—–¬ ‡‡ÅÊ«d+Ä —œ v&«Ë— vŠË— vL+ł ⁄uKÐ Æ‰Ë« ÛUÇ ¨ULý Ë U7 ∫Ê«dNð ¨±≥∏≥Æ

µ¨Ê«d~¹œ Ë —UO¼U7 ¨—–¬ ‡‡ÅÅÊ«d²šœ —œ v&«Ë— vŠË— vL+ł ⁄uKÐ  ¨‰Ë« ÛUÇ ¨ULý Ë U7 ∫Ê«dNð ¨±≥∏≥Æ

∂ ¨Ê«d¹« —œ b×²7 qK7 XOFLł ‚ËbM= d²Qœ Ë Áœ«u6Uš rOEMð sL−6« ‡‡ÅÊ«d+Ä —œ ⁄uKÐ Xý«bNÐ ¨±≥∑πÆ

∑¨Ê«d¹« —œ b×²7 qK7 XOFLł ‚ËbM= d²Qœ Ë Áœ«u6Uš rOEMð sL−6« ‡‡ÅÅÊ«d²šœ —œ ⁄uKÐ Xý«bNÐ  ¨±≥∑πÆ

∏ ̈ vIð bL×7 ̈ vLÝU¹ ̈ ”U³Ž bOÝ ̈ Èœe¹ Èd-UÐ ‡‡ÅÅ©Ê«“—uNÐ È«dÐ® œ«u� ·dB� ¡uÝ ÊU�—œ Ë ÈdO~AOÄ¨

 ¨ÂËœ ÛUÇ ¨vJýeÄ ‘“u7¬ Ë ÊU7—œ ¨Xý«bNÐ  —«“Ë±≥∏¥Æ

π ¨È“u7¬œÅ«uÝ XCN6 ÊU7“UÝ XOFLł ‘“u7¬ ÈÅÁ˛ËdÄ ‡‡ÅÊ¬ ÂUJŠ« Ë ⁄uKÐ ÈÅÁ—Ëœ UÐ v¹UMý¬ ¨±≥∑πÆ

±∞ ̈ Ê«d~¹œ Ë È« ̈ eOLł ̈ vJÝË“UÇ«— ‡‡Å‘“—Ë VÞ∫Ê«dNð ̈ È“Ë—u6 Êd²�6 Ë È—UHž vHDB7 ÈÅtLłdð ̈

 ¨Ê«d¹« v6U7—œ v²ý«bNÐ  U7bš Ë vJýeÄ ÂuKŽ ÁU~A6«œ±≥∏±Æ

±± ¨‰uÝ— ¨sýË— ‡‡ÊU&«ułu& UÐ —U²8— v~&u~Ç ¨È“u7¬ œ«uÝ XCN6 ÊU7“UÝ ¨±≥∑πÆ

±≤ ¨U?¹dŁ ¨vÐ«dNÝ Ë U{—ÅbL×7 ¨vÐ«dNÝ ‡‡Å©Ê«u?łu?& Ê«d²šœ ⁄uKÐ ÈULM¼«—® v~²HJý ÈÅÁ—ËœÊU7“UÝ ¨

 ¨‰Ë« ÛUÇ ¨ÊUOÐd7 Ë UO�Ë« sL−6«±≥∑∑Æ

±≥ ¨U{—ÅbL×7 ¨vQdý ‡‡ÅÊ«ułu& ÈUO&œ ¨Â—UNÇ ÛUÇ ¨XOÐdð ÈœUM7 v~M¼dQ ÈÅt�ÝR7 ∫Ê«dNð ¨±≥∏∞Æ

±¥¨vHDB7 ¨v²F¹dý ‡‡Å⁄uKÐ ÈUO&œ  ¨ÂËœ ÛUÇ ¨bÐUŽ ∫Ê«dNð ¨±≥∏≥Æ

±µ ∫Ê«Ë— X?7öÝ ÈUIð—« Æ  ¨XO) ‡‡ÅU?¼Åt?�U&dÐ Ë U¼År¹«œ«—UÄÆÊ«—U?J?L¼ Ë Èuł«uš vCðd7 ÈÅtLłdð ¨

 ̈ —uA) v²�¹eNÐ ÊU7“UÝ ÈdOÖÅgOÄ Ë v~M¼dQ —u7« X6ËUF7 ̈ vŽUL²ł« ÈU¼ÅVOÝ¬ “« ÈdO~AOÄ d²Qœ ∫Ê«dNð±≥∏≤Æ

±∂ ¨ÆÃ ¨d−6U) Ë Æ„Æ¬ ¨Êu²Ýu¼ ¨Ã ¨ÊU~O) ÆÁ ¨Û ¨sÝU7 ‡‡Å„œu� XOB>ý Ë bý—bOAN7 ÈÅtLłdð ¨

 ¨œU7 »U²) ∫Ê«dNð ¨v¹UÝU¹±≥∏∞Æ
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±∑ ¨ÊUC7— ¨—uÄÅs�×7 ‡‡ÅrOM� ÈdO~AOÄ œUO²Ž« “« t&u~Ç ¨‰Ë« ÛUÇ ¨dN7 ∫Ê«dNð ¨±≥∏≥Æ

±∏ ¨b×²7 qK7 XOFLł ‚ËbM= Ë ‘—ËdÄ Ë ‘“u7¬  —«“Ë ‡‡ÅË ÊU?&«ułu& Xý«bNÐ ÈULM¼«— ÈÅtŽuL−�

©ÊU²ÝdOÐœ Ë v¹ULM¼«— Á—Ëœ Ê«dOÐœ ÈÅÁó¹Ë® ÊU&«uł ¨±≥∑πÆ

±πÈ«ÅtIDM7 Èe)d7 d²Qœ Ë v6UNł Xý«bNÐ ÊU7“UÝ È—UJL¼ UÐ vJýeÄ ‘“u7¬ Ë ÊU7—œ ¨Xý«bNÐ  —«“Ë ‡‡Å

 ¨tOÝu6UO-« Ë UOÝ¬ —œ uJ�6u¹vL+ł q¹U+� ‡‡ ÊU�—œ ¨v²ý«bNÐ ÊUM�—U� ÈÅÁó¹Ë ∫ÊU&«ułu& ‘“u�¬ ÈULM¼«—

 ÈÅÁ—ULý ‰Ëb�®±©Ð mOK³ð Ë dA6 ∫Ê«dNð ¨Áœ«eOKŽ »U²N7 Ë Èd²6ö) d=U6 ÈÅtLłdð ¨Ô ¨ÂËœ ÛUÇ ¨ÈdA±≥∑¥Æ

20 - Bates, Barbara. Phvsical Examination and History Taking, Lippincol, 1991.
21- Berger, K.S,The Developing Person Through the Life Span. 5 th edition, New york:

World Publishers, 2001.
22- Dehart, B Ganie, Strafe, L. Alan and others, Child Development (Its Nature and Gourses),

USA: McGraw-Hill Com.,5th Edition, 2004.
23- Katleen Mahan, MS,RD, Food Nutrition and Diet Therapy, USA: Sunders, 11th Edition,2004.
24- Neinstein, Lawrence S. Adolescent Health Care (A Practical Guides), USA: Lippicoh

Williams & Wilkins (LWW) Company, 2002.
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 براى مطالعه�ى بيش�تر            

± ¨Ê«d~¹œ Ë —UO¼U7 ¨—–¬ ‡‡Å¨Ê«d+Ä —œ v&«Ë— vŠË— vL+ł ⁄uKÐ¨‰Ë« ÛUÇ ¨ULý Ë U7  «—UA²6« ∫Ê«dNð 

±≥∏≥Æ

≤ ¨Ê«d~¹œ Ë —UO¼U7 ¨—–¬ ‡‡¨Ê«d²šœ —œ v&«Ë— vŠË— vL+ł ⁄uKÐ¨‰Ë« ÛUÇ ¨ULý Ë U7  «—UA²6« ∫Ê«dNð 

±≥∏≥Æ
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