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 مجتمع آموزشی فرهنگی پسرانه معلّمکارکنان ویژه 

 

 

 

 

 

 واحد پزشکی بهداشتی
 1391بهار و تابستان  -ومسسال 

 #ٍیػُ ٦بض٦ٌبى) دٍفصلٌاهِ پیک سلاهت
 ؾطزثیط: ز٦شط ؾویِ اهیطی ه٣سم

 س٧ثیط: ٍاحس اًشكبضار

 #، آ٢بی ثبة ا... اؾٌٟسیبض1$ؾشبز#، ذبًن ٞبَوِ ٖجبؼ دَض $زثؿشبى هؿَٗز ٖجبؾیسَظیٕ زض ه٣بَٕ: آ٢بی 
  #زثیطؾشبى$ ٖلی یَؾٟیآ٢بی  ،#ضاٌّوبیی$ آ٢بی خَاز ٦بْوی ،#2زثؿشبى$

 ثْساقشی ٍ ظیط ًٓط هسیطیز هدشوٕ هٌشكط هی قَز. -ؾلاهز ثب هؿئَلیز ٍاحس دعق٧یدی٥ 

 زنذگی را دریابین...    

 ٍٓ هعٕٓذٍٔدٓٓ أَّٗام ٍٓ هٌْٓقَُصٓٔ آجال فى إًِکَُنٕ»اهام حسي عسکرٕ )ع( فرهَدُ اًذ: 

 لِکلُِّ ًِذاهًٓٔ، ٗٓحٕصذِٔ شرًَا ٗٓسْرٓعٕ هٓيْ ٍٓ غِبٕطًَٔ ٗٓحٕصِذٔ خَ٘رًٕا ٗٓسْرٓعٕ هٓيْ بغْٓتًَٔ، ٗٓأْتى الوَْٕٓتٔ

 ...« زٓرٓعٓ ها زارِع

 ًاگْاى بِ هرگ ٍ دارٗذ، اى برشوردُ رٍزّاى ٍ كاٌّذُ عور شوا    

 شرىّ تخن كس ّر ٍ بِذٕرٍٓٓد، خَشى بِ بکارد خ٘رى تخن كس ّر آٗذ، هى

 ...اٍست براى ّواى بکارد چِ ّر كِ ّر. بذِٕرٍٓدٓ پش٘واًى بِ بکارد 

 ... زندگی را دریابیم

 :برگی از یک نوشته



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 
 

 

 
ظگیل هُؿطی  :ًیبظهٌس سَخِ ٍ زضهبى َٞضی اؾز. هثلاًثطذی هك٧لار دَؾز ٍ ًبذي .3

اؾز، ثیوبضیْبی ٢بضچی اگط هعهي قًَس زضهبى ؾرز سطی ذَاٌّس زاقز ٍ ثطذی 

لصا قوب  زض نَضر ٖسم زضهبى آثبض زائوی ثِ خبی ذَاّس گصاقز. يبیٗبر دَؾشی

اضخبٔ زاًف آهَظاى سَنیِ ثِ ٍالسیي ثطای هطاخِٗ ثِ دعق٥ یب هی سَاًیس ثب 

  ثیوبضیْب زاقشِ ثبقیس. ریم ظٍزضؼسكهك٤َ٧ ثِ ٍاحس دعق٧ی، ٣ًف اؾبؾی زض 

هشبؾٟبًِ آگبّی ٖوَهی ًؿجز ثِ هطا٢جشْب ٍ زضهبًْبی دَؾشی چٌساى ظیبز ًیؿز. .4

اثط ثِ ٌَٖاى هثبل: ثؿیبضی اظ ٍالسیي ٍ زاًف آهَظاى اظ اّویز حٟبْز دَؾز زض ثط

ی٥ ٍيٗیز َجیٗی زٍضاى ثلَ٘ ٦ِ "هك٧لی هثل آ٦ٌِ ضا  آٞشبة آگبُ ًیؿشٌس ٍ یب

سل٣ی هی ٦ٌٌس. ثب سَخِ ثِ ٣ًف سبثیطگصاض هطثیبى زض آهَظـ  "ثِ زضهبى ًساضز ًیبظی

زض  سَنیِ ّبی ثْساقشیاظ  ،هؿش٣ین ثِ زاًف آهَظاى ٍ ٚیطهؿش٣ین ثِ اٍلیبی آًبى

 .زاًف آهَظاى ٚبٞل ًكَیس زضهبى دیگیطیظهبى هٌبؾت ٍ 

حس ٍ ًبنحیح ثیف اظ / اگط ًبذٌْب ثلٌس اؾز یبطز ذَز ًگبُ ٦ٌیسدؽ گبّی ثِ زؾشبى قبگ

 یب ثب ٦ٌسى ٚیطانَلیِ هی خَز٦َسبُ ٦طزُ اؾز، ثِ اٍ آهَظـ زّیس... اگط ًبذٌْبیف ضا 

ذك٥ اؾز، اظ اٍ  دكز زؾزضیكِ آًْب ضا ظذوی ٦طزُ اؾز، ثِ اٍ سص٦ط زّیس... اگط 

ثرَاّیس ّویكِ ٦طم هطََة ٦ٌٌسُ ثِ ّوطاُ زاقشِ ثبقس... اگط ظگیل زاضز، اٍ ضا دیف 

ثٟطؾشیس... اگط اًگكشبى یب ٦ٝ زؾشف دیٌِ ثؿشِ، ضٍـ ٢لن ثِ زؾز گطٞشي ٍ دعق٥ 

... اگط ٦ٝ زؾشف هلشْت اؾز ٍ هیعاى س٧بلیٝ ًَقشبضی اٍ ضا هَضز ثبظثیٌی ٢طاض زّیس

دَؾشِ ضیعی زاضز اظ ٍالسیٌف ثرَاّیس ٦ِ هك٧ل دَؾشی اٍ ضا دیگیطی ٍ زضهبى ٦ٌٌس، اگط 

 س... اگط ...ًبذي ٢بق٣ی زاضز، قبیس ٦ورَى ثبق

 

 

 

 

 

 هعلن هجتوع در سلاهت -بخش سوم

 
اظ ذَاًٌسگبى هُبلت ٍ ٖلا٢وٌساى خْز اضؾبل اذجبض ٍ ه٣بلار هٟیس  پیک سلاهت ٍیژُ کارکٌاى

 ثْساقشی ثب ضٖبیز قطایٍ شیل زَٖر ثِ ّو٧بضی هی ًوبیس: -دعق٧ی

 دی٥ ؾلاهز زض ضز، ٢جَل، ٍیطایف ٍ سرلیم هُبلت آظاز اؾز. -1

 .ثبقٌس "طزثیط/ ًبهِ ثِ ؾه٣بلار ؾلاهز /ؾلاهز سبظُ ّبی"ي یٍبهُبلت ثبیس زض هحسٍزُ ی٧ی اظ ٌٖ -2

 ٢بثل ٢جَل اؾز. ثب ش٦ط هٌبثٕه٣بلار ثِ زٍ نَضر سألیٝ ٍ سطخوِ  -3

زض نَضسی٧ِ ه٣بلِ سألیٟی قوب ٢جلاً زض ّوبیكی اضائِ ٍ یب زض ًكطیِ ای چبح قسُ اؾز، هَئَ ضا  -4

 حشوبً ش٦ط ٞطهبییس.

 ثب سَخِ ثِ هحسٍزیز نٟحبر، لُٟبً َج١ خسٍل ظیط ضٞشبض ًوبییس. -5

 حسا٦ثط سٗساز ٦لوبر هُلتٌَٖاى 

 ًبهِ ثِ ؾطزثیط

 ؾلاهز یّب سبظُ

 ه٣بلار ؾلاهز

300 

200 

450 

 اظ اضائِ ًٓطار، دیكٌْبزّب ٍ اًش٣بزار ذَز زضیٙ ًٟطهبییس. -6

 
 ّوکاراى ایي شوارُ 

 (:تِ ترتیة الفثا)

 

 ز٦شط ظیٌت اهیطی ه٣سم

 آ٢بی هحوَز ظاضٔ دَض

 ذبًن ٞبَوِ هْطاثی

 

 

 

 هٌاتع ایي شوارُ:

 481زٍّٟشِ ًبهِ ًَیي دعق٧ی، قوبضُ .1

 502زٍّٟشِ ًبهِ ًَیي دعق٧ی، قوبضُ .2

 525ًبهِ ًَیي دعق٧ی، قوبضُ زٍّٟشِ .3

 ؾبیز سجیبى.4

 1390ًكطیِ اذجبض دعق٧بى، آشض .5

 1390ًكطیِ اذجبض دعق٧بى، اؾٌٟس .6

 computer solutions، spot light health: سهبٍیط اظ.7

 ٍdesign lovrs    

 
  دوازدهصفحه       91 بهار و تابستاى -دوره دوم -کارکناىپیک سلاهت 

ًین فصل تاتت ارسال هطالة ارزًدُ در  هْراتی ٍ ّادیلَسرکار خاًن ّا:  ،( ٍاحد پسشکی از ّوکاراى گراهی1
ٍ از راتطیي ٍاحد پسشکی تا هقاطع، سرکار خاًن ّا: عثاسپَر ٍ اهیری ٍ جٌاب آقایاى: سال جاری تشکر دٍم 

 هی کٌد. قدرداًی  ، اصل ٍ یَسفیرحوتی، خسرٍی، اسفٌدیار، پیکی ًژاد، هحودیاى، کاظوی

 .است یتٌدرست ٍ داًش یکشَر شیّوا يیًْو پَستر از ترگرفتِ جلد، یرٍ شدُ استفادُ ریتصَ( 2
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ... خًد وگاٌ کىید گاَی بٍ دستان شاگرد

س٧بلیٟف ضا ًبهٌٓن اًدبم اگط ی٧ی اظ زاًف آهَظاى قوب زض زضؾْبی ذَز زچبض اٞز قَز، 

زّس یب ًشَاًس ؾط ٦لاؼ سوط٦ع ٦ٌس حشوبً هشَخِ هی قَیس ٍ زض دی ضٕٞ ٖلز ثطهی آییس. 

چِ ذَة اؾز ٦ِ ثب ّویي ز٢ز ٍ سیعثیٌی، ٍيٗیز ْبّطی ٍ خؿوی اٍ ضا ّن ثبظثیٌی 

٦ٌیس. ٍاحس دعق٧ی زض هٗبیٌبر ٚطثبلگطی ؾبلیبًِ ذَز، ٍيٗیز ٖوَهی زاًف آهَظاى ضا 

 300ًعزی٥ ثِ  90-91اثشسای ٍضٍز ثِ ّط ه٣ُٕ هَضز ثطضؾی ٢طاض هی زّس. زض ؾبل زض 

 زض اضسجبٌاظ ایي لحبِ هٗبیٌِ قسًس ٍ ثیكشطیي هك٧لار ٦كٝ قسُ  زاًف آهَظ هدشوٕ

" هٗبیٌِ قسگبى زچبض ی٥ یب چٌس ًبٌّدبضی 22ثَز؛ ثِ ٖجبضر ثْشط  دَؾز ٍ ًبذيثب 

 هطسجٍ ثب دَؾز ٍ ًبذي ثَزًس.

هكبّسُ قسُ ٖجبضر ثَز اظ: آثبض خَیسى ٍ یب اًَأ ضٍقْبی نسهِ ضؾبًی ثِ ًبذي  هَاضز
ًبذٌْبی ق٧ٌٌسُ، هرٍُ یب ه٣ٌٌَ/  /$٦ٌسى ضیكِ، ل٧ِ ّبی ًبقی اظ يطثبر هشٗسز ٍ...#

هك٧لار دَؾز زٍض لت زض اثط ظثبى ظزى ذك٧ی دَؾز زؾز/ حؿبؾیز ّبی دَؾشی/ 
 ی/ ل٧ِ ّبی دَؾشی یب دَؾشِ ضیعی/ ظگیل/ ...آ٦ٌِ/ آٞشبة ؾَذشگ /یب گبظگطٞشي هشٗسز

سوبم هَاضز هص٦َض ثجز ٍ ثِ اًًوبم سَنیِ ّبی لاظم ثِ اَلأ اٍلیبی زاًف آهَظاى ضؾیس، 

 اهب ٣ًف قوب ثِ ٌَٖاى هطثی چیؿز؟

اگط ز٢ز ٦طزُ ثبقیس هشَخِ ایي ٧ًشِ قسُ ایس ٦ِ ثؿیبضی اظ ایي ًبٌّدبضیْب ثب .1

 ٍ دكش٧بضآهَظـ انَلی  ،قٌبؾبییزاًف آهَظاى هطسجٍ اؾز. هُوئٌبً  ٖبزار ٚلٍ

ر ٚلٍ $خَیسى ًبذي، ظثبى ظزى زٍض لت سط٤ ٖبز ثطای قوب زض ٦و٥ ثِ زاًف آهَظ

 ٍ...# ثوطثرف ذَاّس ثَز.
زاضز. هثلاً  هساٍهزثؿیبضی اظ ایي هك٧لار ضا٧ّبضّبی ؾبزُ ای زاضًس ٦ِ ًیبظ ثِ .2

٦ِ دَؾز ذك٧ی زاضًس هطسجبً سَنیِ ٦ٌیس ٦ِ اظ  ٦بٞی اؾز ثِ زاًف آهَظاًی

٦طهْبی هطََة ٦ٌٌسُ هٌبؾت اؾشٟبزُ ٦ٌٌس ٍ زض هسضؾِ ّن آى ضا ّوطاُ زاقشِ 

 .ثبقٌس سب دؽ اظ ّط قؿشكَ اؾشٗوبل قَز

 

 

 باسوه تعالی

 

 فهرست هطالب
 

 صفحِ یک      ًاهِ تِ سردتیر

 ثْساقز ٍؾلاهز ضٍاىسٛبٞل زض هسیطیز، ٧ًشِ ای اؾز زض 

 2-3صفحات     تازُ ّای سلاهت -تخش اٍل

 # ؾطهب؛ زضهبى سبظُ ای ثطای ؾطَبى دطٍؾشبر1

 # ست سجلز ثِ گطزى ضؾیس!2

 !ًَقبثِ سیَٞا اظ گطیز ی٧ی# 3

 هٗلّن هدشوٕ ؾلاهز یّب دطًٍسُ ثجز قسى يیآًلا# 4

 4-8صفحات     سلاهت تاشین -تخش دٍم

 زًساى ٍ زّبى ثب یثبضزاض زٍؾشبًِ چٌساى ًِ ضاثُِ 1# 

 # ؾطگیدِ؛ ؾط ؾٌگیٌی یب ؾج٥ ؾطی؟!2 

 !یكگیّو اهب ٌسیًبذَقب یّوطاّ جَؾز؛ی# 3 

 9-12صفحات    سلاهت در هجتوع هعلنّ -تخش سَم

 # ٦َلِ ّبی ٦وط ق٧ي1 

 ...سی٦ٌ ًگبُ ذَز قبگطز زؾشبى ثِ یگبّ# 2 

 

 هعلن هجتوع در سلاهت -بخش سوم

  یازدهصفحه        91 بهار و تابستاى -دوره سوم -کارکناىپیک سلاهت 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ههرآفريي خداًٍد ًام به

 ريان يسلامت بُداشت در است یا وکتٍ ت،یریمد در تغافل

 : ذٗفرها ٖه السلّام ِ٘عل صادق اهام

 .است تغافلّ سَهش کٗ ٍ ٖآگاّ ٍ فْن آى سَم دٍ كِ است ٕپٔر واًِ٘پ هردم، با هعاشرت ٍ ٖزًذگ صلاح

خب ٍ نحیح ثبقس سٛبٞل یٌٗی چكن دَقی ٍ سٓبّط ثِ ًساًؿشي، ٍلی ثب اضازُ ٍ ثِ ٖوس، ٦ِ اگط ثِ

اظ ًٓط اذلا٢ی ٍ سطثیشی ثؿیبض دؿٌسیسُ ٍ هْن اؾز ظیطا ٦ِ قرم ذُب٦بض ثب احؿبؼ احشطام ٍ 

ائوِ هٗهَم ٖلیْن الؿّلام سٛبٞل ضا اظ ًٞبیل اذلا٢ی ٍ  اٖشوبز، ثطای خجطاى لٛعـ ذَاّس ٦َقیس.

چكن دَقی  .نٟبر حویسُ هی زاًٌس ٍ آى ضا ًكبًِ ٦طاهز ًٟؽ ٍ خلت هحجز هطزم هی زاًٌس

بل ّبی زیگطاى، ًِ ٣ٍٞ ًكبًِ ثعضگَاضی، ثل٧ِ اظ َٖاهل انلاح  خبهِٗ اؾز ٍ حلّاظ لٛعـ

 دیطٍظی ثبقس. هك٧لار، ٍ هی سَاًس ّوَاض ٦ٌٌسُ ضاُ ه٣َٞیز ٍ

اظ ضٍیسازّبی ثس خلَگیطی  ساضی اؾز ٍ اظ ًشبیح قطح نسض اؾز،سٛبٞل اظ انَل هسیطیز ٍ ظهبه

زض هسیطیز ثط ٢لت ّب ثبیس ٦یٌِ ٍ سٌگ ًٓطی ضا  هی ٦ٌس ٍ آلام ٍ ههبئت ضا ٦بّف هی زّس.

قبیؿشِ الجشِ ًبگٟشِ ًوبًس ّط چیع ثِ ََض هُل١ ٍ ثسٍى ٢یس ٍ قطٌ، ه٣جَل ٍ  ٦ٌبض گصاقز.

 ًیؿز ٍ سٛبٞل ّن زض نَضسی دؿٌسیسُ اؾز ٦ِ:

 ٖبهل خصة، سٌجِّ ٍ سطثیز قَز.-1

 ر هشرلّٝ ًكَز.أهَخت خؿبضر ٍ خط-2

 هَخت سًٗیٝ ٢سضر ٍ قأى هسیطیز ًكَز.-3

ضا ٣ًل هی ٦ٌن ٦ِ  حًطر ضؾَل ا٦طم نلَار الله ٖلیِثطای حؿي ذشبم ؾرٌی گطاًجْب اظ 

هدبظار ضا اظ هؿلوبًبى ثبظزاضیس، ظیطا اگط ظهبهساضی زض سب آى خب ٦ِ هی سَاًیس "ٞطهَزُ اًس: 
 "ثركف ذُب ٦ٌس، ثْشط اظ آى اؾز ٦ِ زض هدبظار ذُب ٦ٌس.

 فاطمه مهرابی
 نهجتوع آهَزشی فرهٌگی هعلّهقطع دبستاى يک هدير 

 

 

 

 

هك٧لار ؾشَى ٣ٞطار زاضًس؛ زض دبیبى ؾبل ثِ ّوطاُ ٦بضر ؾلاهز، سَنیِ ّبی ٦شجی زض 

 ...اها ایي اقذاهات کافی ًیستاذشلال اضائِ هی قَز. ایي ظهیٌِ 

 

لاظم اؾز اظ ؾَی اٍلیبی زلؿَظ هساضؼ حشوب سوْیسی اًسیكیسُ قَز سب زاًف آهَظاى 

ثِ هسضؾِ ثیبٍضًس. ثطای هثبل هی سَاى ًجبقٌس حدن ثبلایی اظ ٦شبة ضا ثب ذَز  هدجَض

ثطًبهِ ٍ ّوچٌیي  اه٧بًی ٞطاّن آٍضز سب ثركی اظ ٍؾبیل آًْب زض هسضؾِ ًگْساضی قَز

. ّویٌَُض ز ٦ِ اظ سٗسز زضٍؼ زض ثطًبهِ ی٧طٍظ ٦بؾشِ قَزقَنَضسی سسٍیي ِ زضؾی ث

ی٥ زضؼ هی سَاى زاًف آهَظاى ضا سَخیِ ٦طز ٦ِ زض نَضسی ٦ِ س٧لیٝ ًَقشبضی ثطای 

 ًساضًس ًیبظ ثِ آٍضزى زٞشط سوطیي آى زضؼ ًیؿز.

هسر ظهبى حول ٦یٝ ّن زض ایدبز َٖاضو ثٗسی هَثط اؾز، ثْشط اؾز ؾٗی قَز سب 

ثب ٦َلِ دكشی زاًف آهَظاى ٢جل اظ ثطًبهِ نجحگبّی ٦یْٟبی ذَز ضا زض ٦لاؼ ثگصاضًس ٍ 

 .سؾط نٝ ًبیؿشٌ

زض هَضز  آهَظـ ثِ زاًف آهَظاىٌس زض ظهیٌِ ّو٧بضاى ٖعیع ثِ ٍیػُ زثیطاى ٍضظـ هی سَاً

ضٍـ زضؾز اؾشٟبزُ اظ ٦َلِ دكشی ٍ َطظ نحیح ًكؿشي زض ٦لاؼ ثطًبهِ ضیعی ٦ٌٌس ٍ 

، ٞٗبلیشْبی س٣َیز ٦ٌٌسُ ًٖلار ٦وط ٍ ؾشَى ٣ٞطارًیع ثركی اظ ؾبٖبر ٍضظقی ضا ثِ 

 اذشهبل زٌّس.
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 کًلٍ َای کمر شکه
ثبلای هك٧لار  هیعاى ًكبًگط هٗلن، هدشوٕ زاًف آهَظاى اؾ٧لشی هٗبیٌبر ًشبیح ثِ ًگبّی

" زاًف آهَظاى هٗبیٌِ قسُ زض ه٣بَٕ زثؿشبى 30ؾشَى ٣ٞطار اؾز. هشبؾٟبًِ َج١ آهبض 

 ٍ زثیطؾشبى زچبض اًحطاٜ ؾشَى ٣ٞطار ثَیػُ اٞعایف گَزی ٦وط ّؿشٌس. 2

اٞعایف گَزی ٦وط، ایدبز ٢َظ دكز، گطٞشگی ٍ اٞشبزگی ًٖلار ٍ زضزًب٦ی گطزى اظ 

اگط ی٧جبض سلاـ ٦ٌیس ٦یٝ  یْٟب ٍ ٦َلِ ّبی ؾٌگیي اؾز.خولِ َٖاضو قبیٕ حول ٦

ط ذَاّیس قس ٦ِ هحشَای آى چیؿز؟ ی٧ی اظ زاًف آهَظاى ضا ثلٌس ٦ٌیس احشوبلا هشحیّ

٣ٍٞ ٦شبثْب ٍ  ٍاهب زضٍى ایي ٦َلِ ّب، ؾطة یب ّیچ ٞلع ؾٌگیي زیگطی ٍخَز ًساضز! 

 !قسُ اؾز٦وط ق٧ي زٞشطّبی هطثٌَ ثِ ثطًبهِ ی٥ ضٍظ هسضؾِ اؾز ٦ِ ایي چٌیي 

٦یلَگطم اؾز. سح٣ی٣بر خسیس  2.5ؾبل  12سب  10حسا٦ثط ٍظى ٦َلِ دكشی ثطای ؾٌیي 

زضنس ٍظى  15سب  ٦10َلِ دكشی ثیف اظ یب زض نَضسی ٦ِ ٍظى ٦یٝ ًكبى هیسّس ٦ِ 

زاًف آهَظ ثبقس سٛییطار ًبؾبلن زض ٍيٗیز ثسى ٍ اًساهْب اٞعایف یبٞشِ ٍ ٍذیوشط ذَاّس 

گؿشطزُ ای زض ظهیٌِ سبثیط حول ٦یٝ ّبی هسضؾِ ثط ٦وطزضز اَٟبل هُبلٗبر  .قس

 ،حول ٦یٝ ّبی ؾٌگیي نَضر گطٞشِ اؾز ٍ ّوِ ی آًْب ایي ٣ًف ضا سبییس ٦طزُ اًس .

ثبلا ٍ دبییي ثطزى ٦یٝ اظ دلِ ّب ٍ ایؿشبزى ثب ٦یٝ زض نٝ هسضؾِ قیَٔ ایي زضزّب ضا 

 زّس. اٞعایف هی

ّبی ؾٌگیي، ثبٖث ٞكبض ثِ زیؿ٥ ّبی ؾشَى ٣ٞطار ٦ِ ٦َلِ دكشی گَیٌسهح٣٣بى هی 

گعاضـ قسُ زض ٦َز٦بى  دكز زضزگَزی ٦وط ٍ آًْب هی قَز ٦ِ ثِ  ٍ اٞعایف ذویسگی

. ثِ ََض ٦لی ؾشَى ٣ٞطار ٦َز٦بى ثٗلز ًطهی زض هٗطو آؾیجْبی سثبقهطسجٍ هی 

سَاًس هٌدط ثیكشطی ٢طاض زاضز. اظ آًدبیی٧ِ ثسق٧لی ٍ اًحطاٞبر هْطُ ّب زض ایي ؾي هی 

ثِ ًبضاحشیْب ٍ ٦وطزضزّبی هعهي زض آیٌسُ قَز؛ ثْشط اؾز اظ ؾٌیي زثؿشبى اظ ثطٍظ 

 چٌیي هك٧لاسی دیكگیطی گطزز.

ٍاحس دعق٧ی هدشوٕ زض دی٧ْبی ؾلاهز زاًف آهَظ ًحَُ نحیح ثلٌس ٦طزى اخؿبم ٍ 

 ًی ٦ِآهَظا . ّوچٌیي ثِ زاًفضا آهَظـ هیسّسضٍـ هٌبؾت ٢طاض زازى ٦َلِ ّب ثط دكز 

 

 

 پريستات سرطان یبرا یا تازٌ درمان سرما؛ -خبر یک
ثِ گعاضـ یَضًٍیَظ دعق٧بى ٞطاًؿَی اظ ؾطهبزضهبًی ثِ ٌَٖاى ضٍقی ًَیي ثطای زضهبى 

ؾطَبى دطٍؾشبر اؾشٟبزُ هی ٦ٌٌس. زض ایي قیَُ زهبی سَهَض زض قطیٍ ٦ٌشطل قسُ 

ظیط نٟط دبییي آٍضزُ قَز. الجشِ ؾطهبزضهبًی ٌَّظ زضخِ ؾبًشیگطاز  40هو٧ي اؾز سب 

ضٍـ ٦بهلی ثطای زضهبى ؾطَبى دطٍؾشبر ًیؿز ٍ سبثیطی ثِ اًساظُ خطاحی ًساضز اهب 

ز٢ز آى ثیكشط اؾز یٌٗی َٖاضو خبًجی ٦وشطی زاضز $ثی اذشیبضی ازضاض، ًبسَاًی خٌؿی 

" 5حبل حبيط ٣ٍٞ ٍ س٧طض ازضاض ثطذی َٖاضو خبًجی خطاحی ّبی دطٍؾشبر اؾز#. زض 

 ثیوبضاى ثِ ایي قیَُ زضهبًی زؾشطؾی زاضًس.

 !دیرس گردن بٍ تبلت تب -خبر دي
اظ هًطار اؾشٟبزُ ًبزضؾز اظ ضایبًِ ّب ثرهَل ثطای ؾشَى ٣ٞطار  -٦ن ٍ ثیف-ّوِ هب 

# ّن هُلجی زضذهَل انَل 89دی٥ ؾلاهز $دبییع ٍ ظهؿشبى  2آگبّین. زض قوبضُ 

یبًِ زاقشین، اهب ثِ ًٓط هی ضؾس ٦ِ ثطذی ٌٞبٍضی ّبی دیكطٞشِ اضگًََهی حیي ٦بض ثب ضا

ثیف اظ گصقشِ ؾلاهز هب ضا سْسیس هی ٦ٌٌس. دؽ اظ لخ سبح ٍ ًَر ث٤َ ٦ِ ثسلیل هحل 

٢طاضگیطی حیي ٦بض هَضز اًش٣بز ثَزًس ا٦ٌَى ست سجلز ٞطاگیط قسُ اؾز. دػٍّكگطاى 

سجلز ّب ذُطًب٦شطیي زؾشگبُ ثطای "زاًكگبُ ّبضٍاضز دؽ اظ ثطضؾی اٖلام ٦طزًس ٦ِ 

چطا؟ اٍلاً آى ضا زض ثٛل هی گیطیس ٍ ثطای اؾشٟبزُ ؾط ثِ  "ؾلاهز ًٖلار گطزى ّؿشٌس.

دبییي ذن هی قَز. ثبًیبً اظ زؾشْب ثِ ٌَٖاى خب٦شبثی اؾشٟبزُ هی ٦ٌیس ٦ِ ایي ٍيٗیز 

حبلز ذویسُ  ؾط ٍ زؾشْب انلاً ثطای گطزى ذَقبیٌس ًیؿز! ٍ ثبلثبً زض حیي ٦بض ثسى ثِ

زض هی آیس ٦ِ گطزى ضا اشیز هی ٦ٌس. ّبضٍاضزیْب ايبِٞ ٦طزُ اًس ٦ِ: ًَر ث٤َ ضا لاا٢ل 

ضٍی دبّبیشبى هی گصاضیس ٍ ٍظى آى ثْشط زض ثسى سَظیٕ هی قَز $یٌٗی ٢ٍشی ثب سجلز ٦بض 

 هی ٦ٌیس گطزى اؾز ٦ِ ثبیس ثِ سٌْبیی خَض آى ضا ث٧كس# 

 حبلا ذَز زاًیس... 

 گطزى ؾبلن ٍ سجلز ی٧ی ضا اًشربة ٦ٌیس! ثْشط اؾز ثیي
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 یکی دیگر از فًاید وًشابٍ! -خبر سٍ
سح٣ی١ سبظُ ای اظ زاًكوٌساى آهطی٧بیی ًكبى هی زّس ٦ِ ًَخَاًبًی ٦ِ ظیبز ٦َ٦ب٦َلا 

هی ًَقٌس ثیكشط زضگیط ثطذَضزّبی ٞیعی٧ی هی قًَس ٍ زض هدؤَ ضٞشبض ذكي سطی زض 

ی زاًف آهَظ زض هحسٍزُ ؾٌّ 1878ایي سح٣ی١ ثب ثطضؾی ه٣بیؿِ ثب ّوؿبلاى ذَز زاضًس. 

ثط اؾبؼ ایي ؾبل ؾب٦ي زض ه٣ٌُِ هط٦عی ثَؾشَى آهطی٧ب اًدبم یبٞشِ اؾز.  18سب  14

 15سب  9هی ًَقیسًس  ثُطی ٦َ٦ب٦َلا زض ََل ّٟشِ 5ثیف اظ دػٍّف ًَخَاًبًی ٦ِ 

. ٌَّظ هكرم ًكسُ زضنس ثیكشط اظ ؾبیطیي زضگیط ثطذَضزّبی ذكًَز ثبض هی قسًس

هی ًَقٌس یب آًْبیی ٦ِ ٦َ٦ب٦َلا هی ًَقٌس اؾز ٦ِ ًَخَاًبى ذكي ثیكشط ٦َ٦ب٦َلا 

 سَاى اهب هی ضٞشبض ذكٌی دیسا هی ٦ٌٌس

 ِ ـسى ًَقبثـًَز ٍ ًَقیـِ ذكـ٦گٟز 

 قیطیي ٍ گبظزاض ثی سطزیس ثب ّن هطسجٍ

 ّؿشٌس.

 

 ثبت پريودٌ َای سلامت مجتمع معلمّ آولایه شدن-خبر چُار
ّط اٍلیبی اهب ضٍال اذص قطح حبل ؾلاهز زض هدشوٕ هٗلنّ ایٌگًَِ اؾز ٦ِ  ،قبیس ًساًیس

 دطًٍسُ ؾلاهز خسیسی ثطای، هطسجِ# 4$خوٗبً  زاًف آهَظ زض اثشسای ٍضٍز ثِ ه٣ُٕ خسیس

 4س ٍ ٦بض٦ٌبى ًیع لاظم اؾز هٌسضخبر دطًٍسُ ؾلاهز ذَز ضا ّط ٦ٌٌس٧ویل هی ٍی 

 ٍ ٦بٚص ههطٜ زض ییخَ نطِٞ ٍ یهل ِیؾطهب حّٟ هٌَٓض ثِؾبل ی٧جبض ثِ ضٍظ ٦ٌٌس. لصا 

 ؾبل اظ ذساًٍس یبضی سب ثب اؾز قسُ سُیكیاًس یسیسوْ اَلاٖبر، یآٍض خوٕ ٕیسؿط عیً

 لیس٧و يیآًلا ٍ زیؾب ١یَط اظ ٦بض٦ٌبى ٍ زاًف آهَظاى ؾلاهز دطًٍسُ ٌسُ،یآ یلیسحه

ٖجَض ٞطزی اؾشٟبزُ اظ ضهعزض ذَاّیس ثَز ثب ایي دطٍغُ قوب ٢ب زض هطحلِ دبیبًی .زقَ

 دطًٍسُ ؾلاهز ٍ هطاخٗبر ذَز ضا ًیع اظ َطی١ ؾبیز هدشوٕ هكبّسُ ًوبییس.  ی ذلانِ

ثِ ظٍزی اَلاٖبر س٧ویلی ٍ اؾبهی ّو٧بضاًی ٦ِ لاظم اؾز دطًٍسُ ؾلاهز ذَز ضا ثِ ضٍظ 

 ًوبیٌس اٖلام ذَاّس قس.

 

 
 ٍ سحط٤ ذَز ضا اٞعایف زّیس ٍ ٍضظـ هٌٓن زاقشِ ثبقیس. ٞٗبلیز ثسًی.2

 .ویكًَس#ًًّن  ٚصایی $ٞیجطّبی ٦ٌیس اؾشٟبزُ ثیكشطی ٞیجط اظ ذَز ٚصایی ثطًبهِ زض.3

 ٞطآٍضی قسُ ٍ قیطیي ضا هحسٍز ٦ٌیس. ٚصایی ههطٜ هَاز.4

 اخبثز هعاج ذَز ضا ثِ سبذیط ًیٌساظیس..5

گَاضـ ٍ س٣ٌیِ اؾشٟبزُ ٧ًٌیس ظیطا ٦بض٦طز  ؿْلهُزاضٍّبی ََلاًی هسر ٍ ؾطذَز اظ .6

 ثِ آًْب ٍاثؿشِ هی قَز. قوب

 چٌذ سَال هْن:

؟ ًبى سْیِ قسُ اظ آضز ٦بهل $آضزی ٦ِ اظ آؾیبة ٦طزى گٌسم چِ ٚصاّبیی ٞیجط زاضًس

 ، هیَُ ّبی سبظُ ٍ ذك٥، ؾجعیدبر، حجَثبر ٍ...#ؾجَؼ زاض ثسؾز آهسُ اؾز

 38؟ هیعاى سَنیِ قسُ ثطای هطزاى ايبِٞ ٦ٌینچَُض ٍ چ٣سض ٞیجط ثِ ضغین ٚصایی 

گطم اؾز ٍلی ثطای ضاحشی ٦بض ایٌَُض زض ًٓط ثگیطیس ٦ِ لاظم  25گطم ٍ ثطای ظًبى 

ضٍظاًِ حسا٢ل زٍ ٌٞدبى هیَُ ٍ زٍ ٍ ًین ٌٞدبى ؾجعیدبر ثرَضیس. اهب ز٢ز  اؾز

ضا ٦ن ٦ن  ٦ٌیس ٦ِ اگط سب٦ٌَى ضغین ٚصایی ٦ن ٞیجطی زاقشِ ایس هیعاى ٞیجط ٚصایشبى

ثْشطیي ظهبى  ايبِٞ ٦ٌیس سب زچبض هك٧لاسی هثل ًٟد ٍ اٞعایف گبظ ضٍزُ ًكَیس.

 هیَُ ّبی هلیّي ٢جل اظ ٚصا $ثرهَل نجح ًبقشب# اؾز.ههطٜ 

 ؟ هؿْل ّب اًَأ گًَبگَى زاضًس ثطذی حدن آة ٍ ؿْلهُزاضٍّبی ثبیسّب ٍ ًجبیسّبی

ّؿشٌس ٍ ثطذی  یی گَاضقضا اٞعایف هی زٌّس، ثًٗی هحط٤ّ هبّیچِ ّب هسَٞٔ

ضٌٍْٚبی هٗسًی ّن ذبنیز ًطم ٦ٌٌسگی هسَٞٔ ضا زاضًس اهب ٣ٍٞ اؾشٟبزُ ََلاًی 

هسر اظ هؿْل ّبی زؾشِ اٍل $حدین ٦ٌٌسگبى هسَٞٔ هثل دَزض دؿیلیَم# هدبظ 

٦ٌٌس ٍ  ضا سٌجل هی ّبی گَاضـ حط٤ زض زضاظهسر هبّیچِّبی ه اؾز. هؿْل

، A ،Dاؾشٟبزُ ََلاًی هسر اظ ضٌٍْٚبی هٗسًی ّن ثبٖث ایدبز ٦وجَز ٍیشبهیٌْبی 

E ٍK اگط ثِ اؾشٟبزُ هساٍم اظ هؿْل ّب ٖبزر ٦طزُ ایس ثبیس هیعاى زض ثسى هی قَز .

ههطٜ ذَز ضا ثِ سسضیح ٦ن ٦ٌیس سب ثسًشبى ٞطنز ؾبظگبضی دیسا ٦ٌس. هو٧ي اؾز 

    ى ثِ ٍيٕ َجیٗی ثطگطزز.هبّْب ََل ث٧كس سب ضٍزُ ّبیشب
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 َمراَی واخًشایىد اما َمیشگی! یبًست؛
یجَؾز ثطای ثطذی اٞطاز ی٥ ّوطاُ ّویكگی ٍ خسایی ًبدصیط اؾز اهب ٌَّظ ثیوبضاى ٍ 

 دعق٧بى ثط ؾط سٗطیٝ آى ثِ سَا١ٞ ًطؾیسُ اًس! 

یب  هسَٞٔ ذیلی ؾٟشی زاضیس ٦ِ ثِ ؾرشی اظ ثسى ذبضج هی قَزاظ ًٓط دعق٧بى؛ اگط 

ثٗس اظ اخبثز هعاج ذَز دیسا ٦طزیس ٍ یب  هٗوَل اخبثز هعاج ًبهٌٓن ٍ ٦وشط اظ حبلز

 زض قوب ٍخَز زاضز، قوب یجَؾز زاضیس. طی ًبضاحز ٦ٌٌسُّوچٌبى احؿبؼ دُ

دؽ اگط ٢َام هسَٞٔ قوب َجیٗی ٍ اخبثز هعاج قوب هٌٓن $هثلاً ّط زٍ ضٍظ ی٧جبض# اؾز ٍ 

ّط ضٍظ ٦بض هك٧ل احؿبؼ دُطی ثٗس اظ زٕٞ ًساضیس ًوی سَاًیس ثِ نطٜ ای٧ٌِ ق٧وشبى 

ًوی ٦ٌس ذَز ضا خعٍ ذیل ثیوبضاى یجَؾشی ثساًیس! ظیطا سٗساز زٞٗبر اخبثز هعاج ّط 

 .آیس هی حؿبة ثِ َجیٗی ّٟشِ زض ثبض3 سب ضٍظ زض ثبض3 اظ ٍ اؾز هشٟبٍر زیگطی ثب قرم

 چرا یثَست هی گیرین؟

زؾشگبُ  ثْشط اؾز ٞطآیٌس سك٧یل هسَٞٔ ضا ثكٌبؾیس: ٚصایی ٦ِ هی ذَضین ثِ سسضیح اظ

ٖطیى ٍ ََیل گَاضـ ٖجَض هی ٦ٌس، َی ٖجَض هَاز هٛصی ٍ آة آى خصة ثسى هی قَز 

ٍ هَاز ًّن ًكسًی ثِ ق٧ل هسَٞٔ ذبضج هی قَز. هبّیچِ ّبی زیَاضُ زؾشگبُ گَاضـ 

ّن ثب حط٦ز زازى سَزُ ٚصایی زض ایي ٞطآیٌس ٣ًف زاضًس. ّط ٖبهلی ٦ِ هبّیچِ ّبی 

یب ثِ ّط زلیل زیگط ثبٖث ََلاًی قسى حًَض سَزُ ٚصایی گَاضقی ضا يٗیٝ یب سٌجل ٦ٌس 

زض زؾشگبُ گَاضـ قَز یجَؾز ایدبز هی ٦ٌس. ًَٔ ٚصایی ٦ِ هی ذَضین ّن ٣ًف هْوی 

زض سٗساز زٞٗبر اخبثز هعاج ٍ ٢َام هسَٞٔ زاضز. ٞطاهَـ ٧ًٌیس ٦ِ سب ظهبًی ٦ِ هسَٞٔ اظ 

زلیل ّطچِ اخبثز هعاج ذَز ضا  ثسى ذبضج ًكسُ ٖول آثگیطی اظ آى ازاهِ زاضز ثِ ّویي

 ایس! چَى هسَٞٔ ذك٥ ٍ ؾرز سط هی قَز. ٦طزُ سط ؾرز ضا ذَز ٦بض ثیٌساظیس سبذیط ثِ

 پیشگیری ٍ درهاى:

هبیٗبر ٞطاٍاى ههطٜ ٦ٌیس؛ آة، آة هیَُ، ؾَح، چبی ٦وطًگ ٍ.... هٟیس اؾز الجشِ .1

 ٌس.قوب ضا ثیكشط زچبض یجَؾز هی ٦زض ههطٜ چبی ظیبزُ ضٍی ٧ًٌیس ٦ِ 

 

 

 

 رابطٍ وٍ چىدان ديستاوٍ بارداری با دَان ي دودان
 ّؿشٌس. اظ خولِ قبیٗشطیي ّب هَاضز ظیط اؾز: هك٧لار زّبًی زض زٍضاى ثبضزاضی قبیٕ

هی گیطز  ٢طاض هٗسُ اؾیس هٗطو زض ثیكشط زّبى حٟطُ ثبضزاضی ظهبى زض ضایعات دهانی:

زض اٍایل ثبضزاضی، سَْٔ ٍ اؾشٟطا٘  زًساى قَز. ٦ِ هی سَاًس هٌدط ثِ ؾبییسى هیٌبی

ٍ ٞكبض ضحن هَخت سكسیس ثِ هٗسُ هطی  زضیچِلی قُ ،نجحگبّی ٍ ثب دیكطٞز ظایوبى

 ضیٟلا٦ؽ اؾیس $ثطگكز اؾیس هٗسُ ثِ هطی یب ّوبى سطـ ٦طزى!# هی قَز.

قؿشي زّبى ثب هحلَل ی٥ ٢بق١ چبیرَضی خَـ قیطیي زض ی٥ ٌٞدبى آة دؽ اظ 

ثِ ظًبى ثبضزاض سَنیِ هی قَز اظ هؿَا٤ ظزى  هی سَاًس اؾیس ضا ذٌثی ٦ٌس.اؾشٟطا٘ 

ثلاٞبنلِ ثٗس اظ اؾشٟطا٘ ذَززاضی ٦ٌٌس ٍ ّوچٌیي اظ هؿَا٦ْبیی ثب دطظّبی ًطم اؾشٟبزُ 

زّبى قَیِ ّبی حبٍی ٞلَضایس هی سَاًٌس اظ  ًوبیٌس سب ذُط آؾیت ثِ هیٌب ٦بّف یبثس.

 ٟبْز ٦ٌٌس.ح زًساًْبی ؾبییسُ ٍ حؿبؼ قسُ،

دَؾیسگی  ظًبى زض ؾٌیي ثبضٍضی دَؾیسگی زًساى زاضًس. ی٥ چْبضم :دندان پوسیدگی

 ضًگ ای ٢َُْ ّبی حٟطُ ثِ سجسیل ثٗساً ٦ِ زقَ هی زیسُ ؾٟیس ًَاحی ق٧ل اٍایل ثِ

زٍ ثبض هؿَا٤ ظزى زض ضٍظ ثب ذویط زًساى حبٍی ٞلَضایس ٍ هحسٍز ٦طزى ههطٜ  ز.كَهی

هجشلایبى ثِ دَؾیسگی ّبی زضهبى ًكسُ  دَؾیسگی ضا ٦بّف هی زّس.از ٢ٌسی؛ ذُط َه

 ثبیس ٢جل اظ ثبضزاضی ثِ زًساًذعق٥ هطاخِٗ ٦ٌٌس. حشوبً

ثٗلز ثبلا ثَزى َّضهًَْبی دطٍغؾشطٍى ٍ اؾشطٍغى زض ظهبى ثبضزاضی،  دندانهای لق:

ٍ زًساى اگط هك٧ل ٢جلی زض لثِ  - اهب ایي ٍيٗیز احشوبل ل١ قسى زًساًْب ٍخَز زاضز.

 ه٢َشی اؾز. -ٍخَز ًساقشِ ثبقس

 هٌٗی الشْبة ثبٞز ؾُحی لثِ اؾز.ِ قبیٗشطیي ثیوبضی زّبى زض ثبضزاضی ٍ ث ژنژیویت:

هؿَا٤ ظزى ٍ ًد ٦كیسى ثطای حل هك٧ل سَنیِ قسُ  زّبى قبهل یثْساقش ا٢ساهبر

اؾز. هجشلایبى ثِ غًػیَیز قسیس حشوب ثبیس خْز خطم گیطی ٍ ا٢ساهبر زضهبًی ثِ 

 زًساًذعق٥ هطاخِٗ ٦ٌٌس.
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دًذاًی تایذ قثل از تارداری -صحثت آخر: ترای ارزیاتی ٍ درهاى هشکلات دّاًی

اقذام کرد. در صَرت ایجاد هشکل در دٍراى تارداری ٍ ًیاز تِ اقذاهات 
 است. تارداری تْتریي زهاى سِ هاِّ دٍم  تشخیصی درهاًی،

 !؟یسر سبک ای یىیسىگ سر جٍ؛یسرگ
 دعق٥ ثِ اٍلیِ " هطاخٗبر5ٖلزِ  ٍ قبیٕ ؾطگیدِ،

 َٓضِ ّطـاؾز اهب سَنیٝ آى انلاً ؾبزُ ًیؿز ٍ هٌ

 بٍرـهشٟ زیگط ثیوبض ثب اؾز هو٧ي ؾطگیدِ اظ ثیوبض

 ثیوبضاى آى ضا ثِسَاى ثطاؾبؼ سَنیٝ  ثبقس. اهب هی

 گطٍُ س٣ؿین ٦طز: 4

 : اظ ّوِ قبیٗشط اؾز $حسٍزسرگیجِ حقیقی# 1

 ط٦زـاحؿبؼ ٦بشة حًیوی اظ هَاضز#. ثیوـبضاى اظ 

 قبیس ّؿشٌس. قب٦ی اؾز زٍضاى نَضر ثِ اٚلت ٦ِ

 اؾز سٗبزل ثط٢طاضی گَـ ٍْبیٝ اظ ی٧ی ٦ِ ثساًیس

 ؾبل ؾیؿشن سٗبزلـی 40" اٞطاز ثبلای 35ٍلـی زض 

 گَـ زچبض اذشلال هی قَز. زض ایي گطٍُ، اذشلال 

ؾیؿشن سٗبزلی گَـ ٖلزِ ایدبز ؾطگیدِ اؾز ٍ هٗوَلاً هك٧ل ثهَضر زٍضُ ای َٖز 

 . هوکي است تا یا تذٍى کاّش شٌَایی یا ّوراُ تا علاین هیگرى تاشذهی ٦ٌس ٦ِ 

قَز. زض زض ؾطگیدِ هیگطًی اٚلت اظ ّوبى زاضٍّبی هیگطى ثطای زضهبى اؾشٟبزُ هی 

ؾبیط هَاضز اگط ٦بّف قٌَایی ٍخَز ًساقشِ ثبقس سدَیع زاضٍّبی يسؾطگیدِ هٗوَل 

اؾز اهب زضهبى انلی اًَاٖی اظ هبًَضّبی حط٦شی اؾز ٦ِ ثطذی سَؾٍ دعق٥ زض هُت ٍ 

ثطذی سوطیي ثیوبض زض هٌعل اؾز. اگط ّوطاُ ثب ؾطگیدِ ٦بّف قٌَایی ّن ضخ هیسّس 

 ثیٌی العاهی اؾز.هطاخِٗ ثِ هشرهم گَـ، حل١، 
 

 

 

 

ّن ّوطاُ اؾز. ایي حبلز ٖلل هشٌَٖی  سلَسلَ ذَضزى: گبّی ثب احساس عذم تعادل# 2

هی سَاًس زاقشِ ثبقس؛ هو٧ي اؾز ثِ ٖلز يٗٝ ثیٌبیی ٍ یب ًكبًگط ٍيٗیز هْوی هثل 

-قطٍٔ ؾ٧شِ هٛعی ثبقس، ثًٗی ثیوبضیْبی ظهیٌِ ای هثل زیبثز یب هك٧لار اؾشرَاًی

سم هبّیچِ ای ٍ حشی ثطذی زاضٍّب $ّوبًٌس يس اٞؿطزگی ٍ يس ايُطاة ّب# ّن ثبٖث ٖ

 سٗبزل هی قًَس. 

 .ترای تررسی تیشتر تِ پسشک هراجعِ کٌیذ

ؾیبّی ضٞشي چكن یب : هٗوَلاً ثیوبض ٍيٗیز ذَز ضا ثب ٖجبضاسی هثل پیش سٌکَج# 3

افت ًاگْاًی سَنیٝ هی ٦ٌس ٍ اٚلت ثسلیل  احؿبؼ اظ زؾز زازى َّقیبضی
زلیل اٞز ضخ هی زّس ٍلی ثطذی زاضٍّب ّن $ثِ ّوبى  فشارخَى یا هشکلات قلثی

ٞكبض# هو٧ي اؾز هؿجّت آى ثبقٌس. اٚلت زاضٍّبی يسٞكبضذَى هی سَاًٌس ایي حبلز ضا 

 ایدبز ٦ٌٌس. 

اثشسا لاظم اؾز اظ ؾلاهز ٢لت ٍ ٖط٠ٍ ذَز هُوئي قَیس ٍ زض نَضر اه٧بى ضغین 

زاضٍیی ذَز ضا ثب ًٓط دعق٥ سٛییط زّیس. زضذهَل ه٣بثلِ ثب اٞز ٞكبضذَى آهَظقْبیی 

 زازُ هی قَز اهب زض نَضر ٖسم ٦ٌشطل، زضهبى زاضٍیی ّن ٍخَز زاضز.  ثِ ثیوبضاى

" هَاضز ؾطگیدِ ضا قبهل هی قَز ٍ ٖلاین هجْوی زاضز. 10: احساس سثکی سر# 4

ق٧بیز زاضًس. قبیٗشطیي ٖلز آى  احؿبؼ ٢ُٕ اضسجبٌ ثب هحیٍ اَطاٜثطذی ثیوبضاى اظ 

ٗیشی ٦ِ هٌدط ثِ ًٟؽ ٦كیسى اؾز. الجشِ ّط ٍي افسردگی یا اضطرابهك٧لاسی هثل 

ثیف اظ ًیبظ ثسى قَز $هثل آُ ٦كیسى ه٧طض# ثسلیل سٛییطار هشبثَلی٥ ذَى، هی سَاًس 

 ایي حبلز ضا ایدبز ٦ٌس. 

زضهبى ثیوبضی ظهیٌِ ای $ايُطاة ٍ...# ثِ ّوطاُ زضهبى ٖلاهشی هك٧لار ّوطاُ $سٗطی١، 

ف اظ حس زچبض ایي هك٧ل قسیس سذف ٢لت ٍ...# سَنیِ هی قَز. اهب اگط زض اثط سٌٟؽ ثی

 ثب سوطیي ّبی ٦ٌشطل سٌٟؽ ٍ یب سٌٟؽ زاذل ی٥ دب٦ز ٦بٚصی هك٧ل ضا ثطَطٜ ٦ٌیس.
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