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 به نام خدا
 "آنها مزاقبت اسسالمنذان و  یمتکز"

 سفیزان سلامت دانش آموس دوره متوسطه

 مرکز جوانی جمعیت،سلامت خانواده ومدارس

  "اداره سلامت سالمندان"

 دفتر آموزش وارتقاءسلامت 
 

  خَد فرد سالوٌدی را هی شٌاسید؟آیا در اطراف 

 سالوٌداى چِ ٍیژگی ّای اخلاقی ٍ رفتاری دارًد؟ 

 ؟ارتباطتاى با سالوٌداى چگًَِ است 

 

تکرین سالوٌداى، یک ٍظیفِ سبک زًدگی سالن آى را تجربِ خَاّین کرد.  رعایتسالوٌدی دٍرُ ای از زًدگی است کِ ّوِ ها با 

در ایي حفظ پیًَد ّای خاًَادگی ٍ پیًَد بیي ًسلی  است. ٍ  احترام بِ ارزش ّا ٍ سٌت ّااخلاقی ٍ اسلاهی است کِ بِ هعٌای 

 هطلب بِ ًکاتی اشارُ هی کٌین کِ تَجِ بِ آًْا کوک هی کٌد تا در کٌار یکدیگر زًدگی بْتری را تجربِ کٌین.

  

ٚ خایٍاٜ ٚ احتشأی خاف دس ٘ظش ٌشفتٝ ؿذٜ اػت. دس دیٗ اػلاْ ػإِٙذاٖ، تشای  ،ٞا ٚ آییٗ ٞای ٔختّف دیٙی ٚ غیشدیٙی دس فشًٞٙ

تضسٌذاؿت ٚ اؿتشان ٌزاسی تدشتیات تا ٘ؼُ ٘ٛپای ، ػإِٙذی دٚساٖ ػضت ،وٝ تش پایٝ ٟٔش ٚ تىشیٓ اػتٛاس اػتفشًٞٙ وـٛس ٔا 

تشخٛسداس اػت؛ تا آ٘دا وٝ  یا ظٜیٚ ٍاٜیاص خا تیت اُٞ ثیخصٛف ػإِٙذاٖ، دس احاد ٞا ٚ تٌٝتشتضس ٓیتىش د.ٔحؼٛب ٔی ؿٛخأؼٝ 

 وٙذ شی٘ظش خ یا ٘ٛادٜ؛ ٞش ٌاٜ خذاٚ٘ذ تٝ خا ٚلََّشَ صَغِیشُُِٞٓ وَثِیشَُٞٓ للهإِرَا أَسَادَ اَُِّّٝ تأَُِِِٞ تَیِتٍ خَیِشاً»فشٔٛدٜ اػت:  ()ف خذا سػَٛ

 (2). «وٙٙذ یآٖ سا احتشاْ ٔ یآٖ خا٘ٛادٜ، تضسٌتشٞا یٞاچىتشوٛ
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سا پـت ػش ٔی ٌزاسیٓ، خٙیٙی، ٘ٛصادی، وٛدوی، ٘ٛخٛا٘ی، خٛا٘ی، ٔیا٘ؼاِی ٚ ػإِٙذی. دس ٞش تّفی خٕٔٞٝ ٔا دس ص٘ذٌی دٚسٜ ٞای 

ٔخصٛف تٝ آٖ دٚسٜ سا تدشتٝ خٛاٞیٓ وشد ٚ اص اعشافیاٖ ا٘تظاس داسیٓ  ٚیظٌی ٞا ٚ ٘یاصٔٙذی ٞای ٔا تٛإ٘ٙذی ٞا،یه اص ایٗ دٚساٖ ٞا 

 ٔتٙاػة تا سٚحیات ٚ ٚیظٌی ٞا ٔا سفتاس وٙٙذ.دس استثاط تا ٔا 

 

 سالمنذی

 ٚساٖ ٞای ص٘ذٌی ػإِٙذی اػت. ػإِٙذاٖ تا تٛخٝ تٝ ٌزسا٘ذٖ دٚسٜ ٞای ٔختّف ص٘ذٌی تدشتیات صیادی وؼة وشدٜ  ا٘ذ.اص د ییى

ٜ ػإِٙذی دس وـٛسٞای ٔختّف ٕٞاٖ عٛس وٝ ٌفتٝ ؿذ دس فشًٞٙ ٔا احتشاْ تٝ ػإِٙذاٖ اص إٞیت ٚیظٜ ای تشخٛسداس اػت. آغاص دٚس

ٕٔىٗ اػت تؼاسیف ٔتفاٚتی داؿتٝ تاؿذ أا دس وـٛس ٔا تا تٛخٝ تٝ تمؼیٓ تٙذٞای ٌشٜٚ ٞای ػٙی دس ٚصسات تٟذاؿت، دسٔاٖ ٚ آٔٛصؽ 

تٝ ػٙٛاٖ ػإِٙذی دس ٘ظش ٌشفتٝ ٔی ؿٛد. اِثتٝ تایذ تٛخٝ داؿتٝ داؿتٝ تاؿیٓ ػإِٙذی، تٝ ٔؼٙی پیشی ٚ  ػاَ تٝ تالا 65پضؿىی ػٗ 

   ٘اتٛا٘ی ٘یؼت.

 

  تکزیم سالمنذان

ٞش یه اص دیٍش دٚساٖ ٞای ص٘ذٌی ٚیظٌی ٞای خٛد سا داسد ٚ تٝ تثغ آٖ ٘یاصٞای خاف خٛد سا ٔی عّثذ. تا تٛخٝ تٝ  ػإِٙذی ٔا٘ٙذ

ٛ٘ٝ ٍتایذ تذا٘یٓ دس استثاط تا آٟ٘ا چشاْ تٝ اعشافیاٖ ٚ داؿتٗ استثاعات اختٕاػی ػاص٘ذٜ ٚ ٘یض خایٍاٜ تىشیٓ ػإِٙذاٖ، ٔا إٞیت احت

سفتاس وٙیٓ. دس ایٙدا تٝ ٘ىاتی اؿاسٜ ٔی وٙیٓ. تی ؿه تشلشاسی استثاط ٔٙاػة تا ػایشیٗ تٝ ٚیظٜ ػإِٙذاٖ احؼاع خٛتی دس ٔا ایداد 

 ص٘ذٌی ٔا ٔؼٙا ٚ تشوت خٛاٞذ تخـیذ.خٛاٞذ وشد ٚ تٝ 

 مکنی رفتارسالمنذ مودبانه  فزد در حضور 

  سفتاس وٙیٓدس حضٛسؿاٖ ٔؤدتا٘ٝ ایٙىٝ احتشاْ تٝ ػإِٙذاٖ یؼٙی . 

 ٗٔا ٚ فشد ػإِٙذ ایداد خٛاٞذ وشد.ایٗ واس ٟٔش ٚ ٔحثت خاصی تیٗ  خغاب لشاس دٞیٓ. ٔحثت آٔیض آٟ٘ا سا ٔٛسد تا ِح 

 ْوٛچه خغاب ٘ىٙیذ. آٟ٘ا سا تا ٘ا 

 ،ٜٓٔا تٝ آٟ٘ا ػلاْ وٙیاتتذا  دس ػلاْ وشدٖ تٝ ػإِٙذاٖ پیـذػتی وشد. 

 ٝاحتشاْ ایـاٖ اص خای خٛد تّٙذ ؿٛیٓ ت. 

 ٙاس آٟ٘ا تا حاِت ٔٛدتا٘ٝ تایؼتیٓ ٚ تٙـیٙیٓدس و. 

 ب وٙاس آٔی خٛاتٙذ ِیٛاٖ تشای ٔثاَ ٍٞٙأی وٝ  .سا فشاٞٓ وٙیٓ٘ـؼتٗ، ایؼتادٖ یا اػتشاحت آٖ ٞا  تشای لاصْ أىا٘ات

 دػت آٟ٘ا تٍزاسیٓ.

 ٘ٓا ٚاسد یا خاسج ؿٛیٟدس ٚسٚد ٚ خشٚج تٝ ٔىاٖ ٞای ٔختّف، تا سػایت احتشاْ تؼذ اص آ. 

 ٓساٜ ٘شٚی خّٛتش اص آٟ٘ا. 

 .حیٗ ٔلالات تا آ٘اٖ ِثاع ٔٙاػة تپٛؿیذ 

  ٌٖٛؽ وٙیٓاٌش ػإِٙذاٖ ػخٗ ٔی ٌٛیٙذ، تا احتشاْ ٚ دلت تٝ حشف ٞایـا. 
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  ػخٗ ٍ٘ٛییٓ. اٟتّٙذ ٚ پشخاؿٍشا٘ٝ تا آ٘صذای تا 

  ،ولأـاٖ سا لغغ ٘ىٙیٓتا ولاْ خٛد. 

 ٓ٘یاصٞایـاٖ سا پیؾ اص آ٘ىٝ تٍٛیٙذ تشآٚسدٜ ٕ٘ایی ٓػؼی وٙی. 

 دس صحثت تا ػإِٙذاٖ وّٕات ٓاٌش ػإِٙذ ٔـىُ ؿٙٛایی داسد تا صذایی وٝ تشای ػإِٙذ لاتُ ؿٙیذٖ اػت، صحثت وٙی .

 .ٓؿٕشدٜ ادا وٙیسا تا آسأؾ ٚ 

 خٛد سا ٔؼشفی وٙی اسد تا حذ ٔٙاػة تٝ اٚ ٘ضدیه ؿٛیٓاٌش ػإِٙذ ٔـىُ تیٙایی د ٚٓ. 

 اختصاص دهیمسالمنذ فزد اوقاتی را بزای گذرانذن با   

ٕٔىٗ اػت ٘ظیش تاص٘ـؼتٍی، ػذْ حضٛس دس ٔحیظ واسی، اص دػت دادٖ ٕٞؼش ٚ ٘ضدیىاٖ ٚ ... ػإِٙذاٖ تٝ دلایُ ٔختّف 

تا ایٗ  ٔٛخة سفغ احؼاع تٟٙایی افشاد ػإِٙذ ٔی ؿٛد. ،ٔؼائُ ٌٛ٘اٌٖٛ دس ٔٛسدٌفتٍٛ تا اػضای خا٘ٛادٜ . وٙٙذاحؼاع تٟٙایی 

 .داس٘ذ ٜ خٛداحؼاع خٛتی دس ػإِٙذاٖ ایداد ٔی ؿٛد ٚ آٟ٘ا ٕٞیـٝ حغ ٔی وٙٙذ وٝ ػٟٕی دس ٌفتٍٛٞای خا٘ٛاد ،ٔا سفتاس

  ػإِٙذاٖ تٝ ایٗ تشتیة،  أٛس آٟ٘ا اختصاف دٞیٓ.ٝ ٌزسا٘ذٖ ٚلت تا ػإِٙذاٖ ٚ سػیذٌی تصٔا٘ی سا تشای دس تش٘أٝ خٛد ٓٞ

ٔا اص ٞٓ صحثتی تا ٞٓ  ٔا اسصؿٕٙذ ٞؼتٙذٚ احؼاع ٔی وٙٙذ تشای اص تٟٙایی دسٔی آیٙذ ٚ ص٘ذٌی ؿاٖ ٞیداٖ پیذا ٔی وٙذ 

 تدشتٝ وؼة ٔی وٙیٓ.آٟ٘ا 

 فشصتی تشای حشف صدٖ آٟ٘ا فشاٞٓ  تٙاتشایٗ تشای دیٍشاٖ إٞیتی ٘ذاسد،  تـاٖفشاد ػإِٙذ تصٛس ٔی وٙٙذ وٝ ٘ظشاٌاٞی ا

 ٓ.ٜ ٚ تٝ ػخٙاٖ آٟ٘ا ٌٛؽ دٞیدوش

 ٖثت سٚصا٘ٝ حتٕا تا آٖ ٞا تّفٙی صح، ٓػش تض٘ی تٝ اٚ ٓتٛا٘ی وٝ ٕ٘ی ٓص٘ذٌی ػضیض ػإِٙذ خٛد دٚس ٞؼتی لذس اص ٔحُ اٌش آ

٘ـاٖ  اٖٕ٘تٝ ػضیضا ٓتٛا٘ی ػت وٝ تا اػتفادٜ اص آٖ ٔیای ٞای تٕاع تّفٙی یىی اص سٚؽ .وٙیٓ ٚ خٛیای حاَ آٖ ٞا تاؿیٓ

 .ٓتٝ فىشؿاٖ ٞؼتیٓ دٞی

 ی ٔٛسد ػلالٝ ایـاٖ دس ٘ظش تٍیشیٓدس تش٘أٝ ٞفتٍی خٛد، صٔا٘ی سا تشای تشدٖ ػضیضاٖ ػإِٙذ تٝ پاسن یا ٔشاوض تفشیح. 

 مبخواهی سالمنذان راهنماییاس  

  ٖایٗ تداسب سا تٝ آػا٘ی دس اختیاس ٔا لشاس تٛا٘ٙذ  ٔی وؼة وشدٜ ا٘ذ. آٟ٘ا یٞای ٌشا٘ثٟای تدشتٝ عَٛ ص٘ذٌی خٛددس ػإِٙذا

 دٞٙذ.

 ٝٔـٛست وٙیٓایداد ٍ٘شا٘ی ٘ىٙذ  دس آٟ٘ا دس خصٛف چاِؾ ٞای ص٘ذٌی خٛد تا خایی و. 

 مغذا بخوری آنهابزای احتزام به سالمنذان با 

 ٖسػٓ تضسٌی اػت وٝ دس اوثش ٔشدْ د٘یا ٚخٛد داسد ٚ تشای افشاد ػإِٙذ ٘یض حائض إٞیت اػت  ادب ٚ، غزا خٛسدٖ تا ػإِٙذا

  .وٙٙذ  ٚ آٖ سا ٘ٛػی احتشاْ ٌزاؿتٗ تٝ خٛدؿاٖ تّمی ٔی
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 یٓ.غزا تخٛس دس وٙاس آٟ٘أشتة   عثك یه تش٘أٝ ٓػؼی وٙی  

 غزای ٔٛسد ػلالٝ آٟ٘ا سا دسػت وٙی.ٓ 

 تیاٚسیٓلٝ ؿاٖ غزای آٖ ٞا سا دس ٔحُ ٔٛسد ػلا. 

 ٜآٟ٘ا تشیضیٓ، غزا سا اتتذا تشای دس ٍٞٙاْ صشف غزا تا خا٘ٛاد. 

 ػشػت غزا خٛسدٖ خٛد سا تا ػإِٙذ تٙظیٓ وٙی.ٓ 

 تشیٓ.اص غزا خٛسدٖ دس وٙاس آٟ٘ا ِزت ٔی  ٓتٝ ػإِٙذ ٘ـاٖ دٞی 

 مبزای احتزام به سالمنذان در مورد گذشته با آنها صحبت کنی

 ٞا سا تمٛیت  ٚ سٚاتظ ٔیاٖ ٘ؼُ وشدٜتٛا٘ذ ٘ؼُ ٞای ٔختّف خا٘ٛادٜ سا تٝ ٞٓ ٘ضدیه  صحثت دستاسٜ تاسیخچٝ خا٘ٛادٌی ٔی

 ٚ ٞؼتٙذا٘ؼغاف پزیشی ٞیدا٘ی تٟتشی داسای ؿاٖ داس٘ذ،  خا٘ٛادٌی  ٛف تاسیخچٝوٝ اعلاػات تیـتشی دس خص افشادیوٙذ. 

ا٘ذ ٚ چٝ وؼی  دا٘ٙذ وٝ اص ودا آٔذٜ صیشا تٟتش اص دیٍشاٖ ٔی ؛وٙٙذ تشی ػُٕ ٔیٞا تٝ ؿىُ ٔٛثش دس ٔماتّٝ تا اػتشع ٚ چاِؾ

 .ٞؼتٙذ

  ٖتدشتٝ ػٙٛاٖ فشد تا ا تٟٝ٘ظش آ٘ ٚ یٚ سأ ش٘ذیخٛد ٔٛسد ٔـٛست لشاس ٌ یٜ٘ٛ ٞا ٚ فشص٘ذاٖ یاس آ٘ٙذ وٝ اص ػٛذدٚػتػإِٙذا

  ؿٛد. ؿٕشدٜخا٘ٛادٜ، ٔحتشْ 

  ٔا صحثت وٙٙذ.ٓ دس ٔٛسد ٌزؿتٝ ٚ ٘یاواٖ خٛد تا تخٛاٞی ػإِٙذاٖاص 

 ٓچٙا٘چٝ اص ٘مؾ ٞای ٟٔٓ خٛد دس ٌزؿتٝ خاعشاتی تیاٖ ٔی وٙٙذ، اص آٟ٘ا تدّیُ وٙی . 

 مزای احتزام به سالمنذان اس آنها قذردانی کنیب

  حتی اٌش اص  ٕٞشاٜ داسد.ػإِٙذاٖ، پیاْ تؼیاس ٔثثتی تٝ تٝ ادای احتشاْ ٚ ٞیداٖ تخـیذٖ تٝ ص٘ذٌی دیٍشاٖ، تٝ خصٛف

 ٟااص آ٘ ایٙىٝ چمذسٚ ٔٛضٛع   ٔحتشْ ٞؼتٙذ، تٝ صتاٖ آٚسدٖ ایٗاٖ یٕتشا چمذس ٓدٞی ٞا ٘ـاٖ ٔی تٝ آٖٔاٖ عشیك سفتاس

ٔا دس ص٘ذٌی خٛد تٝ اٌش  .وٙذ  ٔی ایدادایٗ سفتاس یه حغ خٛؿایٙذ ٚ سضایت دس آٖ ٞا  .، تؼیاس ٟٔٓ اػتٓٞؼتی ػپاػٍضاس

آٚس٘ذ دس ص٘ذٌی ٔا   ا تش صتاٖ ٔیٞٞای خیشی وٝ آٖ ٔتؼالثاً دػا ٓٚ لذسداٖ صحٕات آٖ ٞا تاؿی ٓاْ تٍزاسیفشد ػإِٙذ احتش

 .ٔا ٔی ؿٛدتٛد ٚ تاػث خیش ٚ تشوت دس ص٘ذٌی ٌزاس خٛاٞذ تؼیاس تاثیش

 تیایٙذ.تا اص تٟٙایی تیش ٓٚ تا آٖ ٞا صحثت وٙی ٓدس تش٘أٝ سٚصا٘ٝ خٛد ٚلت ٞایی سا تا ػإِٙذ خٛد ػپشی وٙی ٖٚ 

  داسای ا٘شطی ٚ پیاْ ٔثثت اػت ،ػإِٙذافشاد  اص آٖ ٞا لذسدا٘ی وٙیٓ چٖٛ لذسدا٘ی صتا٘ی اصتٝ صٛست صتا٘ی . 

 ٜٔیاٖ تٍزاسیٓدس ٔا داسد، حتٕا ایٗ تاثیش ٔثثت سا تا ٚی وٙذ وٝ تاثیش ٔثثتی تش  ص٘ذٌی ٔی ٔا  اٌش ػإِٙذی دس خا٘ٛاد. 

  ،ٓتؼپاسی اٚسا دس فؼاِیت ٞا دخاِت دادٜ ٚ ٘مـی ٔٙاػة تٝ  اٚتشای لذسدا٘ی اص ػإِٙذ. 

  فشاٞٓ   حتٕا لاصْ ٘یؼت ٞذیٝ ای ٌشاٖ لیٕت .ٓٞذیٝ وٛچه تشای آٖ ٞا تٟیٝ وٙی ،تـىش ٚ لذسدا٘ی تشایٌاٞی لاصْ اػت

اس تٝ آٖ ٞا ٘ـاٖ ٔا تا ایٗ وتٛا٘ذ آٖ ٞا سا خٛؿحاَ وٙذ ٚ   ییا چیضی وٝ آٖ ٞا دٚػت داس٘ذ ٔ دادٖ یه ؿاخٝ ٌُ وٙیٓ،
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تا تاثیش  ٓایٗ واس سا دس حضٛس خٕغ ا٘داْ تذٞی ٓػؼی وٙی .ٓٞؼتی ٚ لذسداٖ صحٕاتـاٖ ٓؿاٖ اسصؽ لائّی وٝ تشای ٓدٞیٔی 

 . وٝ تاػث حغ خداِت آٖ ٞا ؿٛد ٓای سفتاس ٘ىٙی  أا تٝ ٌٛ٘ٝ ؛ای دس ػإِٙذی ایداد وٙذ اِؼادٜ  فٛق

  منشل امور انجام در به سالمنذ رسانی  کمک

 َسا  ٔاِٚیت ٔی تخـذ، اػتٕاد تٝ ٘فغ ٛحغ ٔؼ ٔاتٝ  آٟ٘اوٕه تٝ  .ٙیٓوٕه و ػإِٙذاٖتٝ  ػؼی وٙیٓ دس ا٘داْ أٛس ٔٙض

د ٚ دس ص٘ذٌی ؿخصی خٛد آٔادٜ ٔی ػاص تشای ا٘داْ ٚظایف اختٙاب ٘اپزیش آیٙذٜٔا سا ضٕٙاً ا٘داْ ایٗ واسٞا  ؛افضایؾ ٔی دٞذ

 ٔی دٞذ وٝ تشای ٔا اسصؿٕٙذ اػت.ٕٞچٙیٗ تٝ فشد ػإِٙذ ٘ـاٖ 

 أا دس أٛسی وٝ تٕایُ ٘ذاس٘ذ ٔذاخّٝ  وٝ تٝ چٝ وٕىی ٘یاص داس٘ذ؟ ؿایذ آٟ٘ا ٘یاص خٛد سا تٝ صتاٖ ٘یاٚس٘ذ. ٓاص آٟ٘ا ػٛاَ وٙی

 ٘ىٙیٓ.

 .ػؼی وٙیٓ وٕه وشدٖ ٔا تاػث اص دػت دادٖ اػتفلاَ ایـاٖ ٘ـٛد 

  ٓتش ػٟذٜ تٍیشی خٛدٔاٖٚ دس غیش ایٗ صٛست ٔٙضَ سا دس صٛست أىاٖ، ٕٞشاٜ ػإِٙذ خشیذ. 

 ٓٔٙضَ سا تا دس ٘ظش ٌشفتٗ ٘ىات ایٕٙی ٚ ػّیمٝ خٛد ػإِٙذ ا٘داْ دٞیٚػایُ ضشٚسی خایی ٝ خات . 

 یٓوٙٔٙضَ تٝ آٖ ٞا وٕه  ٘ظافت دس. 

 ٓتشای ٔشاخؼٝ تٝ پضؿه ٚ تٟیٝ داسٚ ٚ خذٔات تٟذاؿتی دسٔا٘ی تٝ آٟ٘ا وٕه وٙی. 

 که در بستز هستنذ انی سالمنذتوجه بیشتز به 

 ٘یاصٔٙذ ٕٞىاسی دِؼٛصا٘ٝ ٕٞٝ اػضا  اٚٚ یا تایذ دس تؼتش تٕا٘ذ، ٍٟ٘ذاسی اص  تشد س٘ح ٔی یا رٞٙی اٌش ػإِٙذ اص ٘اتٛا٘ی خؼٕی

. ػإِٙذاٖ ٓوٕه ٔٛثشی دس ٍٟ٘ذاسی ایٗ ػضیضاٖ تاؿی ٓٔی تٛا٘یاػت. ٔا تٝ ػٙٛاٖ یه ػضٛ تاثیشٌزاس دس خا٘ٛادٜ خا٘ٛادٜ 

اػتشاحت تش تاِیٗ ٞش یه  ٞای صیادی سا تذٖٚ وٝ أشٚص تٝ دِیُ تیٕاسی یا ضؼف ٘یاص تٝ ٔشالثت ٔا پیذا وشدٜ ا٘ذ، ؿة ػضیضی

تضسي ٚ ٔادستضسي، ٕٞا٘ٙذ ػثادت اِٟی ، پذسخا٘ٛادٜ صثح وشدٜ ا٘ذ ٚ أشٚص ٘ٛتت ٔاػت. ٘یىٛواسی تٝ پذس ٚ ٔادس اص اػضای

عّثذ؛ چٖٛ ٔا سا ٔی ، صثش، دلت ٚ سافت تیـتش خؼٕی دچاس ٘اتٛا٘ی رٞٙی ٘یض ؿذٜ اػتٔا ػلاٜٚ تش ٘اتٛا٘ی اٌش ػإِٙذ . اػت

دس  ٓوٝ تا وٕىی وٝ تٝ اٚ ٔی وٙی ٓٔا وٕتش ٔی ؿٛد. دس ٍٞٙاْ سػیذٌی تٝ ػإِٙذ تٝ یاد داؿتٝ تاؿیأىاٖ ٕٞىاسی آٟ٘ا تا 

ایذ ٚ اٌش   ٘یىى وٙیذ تٝ خٛد ٘یىى وشدٜاٌش » ٖصیشا عثك آیٝ ؿشیفٝ لشآ ٞؼتیٓٚالغ دس حاَ ػاخت د٘یایی تٟتش تشای خٛد 

 (7)ػٛسٜ اػشاء آیٝ «ایذ  تذى وٙیذ تٝ خٛد تذ ٕ٘ٛدٜ

 فعالیت بذنی به  تشویق سالمنذ

 ،ِٚی اثشات ػٛدٔٙذ حاصُ اصآٖ دس افضایؾ  ا٘داْ فؼاِیت تذ٘ی دس ػإِٙذاٖ ٔی تٛا٘ذ تا ٔحذٚدیت ٞا ٚ ٔـىلاتی ٕٞشاٜ تاؿذ

تٝ تیٕاسیٟا ٚ ػٛاسض ٘اؿی اصآٖ ٞا لاتُ تٛخٝ اػت. تـٛیك ػإِٙذاٖ تا ٘ظش پضؿه تٝ ا٘داْ فؼاِیت عَٛ ػٕش، واٞؾ اتتلا 
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اص صٔیٗ خٛسدٖ دس ػإِٙذاٖ ٔی تخـذ ٚ  پزیشی، لذست ػضلا٘ی ٚ ٕٞاٍٞٙی سا تٟثٛد ٞایی وٝ تؼادَ، ا٘ؼغاف ٚسصؽ تذ٘ی ٚ

 .خٛاٞذ تٛد. تؼیاس ٔفیذ ،ٔی وٙذپیـٍیشی ،

 ٖسا تا ٘ظاست ا٘داْ دٞٙذ. ٞشٌٛ٘ٝ فؼاِیت تذ٘ی تٟتش اػت ػإِٙذا 

 ٞای ِغض٘ذٜ یا اؿیاء خغش٘ان(. ٔحیظ ٚسصؽ تایذ ایٕٗ تاؿذ )ٔثلاً تذٖٚ فشؽ

 اٌش ػإِٙذ ٔـىُ خاصی داسد )ٔثُ آستشٚص یا تیٕاسی لّثی(، تٟتش اػت لثُ اص ؿشٚع تٕشیٗ تا پضؿه ٔـٛست وٙذ.

 سا افضایؾ ٔی دٞذ.اػتٕاد تٝ ٘فغ ػإِٙذاٖ  ا٘داْ فؼاِیت تذ٘ی،

 مبزای نگهذاری سالمنذ بستزی به موارد سیز توجه کنی 

  ٕ٘اییٓتا حذ أىاٖ  تا تشلشاسی استثاط تا ػإِٙذ اص ا٘ضٚا ٚ افؼشدٌی ػإِٙذ پـٍیشی . 

 ٓتشای اٚ ا٘داْ دٞی ٓچٝ واسی ٔی خٛاٞی ٓاتتذا تشای اٚ تٛضیح دٞی ،ٍٞٙاْ ا٘داْ واس تشای ػإِٙذ. 

 وٝ تٝ ساحتی تتٛا٘ذ تٝ تٕاؿای تّٛیضیٖٛ  ٓاٌش ػإِٙذ تٕایُ تٝ تٕاؿای تّٛیضیٖٛ داسد تخت ػإِٙذ سا دس ٔٛلؼیتی لشاس دٞی

 تپشداصد تا ػشٌشْ ؿٛد.

  ٖتا صثش  ،دسا ٘ذاس ِی اٌش تٝ تٟٙایی تٛا٘ایی ا٘داْ آٖٚ ،تا حذ أىاٖ واسٞای ؿخصی خٛد سا ا٘داْ دٞذ ٓدٞیاخاصٜ تٝ ػإِٙذا

 .ٓٚ حٛصّٝ دس ا٘داْ ایٗ واسٞا تٝ اٚ وٕه وٙی

 ٘ـٛد.ٔتٛلف  دس صٛست أىاٖ ،ٜتشد اص آٖ ِزت ٔیٔا ػإِٙذ ٞایی وٝ لثلاً  ػشٌشٔی ٓدلت وٙی 

 ٚ حتی ػإِٙذ تؼتشی ٚ تؼیاس وٓ تٛاٖ سا ٞٓ ٔی تٛا٘ی اػتفادٜ اص ٚػایُ وٕىی ٘ظیش ٚیّچش ٚ تا ٔـاٚسٜ پضؿه ػإِٙذ ...ٓ 

 .ٓتشای ٔذت وٛتاٜ تٝ تیشٖٚ اص خا٘ٝ ٚ عثیؼت تثشی

 تٝ دِیُ ضؼف خؼٕا٘ی یا فشأٛؿی ٕٔىٗ اػت غزا ٘خٛس٘ذ ٚ یا ٔیُ تٝ غزا ٘ذاؿتٝ  . ػإِٙذآٖدس تغزیٝ ػإِٙذ دلت وٙی

ذ، دس تٝ دِیُ ایٙىٝ تٝ دِیُ ضؼف ٚ وٓ تٛا٘ی دس تؼتش ٞؼتٙ یا تاؿٙذ. ٕٞچٙیٗ ٕٔىٗ اػت وٕتش احؼاع تـٍٙی وٙٙذ ٚ

 .ٓتٝ آٟ٘ا وٕه وٙی دس ایٗ ٔٛاسدداؿتٝ تاؿٙذ. ِزا لاصْ وٕه  وشدٖ ٘یاصٞایـاٖ تشآٚسدٜ

 ٔٛافمت ػإِٙذ، ػٕؼه سا اص ٌٛؽ اٚ  تاٍٞٙاْ خٛاتیذٖ  ،ٚ ؿة ٓاٌش ػإِٙذ ػٕؼه داسد ػآِ تٛدٖ ػٕؼه سا تشسػی وٙی

 .ٓخاسج وٙی

 مسالمنذان را در جمع خانواده نگهذاری کنی

  ٌٜاٞی اٚلات تٝ دلایُ ا تشخٛسداس تاؿٙذٟٚ اص ٔحثت آ٘ص٘ذٌی وشدٜ ػإِٙذاٖ دٚػت داس٘ذ دس وٙاس دیٍش اػضای خا٘ٛاد .

ٔختّف ٘ظیش دس تؼتش تٛدٖ ػإِٙذ ٚ یا ػذْ تٛا٘ایی ا٘داْ واسٞای ؿخصی، ػإِٙذ تٝ ٔشوض ٍٟ٘ذاسی ػپشدٜ ٔی ؿٛد. 

  وٙذ. ٕٞچٙیٗ أىاٖ ٔشالثت دس ٔحیظ حفظ ػضت ٘فؼـاٖ سا تیـتش ٔی احؼاع اػتملاَ ٚ ،ٔشالثت اص آٟ٘ا دس خا٘ٝ خٛد

ٟذاسی اص اٌش ٍ٘ اٍ٘یضٜ ٚ ػلأت سٚا٘ـاٖ تؼیاس تأثیش ٌزاس اػت. تشٞای آؿٙا ٚ خایی وٝ آٟ٘ا حغ تؼّك خاعش تٝ آٖ داس٘ذ، 

ٚ حٕایت ٔا تا تٛخٝ تٝ  اػت، وٕهخا٘ٛادٜ ػخت  اػضایٔا ص٘ذٌی ٔی وٙذ تٝ ٞش دِیّی تشای ػإِٙذی وٝ دس خا٘ٛادٜ 

ٔی تٛا٘ذ ؿشایظ ٍٟ٘ذاسی اص ػإِٙذ سا تٟتش وشدٜ ٚ ٔا٘غ اص ػپشدٖ ػإِٙذ تٝ ٔشوض  ٌٓزاسی وٝ دس خا٘ٛادٜ داسیخایٍاٜ تاثیش
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تا تا تٛخٝ  ٓسا تشای اػضا خا٘ٛادٜ ػثه تش وٙی ٟاتا پزیشفتٗ تشخی اص ٚظایف ٍٟ٘ذاسی ػإِٙذ، تاس ٍٟ٘ذاسی آ٘ ٍٟ٘ذاسی ؿٛد.

تٝ آیات ٚ سٚایاتی وٝ دس ٔٛسد احتشاْ، ٍٟ٘ذاسی ٚ پشػتاسی اص ػإِٙذاٖ آٚسدٜ ؿذٜ، دس ص٘ذٌی ٔٛسد ِغف ٚ سحٕت خذاٚ٘ذ 

 أا اٌش تٝ دلایّی «.تاٖ ٞٓ تٝ ؿٕا ٘یىی وٙٙذ تاٖ ٘یىی وٙیذ تا فشص٘ذاٖ تٝ پذساٖ» ٔی فشٔایٙذ: (عأاْ صادق). ٓلشاس ٌیشی

؛ صیشا ػإِٙذاٖ دس چٙیٗ ؿشایغی تیـتش اص ٞش صٔاٖ تشٚیٓٞا  ػإِٙذاٖ حضٛس داس٘ذ، تایذ تٝ دیذاس آٖ دس ٔشاوض ٔاػإِٙذ 

 .وٙٙذ ٚ تٝ ٔحثت ٚ دِدٛیی ٘یاص داس٘ذ دیٍشی احؼاع تٟٙایی ٔی

  ا ؿٛس ٚ ٞ ٟٔٓ ٞؼتٙذ. تٝ آٖ ی ٔاٚ تشا ٓتٝ فىشؿاٖ ٞؼتی ٓدٞی ٞا ٘ـاٖ ٔی ػإِٙذاٖ، تٝ آٖ ٍٟ٘ذاسیتا ػش صدٖ تٝ ٔشاوض

 .ٓدٞی ـاٖ ٌٛؽ یٞا ٚ تٝ دسد ٚ دَ دادٜ٘ـاط ٞذیٝ 

   ی اػت ٞای غشیثٝ، تٟتشیٗ سٚؿ خا ص٘ذٌی وٙذ ٚ چٝ آدْ اٖ دس آٖٔ ػإِٙذاٖ، چٝ یىی اص ػضیضاٖ ٍٟ٘ذاسیػش صدٖ تٝ ٔشاوض

  .إٞیت داس٘ذ اٖٕی، تشآدٞی ٞا ٘ـاٖ ٔی ٚ تٝ آٖ ٓؿٛی ػإِٙذاٖ ٔی  وٝ اص عشیك آٖ ٚاسد خأؼٝ

  ،٘یاص داس٘ذ وٝ تشایـاٖ تٟیٝ وٙیٓ.تٝ چیضی ٍٞٙاْ ػشصدٖ تٝ آٟ٘ا ػٛاَ وٙیذ 

 وٙیتثذیُ تشای خٛد تٝ یه ػادت خذٔت تٝ ػإِٙذاٖ سا لذْ ؿذٖ تشای واس خیش  پیؾ.ٓ  
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