
 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ





 ٍيژُ داًص آهَزاى هتَسط دٍم

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



چشا 
 خٛدٔشالجتي؟

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 ثب خٛد ٔشالجتي ٔي تٛا٘يٓ

1 

2 

3 

4 

5 

6 

.استرس خَد را كاّص دّين  

.اػتٕبد ثٝ ٘فس خٛد سا ثبص يبثيٓ ٚ تمٛيت وٙيٓ  

.ضٛس ٚ ضٛق جٛا٘ي ٚ اٍ٘يضٜ ٔٛفميت خٛد سا حفظ وٙيٓ ٚ افضايص دٞيٓ  

جٛا٘ي سبِٓ ،ايٕٗ ٚ ثب٘طبط سا تجشثٝ وشدٜ ٚ سلأت سبيش دٚساٖ ٞبي  
.ص٘ذٌي خٛد سا تضٕيٗ وٙيٓ  

.ثٓتش دسط ثخٕاَیى ٔآیُذِ ضغهی ثٓتشی داضتّ ثبضیىا  

آیُذِ ثٓتشی سا ثشای خٕد ،خبَٕادِ  ٔدٔستبٌ ٔکطٕسيبٌ سقى 

.ثضَیى  

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 خٛد ٔشالجتي
چيست   

ثشاي حفظ سلأت .يؼٙي ٔشالجت اص خٛد خَدهراقبتي
ٚ ضبداثي خٛد،وبسٞبي سٚصٔشٜ وٛچىي ا٘جبْ دٞيٓ تب  

.ص٘ذٌي ثٟتش ٚ سبِٕتشي داضتٝ ثبضيٓ  

  آٌبٞب٘ٝ،آٔٛختٙيضبُٔ الذأبتي است  خَدهراقبتي
ديٍشاٖ  ٚ خب٘ٛادٜ ، خٛدوٝ ٞش فشدي ثشاي  ٞذفٕٙذٚ 

:ا٘جبْ ٔي دٞذ تب  
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5 

4 

3 
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 سبِٓ ثٕب٘ذ 1

 ٘يبصٞبي اجتٕبػي خٛد سا ثشآٚسدٜ سبصد

 اص ثيٕبسيٟب يب حٛادث پيطٍيشي وٙذ

 اص ٘بخٛضي ٞب ٚ ثيٕبسيٟبي ٔضٔٗ ٔشالجت وٙذ

از سلاهت خَد بعذ از بيواري حاد يا ترخيص 

.از بيوارستاى حفاظت كٌذ  

 از سلاهت جسوي  ٍ رٍاًي خَد حفاظت كٌذ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



خٛد ٔشالجتي ثٝ ٚضٛح ٔٛجت افضايص وبسآيي ٚ 
.ٟٔبستٟبي فشدي ٔب ٔي ضٛد  

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 ضٛظِؽالجت خكّی

 ضٛظِؽالجتي ؼٚأي

 ضٛظ ِؽالجتي ػبِفي

 ضٛظِؽالجتي ِؼٕٛي

 ضٛظِؽالجتي ظؼ ِعؼقٗ ٚ خبِؼٗ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 خٛسدٖ ٔٙظٓ غزاي سبِٓ

 خٛدٔشالجت جسٕي

 ا٘جبْ ٚسصش سٚصا٘ٝ

 ا٘جبْ ٔؼبيٙبت پضضىي ادٚاسي ٚ ٔٙظٓ پيطٍيشا٘ٝ

 دسيبفت خذٔبت ٚ ٔشالجتٟبي پضضىي ٔٛسد ٘يبص

 استشاحت وبفي ٍٞٙبْ ثيٕبسي

 ا٘جبْ فؼبِيتٟبي جسٕي ٔٙظٓ

 داضتٗ خٛاة ٚ استشاحت وبفي

 سػبيت پٛضص ٔٙبست ٚ ثش اسبس فػَٛ سبَ

 سفتٗ ثٝ تؼغيلات

 ٚػذٜ ٔيٜٛ ٚ سجضي دس سٚص 5غجحب٘ٝ ،٘بٞبس ،ضبْ ٚ ٔيبٖ ٚػذٜ ٞبي سبِٓ،ٔػشف 

....پيبدٜ سٚي،دٚيذٖ،ضٙب،ٚسصش ٞبي سصٔي ٚ  

 اجتٙبة اص ٚسبيُ ،ِٛاصْ ٚ سفتبسٞبي پش خغش

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



ضٛظِؽالجتي 

 ؼٚأي

 اختػبظ ٚلت ٚ صٔبٖ سٚصا٘ٝ ثشاس تفىش ٚ تبُٔ 

 ٔشاجؼٝ ثٝ سٚاٖ پضضه يب سٚاٖ ضٙبس دس غٛست ثشٚص ٔطىُ يب ٘بساحتي سٚا٘ي

 ا٘جبْ الذأبت لاصْ ثشاي وبٞص تٙص ٚ استشس

،افىبس ٚ احسبسبت خٛدتجبسة،آسصٚٞب تٛجٝ ثٝ   

 ٔغبِؼٝ ضبٞىبسٞبي ادثي ٚ ٞٙشي

 اختػبظ صٔبٖ ٔٙبست ثشاي سفتٗ ثٝ دأٗ عجيؼت

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



ضٛظ 

ِؽالجتي 

 ػبِفي

 ديٍشأٖؼبضشت ٚ ٔشاٚدٜ ثب *
 ثشلشاسي استجبط ثب خب٘ٛادٜ ٚ دٚستبٖ*
 ديٍشأٖٟشثب٘ي ثب خٛد ٚ *
 

 خٛدافتخبس ثٝ *
 .ٌشيٝ وشدٖ ٚلتي وٝ لاصْ است*
 خٙذيذٖجستجٛي چيضٞبيي ثشاي *
 

 سبص٘ذٜثيبٖ خطٓ خٛد ثٝ سٚضي *
اختػبظ ٚلت ثشاي ثٛدٖ دس وٙبس ٚاِذيٗ  *

 ٚثشادس ٚ خٛاٞش 
 .ٔغبِؼٝ وتبة ٞبيي وٝ دٚست ضبٖ داسيٓ*

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 اختػبظ صٔبٖ سٚصا٘ٝ ثشاي ػجبدت ٚ ٘يبيص*
 تلاٚت ٚ ضٙيذٖ آيبت لشآٖ*
 ا٘جبْ وبسٞبي خيش ٚ ػبْ إِٙفؼٝ*
 وٕه ثٝ ٘يبصٔٙذاٖ*
 ضىش ٌضاسي ٘ؼٕت ٞبي اِٟي*
 احسبس اسصش،خٛضجيٙي ٚ أيذ*
 ضشوت دس ٔشاسٓ ٔٙبسه ديٙي ٚ ٔزٞجي*
 ٔغبِؼٝ ٔتٖٛ ٚ ادثيبت ٔزٞجي ٚ ٔؼٙٛي*
 تبُٔ دس اسصش ٞب*

 خٛدٔشالجتي ٔؼٙٛي

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



ضٛظِؽالجتي 

ظؼ ِعؼقٗ ٚ 

 خبِؼٗ

 دٚستبٖ ثب سٚصا٘ٝ ٚػذٜ ٔيبٖ يب ٘بٞبس خٛسدٖ*
 دٚستبٖ ثب سٚصا٘ٝ ٌفتٍٛي*
 ٔحِٛٝ تىبِيف وبُٔ ا٘جبْ ثشاي وبفي ٚلت اختػبظ*
 صيجب ٚ ٔغجٛع غٛست ثٝ ٔذسسٝ ٚ ولاس چيذٔبٖ*
 تحػيّي فطبس وبٞص ثشاي ٔغبِؼٝ حجٓ ٕ٘ٛدٖ ٔتؼبدَ*
 ٔٙظٓ ٔطٛست ٚ فشدي ٘ظبست*
 تحػيّي استمبي ٞبي سٚش اص استفبدٜ ٚ ضٙبسبيي*
 ٔذسسٝ اِٚيبي ٚ دٚستبٖ ثب خٛد ٔشص ٚ حذ تؼييٗ*

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



ثش٘بٔٝ سيضي ٌبْ 14
فشدي ثشاي خٛد 

 ٔشالجتي

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



ثٗ ِٕظٛؼ وكت آِبظگي ثؽاي العاَ ثٗ 

ضٛظِؽالجتي ،ِي تٛأیُ اؾ ظقتٛؼاٌؼًّ ؾيؽ 

 : وٕیُپیؽٚي 

براي خودمراقبتي تدوين يك برنامه كوتاه مدت فردي 
. تغيير رفتار ضروري استبراي   

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



صٔب٘ي سا وٝ لشاس است فؼبِيت ٞبي ٞذف ٔٛسد  -2
.٘ظش سا ا٘جبْ دٞيٓ ،ٔطخع وٙيٓ  

 پيبدٜ ويّٛٔتش 1 سٚص دس ٔٗ))، ٔخبَ ثبضذ،ثشاي ٚالؼي ٚ ٌيشي ا٘ذاصٜ ،لبثُ اختػبغي ثسيبس ثبيذ وبس ايٗ
 ((دٞٓ ٔي ا٘جبْ صٔيٗ سٚي ضٙبي ثبس 30 سٚص ٞش))يب((وٙٓ ٔي سٚي

 ٚالؼي ثبيذ ٔب ثٙذي صٔبٖ. ضٙجٝ پٙج سٚص غجح 10 سبػت يب ٞفتٝ سٚص ،ٞفت سٚص ٔخبَ،ٞش ثشاي
 .ثبضذ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



ٚ ضىست ٞبي خٛد سا حجت وٙيٓٔٛفميت ٞب ٔيضاٖ سسيذٖ ثٝ ٞذف ٚ -3  

پيٕبٖ ثجٙذيٓ-4  

دس غٛست ِضْٚ ،يه ٔجبصات غشيح ٚ آضىبس ثشاي ضىست دس اجشاي فؼبِيت ٔبٖ تؼييٗ -5
 وٙيٓ

 يب وٙيٓ ،سسٓ دٞيٓ ٔي ا٘جبْ سا ٘ظشٔبٖ ٔٛسد فؼبِيت وٝ ٞبيي سبػت اص ٕ٘ٛداسي ٔخبَ ثشاي
 ثٙٛيسيٓ تمٛيٕبٖ ،سٚي دٚيٓ ٔي سٚص ٞش وٝ سا ٔسبفتي

 چٝ است آٖ،لشاس خبتٕٝ صٔبٖ ٚ وٙيٓ ٔي د٘جبَ سا ٞذفي چٝ وٝ ثٍٛييٓ خٛد ٚاِذيٗ ،ثٝ ٔخبَ ثشاي
 .ثبضذ ٔب ،ٔشالت وبس ا٘جبْ دس وٝ ثخٛاٞيٓ اٚ اص ٚ ثبضذ ٍٞٙبٔي

 ثٟتش.خشيٓ ٔي وتبة يه اٚ ،ثشاي فؼبِيت ا٘جبْ دس لػٛس غٛست دس وٝ ثٍٛييٓ خٛد ٔشالت ٔخبَ،ثٝ ثشاي
 .ثبضذ ضٛخي يه حذ دس ٚ سجه جشيٕٝ است

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



كَچك ٍ هحذٍد فكر كٌين-6  

،بازدُ يا پياهذ رفتار خَد را هطخص كٌينهحصَل -7  

اؾ يبظآٚؼ٘ب،اقتفبظٖ وٕیُ-8  

 دس ثضسي وبسٞبي ا٘جبْ ثٝ تػٕيٓ.وٙيٓ ججشاٖ ضجٝ يه سا خٛد خغبٞبي تٕبْ تب وٙيٓ سؼي ٘جبيذ
 .است((ٔشالجتي خٛد)) دس افشاد اص ثسيبسي ضىست ،دِيُ ا٘ذن صٔبٖ

 ضٛا٘یُ وُ ٚؾْ ویٍٛ چٕع ٘فتٗ ظؼ ظانت؟يب ضٛا٘یُ ؼٚؾ ظؼ ِطبٌؼٗ يفسٗ چٕع ِثبي ثؽاي

 وؽظ؟

.اؾ اثؿاؼ٘بيي ِبٕٔع ؾٔگ ٘هعاؼ ِٛثبيً يب تػوؽ اِؽافیبْ ثؽاي يبظآٚؼي ؼفتبؼ ِبْ اقتفبظٖ وٕیُ  

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



ثؽٔبِٗ ؼيؿي وٕیُ-9  

ّٔٛظاؼ تسمك ا٘عاف ضٛظ ٚؼٚٔع آْ ؼا ؼقُ وٕیُ-10  

دس يٕسد سفتبسيبٌ اص دیگشاٌ ثبصخٕسد ثگیشیى-11  

تؽتیت (ثؽ زكت ِٛلؼیت ٚ نؽايّ )ثؽٔبِٗ اي ِٕظُ ثٗ يٛؼت ؼٚؾأٗ ،٘فتگي  يب ِب٘بٔٗ 

 ظ٘یُ

 تغییؽ ِعت وٛتبٖ ا٘عاف اقبـ ثؽ ِبٖ 3 ِٛي ظؼ ؼا ضٛظ ٚؾْ وب٘م تٛأیُ ،ِي ِثبي ثؽاي

 ثجیٕیُ ؼٚؾ ٘ؽ وٗ ِسٍي ظؼ ؼا آْ ٚ وٕیُ ؼقُ ِب٘بٔٗ يب ٘فتگي تٛؾيٓ ّٔٛظاؼ يٛؼت ثٗ ؼفتبؼِبْ

 وٕیُ ،ًٔت

 ثبؾ ِب ثٗ ٚ وٕٕع ثؽؼقي ِبْ ا٘عاف قٛي ثٗ ؼا ِب زؽوت ّٔٛظاؼ وٗ ثطٛا٘یُ ضٛظ اِؽافیبْ اؾ

 .ظٕ٘ع ضٛؼظ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



:ْشگض يبیٕط َطذِ ٔ ثشاي ضشٔع دٔثبسِ آيبدِ ضٕیى-12  

ٔ يٕفقیتٓبي يبٌ سا دس كُتشل سفتبسيبٌ ثشجستّ كُیىقذست ْب -13  

يٓبستٓبي لاصو ثشاي خٕد يشاقجتي سا كست كُیى-14  

 اؾ ٚ ٔهٛظ وٕیُ،تىّیً ِي اغبؾ ؼا آْ وٗ ٔٛثتي اٌٚیٓ ظؼ ِب ِؽالجتي ضٛظ ثؽٔبِٗ اقت ِّىٓ

 ؼا آْ ظٚثبؼٖ ٚ گؽظيُ ثؽ ػمت ثٗ وٗ ثبنیُ آِبظٖ ثبيع ثٕبثؽايٓ.نٛظ ِٛوٛي ظيگؽ ؾِبْ ثٗ ؾِبٔي

 وٕیُ آغبؾ

 ِٛخت وبؼ ايٓ. ثگػاؼيُ قؽ پهت ِٛفمیت ثب ؼا آٔٙب ايُ تٛأكتٗ وٗ وٕیُ فىؽ يي ٘ب چبٌم ثٗ ثبيع

 ظ٘ع ِي افؿايم ؼا ِب تٛأبيي نٛظٚ ِي ِب ٔفف ثٗ اػتّبظ افؿايم

 ظ٘یُ،ِب٘ؽ ِي أدبَ وٗ وبؼي ظؼ ٚ وٕیُ وكت ؼا لاؾَ ،ِٙبؼت ا٘عافّبْ ثٗ ؼقیعْ ظؼ وٕیُ قؼي ثبيع

 اقت ِٛثؽ ِب آِعي ضٛظوبؼ ٚ ِبْ ا٘عاف ثٗ ؼقیعْ ظؼ ِب نبيكتگي ظؼ ِكبٌٗ ايٓ. نٛيُ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



فشٔبٖ خٛد ٔشالجتي ثشاي ٘ٛجٛا٘بٖ 14  

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



ّٔبؾ اٚي ٚلت ثطٛأیع،لؽآْ ثطٛأیع ٚ ّ٘یهٗ ٚ ظؼ -1

 ّ٘ٗ زبي ثٗ يبظ ضعا ثبنیع

ؼژيُ غػايي ِتؼبظٌي وٗ نبًِ أٛاع ِٛاظ غػايي -2

 ثبنع،ؼػبيت وٕیع

 ؼا ،نّب خّبػت ّٔبؾ٘بي ٚ ِػ٘جي ِؽاقُ ظؼ ِكتّؽ زُٛؼ

 .قبؾظ ِي ايّٓ اختّبػي ٚ فؽظي ٘بي آقیت أٛاع ثؽاثؽ ظؼ

 غػايي ٘بي ٚػعٖ زػف اؾ ٚ ثطٛؼيع غػا ِٕظُ يٛؼت ثٗ

 .ثپؽ٘یؿيع

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



ثٗ يٛؼت ِٕظُ ٚؼؾل وٕیع-3  

اقتؽازت وبفي ظانتٗ ثبنیع-4  

  ٞفتٝ دس  ٚسصش ثيطتش يب سبػت 5 ثٝ ٚالؼب ضٕب ثذٖ است،أب ٔفيذ ٞٓ ٞفتٝ دس ٚسصش سبػت يه حتي
 .داسد ٘يبص

 سٚص دس سا خٛة اي سٚحيٝ داضتٗ ٚ ،ٞٛضيبسي عشاٚت احسبس تب ٔيىٙذ وٕه ضٕب ثٝ ضت دس وبفي خٛاة
 . است ثٟتشيٗ چيضي چٝ ضٕب ثشاي وٝ وٙيذ تٛجٝ ٚ ثطٙبسيذ سا تبٖ ثذٖ.ثبضيذ داضتٝ ثؼذ

اقتؽـ ضٛظ ؼا وب٘م ظ٘یع-5  

 ضٕب عجؼي ضٛخ حس ٚ ٔخجت ٍ٘شش تب وٙيذ تبٖ سٚصا٘ٝ ص٘ذٌي ٚاسد سا وٙٙذٜ سشٌشْ فؼبِيتٟبي
 ضٛد حفظ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 دستبٖ سا ثطٛييذ-6

.دٚسي وٙيذ(سيٍبس ٚ لّيبٖ)اص دخب٘يبت-7  

.وٕیعاؾ ًِؽف ِٛاظ ِطعؼ پؽ٘یؿ -8  

 است ٕٔىٗ وٝ ديٍش ثيٕبسيضاي ػٛأُ ٚ خٛسدٌي سشٔب ٚيشٚس ا٘تمبَ خغش تٛا٘ذ ٔي غبثٖٛ ٚ آة
 .دٞذ وبٞص سا ضٛ٘ذ ثيٕبسي ثبػج

 دِيُ ثٝ ٘فش ،يه حب٘يٝ 6 ٞش دس.است ٔشي ٚ ثيٕبسي پيطٍيشي لبثُ ػبُٔ تشيٗ ٟٔٓ دخب٘يبت استؼٕبَ
 .ٔيشد ٔي دخب٘يبت استؼٕبَ

 سٛء ٔػشف ٔٛاد ٔي تٛا٘ذ ٔشي آٚس ثبضذ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 .ثبضيذٕٞيطٝ اص ٔحيظ اعشاف خٛد اٌبٜ -9

.وٙيذاص وٕش ثٙذ ايٕٙي استفبدٜ -10  

.اؾ پٛقت تبْ ِسبفظت وٕیع-11  

 .وٙيذ جٕغ سا خٛد ٞستيذ،حٛاس آضٙب ٘ب ٔٙبعك دس يب سٚيذ ٔي ساٜ ٍٞٙبْ ضت وٝ ٍٞٙبٔي

 .وٙذ ٔي وٕه ضٕب ٔب٘ذٖ ص٘ذٜ ثٝ حبدحٝ ثشٚص غٛست دس ٚ است لبٖ٘ٛ يه ايٗ

. استفبدٜ وٙيذ 30اف حذالُ .پي .ِجبس ٞبي ٔحبفظ ثپٛضيذ ٚ اص ضذ آفتبة ثب اس  

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 .وٙيذثٝ غٛست ٔٙظٓ سلأت خٛد سا چه -12

.وٙيذثٝ ٍٞٙبْ ثيٕبسي يب آسيت ،دسخٛاست وٕه -13  

ًّْ يسبیم سا ثب پذس ٔ يبدس خٕد دس يیبٌ -14

.ثگزسیذ  

 دس سا پضضىي چطٓ ٔٙظٓ ٔؼبيٙبت ٚ پضضه ثٝ ٔٙظٓ ،ٔشاجؼٝ پضضىي د٘ذاٖ ٔشالجتٟبي ٔٛلغ ثٝ ا٘جبْ
 دٞيذ جبي خٛد ثش٘بٔٝ

 ضٕب دستشس دس ديٍش خذٔبت اص ثسيبسي ٚ دسٔب٘ي ثٟذاضتي خذٔبت ،ٔشاوض ،پّيس ٔذسسٝ ٔطبٚس
 ٞستٙذ

 سٕت ثٝ سا ضٕب ٚ ثبضٙذ ضٕب سإٞٙبي ثٟتشيٗ تٛا٘ٙذ ٔي ٚ ٞستٙذ ضٕب دٚستبٖ ثٟتشيٗ ٚاِذيٗ
 وٙٙذ ٞذايت ٞب سإٞٙب ثٟتشيٗ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 تغزيٝ ٚ ص٘ذٌي سبِٓ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 ٍ٘شا٘ٓ ٚص٘ٓ ٔٛسد دس*
 ٘ذاسْ وبفي ا٘شطي*
 آيذ ٕ٘ي خٛضٓ اْ اصليبفٝ*
  ثشاي ٚلتي وٙٓ ٔي سؼي*

 وٙٓ پيذا ٚسصش

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



اَگبس ًّْ سژیى غزایي 

 داسَذ

تمشيجب يه صٖ اص ٞش چٟبس *
صٖ،ٚ يه ٔشد اص ٞش دٜ 

ٔشد،ٔطغَٛ د٘جبَ وشدٖ 
٘ٛػي سطيٓ غزايي 

است،جٛاٖ تشٞب ثيطتش 
 دست ثٝ ايٗ وبس ٔي ص٘ٙذ

 دس وٝ افشادي ثيطتش*
 ٘ٛع يه حبضش حبَ
 د٘جبَ سا غزايي سطيٓ
 ٔذَ 4 وٙٙذ،حذالُ ٔي

 دس سا ديٍش غزايي سطيٓ
 ا٘ذ وشدٜ أتحبٖ ٌزضتٝ

ثسيبسي اص افشاد ثٝ *
ضىُ ٔذاْٚ اص ٚصٖ 

 خٛد ٔشالجت ٔي وٙٙذ

  ،دس افشاد اص ثسيبسي*
 خٛد ص٘ذٌي اص ثخطي

  سٚي ٌشفتٗ سطيٓ ثٝ
 آٚس٘ذ ٔي

 وٝ ا٘ذ وشدٜ حبثت ٔغبِؼبت*
 چٙبٖ ٞٓ ٚصٖ وبٞص ثٝ ػلالٝ

  وٝ حبِي است،دس لذستٕٙذ
  وبٞص ٔغزي ٔٛاد ثٝ ػلالٝ
 است يبفتٝ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



آيب ظٔجبي وؽظْ يه 

ؼژيُ غػايي ِٛثؽ 

 اقت؟

 سژیى ْبي غزایي

 ضىُ تغييش ثشاي خٛثي وبس ساٜ ٔؼٕٛلا
 آيٙذ ٕ٘ي حسبة ثٝ ثذٖ

 سطيٓ يه آٔيض ٔٛفميت ضىُ ثٝ تٛا٘يٓ ٕ٘ي ٔب اص ثسيبسي
 ٚصٖ غزايي سطيٓ احش ثش وٝ افشادي ثيطتش.وٙيٓ د٘جبَ سا غزايي

 سطيٓ ٕٞچٙيٗ.ضٛ٘ذ ٔي چبق دٚثبسٜ ثؼذ وٙٙذ،ٔذتي ٔي وٓ
 داضتٝ ٌيشي چطٓ ٔذت ثّٙذ آحبس تٛا٘ذ ٔي ٌشفتٗ

 ٚ ٘بدسست غزايي سطيٓ ا٘ذوٝ دادٜ ٘طبٖ ٔغبِؼبت ثشخي.ثبضذ
 ٔي افضايص سا صٔبٖ عَٛ دس ضذٖ تش چبق احتٕبَ ػّٕي غيش
 ا٘تخبة ٔٛسد دس ػّٕي ٚ٘ىبت اضبفٝ اعلاػبت يبفتٗ ثشاي.دٞذ
 ٔغّت ايٗ خٛا٘ذٖ ثٝ تبٖ خب٘ٛادٜ ٚ خٛد ثشاي خٛة ٞبي
 دٞيذ ادأٝ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



سطيٓ غزايي ٔي تٛا٘ذ احش چطٍٕيشي ثش سلأت ضٕب داضتٝ  
 .ثبضذ

 ثش تٛا٘ذ ٔي وٝ دٞذ ٔي سخ ٔب ثذٖ دس ،تغييشاتي ٌيشيٓ ٔي سطيٓ وٝ ٚلتي
 سا ٔب ثذٖ تٛا٘ٙذ ٔي ضذيذ ٞبي سطيٓ.ثٍزاسد تبحيش ٔب سٚا٘ي ٚ جسٕي سلأت

  است ٕٔىٗ.دٞٙذ افضايص سا ٔب پضضىي ٔطىلات خغش ٚ ثيٙذاصد صحٕت ثٝ
  دس است ٕٔىٗ.داسد تبحيش ضٕب ٞبي احسبس ،ثش غزايي سطيٓ وٝ ضٛيذ ٔتٛجٝ

 حبِت دس تغييش يب ثبضيذ داضتٝ دسٔب٘ذٌي ٚ افسشدٌي احسبس دٚساٖ ايٗ
 تبٖ ثشاي تٕشوض وٝ ضٛيذ ٔتٛجٝ است ٕٔىٗ.وٙيذ تجشثٝ سا تبٖ سٚا٘ي ٞبي

  وّٛچٝ يه خٛسدٖ ٔخبَ ثشاي).است سيختٝ ٞٓ ثٝ تفىشتبٖ ٚ ضذٜ سختر
 .(ثيبيذ ثذتبٖ خٛدتبٖ اص ضٛد ٔي ثبػج

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



  ضذٜ غزايي ٔٛاد وٕجٛد ٔتٛجٝ تبٖ ثذٖ وٝ ا٘جب اص
 تبٖ رٞٗ وٙيذ،دايٓ ٔحشٚٔيت احسبس است است،ٕٔىٗ

 سا ضٕب وٝ چيضٞبيي ثٝ ٘سجت ٚ ثبضذ غزايي ٔٛاد ٔطغَٛ
 است ٕٔىٗ.ضٛيذ تش ا٘ذاص٘ذ،حسبس ٔي غزايي ٔٛاد يبد

 خستٍي احسبس ثيطتش ٚ يبثذ وبٞص تبٖ ا٘شطي ٔيضاٖ
 ٔي غزايي سطيٓ وٝ افشادي تغييشات ايٗ ػّت ايٗ ثٝ.وٙيذ

 تٛا٘ٙذ ٔي سختي ثٝ ٚ وٙٙذ ٔي ٘بساحتي ٌيش٘ذ،احسبس
  دلايُ اص يىي ٔٛضٛع ايٗ ٚ دٞٙذ ادأٝ سا خٛد غزايي سطيٓ
 .است غزايي سطيٓ ٌزاضتٗ وٙبس ٟٔٓ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



تؼذاد صیبدي اص يب ثّ سژیى غزایي ػلاقّ داسیى؟  چؽا  

 ثبضٙذ،حتي تش لاغش خٛاٞٙذ ٔي ٚ ا٘ذ ٘بساضي خٛد ظبٞش اص افشاد اص ثسيبسي
  تّٛيضيٖٛ دس سا لاغش ٞبي ثذٖ تػٛيش دايٓ ٔب.ثبضذ ػبدي وبٔلا ضبٖ ٚصٖ اٌش

 تػبٚيش،ثشاي ايٗ ثب ثشاثش ٘مغٝ ثٝ سسيذٖ.ثيٙيٓ ٔي ٔجلات ٚ ٞب ،فيّٓ
 ٞبي ا٘ذاصٜ ٚ ٔب،اضىبَ ط٘تيىي صٔيٙٝ چٖٛ است ٕٔىٗ غيش افشاد اص ثسيبسي
 ٌشفتٝ تػبٚيش اغّت ػىبسبٖ ٕٞچٙيٗ.ص٘ذ ٔي سلٓ ٔبٖ ثذٖ ثشاي ٔختّفي

 ضٛ٘ذ ٔي ظبٞش تػبٚيش ايٗ دس وٝ ٞٓ افشادي ٚ.وٙٙذ ٔي دستىبسي سا ضذٜ
  يب آٚس٘ذ ٔي سٚي ضبٖ ثذٖ ثٝ دادٖ ضىُ ثشاي ضذيذي ٞبي ٚسصش ،ثٝ

 .ٌزسا٘ٙذ ٔي سش اص سا پلاستيه جشاحي حتي

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 تًبٚيؽ ؼقبٔٗ اي ازكبـ ثعي ثٗ ِب ِي ظٕ٘ع؟چؽا 

 ِي ِمبيكٗ ٚالؼي غیؽ تًبٚيؽ ايٓ ثب ؼا ضٛظ ثعْ ٚلتي وٗ اقت ِجیؼي

 ظب٘ؽ اؾ ٔبؼَبيتي ازكبـ لجً اؾ اگؽ ٚ وٕیُ ٔبؼازتي وٕیُ،ازكبـ

 زّبيت ِب اؾ ِبْ ؾٔعگي ظؼ ظيگؽاْ وٕیُ ازكبـ يب ثبنیُ ظانتٗ ضٛظ

 وٕٕعٖ ٚقٛقٗ ضیٍي فىؽ ايٓ.نٛظ ِي ُ٘ ثیهتؽ ٔبؼازتي وٕٕع،ايٓ ّٔي

 اغٍت اي ؼقبٔٗ تًبٚيؽ.٘كتیُ تؽ ثبنیُ،ضٛنسبي تؽ لاغؽ اگؽ وٗ اقت

 ِي ٔهبْ صَذگی وٕتؽي ٚ ،ِٛفمیت ضٛنجطتي ثؽاثؽ ؼا لاغؽي

 ظاؼظ ٚخٛظ افؽاظي اؾ گؽٖٚ آْ ثٗ ٔكجت ُ٘ نعيعي تجؼیٍ ِتبقفبٔٗ.ظٕ٘ع

 اي أعاؾٖ ٚ  اثؼبظ ٘ؽ ثب آظَ خٛؼ ٘ؽ.٘كتٕع چبق يب ظاؼٔع ٚؾْ اَبفٗ وٗ

 .ثبنع ثطت ثع يب ضٛنجطت تٛأع ِي

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 ادسبط َبسضبیتي اص تُبست اَذاو يي تٕاَذ يُجش ثّ اختلال غزا خٕسدٌ ضٕد

ِي خٕسدٌ يذسٕة اؾ  اقتؽاتژي ٘بي ٔبقبٌّي وٗ خؿء اضتلالات غػا ِثبٌٙبيي 

 نٛٔع

ثٗ أعاؾٖ کبفی غػا ٔطٛؼظْ ، ثٗ ظٌیً  زفع -1

.ٚؾْ ثعْ ظؼزع ايعٖ آي   

آٚؼظْ ػّعي ثبلا -2  

نعيع ثؽاي قٛؾأعْ وبٌؽيٚؼؾل -3  

اؾ ٍِیٓاقتفبظٖ -4  

ظؼ وٕتؽي پؽ ضٛؼي ِهىً -5  

اؾ لؽو ٘بي ؼژيّي يب ِٛاظ ِسؽن اقتفبظٖ -6

 ثؽاي وب٘م انتٙب ٚ گؽقٕگي

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



ٚؼؾل ِي تٛأع آيب 

قلاِت ؼٚأي ِب 

 ؼاثٙجٛظ ثطهع؟

 ػًهكشد ثٓجٕد ثب تٕاَذ يي ٔسصش

 سطخ ،افضایص ػشٔقي– قهجي سیستى

 ،دس ثذَي قذست يیضاٌ ٔ اَشژي

 .ثبضذ يٕثش يب جسًي سلايت

 سژیى ثب يقبیسّ دس ٔسصش

 يثجت اثش تٕاَذ غزایي،يي

 يب سٔاَي سلايت ثش ثیطتشي

 .ثبضذ داضتّ

 كبْص اضطشاة ٔ استشط

 ْبي افسشدگي تٕاَذ يي ٔسصش

 يي ثبػث ٔسصش ًْچُیٍ .كُذ دسيبٌ َیض سا خفیف

 ثّ َسجت يب تذًم آستبَّ ضٕد

 .ضٕد ثیطتش استشط

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 سُگیٍ ْبي ٔسصش ثّ ثیبٔسیى،ادتیبجي دست ثّ سا يثجت اثش ایٍ ایُكّ ثشاي

  َطٕیى خبسج خٕد سادتي ٔ تًبیم يذذٔدِ اص كّ است ثٓتشایٍ ٔاقغ دس.َیست

 .ثجشیى ثبلا سا خٕد فؼبنیت سطخ كى ٔكى

.دسيٕسد سٔضٓبي افضایص فؼبنیت سٔصاَّ خٕد خلاقیت ثّ خشج دْیذ  

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 ٚسصضٍبٜ يه دس تٕشيٗ ٚ ثبغجب٘ي تب آسب٘سٛس جبي ثٝ ٞب پّٝ اص استفبدٜ
  سا سجىي ٚسصضٟبي ٞٓ تّٛصيٖٛ تٕبضبي ٍٞٙبْ وٙيذ سؼي.است ٔٛحش
 پيبدٜ دليمٝ 15 ٚ استفبدٜ ٔذسسٝ دس خٛد تفشيح صً٘ صٔبٖ دٞيذ،اص ا٘جبْ
 ثجش٘ذ ِزت اصاٖ ٍٕٞي وٙيذوٝ عشح سا خب٘ٛادٌي تفشيح وٙيذ،ثش٘بٔٝ سٚي

 ثٍٙجب٘يذ خٛد سٚصا٘ٝ ص٘ذٌي ثش٘بٔٝ دس سا ديٍشي جبِت ٞبي ٌضيٙٝ ٚيب

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



چؽا نؽٚع يه ثؽٔبِٗ ٚؼؾني يب تعاَٚ آْ،ايٓ لعؼ قطت اقت؟*  

.وٕٕعِبٖ  اْ ؼا ؼ٘ب ِي  6ظؼيع افؽاظ نؽٚع وٕٕعٖ يه ثؽٔبِٗ ٚؼؾني ِي  50تمؽيجب   

 ِعتي ظؼ تغییؽات اؾ ثكیبؼي ظاؼظ،اِب ِب ؼٚأي قلاِت ثؽ ِثجتي آثبؼ ٚؼؾل ايٕىٗ ثب

 .نٛٔع ِي تدؽثٗ ِعت ِٛلأي ظؼ يب ٚؼؾل تؽن اؾ پف وٛتبٖ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



-داسيذ ػلالٝ آٖ ا٘جبْ ثٝ وٝ وٙيذ ا٘تخبة سا ٚسصضي وٙيذ سؼي
 دٞٙذ،فشق ٔي ا٘جبْ ديٍشاٖ وٝ چيضٞبيي تٕبْ ثب اٌش حتي

 سا ثذ٘ي فؼبِيت ٘ٛػي ضٕب است،ايٙىٝ ٟٔٓ چٝ آٖ.ثبضذ داضتٝ
 .آيذ دس جٛس تبٖ ثش٘بٔٝ ثب ٚ ثبضذ جزاة وٝ وٙيذ ا٘تخبة

  ادأٝ سا فؼبِيت ايٗ اٌش وٝ وٙيذ يبدآٚسي خٛدتبٖ ثٝ دايٓ ثبضذ لاصْ ضبيذ
 ثٝ ايٙىٝ ثشاي.داضت خٛاٞذ ثٟتشي احسبس تبٖ سٚاٖ ٞٓ ٚ جسٓ دٞيذ،ٞٓ
 وٙيذ سؼي ٚ ضشٚع سا اي ٌشايب٘ٝ ٚالغ ٚ وٛچه اٞذافي ثشسيذ،اص ٔٛفميت

 وٙٙذ،ثب ٔي ٚسصش دٚست يه ثب وٝ افشادي.ثيبثيذ ٞٓ ٚسصضي سفيك يه
  .وشد خٛاٞٙذ د٘جبَ ٔذت ثّٙذ دس سا ثش٘بٔٝ ايٗ ثيطتشي احتٕبَ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



آيب ِّکٓ اقت کٗ ثیم اؾ زع ٚؼؾل کٕیع؟**  

 ثبيذ وٝ صٔب٘ي ٚ ،ٌشسٍٙي ديذٌي،ثيٕبسي آسيت حيٗ ،افشاد اٚلبت ثّٝ،ثشخي
  افشادي ٔٛسد دس ثيطتش ٚضؼيت ايٗ.ص٘ٙذ ٔي ٚسصش ثٝ وٙٙذ،دست استشاحت

 ػٙٛاٖ ثٝ سا ٚٚسصش ٞستٙذ خٛد ا٘ذاْ تٙبست ٍ٘شاٖ ثسيبس وٝ دٞذ ٔي سخ
 دس.ثش٘ذ ٔي وبس ،ثٝ ا٘ذ وشدٜ ٔػشف وٝ غزاٞبيي ا٘شطي سٛصا٘ذٖ ثشاي سٚضي
 دِيُ ٕٞيٗ ثٝ ٚ  ثشسٙذ ٘تيجٝ ثٝ صٚدتش خٛاٞٙذ ٔي سيب،افشاد ٔٛالغ سبيش

  ٚسصش دٚستي ثب ٘ىٙيذ سؼي.ص٘ٙذ ٔي سٍٙيٗ وبسٞبي ثٝ دست صٚد خيّي
 ٚالغ ثبضيذ،اٞذافي ٟٔشثبٖ خٛدتبٖ ثب.است تش پيطشفتٝ ضٕب اص خيّي وٝ وٙيذ

 عَٛ دس ٚ تذسيجي ضىُ ثٝ افضايطي ٞش وٝ وٙيذ دلت ٚ ا٘تخبة ٌشايب٘ٝ
 .دٞذ سخ صٔبٖ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



چؽا أتطبة ٘بی قبٌُ ايٓ لعؼ قطت ٘كتٕع؟**  

  وٝ آٚسيٓ ٔي سٚي تحشوي ثي ٚ ٘بسبِٓ غزايي ٔٛاد خٛسدٖ ثٝ حبِي دس ٔب
  ثشٚص غٛست دس وٝ دا٘ٙذ ٔي افشاد ثشخي.٘يبصٔٙذيٓ سفتبسٞب ايٗ ػىس ثٝ وبٔلا

 ٔي استفبدٜ وٕتش ٔغزي ٔٛاد ثب غزايي ٔٛاد اص خٛس٘ذٚ ٔي استشس،ثيطتش
  خٛسدٖ اص ديٍش ثشخي.(حبضشي ٞبي خٛساوي ٚ فٛد فست خػٛغب)وٙٙذ
 تٛا٘ٙذ ٕٚ٘ي وٙٙذ ٔي خستٍي احسبس حذ اص ثيص ثشخي ٚ وطٙذ ٔي دست
  تبصٜ ضشٚع يه ثشاي فشغتي سٚص ٞش– ثشٚيذ پيص سٚص ثٝ سٚص.وٙٙذ ٚسصش
  يه ثشاي ٔٙبست ٞبي ٌضيٙٝ وٝ وٙيذ يبدآٚسي خٛدتبٖ ثٝ وٙيذ سؼي.است

 ٚضغ ثٟجٛد ثٝ ٚ يبثذ ٔي ثيطتشي إٞيت صا استشس ٔٛالغ دس سبِٓ ص٘ذٌي
 ٞذف سا تبٖ استشس ٔٙجغ ٔستميٓ وٝ است آٖ ٟٔٓ.وٙذ ٔي وٕه ضٕب

   .وٙيذ استفبدٜ ٔفيذ ٞبي ٌضيٙٝ اص ٚ ثٍيشيذ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



آیب سبنى صَذگی کشدٌ يی تٕاَذ ثشای ثشخی افشاد **

 سخت ثبضذ؟

 حفظ ٚ سبِٓ ص٘ذٌي يه ثشاي ٔٙبست ٞبي اتخبة حفظ ٔب اس ،ثشخي ثّٝ
 ٚ دختشاٖ.دا٘يٓ ٔي سخت ثسيبس خٛدسا جسٓ ثٝ ٘سجت ٔخجت سٚيىشد
 ٔخلا)ٞستٙذ ٚص٘ي ٞبي ٔحذٚديت دچبس وٝ ،ٚسصضىبسا٘ي ٘ٛجٛاٖ پسشاٖ
 آسيت ثسيبس خٛسدٖ غزا اختلالات ثٝ ثبصيٍشاٖ،٘سجت ٚ(ٌيشاٖ وطتي

 ٔب٘ذٖ ٚٔتٙبست لاغش ثشاي اجتٕبػي فطبسٞبي وٝ ،چشا ٞستٙذ پزيش
 ص٘ذٌي دس افشاد ثشخي است ،ٕٔىٗ ػلاٜٚ ثٝ.است ثيطتش افشاد ايٗ سٚي
  ٚٚسصش سبِٓ غزايي ٔٛاد اص استفبدٜ وٝ ثبضٙذ سٚثشٚ ٚضؼيتي ثب ضبٖ

 .وٙذ سخت ضبٖ ثشاي سا وشدٖ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 ثشاي)سٚا٘ي،داسٚٞب ٞبي ،دسدٞب،ثيٕبسي(ديبثت ٔخُ)ٔضٔٗ ثيٕبسيٟبي
 ثشاي دسٔب٘ي ضيٕي ٔخُ)ٞب دسٔبٖ سبيش ٚ(سٚا٘ي ٚ جسٕي ٔطىلات
 جٛاٖ.ٌزاس٘ذ ٔي ٔٙفي احش ٔب ا٘شطي سغح ٚ اضتٟب ثشٔيضاٖ(سشعبٖ

 ٞبي سجه ثب پيص ٘سُ ثٝ ثٛدٖ،٘سجت لاغش ثشاي فطبس وٙبس دس ، تشٞب
 ػبدت ٚ ٘بسبِٓ ٞبي خٛساوي ثٝ ثيطتش دستشسي ٚ فؼبلا٘ٝ غيش ص٘ذٌي

 .ٞستٙذ سٚ سٚثٝ ٘يض ٚسصضي ٞبي

  ،ثخص ٚسصضي ٚ اي تغزيٝ ٞبي ػبدت ثٟجٛد ثشاي ٞبيي ساٜ يبفتٗ
 .دٞذ ٔي تطىيُ ٔب ثشاي سا ٔشالجتي خٛد حيبتي

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



کٛتبٖ ٔکبتی 

ثؽای 

 ؾٔعگی قبٌُ

 ثّ سسیذٌ جٓت کٕچک تغییشات ایجبد.اَؼطبف ٔ سٔی،تؼبدل َّ يیب یؼُی کشدٌ صَذگی سبنى

 : سٔاٌ ٔ جسى دس ثیطتش سلايت

.دس عَٛ سٚص تغزيٝ وٙيذ ٚٚػذٜ ٞبي غزايي تبٖ سا حزف ٘ىٙيذ*  
اص ا٘ٛاع خٛساوي ٞب ٔػشف وٙيذ ٚ سؼي وٙيذ دس عَٛ ٔبٜ ،تؼبدَ سا *

.حفظ وٙيذ  
ثبضيذ،ثٝ ٔيب٘ٝ  (( ثذ))دس ٔمبثُ(( خٛة))ثٝ جبي ايٙىٝ ٍ٘شاٖ غزاٞبي *

.سٚي ثپشداصيذ  
.ٔيضاٖ ٔيٜٛ ٚ سجضي ٔػشفي خٛد سا افضايص دٞيذ*  
آة صيبدي ثٙٛضيذ،چٖٛ خستٍي تبٖ سا ثش عشف ٚ سِّٟٛبي ثذٖ تبٖ سا *

.تبصٜ ٔي وٙذ  
اص وبفئيٗ ثٝ ٔمذاس ٔتٛسظ استفبدٜ وٙيذ،خػٛغب اٌش دس ٔمبثُ  *

.اضغشاة آسيت پزيش ٞستيذ يب ٔطىُ خٛاة داسيذ  
ثذٖ تبٖ ثٝ ضٕب ٔي ٌٛيذ :ثٝ ػلايٓ ٚ ٘طب٘ٝ ٞبي ثذٖ تبٖ دلت وٙيذ*

.چٝ صٔب٘ي سيش يب ٌشسٙٝ است  
ثيطتش ثٝ ايٗ ٔسبِٝ دلت وٙيذ وٝ چشا دس ٔٛالؼي وٝ ٌشسٙٝ  *

٘يستيذ،غزا ٔي خٛسيذ،سؼي وٙيذ ساٜ ٞبي ديٍشي ثشاي ثشعشف وشدٖ 
.ثي حٛغٍّي،٘بساحتي ،تٟٙبيي يب فطبس اجتٕبػي ثيجيذ  

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 .كٌيذ استفادُ استرس با هقابلِ رٍش يك عٌَاى بِ ٍرزش از*
 .دّيذ افسايص را خَد بذًي فعاليت هيساى آّستگي بِ*
 .كٌيذ فكر ٍرزش رسوي اضكال ساير اًجام يا رفتي باضگاُ بِ*
 را ٍرزضي جالب ّاي برًاهِ ٍ ّا گسيٌِ خَد زًذگي هحلِ در*

 .كٌيذ بررسي
  دّيذ،هثلايك اًجام بيطتري فعاليت رٍز طَل در كٌيذ سعي*

  جاي بِ ٍيا برٍيذ پيادُ را هسير باقي ٍ ضَيذ پيادُ زٍدتر ايستگاُ
  عَض براي ضذى بلٌذ حتي.كٌيذ استفادُ پلِ آساًسَر،از از استفادُ

 .كٌذ ايجاد تغيير تَاًذ ّووي تلَزيَى كاًالْاي كردى
  هْن ًكات تٌْا اًذام تٌاسب ٍ ٍزى كِ كٌيذ ،يادآٍري خَدتاى بِ*

 كٌيذ فكر ديگري هَضَع بِ– ًيستٌذ فرد يك ارزش ارزيابي براي
  هتفاٍت ٍ استعذاد ،با داضتٌي ،دٍست ارزضوٌذ جْاى در را ضوا كِ
 .كٌذ هي

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



لاصْ ٘يست ثشاي سلأت ٚ سسيذٖ ثٝ ٚضؼيت 
خجش  .ثٟيٙٝ سٚا٘ي ،دست ثٝ تغييشات ثضسي ثض٘يٓ

خٛة ايٙىٝ ٚلتي ٔسبِٝ ٔٛاد غزايي سبِٓ ٚ ٚسصش 
.پيص ٔي آيذ،حتي يه رسٜ تلاش ٞٓ ٔفيذ است  

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی استان گیلان



خسته اید ؟ 

پهلو به پهلو میشوید وخوابتان نمی برد؟ 

شب ها خوب خوابتان نمی برد؟ 

 

 با اینکه مشکلات خواب رایج هستند روش های ساده ای برای بهبود کیفیت خواب
 .وجود دارد

بهبود در بسیاری از افراد وقتی کیفیت خواب خود را بهبود می بخشند با 

 .سلامت جسمی وروانی خود روبرو می شوند    
 معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی استان گیلان



 معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی استان گیلان



 در رختخواب درازکشید ه ایدولی خوابتان دقیقه  30از بیش :   در خوابیدن مشکل 
 برد؟ نمی  
 در طول شب چند بار از خواب می پرید ؟:مشکل در تداوم خواب 
 صبح خیلی زود بدون اینکه نیازی باشد  از خواب بیدار :بیدار شدن در صبح زود

 .می شوید ودیگر خوابتان نمی برد 
خواب زیاد ویا تمایل به چرت زدن در طول روز 
 مثل خرخر کردن ،دندان قرچه ،پاهای :دارندرفتارهایی که با خواب تداخل

 بیقرار،راه رفتن در خواب ویا مشکل در تنفس
 طولانیخوابیدن های مکرر ویا خیلی 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی استان گیلان



مشکلات خواب میتواند آثار منفی برسلامت روانی ما داشته باشند، چرا که احساس 

 . ها،افکار ورفتارهاو واکنش های جسمی مارا تحت تاثیرقرار می دهند

اگر خواب شما راحت نباشد ،ممکن است  احساس آزردگی ، بد خلقی  : احساس ها

 .،کرختی،ناراحتی،اظطراب ،نگرانی یا استرس کنید

 مشکلات خواب می تواند تمرکز،تفکر منطقی یا تصمیم گیری مارا در روز دچار :افکار 

 .کنداختلال      

 مواجه میشویم بیشتر ازفعالیت های معمول خود کناره گیری مشکلات خواب  وقتی با:رفتارها

 .می کنیم

میتواند باعث احساس خستگی ،بی حالی یا فرسودگی شودمشکلات خواب  :واکنش های جسمی. 

پیشنهاد می شود قبل از استفاده سرخود از قرص های خواب آوراین نکته :قرص های خواب آور

آوراعتیاد آور بوده ومیتوانند آثار جانبی داشته قرص های خواب را در نظر بگیرید که برخی از 

بنابراین حتما با پزشک مشورت نموده وبدون تجویز .وبا خواب روز بعد تداخل حاصل نمایند

 .پزشک استفاده ننمائید

 معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی استان گیلان



 یکی از بهترین روش ها برای بهبود خواب ،این است که در رفتارهای روزمره خود تغییراتی  کوچکی

هدف .بدهیم واز این طریق مدت زمان لازم برای یک خواب خوب بدون پریدن از خواب  رابهبود بخشیم 

 .افزایش این رفتارهاست تا هم خواب ما بهبود یابد وهم رفتارهای مداخله کننده در خوابمان را کاهش دهیم

 : کنیدیک برنامه منظم را تکرار      1نکته 
 .سعی کنید برنامه خواب وبیدارشدن خود را در طول هفته منظم کنید ،حتی روز های تعطیل آخر هفته 

افرادی که هرروز با یک برنامه متفاوت از خواب بیدار شده یا به رختخواب می روندبا احتمال بیشتری با 

 .مشکلات خواب روبرو می شوند

 :  اگر مشکل خواب دارید در طول روز چرت نزنید       2نکته

اگرچرت می زنید .متاسفانه برخی افرادباچرت زدن در طول روز،با مشکل خواب در شب روبرومی شوند

ولی اگر مشکل (حداکثر یک ساعت بیشتر نخوابید)،سعی کنید از خوابیدن عصر به مدت طولانی پرهیز کنید 

خوابتان شدید است از چرت زدن در روز خودداری کنید و نیز از خوابیدن در ساعت های پایانی عصر 

 .،نزدیک به شب پرهیز کنید

 

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی استان گیلان



 

 :از خوابیدن ،نه خیلی گرسنه ونه خیلی سیر باشیدقبل         3نکته

تغذیه متوازن ،غذای سالم وغذا خوردن در نوبت های منظم در طول روز ،به داشتن خواب خوب شبانه کمک 

اگر قبل از خواب گرسنه بودید ،یک .می کندبهتر است بین غذا خوردن وخوابیدن دو ساعت فاصله باشد

 .خوراکی سبک وسالم بخورید

 :  دو ساعت قبل از خواب ،کافئین مصرف نکنید         4نکته 

قهوه .نشان داده که برخی از مشکلات خواب  بویژه در مسن ترها ناشی از مصرف کافئین زیاد است تحقیقات 

،برخی از انواع چای،کولا ونوشیدنی های گاز دار از منابع اصلی کافئین بوده همچنین برخی داروهای سرما 

 .خوردگی وآلرژی ،مسکن ها وداروهای کاهش اشتها نیزدارای کافئین هستند

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی استان گیلان



 :ساعت قبل از خواب ورزش کنید  4حداقل         5نکته 

خواب (بار درهفته3دقیقه ، به مدت 60تا30)نشان داده افرادی که به شکل مداوم ورزش می کنندتحقیقات 

 2یا 1ساعت قبل از خواب می تواند مفید باشد،ولی ورزش  8تا 4ورزش در .کنندعمیق تری را تجربه می 

 .ساعت قبل از خواب ممکن مزاحم خواب شما شود

 

 :اگر تا نیم ساعت خوابتان نبرد ،از جای تان بلند شوید         6نکته 

به هیچ وجه سعی نکنید خود را به زور در رختخواب نگه دارید از رختخواب خارج شویدوبه کاری که 

علاقمند هستید مثل خواندن قرآن ،گوش دادن به موسیقی ،حمام کردن، نوشیدن چیزی گرم وبدون کافئین 

دقیقه باشد یعنی زمانی که  30الی  15چون فاصله بین رفتن به رختخواب تاخوابیدن نباید بیشتر از .بپردازید

 .احساس خواب می کنید به رختخواب بروید

 

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی استان گیلان



 اتاق خواب خود را جای دنجی قرار دهید واز آن فقط برای خوابیدن بهره      7نکته

دقت کنید .یک تشک با نرمی کافی وپتوی راحت ونرم ،میتواند بسیار مفید واقع شود :ببرید

از رختخواب برای تماشای تلویزیون،کار . که اتاق تان نه خیلی گرم ونه خیلی سرد باشد

کردن ،درس خواندن یا هر کار دیگری که از نظر ذهنی تحریک کننده و فعالانه  است 

 .استفاده نکنید بویژه اگر با مشکلات خواب روبرو هستید

 این باور را که نداشتن یک شب خواب کافی حال مان را بد میکند ،به چالش      8نکته

وقتی خوابمان نمی برد طبیعی است که دائم ساعت را چک کنیم ونگران صبح : بکشید 

متاسفانه این کار اضطراب مارا افزایش داده وخوابیدن را سخت تر می کند .روز بعد باشیم

بهتر است ساعت را دور از چشم تان گذاشته وبه خودتان یاد آوری کنید که حتی با احساس 

مگر اینکه این خستگی شما .)خستگی ،میتوانید بیشتر کارهایتان روزمره تان را انجام دهید

 .(ودیگران را به خطر بیندازد

 معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی استان گیلان
 معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی استان گیلان



در صورت  که افکار مزاحم در رختخواب  مانع خواب شما می شوند        9 نکته

یا روی یک کاغذ ( به زبان بیاورید)ازرختخواب خارج شوید وافکار خود را بازگو کنید

 .بنویسید وسپس به رختخواب بروید

 

 از دیدن فیلم های خشن وغمناک در شب پرهیز کنید     10نکته. 

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی استان گیلان



 

 

 

 

 

 

 

اگر همچنان با الگوی خواب مناسبی روبروهستید،از پزشک خود یا یک 

 .روانشناس وقت ملاقات بگیرید

گاهی اوقات مشکلات خواب می توانند نشانه ناهنجاری خواب،بیماری های 

 .روانی یا ناشی از مصرف برخی مواد باشند که باید درمان شوند

مقادیر نامناسب یا زمانبندی غلط استفاده از داروها هم می تواندمنجر به خواب 

سایر درمان های موجود ممکن است به مشکل در .آلودگی یا خواب زیاد شود

خواب منجر شوندوکیفیت خواب با شناسایی مشکل اصلی وحل آن بهبود می 

 .یابد
 معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی استان گیلان



 زً ِكبٌٗ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 ٘كتیع؟ ؼٚ ثٗ ؼٚ ضٛظ ؾٔعگی ظؼ ای پیچیعٖ ِهکً ثب

 ٘كتیع؟ کبؼ ؼاٖ يبفتٓ ثؽای کّک ٔیبؾِٕع

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



چؽا زً ِكبٌٗ يک ِٙبؼت ُِٙ ثؽای قلاِت ؼٚأی اقت؟*  

 تبثیؽ ِب قلاِت ثؽ تٛإٔع نٛٔع،ِی ّٔی زً کٗ ِهکلاتی

 زً کٛچک ِكبٌٗ ،يک ؾِبْ ِٛي ظؼ اگؽ.ثگػاؼٔع

 ِٛؼی ثٗ  نٛظ ثؿؼگ ای ِكبٌٗ ثٗ تجعيً تٛأع ٔهٛظ،ِی

 زتی يب ،اقتؽـ ظؼِبٔعگی ازكبـ أتٙب ظؼ ِب کٗ

 .کؽظ ضٛا٘یُ ٔباِیعی ٚ افكؽظگی

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



يضایبی دم 

:يسبنّ  

ػٍّکؽظ ثٙتؽ ظؼ ِعؼقٗ*  

ؼٚاثّ ثٙتؽ ثب ظٚقتبْ ٚضبٔٛاظٖ* اػتّبظ ثٗ ٔفف ثیهتؽ*   

ؼَبيت ثیهتؽ اؾ ؾٔعگی*  

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



گبِٙبی َؽٚؼی ثؽای **

:زً يک ِكبٌٗ  

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



يطکمتؼییٍ  گبو أل  

ثّ ادسبط ْبی *

 خٕد تٕجّ کُیذ

 سٔثّ يطکهی ثب کّ دُْذ يی َطبٌ ضًب يُفی ادسبسبت

 صٔد سا تٕاَیذيطکلات يی طشیق ایٍ ٔثّ ْستیذ سٔ

 ثّ.ضٕیذ ػًم ٔاسد ْب آٌ دم ثشای ٔ کشدِ ضُبسبیی

 يی دشف خٕد َبظى یب يذیش ثب ٔقت ْش ،اگش يثبل ػُٕاٌ

 دس کّ دْذ يی َطبٌ کُیذ،ایٍ يی خطى ادسبط صَیذ

 .ْستیذ سٔ سٔثّ يطکهی ثب يذسسّ يذیظ

یک نیست *

 تٓیّ کُیذ

 ایُکّ اص ضَٕذ،قجم دم ثبیذ کّ يطکلاتی اص فٓشستی

 ْبست يذت کّ يطکلاتی يثم)کُیذ ضٌٕ،تٓیّ دبد

 اَذ ضذِ دم يذتی ثشای سسذ يی َظش داسَذٔثّ ٔجٕ

 (ضَٕذ يی ظبْش دٔثبسِ ثؼذ ،ايب

دَجبل فشصت ثبضیذ*  

 ٔ ثبضیذ کبس ساِ یبفتٍ ثشای چبنطی یب فشصت دَجبل ثّ

 تشسُبک يطکم اگش.َکُیذ دقت يُفی ْبی َکتّ ثّ تُٓب

 ثّ.کُیذ دم سا آٌ تٕاَیذ يی تش ،سادت َشسذ َظش ثّ

 ثب کّ يطکهی ثّ پشداختٍ ْبی ساِ اص يثبل،یکی ػُٕاٌ

 ثٓجٕد ثشای فشصتی سا اٌ کّ است داسیذ،ایٍ خٕد يؼهى

 .ثگیشیذ َظش دس خٕد يذسسّ فضبی

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



گبَ ظَٚ**  

 تؼؽيف ِهکً

 ِهکً کٗ ؾِبٔی تب

 ٔکؽظٖ تؼؽيف ؼا

 اْ تٛأیع ثبنیع،ّٔی

 کٕیع،ثؽای زً ؼا

 قٛاي کبؼ،ايٓ ايٓ

 ضٛظتبْ اؾ ؼا

 ثپؽقیع

 چيست؟ ٔٗ وٙٛ٘ي ٚضؼيت*
 ٘بساحتي ثبػج وٝ افتبدٜ اتفبلي چٝ*

 است؟ ضذٜ ٔٗ
 چغٛسثبضذ؟ ٚضؼيتٓ داسْ دٚست*
 ٘جبضٓ،اٚضبع ٘بساحت ثخٛاٞٓ اٌش*

 ثبضذ؟ چغٛس ثبيذ
 ٞستٙذ؟ چٝ ٔٗ وبس ٔٛا٘غ*
 دٚست وٝ ٚضؼيتي آٖ ٚ ٔٗ ثيٗ*

 داسد؟ ٚجٛد ٔٛا٘ؼي داسْ،چٝ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 چٕع ٔکتٗ

تب آٔدب کٗ اِکبْ ظاؼظ خؿيی ٚ ظلیك ثبنیع*  

 ،حُ ٔخبَ.وشد الذاْ آٖ حُ ثشاي ثبيذ چٍٛ٘ٝ وٝ ثفٟٕيذ تب وٙيذ تؼشيف دلت ثٝ سا خٛد ٔطىُ
 ايٗ ثٟتش تؼشيف ٚ است سختي وبس ((داسْ ٔبِي ٔطىُ ٔٗ))ٔخُ چيضي ٌفتٗ ثب ٔبِي ٔطىُ يه

 ((٘ذاسْ سا ٞضيٙٝ حذالُ پشداخت ثشاي وبفي پَٛ ٔٗ)) وٝ است

:ثعثیٓ ٔجبنیع*  

 أب ثبضيذ داضتٝ وبٔپيٛتش يه ثبضيذ داستٝ دٚست ضبيذ ٔخبَ ػٙٛاٖ ثٝ.ضٛد ٔي تش سخت حُ ساٜ يبفتٗ
 وبفي پَٛ تٛا٘ٓ ٔي چغٛس))است ايٗ ثيٙب٘ٝ ثذ خيّي ،تؼشيف حبَ ايٗ دس .ثبضيذ ٘ذاضتٝ سا آٖ خشيذ أىبٖ
 وبٔپيٛتش ثٝ تٛا٘ٓ ٔي چغٛس)) وٝ است ايٗ ثٟتش ٘ؼشيف أب((ثيبٚسْ دست ثٝ سا وبٔپيٛتش خشيذ ثشاي

 ساٜ اص يىي تٟٙب وبٔپيٛتش وٙيذ،خشيذ ٔي تؼشيف ضىُ ايٗ ثٝ سا تبٖ ٔطىُ ٚلتي((وٙٓ؟ پيذا دستشسي
 وبٔپيٛتش يب ٚ وبٔپيٛتشي خذٔبت ٔذسسٝ،ٔشاوض ٞبي وبٔپيٛتش اص استفبدٜ تٛا٘ذ ٔي ديٍش وبس ساٜ ٚ وبسٞبست

 .ثبضذ تبٖ دٚستبٖ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 گبَ قَٛ
 تؼییٓ ا٘عاف

 :وٙيذ استفبدٜ SMART لٛا٘يٗ اص وٝ است ايٗ خٛة وبس يه
 (Specific)ٔطخع*
 ((Measurable)ٌيشي ا٘ذاصٜ لبثُ*
 ((Attainable)دستيبثي لبثُ*
 ((Realistic)ٌشايب٘ٝ ٚالغ*
 ((Time limited) ٔطخع ثٙذي صٔبٖ ثب*

ثٝ ػٙٛاٖ ٔخبَ ،اٌش أتحبٖ داسيذ،ٞذف تبٖ ثبيذ ايٗ ثبضذ))ٔغبِؼٝ سٚصا٘ٝ 

 چٙذ غفحٝ اص وتبة تب سٚص أتحبٖ((

 أب ايٗ ٞذف))ٔغبِؼٝ تٕبْ وتبة دس ضت أتحبٖ ((چٙذاٖ ٔٙغمي ٘يست. 

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 گبَ چٙبؼَ

 تؼییٓ ؼا٘کبؼ٘ب

 ٚلتي أب.آيذ ٔي پيص آسب٘ي ،ثٝ ٕٞيطٍي ٞبي ايذٜ ٘ىشاس لذيٕي ػبدت دس افتبدٖ ٌيش
 ثٝ وبس ايٗ ثشاي.٘يستٙذ ٞب ثٟتشيٗ ٕٞيطٝ ٞب ايذٜ ثبضٙذ،اِٚيٗ ٔيبٖ دس پيچيذٜ ٔطىلات

 :وٙيذ تٛجٝ صيش ٔسبيُ

وٕيت* ثٟتش ٔي تٛا٘يذ يه ساٜ وبس خٛة سا اص ٔيبٖ :ٚلتي ٌضيٙٝ ٞبي ٔختّفي داسيذ 
ٞش چٝ ثيطتش .حذالُ سٝ يب چٟبس ساٜ وبس سا يبدداضت وٙيذ.آٟ٘ب ا٘تخبة وٙيذ

.،ثٟتش  

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



لُبٚت ٔکٕیع*  
 اگؽ.٘كتٕع اؼؾل ثی يب ،ثع ضٛة ٘بيتبْ ايعٖ کٗ ٔگیؽيع تًّیُ

 کبؼ ؼاٖ يبفتٓ ثگیؽيع،ازتّبي ٔظؽ ظؼ ُ٘ ؼا ٘ب ايعٖ تؽيٓ ِكطؽٖ

 .نٛظ ِی ثیهتؽ

تٕٛع * .أٛاع ِطتٍفی اؾ ؼاٖ کبؼ٘ب ؼا ظؼ ٔظؽ ثگیؽيع:   

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 چٕع ٔکتٗ

 اص ديٍشاٖ وٕه ثخٛاٞيذ*
ايٗ جٙجٝ .ايذٜ ٞبي تبصٜ اي اص دٚستبٖ،خب٘ٛادٜ يب ٔتخػػبٖ وست وٙيذ

 .ٟٕٔي اص حٕبيت اجتٕبػي است وٝ ٔي تٛا٘ذ استشس ضٕب سا وبٞص دٞذ
 ساٜ وبسٞب سا تشويت وٙيذ*

ثشخي اص ساٜ حُ ٞبيي وٝ ثٝ ٘ظش احٕمب٘ٝ ٔي سسٙذ،دس تشويت ثب سبيش ايذٜ ٞب 
 .ٔفيذ ٔي ضٛ٘ذ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 گبَ پٕدُ

 أتطبة يک ؼاٖ کبؼ

 ؼاٖ ثٙتؽيٓ ،ٔٗ کٕیع اتطبة ضٛظ ِهکً ثؽای ؼا ِٕبقت کبؼ ؼاٖ ّ٘یهٗ

 ثیهتؽيٓ کٗ کٕیع أتطبة ؼا کبؼی ؼاٖ کٗ اقت ايٓ کبؼ کٍیع.ؼا کبؼ

 ثبنع ظانتٗ ؼا ٘ؿيٕٗ ٚکّتؽيٓ  ِؿايب

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



:اؾ قٛالات ؾيؽ ثٗ ػٕٛاْ ؼإّ٘بيی ثؽای أتطبة ثٙتؽيٓ ؼاٖ کبؼ اقتفبظٖ کٕیع**  

آيب ؼاٖ کبؼ ِٕتطت ثٗ ِٓ کّک ِی کٕع ثٗ ا٘عافُ ثؽقُ ٚ ِكبٌٗ اَ ؼا زً کُٕ؟*  

.اگؽ ؼاٖ کبؼتبْ ِهکً نّب ؼا ثؽِؽف ّٔی کٕع،ثٙتؽ اقت آْ ؼا أتطبة ٔکٕیع  

اگؽ ايٓ ؼاٖ کبؼ ؼا أتطبة ٔکُٕ ،چٗ ازكبـ ضٛة ٚ يب ثعی پیعا ضٛاُ٘ کؽظ؟*  

 پف ،اگؽ زبي ايٓ ثب.کٕٕع ِی ضٛة ضیٍی ؼا ِبْ ِهکً کٗ کٕیُ ِی پیعا ؼا ٘بيی زً ؼاٖ اٚلبت ثؽضی

 نّب ِٛلؼیت ِٕبقت کبؼ ؼاٖ آْ کٕیع،نبيع ِی پیعا ٚزهتٕبکی ازكبـ کبؼ ؼاٖ يک اؾ اقتفبظٖ اؾ

 .ٔجبنع

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



ايٓ ؼاٖ کبؼ چٗ ِمعاؼ ؾِبْ ٚ تلال ِی ٍِجع؟*  

 ٔجبنع،ضًٛيب أتطبة ثٙتؽيٓ ،نبيع ٍِجٕع ِی ؼا ؾيبظی أؽژی ٚ ؾِبْ کٗ کبؼ٘بيی ؼاٖ

 .ظ٘یُ أدبَ گؽايبٔٗ ٚالغ نکً ثٗ ؼا ٘ب آْ ٔتٛأیُ اگؽ

.آيب ؼاٖ کبؼ ِٕتطت ،ظؼ آيٕعٖ ِؿايبی ثیهتؽی ٔكجت ثٗ ٘ؿيٕٗ ٘ب ضٛا٘ع ظانت*  

 ثؽ تبثیؽی چٗ ِٕتطت کبؼ ؼاٖ ثجیٕیُ کٗ اقت ايٓ ثٙتؽ ،ايعٖ کٕیُ ِی ٔگبٖ ٘ب ٚ٘ؿيٕٗ ِؿايب ثٗ ٚلتی

 .(آيٕعٖ ظؼ ُ٘ ٚ زبلا ظؼ ُ٘)گػاؼظ ِی ظيگؽاْ ٚ ِب

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



ٚيژگی ٘بی يک ؼاٖ کبؼ ضٛة**  

 لبثُ اجشا ثبضذ
 ساحت ثبضذ*
 لبثّيت ا٘ؼغبف داضتٝ ثبضذ*
 ٔتٙبست ثب تٛاٖ ٚ أىب٘بت ٔب ثبضذ*
وٕتشيٗ ٞضيٙٝ ٚ ثيطتشيٗ سٛد سا داضتٝ  *

 .ثبضذ
 .دس صٔبٖ تؼييٗ ضذٜ ٔبسا ثٝ ٞذف ثشسب٘ذ*

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 گبَ نهُ

 اخؽای ؼاٖ کبؼ ِٕتطت

پس اص ايٙىٝ ساٜ وبسي سا ا٘تخبة وشديذ،ثبيذ ثشاي اجشاي آٖ ثش٘بٔٝ سيضي 

وٙيذ.تٕبْ ٌبٟٔبيي سا وٝ ثبيذ ثشاي اجشاي ساٜ وبس ٔٙتخت ا٘جبْ 

دٞيذ،يبدداضت وٙيذ.اٌش ثذا٘يذ وٝ چٝ ثبيذ ثىٙيذ،ثب حتٕبَ ثيطتشي آ٘شا 

ا٘جبْ خٛاٞيذ داد. 

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 گبَ ٘فتُ

 ثؽؼقی پیهؽفت کبؼ

ايذٜ خٛثي است وٝ ٔيضاٖ پيطشفت ٚالؼي خٛد سا دس اجشاي ساٜ وبس ٔٙتخت 

تبٖ ثشسسي وٙيذ.اٌش ٔطىُ ضٕب دس حبَ حُ ضذٖ ثبضذ،ثبيذ ثبثت ايٗ وبس 

خٛة ثٝ خٛد جبيضٜ ثذٞيذأب اٌش ساٜ وبستبٖ جٛاة ٘ذادٜ،ثٝ يبد داضتٝ ثبضيذ 

وٝ ٌبٞي اٚلبت اٚضبع عجك ثٟتشيٗ ثش٘بٔٝ ٞٓ پيص ٕ٘ي سٚد. 

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 ٚلتی ؼا٘کبؼتبْ ثٗ ظب٘ؽ خٛاة ٔعاظٖ،چٗ ِی تٛأیع أدبَ ظ٘یع؟
:ثٗ ايٓ قٛالات خٛاة ظ٘یع  

 اْ؟ وشدٜ تؼشيف دسست سا ٔطىّٓ آيب*
 ثٛد؟ ٌشايب٘ٝ ٚالغ غيش اٞذافٓ آيب*
 داسد؟ ٚجٛد ثٟتشي وبس ساٜ آيب*
  اجشا دسستي ثٝ سا ٔٙتخت وبس ساٜ آيب*

 اْ؟ وشدٜ

 ِؼبٚٔت ثٙعانتی ظأهگبٖ ػٍَٛ پؿنکی اقتبْ گیلاْ



 تفکش سبنى

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 

 يی دْذ؟ اصآصاستبٌَبسادت افکبس     

 يُفی ثبفی يی کُیذ؟دایى     

 ؟سختی يی تٕاَیذ َیًّ پش نیٕاٌ سا ثجیُیذثّ     

 

 اگش چُیٍ ادسبسی داسیذ ثذاَیذ تُٓب َیستیذ

  -ّ٘ٗ ِب گب٘ی اٚلبت ثب افکبؼ ٔبؼازت کٕٕعٖ ای ؼٚثٗ ؼٚ  ِی نٛيُ

ضًٛيب ٚلتی کٗ تغییؽات ِثجت يب ِٕفی ِطتٍفی ظؼ ؾٔعگی ِبْ ؼش 

ِی ظٕ٘ع يب ٚلتی کٗ ازكبـ افكؽظگی، اَطؽاة ٔبؼازتی ضهُ يب 

 .اقتؽـ ِی کٕیُ

 

ایب يی داَستیذ کّ افکبس يب تبثیش صیبدی ثش سلايت سٔاَی يبٌ 

 داسَذ؟

ايٓ ِكئٍٗ ثٗ ايٓ ظٌیً اقت کٗ ٘ؽ أچٗ ظؼ ِٛؼظ يک ِٛلؼیت ثٗ 

 .ضٛظِبْ ثگٛيیُ ثؽ ازكبـ ٚ ػٍّکؽظ ِب تبثیؽ ِی گػاؼظ

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان 



گب٘ی اٚلبت ايٕکٗ اؾ يک ِٛلؼیت چٗ ثؽظانتی کٕیُ کّی اؾ 

زبٌت ػبظی ضبؼج ِی نٛظ ٚ تٕٙب ثؽ خٕجٗ ٘بی ِٕفی تّؽکؿ ِی 

ثب ايٓ زبي ٚلتی .ِجیؼی ٚ لبثً أتظبؼ اقتِكبٌٗ ايٓ . کٕیُ

ثؽظانت ِب اؾ نؽايّ ضیٍی ِٕفی ِی نٛظ ازكبـ ثعتؽی پیعا ِی 

ّ٘چٕیٓ ثب ازتّبي ثیهتؽی ػکف اٌؼٍّی ٔهبْ ِی ظ٘یُ کٗ . کٕیُ

کبؼ٘بی ضٛنجطتبٔٗ ؼاٖ . ظؼ ثٍٕع ِعت ظؼظی ؼا ظٚا ّٔی کٕع

ضبيی ٚخٛظ ظاؼظ کٗ ِعيؽيت افکبؼ ٔبؼازت کٕٕعٖ ٚ قطت ِٛثؽ 

 .٘كتٕع

 

 
 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 

 

 
  تفکش سبنى چیست؟

  !سبنى ثّ يؼُی يثجت اَذیطی َیستتفکش 

ثؼُدی ٚلدت ٘دب اتفدبق ٘دبی . ٘یچ کف ّٔی تٛأع تّبَ ِعت ِثجت أدعيم ثبندع

ظػدٛا ظٚقدت ِدبْ ثعی ِی افتع ثؽای ِثبي ظؼ ِعؼقٗ ِهکٍی پیعا ِدی کٕدیُ ثدب 

ازكدبـ ٔدبؼازتی ٚ ظاندتٓ افکدبؼ . ِی کٕدیُ يدب ػؿيدؿی ؼا اؾ ظقدت ِدی ظ٘دیُ

اٌگدٛی تفکدؽ قدبٌُ يؼٕدی . ِٕفی ظؼ ايٓ نؽايّ کبِلا ِجیؼی ٚ زتی قبٌُ اقدت

خكت ٚ خٛی ثطم ٘بی ِثجت ِٕفی ٚ ضٕثی ظؼ ٘ؽ ِٛلؼیت قپف ؼقیعْ ثدٗ 

ثددٗ ثیددبْ ظيگددؽ تفکددؽ قددبٌُ ثددٗ ِؼٕددبی ايددٓ اقددت کددٗ ٔگددب٘ی . ظؼثددبؼٖ آْٔتیدددٗ 

 .ِتؼبظي ثٗ ؾٔعگی ٚ خٙدبْ ظاندتٗ ثبندیُ ٚ لاؾَ ٔیكدت زتّدب ضدٛل ثدیٓ ثبندیُ

ثٗ ضٛأدعْ ايدٓ ِطٍدت اظاِدٗ ظ٘یدع کدٗ ثجیٕیدع اٌگٛ٘دبی تفکؽتدبْ چیكدتٕع ٚ چدٗ 

ٔکددبت ِفیددعی ثددؽای ثٙجددٛظ قددلاِت ؼٚأددی اؾ ِؽيددك ؼاٖ کبؼ٘ددبی تفکددؽ قددبٌُ 

 .ٚخددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددٛظ ظاؼظ

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 

 دْذ؟اصآصاستبٌ يی َبسادت افکبس     

 يُفی ثبفی يی کُیذ؟دایى     

 ؟سختی يی تٕاَیذ َیًّ پش نیٕاٌ سا ثجیُیذثّ     

 

 اگش چُیٍ ادسبسی داسیذ ثذاَیذ تُٓب َیستیذ

  -ّ٘ٗ ِب گب٘ی اٚلبت ثب افکبؼ ٔبؼازت کٕٕعٖ ای ؼٚثٗ ؼٚ  ِی نٛيُ

ضًٛيب ٚلتی کٗ تغییؽات ِثجت يب ِٕفی ِطتٍفی ظؼ ؾٔعگی ِبْ ؼش 

ِی ظٕ٘ع يب ٚلتی کٗ ازكبـ افكؽظگی، اَطؽاة ٔبؼازتی ضهُ يب 

 .اقتؽـ ِی کٕیُ

 

ایب يی داَستیذ کّ افکبس يب تبثیش صیبدی ثش سلايت سٔاَی يبٌ 

 داسَذ؟

ايٓ ِكئٍٗ ثٗ ايٓ ظٌیً اقت کٗ ٘ؽ أچٗ ظؼ ِٛؼظ يک ِٛلؼیت ثٗ 

 .ضٛظِبْ ثگٛيیُ ثؽ ازكبـ ٚ ػٍّکؽظ ِب تبثیؽ ِی گػاؼظ

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان 



 ؟فکشی کذاو ْب ْستُذْبی يؼًٕل تهّ 

 
 .افتیىدس تهّ ْبی فکشی َبيتؼبدل يی ْشاصگبْی ًّْ يب 

ِطًٛيب ٚلتی ازكبـ ٔبؼازتی،ضهُ، اَطؽاة افكؽظگی ِی 

کٕیُ ثیهتؽ ازتّبي ظاؼظ کٗ ثؽظانت غٍطی اؾ يک ِٛلؼیت ظانتٗ 

ثؽای )ثبنیُ ثٗ ٚيژٖ ٚلتی کٗ ضٛة اؾ ضٛظِبْ ِؽالجت ّٔی کٕیُ

ثیهتؽ ازتّبي ظاؼظ ( ِثبي ضٛة ّٔی ضٛؼيُ ٚ ضٛة ّٔی ضٛاثیُ

 .  کٗ ظؼ ايٓ تٍٗ ٘ب ثیبفتیُ

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 :کهی گٕیی
ظانتٓ ايٓ فکؽ کٗ يک ِٛلؼیت ِٕفی تٕٙب چؽضٗ ثی پبيبٔی اؾ اتفبق ٘بی 

ثعی اقت کٗ ظٔجبي ُ٘ ؼش ِی ظٕ٘ع ثبػث ِی نٛظ کٗ افؽاظ کٍی گٛ اؾ 

 .ظؼ تفکؽات ضٛظ اقتفبظٖ کٕٕع« ٘یچ ٚلت»ٚ « ّ٘یهٗ» ػجبؼت ٘بيی ِثً

 

اگؽ ؼٚؾی کٗ ِی ضٛا٘یع ثٗ ظٚچؽضٗ قٛاؼی ثؽٚيع ثبؼاْ ثجبؼظ، : ِثبي    

٘ؽ ٚلت ِی ! ايٓ اتفبق ّ٘یهٗ ثؽای ِٓ ِی افتع» :ِّکٓ اقت ثگٛيیع

 «!ضٛاُ٘ کبؼ خبٌجی أدبَ ظُ٘، اتفبلی ِی افتع ٚ ّ٘ٗ چیؿ ؼا ثٗ ُ٘ ِی ؾٔع

 

 :تفکش سیبِ  ٔ سفیذ
ظؼ ٔظؽ گؽفتٓ چیؿ٘ب ثٗ نکً ظؼقت يب غٍّ، ضٛة يب ثع، ػبٌی يب 

افؽاظی کٗ خٙبْ ؼا قیبٖ ٚ قفیع ِی ثیٕٕع، يک انتجبٖ کٛچک ؼا . ٚزهتٕبک

 .يک نکكت ِفتُسبٔٗ لٍّعاظ ِی کٕٕع

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



اگؽ قؼی ِی کٕیع أتطبة ٘بی  ضٛثی ظؼ ِٛؼظ تغػيٗ قبٌُ ظانتٗ : ِثبي  

ثبنیع ٚ ثؼع تکٗ کٛچکی کیک ثطٛؼيع، تفکؽ قیبٖ ٚ قفیعتبْ ايٓ ِٛؼی 

 :ضٛا٘ع ثٛظ

ثؽٔبِٗ تغػيٗ اَ کبِلا نکكت ضٛؼظٖ اقت، پف زبلا اگؽ تّبَ کیک » 

 «ؼاُ٘ ثطٛؼَ، ٘یچ فؽلی ّٔی کٕع

 

 :ثشچست صدٌ 
 .گفتٓ چیؿی ِٕفی ظؼ ِٛؼظ ضٛظ يب ظيگؽاْ

 

» :اگؽ ظؼ ِعؼقٗ کبؼ انتجب٘ی کٕیع، ِّکٓ اقت ثٗ ضٛظتبْ ثگٛيیع: ِثبي  

يب ثب کٛچک تؽيٓ أتمبظ ِؼٍُ تبْ ثب ضٛظتبْ فکؽ « ِٓ ٘یچ کبؼی ثٍع ٔیكتُ

 «!ايٓ ِؼٍُ ضیٍی اغيتُ ِی کٕع» :کٕیع

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 :غ٘ٓ ضٛأی

 .ٔتیدٗ گیؽی ؾٚظ ٕ٘گبَ ظؼ ِٛؼظ تفکؽ ظيگؽاْ، ثعْٚ ظانتٓ نٛا٘ع کبفی

اگؽ کكی ثعْٚ گفتٓ قلاَ اؾ کٕبؼ نّب ؼظ نٛظ، تفکؽ غ٘ٓ ضٛاْ : ِثبي    

.  چمعؼ ثی اظة اقت کٗ ػّعا ِٓ ؼا ٔبظيعٖ ِی گیؽظ» :تبْ ايٓ ضٛا٘ع ثٛظ

ظؼ زبٌی کٗ ظؼ ٚالغ، نبيع اٚ « زتّب فکؽ ِی کٕع ضیٍی اؾ ِٓ قؽتؽ اقت

 .ايلا نّب ؼا ٔعيعٖ ثبنع ٚ غ٘ٓ اٚ ظؼگیؽ ِكئٍٗ ظيگؽی ثٛظٖ اقت

 

 :غیت گٛيی

پیم ثیٕی ايٕکٗ اتفبق ثعی ثؽای تبْ ضٛا٘ع افتبظ، ثعْٚ ايٕکٗ نب٘ع ٚ ِعؼکی 

 .ثؽای ايٓ ِكبٌٗ ظؼ ظقت ظانتٗ ثبنع

» :اگؽ ِی ضٛا٘یع ثٗ يک ِّٙبٔی ثؽٚيع، ثب ضٛظتبْ فکؽ ِی کٕیع: ِثبي     

ِی ظأُ کٗ ظؼ ايٓ ِّٙبٔی ٘یچ کف ثب ِٓ زؽف ّٔی ؾٔع ٚ ايلا ثٗ ِٓ 

 «ضٛل ّٔی گػؼظ

ِطّئُٕ کٗ لجٛي » :ٚ نبيع لجً اؾ يک اِتسبْ ثبنع ٚ نّب ثب ضٛظتبْ فکؽ کٕیع

 «ّٔی نَٛ
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 :فیهتش رُْی
تفکؽ ثؽ خٕجٗ ٘بی ِٕفی ظؼ يک ِٛلؼیت ٚ ٔبظيعٖ گؽفتٓ خٕجٗ ٘بی 

 .ِثجت

ٚلتی ثٗ يک ِّٙبٔی ِی ؼٚيع ٚ ثب پٕح ٔفؽ ِطتٍف زؽف : ِثبي    

ِی ؾٔیع، اِب يک ٔفؽ ضبو ثب نّب زؽف ّٔی ؾٔع، ِّکٓ اقت 

ظؼ ايٓ « .زتّب انکبٌی ظاؼَ کٗ اٚ ثب ِٓ زؽف ٔؿظ» :فکؽ کٕیع

 .ِثبي ، نّب يبظتبْ ؼفتٗ کٗ پٕح ٔفؽ ظيگؽ ثب نّب زؽف ؾظٖ أع

 

 :تٕجیّ ادسبسی
ايٓ فکؽ کٗ ازكبـ ٘بی ِٕفی ظؼِٛؼظ ٚالؼیت ِبخؽا چیؿ ِّٙی 

 .ؼا ٔهبْ ِی ظٕ٘ع

اگؽ ٘ؽ ثبؼ کٗ قٛاؼ ٘ٛاپیّب ِی نٛيع ازكبـ اَطؽاة : ِثبي   

اگؽ ِی تؽقُ، زتّب ثٗ ايٓ » :ِی کٕیع، نبيع ثب ضٛظتبْ فکؽ کٕیع

ظؼ ٚالغ، ازكبـ « ظٌیً اقت کٗ پؽٚاؾ ثب ٘ٛاپیّب ضطؽٔبک اقت

 .٘ب ثیهتؽ اٚلبت ثب زمبيك فؽق ظاؼٔع
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 :ػجبؼتٙب ثبيعی
 .ػًّ کُٕ« ثبيع»گفتٓ ايٕکٗ چطٛؼ 

اگؽ ثؽای کٕبؼ آِعْ ثب يک ِٛلؼیت ثب ِهکً ؼٚثٗ ؼٚ : ِثبي   

ثبيع » :٘كتیع اَٚبع ؼا ثٗ ضٛظتبْ قطت ثگیؽيع ٚ فکؽ کٕیع

 «.ثتٛأُ ايٓ ِكئٍٗ ؼا ثعْٚ ٔبؼازت نعْ ٚ گؽيٗ کؽظْ زً کُٕ

 

 :ٔکتٗ
ثٗ ايٓ » يب « ايٓ ِٛؼی فکؽ ٔکٓ»قؼی ٔکٕیع ثب گفتٓ ايٕکٗ 

ايٓ ٘ب . ، اؾ يک تٍٗ فکؽی فؽاؼ کٕیع«چیؿ٘بی ازّمبٔٗ فکؽ ٔکٓ

چبٌم ٘بيی ٚالؼی ٔیكتٕع کٗ نٛا٘عی ثؽای نبْ ٚخٛظ ظانتٗ 

تسمیمبت ٔهبْ ظاظٖ أع کٗ ٚلتی ِی کٛنیُ افکبؼ ٔبؼازت . ثبنع

کٕٕعٖ ؼا کٕبؼ ثؿٔیُ، آٔٙب ثب ازتّبي ثیهتؽی ظؼ غ٘ٓ ِبْ ثبلی ِی 

ايٓ ؼٚل ثبػث ِی نٛظ ظؼ ثٍٕع .ِبٕٔع ٚ ظٚثبؼٖ ظب٘ؽ ِی نٛٔع

 .ِعت ازكبـ ثعتؽی پیعا کٕیُ
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 چطٛؼ اؾ يک تٍٗ فکؽی ثیؽْٚ ثیبيیُ؟

ظؼ ايٓ لكّت ؼاٖ کبؼ٘بيی فٙؽقت نعٖ أع کٗ تٍٗ ٘بی فکؽی ِؼّٛي 

ثكیبؼی اؾ افؽاظ پف اؾ ثؽؼقی ايٓ ِٙبؼتٙب، . ؼا ثٗ چبٌم ِی کهٕع

يبزت أگیؿٖ ٚ اػتّبظ ثٗ ٔفف کبفی ثؽای ثٗ چبٌم کهیعْ ِٛلؼیت 

 .٘بی ظنٛاؼ ِی نٛٔع

 

قؼی کٕیع افکبؼ ضٛظ ؼا اؾ آْ چٗ ٚالؼب اتفبق افتبظٖ اقت ، خعا  -1

 .کٕیع

٘ؽ ٚلت اتفبق ٔبؼازت کٕٕعٖ ای ِی افتع، ايٓ قٛاي ٘ب ؼا اؾ ضٛظتبْ 

 :ثپؽقیع

 

ؼا ظؼ « زمبيمی»ٚالؼب چٗ اتفبلی افتبظٖ؟ تٕٙب : ٚالؼیت چیكت      

 .ٔظؽ ثگیؽيع کٗ ٘ؽ کكی ِی تٛأع آْ ٘ب ؼا تبيیع کٕع

 

نّب چٗ چیؿی ظؼثبؼٖ ايٓ ٚالؼیت ثٗ ضٛظ ِی : افکبؼ نّب چیكت      

 گٛيیع؟

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 چٗ ازكبقی ظؼ ِٛؼظ ايٓ ٚالؼیت ظاؼيع؟:ازكبـ تبْ چیكت     

 

ِب چٗ ٚاکٕهی ثٗ ايٓ ٚالؼیت ٔهبْ ظاظٖ ٚ چٗ ِٛؼ : ؼفتبؼتبْ چیكت      

 ثب آْ کٕبؼ آِعٖ ايع؟

 

 .سا ضُبسبیی کُیذ« تهّ ْبی فکشی »  -2
آيب ظچبؼ تٍٗ . ٔگب٘ی ثٗ افکبؼی کٗ ظؼ ظٚ اقلايع لجً فٙؽقت نع، ثیٕعاؾيع

٘بی فکؽی نع ٖ ايع ٚ ثٗ اٌگٛ٘بی تفکؽ ٔبظؼقت ؼٚی آٚؼظٖ ايع؟ ضیٍی 

ثٗ فٙؽقت تٍٗ ٘بی فکؽی . ِجیؼی اقت کٗ ظؼ ثیهتؽ اؾ يک تٍٗ افتبظٖ ثبنیع

 .ثبؾگؽظيع ٚ ثجیٕیع کعاَ ٘ب ثب نّب ٚ ِٛلؼیت تبْ خٛؼ ظؼ ِی آيٕع

 

 .تهّ ْبی فکشی سا ثّ چبنص ثکطیذ-3
ثٙتؽيٓ ؼٚل ثؽای اؾ ثیٓ ثؽظْ يک تٍٗ فکؽی، ايٓ اقت کٗ ِثً يک 

اؾ زمبيك ظؼقتی کٗ اؾ آٔٙب ِطّئٓ . ظأهّٕع افکبؼ ضٛظ ؼا ثؽؼقی کٕیع

. ٘كتیع، ثؽای ثٗ چبٌم کهیعْ اٌگٛ٘بی ٔبظؼقت ظؼ تفکؽ ضٛظ اقتفبظٖ کٕیع

 :ؼٚل ٘بی پیهٕٙبظی ثؽای ايٓ کبؼ ثٗ نؽذ ؾيؽ اقت

 

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



. قدؼی کٕیدع نددٛا٘عی ػٍیدٗ ايدٓ افکدبؼ پیدعا کٕیددع: نٕبقدبيی ندٛا٘ع  

ثؽای ِثبي ثؽضی اؾ ِب ِّکٓ اقت ثٗ انتجبٖ ظؼ ِعؼقٗ، ثٗ ايدٓ ندکً 

ّٔی تٛأُ ٘یچ کبؼی ؼا ظؼقدت أددبَ ظ٘دُ ٚ يدک »ٚاکٕم ٔهبْ ظ٘یُ 

آيدب ندٛا٘عی » :ثبيدع اؾ ضٛظِدبْ ثپؽقدیُ« ظأم آِٛؾ ٚزهدتٕبک ٘كدتُ

ضلاف ايٓ تفکدؽ ٚخدٛظ ظاؼظ؟ ندبيع ِؼٍّدُ کبؼ٘دبی ظيگدؽيُ ؼا تهدٛيك 

نبيع ِٓ ظأم آِٛؾ ضٛثی ظؼ ثؽضی ؾِیٕدٗ ٘دب ثبندُ ٚ ظؼ . کؽظٖ ثبنع

 «ثؽضی ؾِیٕٗ ٘دبی ظيگدؽ ِٙدبؼت ٚ تدؽثدٗ ثیهدتؽی ٔیدبؾ ظاندتٗ ثبندُ

 

اگدؽ ظيگدؽاْ ٘دُ چٕدیٓ » :اؾ ضٛظتدبْ ثپؽقدیع:اقتبٔعاؼظ ُِدبػف  

انتجب٘ی ثکٕٕع ظؼثبؼٖ آٔٙب ُ٘ ّ٘یٓ ِٛؼ لُبٚت ِدی کدُٕ؟ آيدب ثیهدتؽ 

ايدٓ ؼٚل ضدٛثی ثدؽای ثدٗ چدبٌم « اؾ ثمیٗ ثٗ ضٛظَ قطت ّٔی گیدؽَ؟

 .کهددیعْ تٍددٗ ٘ددبی فکددؽی اقددت کددٗ ضددٛظ أتمددبظی ؼا نددبًِ ِددی نددٛٔع

 
 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



ثجیٕیع ظيگؽأی کدٗ ثدٗ آٔٙدب اػتّدبظ ظاؼيدع ٚ ثدٗ أٙدب : ؼٚل ٔظؽ قٕدی  

ازتؽاَ ِی گػاؼيع، ثب نّب ُ٘ ػمیعٖ ٘كتٕع يب ضیؽ؟ ثؽای ِثبي نبيع ثب يکدی 

ثچدٗ ٘دبی ضدٛة اؾ ايدٓ » :اؾ ٚاٌعيٓ ضٛظ ِهکٍی ظانتٗ ثبنیع ٚ فکدؽ کٕیدع

ايٓ فکؽ ؼا ثب پؽقیعْ اؾ افؽاظی کدٗ ِدٛؼظ ازتدؽاَ « خٛؼ ِهکلات ٔعاؼٔع

ثدٗ چدبٌم (چدٗ ايدٓ ِهدکً ؼا ثدب ٚاٌدعيٓ ندبْ ظاندتٗ ثبندٕع يدب ٔدٗ)تبْ ٘كتٕع

 .ثکهددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددیع

 

. ثبٚؼ٘ددبی ضددٛظ ؼا نطًددب آؾِددْٛ کٕیددع: يددک آؾِددبيم ؼاٖ ثیٕعاؾيددع  

ثؽای ِثبي اگؽ ظٚقتی يک ثبؼ لؽاؼ ضٛظ ؼا ثدب ندّب ثدٗ ٘دُ ؾظٖ ندبيع فکدؽ 

٘یچ کدف ِدٓ ؼا آْ لدعؼ ظٚقدت ٔدعاؼظ کدٗ ثطٛا٘دع ٚلدتم ؼا ثدب ِدٓ » :کٕیع

قؼی کٕیع ثب ظٚ . ايٓ تٍٗ فکؽی ؼا ِی تٛاْ ثب يک آؾِْٛ قٕدیع« ثگػؼأع

قٗ ظٚقت ظيگؽ يب ثؽضی اػُبی ضبٔٛاظٖ ضٛظ ثؽٔبِٗ ای ثگػاؼيع ٚ ثجیٕیع 

نددبيع پددیم ثیٕددی ِددی کٕیددع کددٗ آٔٙددب خددٛاة ؼظ ثعٕ٘ددع، . چددٗ اتفددبلی ِددی افتددع

اگدؽ يکدی ( ٚ چبٌم ِٕبقجی ُ٘ ضٛا٘ع ثدٛظ)ثٕبثؽايٓ ضیٍی خبٌت ضٛا٘ع ثٛظ

اؾ آٔٙب پبقص ِثجت ثع٘ع ٚ لجٛي کٕع ظؼ ايٕعٖ ٔؿظيک ٚلتی ؼا ثؽای ِلالبت 

 .ثب نّب ثگػاؼظ
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 قؼی کٕیع ظؼ افکبؼ ضٛظ تؼبظي ظانتٗ ثبنیع
ٚلتی ثؽضی چبٌم ٘ب ؼا پهت قؽ گػانتیع، قؼی کٕیع ثٗ فکؽی 

اؾ ِثبي . ِتؼبظي تؽ ثؽقیع ٚ آْ ؼا خبيگؿيٓ تٍٗ ٘بی فکؽی لجٍی کٕیع

 :٘بی ؾيؽ اقتفبظٖ کٕیع
 

 :ِٛلؼیت

 .ٚلتی اؾ کٕبؼ ظٚقتُ ظؼ ضیبثبْ ؼظ نعَ، ثٗ ِٓ قلاَ ٔکؽظ
 

 :  افکبؼ
 .اٚ ظيگؽاْ ؼا ظٚقت ٔعاؼظ. اٚ ضیٍی ثی اظة اقت

 

 :  تٍٗ فکؽی

 غ٘ٓ ضٛأعْ: ثؽچكت ؾظْ
 

 
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 

 
 :چبٌم

ِٓ ِعؼکی ظؼ . تب ثٗ زبي ثی اظثی ثٗ ضؽج ٔعاظٖ اقتآيب  -ؼا ثؽؼقی کٕیعنٛا٘ع 

 .ظقت ٔعاؼَ کٗ ٔهبْ ظ٘ع اٚ ايلا ِٓ ؼا ظيعٖ ثبنع

 

 :ِتؼبظيتفکؽ 

ازتّبلا اٚ ِٓ ؼا ٔعيعٖ . قلاَ ٔکؽظْ اٚ ِی تٛأع ظلايً ثكیبؼ ظيگؽی ظانتٗ ثبنع

تب ظيعاؼ ثؼعی يجؽ ِی کُٕ ٚ ظؼ ِٛؼظ ظٚقتی ِبْ . ٚ ٕ٘ٛؾ ُ٘ ظٚقت ِٓ اقت

 .ٔتیدٗ گیؽی ِٕفی ّٔی کُٕ

 

 آيب تّبَ افکبؼ ِٕفی، تٍٗ ٘بی فکؽی ٔبقبٌُ ٘كتٕع؟

 

ثؽضی اٚلبت افکبؼ ِٕفی ثب ظؼ ٔظؽ گؽفتٓ نؽايّ،  -پبقص ايٓ قٛاي ِٕفی اقت

يبفتٓ ؼٚل ٘بی ِتفبٚتی ثؽای ظؼ ٔظؽ گؽفتٓ ِٛلؼیت،ِی . ٚالغ گؽايبٔٗ ٘كتٕع

قؼی کٕیع چبٌم ٘بی فؽظی ِؼٕب ظاؼی ثؽای کٕبؼ آِعْ . تٛأع کّک ضٛثی ثبنع

 . ثب ِٛلؼیت ٘بی قطت ؾٔعگی ضٛظ ثیبثیع

 
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 
ثددب کكددت ِٙبؼتٙددبی خعيددع ظؼ پددیم ؼنددعفؽظی آيددب فؽيددتی ثددؽای ثجیٕیددع 

ثكدیبؼی اؾ افدؽاظی کدٗ ثدب ندؽايّ قدطت کٕدبؼ ِدی آيٕدع، . ظاؼيع يب ضیدؽ

اگؽ ثؽ ِٙبؼتٙبيی چدْٛ ِدعيؽيت اقدتؽـ، زدً ٘عفّٕدع ِكدبٌٗ ٚ کكدت 

 .زّبيدددددت اختّدددددبػی تّؽکدددددؿ کٕٕدددددع، افکبؼندددددبْ ثٙجدددددٛظ ِدددددی يبثدددددع

 

            کّک ثٗ تفکؽ قبٌُ

       
. آِٛؾل ؼٚل تفکؽ قبٌُ، ثطم کٍیدعی ظؼِدبْ ؼفتبؼ٘دبی غٕ٘دی اقدت

ظؼ ٚالددغ ظؼِددبْ ؼفتبؼ٘ددبی غٕ٘ددی يددک ؼٚيکددؽظ ظؼ ِددبٔی ِددٛثؽ ثددؽای 

تفکدددؽ قدددبٌُ يکدددی اؾ . ثؽضدددٛؼظ ثدددب ِهدددکلات قدددلاِت ؼٚأدددی اقدددت

ِٙبؼتٙددبی کٍیددعی ثددؽای ضددٛظ ِؽالجتددی اقددت کددٗ افددؽاظ ظچددبؼ ِهددکلات 

ؼٚأی ثب کّک آٔٙب ثٙجٛظ ثطهیع، ظؼ ِٛؼظ ظؼِبْ ؼفتبؼ٘دبی غٕ٘دی ثدب 

 .يک ؼٚاْ پؿنک ِهٛؼت کٕیع
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 
ثددب کكددت ِٙبؼتٙددبی خعيددع ظؼ پددیم ؼنددعفؽظی آيددب فؽيددتی ثددؽای ثجیٕیددع 

ثكدیبؼی اؾ افدؽاظی کدٗ ثدب ندؽايّ قدطت کٕدبؼ ِدی آيٕدع، . ظاؼيع يب ضیدؽ

اگؽ ثؽ ِٙبؼتٙبيی چدْٛ ِدعيؽيت اقدتؽـ، زدً ٘عفّٕدع ِكدبٌٗ ٚ کكدت 

 .زّبيدددددت اختّدددددبػی تّؽکدددددؿ کٕٕدددددع، افکبؼندددددبْ ثٙجدددددٛظ ِدددددی يبثدددددع

 

            کّک ثٗ تفکؽ قبٌُ

       
. آِٛؾل ؼٚل تفکؽ قبٌُ، ثطم کٍیدعی ظؼِدبْ ؼفتبؼ٘دبی غٕ٘دی اقدت

ظؼ ٚالددغ ظؼِددبْ ؼفتبؼ٘ددبی غٕ٘ددی يددک ؼٚيکددؽظ ظؼ ِددبٔی ِددٛثؽ ثددؽای 

تفکدددؽ قدددبٌُ يکدددی اؾ . ثؽضدددٛؼظ ثدددب ِهدددکلات قدددلاِت ؼٚأدددی اقدددت

ِٙبؼتٙددبی کٍیددعی ثددؽای ضددٛظ ِؽالجتددی اقددت کددٗ افددؽاظ ظچددبؼ ِهددکلات 

ؼٚأی ثب کّک آٔٙب ثٙجٛظ ثطهیع، ظؼ ِٛؼظ ظؼِبْ ؼفتبؼ٘دبی غٕ٘دی ثدب 

 .يک ؼٚاْ پؿنک ِهٛؼت کٕیع
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 ِعيؽيت ضهُ

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 ثبٔسو ًَی ضٕد يبدس چُیٍ دشفی صدِ ثبضذ        

 خیهی ػصجی ْستى       

 .دسبثی ػصجبَی او کشدِ است! ْى کلاسی او خیهی دشف يی صَذ      

 

 

 

 

 

 

 ایٍ ٔضؼیت ْب ضجیّ ٔضؼیت ضًب ْستُذ؟
اظاِٗ ايٓ ِطٍت ؼا ثطٛأیع تب ثجیٕیع آيب ِهکٍی ظؼ ِٛؼظ کٕتؽي پؽضبل 

 .گؽی ضٛظ ظاؼيع يب ضیؽ ٚ چطٛؼ ِی تٛأیع آْ ؼا ثؽِؽف کٕیع

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 آیب ػصجبَی ضذٌ یک َقص یب ضؼف است؟
ػًجبٔی نعْ يک ٚاکٕم ٘یدبٔی ٔكجت ثٗ يک ِٛلؼیت يب 

نطى اقت کٗ ِی تٛأع ظؼٚٔی ثبنع ٚ تظب٘ؽ ثیؽٚٔی ٔعانتٗ 

ظؼ ٚالغ ٘ؽ گبٖ أتظبؼ يب ٔیبؾ ِب ثؽاٚؼظٖ ٔهٛظ ثب ظيگؽاْ . ثبنع

ٔكجت ثٗ آْ ثی  تٛخٙی ثبنٕع، ػًجبٔی نعْ اؾ ظقت ظيگؽاْ ظؼ 

چٕیٓ ِٛلؼیتی ِجیؼی اقت، ثٕبثؽايٓ ػًجبٔی نعْ ظؼ چٕیٓ 

اگؽ ػًجبٔیت فؽظی کٕتؽي . نؽايطی يک ٔمى يب َؼف ٔیكت

ٔهٛظ ٚ تجعيً ثٗ پؽضبل ٔكجت ثٗ ضٛظ يب ظيگؽاْ نٛظ، ِی گٛيیُ 

اٚ پؽضبنگؽ اقت، ثٕبثؽايٓ آٔچٗ لاؾَ اقت ثیبِٛؾيُ کٕتؽي يب 

ثٙتؽ اقت ثعأیُ کٗ ػًجبٔیت ثب . ِعيؽيت پؽضبنگؽی اقت

 .پؽضبنگؽی ِتفبٚت اقت

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



ضهُ يب ػًجبٔیت ازكبقی اقت کٗ ثٗ ِب ِی گٛيع چیؿی يب کكی      

ِبٔغ ؼقیعْ ِب ثٗ ا٘عاف ِبْ نعٖ ، يب ثؽضلاف ِب ػًّ کؽظٖ ثٗ 

ضهُ ِی تٛأع ثبػث نٛظ اؾ ضٛظِبْ . ٔسٛی ثٗ ِب اقیت ؼقبٔعٖ اقت

 .ظفبع کٕیُ، زٍّٗ کٕیُ يب أتمبَ ثگیؽيُ

 

.  کٛظکبْ ٚ ثؿؼگكبلاْ ظؼ تّبَ قٕیٓ ضهُ ضٛظ ؼاتدؽثٗ ِی کٕٕع    

ايٓ کٗ ضهُ ضٛظ ؼا چطٛؼ تدؽثٗ ٚ چطٛؼ اثؽاؾ کٕیُ، ثكتگی ثٗ 

خٕكیت، فؽٕ٘گ ، ثبٚؼ٘بی ِػ٘جی ٚ قبيؽ خٕجٗ ٘بی ِتفبٚت ِب ثب 

 .ظيگؽاْ ظاؼظ

 

ضهُ ِی تٛأع ِٕدؽ ثٗ تغییؽ ِثجت نٛظ، ثٗ نؽِی کٗ آْ ؼا ثٗ     

 .نکٍی ِفیع ٚ قبؾٔعٖ اثؽاؾ کٕیُ

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



  :ػٕاسض ٔ آثبس خطى کُتشل َطذِ
 

ضهددُ کٕتددؽي ٔهددعٖ ِددی تٛأددع ِٕدددؽ ثددٗ ثددؽٚؾ ِهددکً ظؼ 

. ؾٔعگی ضبٔٛاظگی، ؼٚاثّ، تسًیً ٚ قلاِت ِب ِدی ندٛظ

ضهدّی کدٗ ثدٗ ضدٛثی کٕتددؽي ٔهدعٖ ثبندع، ثدب پؽضبنددگؽی ٚ 

ضهٛٔت ٚؼؾيعْ ٔكجت ثٗ قدبيؽ افدؽاظ، ؼفتدبؼ ٔبِٕبقدت ثدب 

پدددعؼ ٚ ِدددبظؼ يدددب قدددبيؽ اػُدددبی ضدددبٔٛاظٖ ٚ قدددبيؽ خدددؽايُ 

افدؽاظی کدٗ ضهدُ کٕتدؽي ٔهدعٖ . ضهٛٔت آِیدؿ ِدؽتجّ اقدت

ظاؼٔددع، ثددب ازتّددبي ثیهددتؽی ثیّددبؼ ِددی نددٛٔع ٚ ثددب ازتّددبي  

ضهددُ . کّتددؽی ِددی تٛإٔددع ظؼ ِمبثددً ثیّددبؼی ِمبِٚددت کٕٕددع

کٕتدددؽي ٔهدددعٖ ثدددب قدددطر ثدددبلای ظؼظ ٚ ظؼ قدددٕیٓ ثدددبلاتؽ ثدددب 

 .ثیّدددددددددددبؼی ٘دددددددددددبی لٍجدددددددددددی ٘دددددددددددُ ِدددددددددددؽتجّ اقدددددددددددت

 
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



افؽاظی کٗ ثبؼ٘ب ضهُ نعيع ؼاتدؽثٗ ِی کٕٕع، يب ِی کٛنٕع ضهُ ضٛظ ؼا •

ثؽای ِثبي فؽيبظ )اثؽاؾ ٔکٕٕع ٚ يب آْ ؼا ثٗ ؼٚل ٘بی غٍّ اثؽاؾ ِی کٕٕع

     ...(ِی ؾٕٔع يب کٍّبت آؾاؼ ظٕ٘عٖ ثٗ ؾثبْ ِی آٚؼٔع ٚ 

    ثب ِهکً ضهُ ؼٚثٗ ؼٚ ٚلتی           

، ثٗ ضٛثی لجً ثب اقتؽـ کٕبؼ ّٔی آيیُ،اػتّبظ ثٗ ٔفف کّتؽی ٘كتیُ

ظاؼيُ، ثب ازتّبي ثیهتؽی ظقت ثٗ أٛاع ؼفتبؼ٘بی ٔبضٛنبيٕع ِی ؾٔیُ ٚ 

ثٗ . ثیهتؽ قبيؽ افؽاظ ؼا ثٗ نکً ٔبػبظلأٗ ِٛؼظ لُبٚت لؽاؼ ِی ظ٘یُ

ػٕٛاْ ِثبي، ِّکٓ اقت ظيگؽاْ ؼا ِمًؽ ٚلبيغ ثع ؾٔعگی ضٛظ ثعأیُ، 

ثعْٚ ايٕکٗ اؾ تّبَ زمبيك ثبضجؽ ثبنیُ، يب ازكبـ کٕیُ ظيگؽاْ ػّعا ثٗ ِب 

ضهُ ِی تٛأع ثؽ خكُ ِب ُ٘ آثبؼ ثكیبؼی ظانتٗ ثبنع کٗ . آقیت ِی ؾٕٔع

ِٕدؽ ثٗ گؽفتگی ػُلات، افؿايم َؽثبْ لٍت ٚ قبيؽ ٚاکٕم ٘بی 

ؼٚنٓ اقت کٗ ضهُ ؾيبظی ثؽای ِب . ٔبقبٌُ ٚ ٔبؼازت کٕٕعٖ ثعٔی ِی نٛظ

 .ضٛة ٔیكت

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان 



ْذف یبد گشفتٍ سٔش ْبی کُتشل خطى، کبْص آثبس يُفی ایٍ 

 .ادسبط قٕی ٔ افضایص يضیت ْبی آٌ است

 ؟چطٛؼ ثفّٙیُ ضهُ ِب ثٗ ِهکً تجعيً نعٖ اقت

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 :خطى صيبَی تجذیم ثّ يطکم يی ضٕد  کّ

 

گب٘ی اٚلبت ضهُ ِتٕبقت ٚ ِفیع اقت، چؽا کٗ ِب : ضیٍی تکؽاؼ نٛظ     

ثب ايٓ زبي، اگؽ ثب ضهُ نعيع ثٗ . ؼا ٚاظاؼ ِی کٕع ِهکلات ِبْ ؼا زً کٕیُ

نکً ؼٚؾِؽٖ ؼٚثٗ ؼٚ ثبنیُ، ايٓ ِكبٌٗ ِی تٛأع کیفیت ؾٔعگی ِب ؼا کب٘م 

زتی اگؽ ضهُ . ظ٘ع، ؼٚاثّ ِب ؼا ضؽاة کٕع يب ؼٚی قلاِتی ِب تبثیؽ ثگػاؼظ

ِب ِٕطمی ثبنع، ثٙتؽ اقت فمّ ثٗ لكّت ٘بی ُِٙ ِهکً ضٛظ ثپؽظاؾيُ ٚ 

 .ثمیٗ ؼا ٔبظيعٖ ثگیؽيُ

 

 

ضهُ ٘بی ضیٍی نعيع، ثٗ ٔعؼت ِی تٛإٔع ِفیع ٚ :ضیٍی نعيع ثبنع    

قبؾٔعٖ ثبنٕع، ضهُ، ٚاکٕهی آظؼٔبٌیٕی ظؼ ثعْ ِب ثٗ ؼاٖ ِی أعاؾظ ٚ ثبػث 

(. ِثً افؿايم َؽثبْ لٍت، تٕگی ٔفف ٚ غیؽٖ)أٛاع ٚاکٕم ٘ب ِی نٛظ

ٚلتی ضهّگیٓ ِی نٛيُ، ثیهتؽ اِکبْ ظاؼظ کٗ ظقت ثٗ ػٍّکؽظ٘بی غیؽ 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان .ِٕتظؽٖ ثؿٔیُ يب چیؿی ثگٛيیُ کٗ ثؼعا اؾ گفتٓ آْ پهیّبْ نٛيُ



ٚلتی ضهُ ثؽای ِعت ِٛلأی ظٚاَ ِی اٚؼظ : ضیٍی ِٛي ثکهع      

ٚلتی ػًجبٔی ثبلی ِی ِبٔیُ، . خكُ ٚ ؼٚاْ ِب ؼا تست تبثیؽ لؽاؼ ِی ظ٘ع

 .کٛچک تؽيٓ ِكبيً ِب ؼا اؾ کٛؼٖ ثٗ ظؼ ِی ثؽظ

 

ٚلتی ضهُ ِب ضیٍی نعيع اقت، : ِٕدؽ ثٗ اثؽاؾ ضهٛٔت نٛظ      

ضهٛٔت ٚؼؾيعْ ٔكجت ثٗ ظيگؽاْ چٗ . ثیهتؽ ظقت ثٗ ضهٛٔت ِی ؾٔیُ

ٚلتی . ؾثبٔی ٚ چٗ خكّی، ؼا٘ی ٔبِٕبقت ثؽای ِمبثٍٗ ثب ايٓ ِهکً اقت

 .ضهُ ِٕدؽ ثٗ ضهٛٔت نٛظ،٘یچ کف ٔفؼی ّٔی ثؽظ

 

ضهُ ٘بی نعيع يب ِعاَٚ ِٕدؽ ثٗ : ؼٚاثّ ِب ؼا ثٗ ُ٘ ثؿٔع      

ِهکلاتی ظؼ ؼٚاثّ ِب ثب ّ٘کلاقی ٘ب، ِكئٌٛیٓ ِعؼقٗ، ضبٔٛاظٖ ٚ 

ظؼ ثعتؽيٓ زبٌت، ضهُ ِی تٛأع ِٕدؽ ثٗ اضؽاج ِب اؾ . ظٚقتبّٔبْ ِی نٛظ

 .ِعؼقٗ يب اتفبلبت غیؽلبثً خجؽاْ نٛظ

 
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 چّ چیضْبیی يُجش ثّ ثشٔص ػصجبَیت يی ضٕد؟
 

 :ِٛلؼیت ٘بی ػًجبٔی کٕٕعٖ

 چٙبؼ ٔٛع ِٛلؼیت کٍی ٚخٛظ ظاؼظ کٗ ايدبظ ضهُ ِی کٕع؟

 

 ظؼِبٔعگی -

 آؾؼظگی -

 قٛءاقتفبظٖ -

 ثی ػعاٌتی -

 

 .ثؽضی ِٛلؼیت ٘ب ظؼ ثیم اؾ يکی اؾ ايٓ ظقتٗ ٘ب لؽاؼ ِیگیؽظ 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 :ظؼِبٔعگی    
ضهُ يک ٚاکٕم ػبظی ثٗ ِٛلؼیتی اقت کٗ ِی ضٛا٘یُ چیؿ ِّٙی ؼا ثٗ ظقت 

ثٗ ػٕٛاْ ِثبي، اگؽ ثطٛا٘یُ ػُٛ . اِب چیؿ ظيگؽی ِبٔغ ِٛفمیت ِب ِی نٛظ. آِٛؼيُ

 .يک تیُ ٚؼؾنی ظؼ ِعؼقٗ ثهٛيُ اِب خؿء افؽاظ أتطبة نعٖ ٔجبنیُ

 

 :آؾؼظگی    
ثٗ ػٕٛاْ . ِهکلات ؼٚؾِؽٖ ظؼظقؽ قبؾ ٘كتٕع ٚ ِی تٛإٔع ثبػث ضهُ ِب نٛٔع

ِثبي، ٚلتی ِی ضٛا٘یُ ظؼـ ثطٛأیُ،ظايُ کكی ِؿازُ ِب ِی نٛظ يب چیؿی ؼا ظؼ 

 .آْ ؼا ثؽظاؼيُ. ضبٔٗ خب ثگػاؼيُ ٚ ِدجٛؼ نٛيُ کٍی ؼاٖ ثؽٚيُ 

 

 :قٛء اقتفبظٖ    
ثٗ . ضهُ يک ٚاکٕم ِجیؼی ٚ لبثً أتظبؼ ثٗ قٛء اقتفبظٖ ی ؾثبٔی يب خكّی اقت

ػٕٛاْ ِثبي، ٚلتی کكی ثٗ ِب تٛ٘یٓ ِی کٕع، ِب ؼا ِی ؾٔع يب ِدجٛؼِبْ ِی کٕع 

 .کبؼی ؼا أدبَ ظ٘یُ کٗ ّٔی ضٛا٘یُ، ػًجبٔی ِی نٛيُ

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



    ثی ػعاٌتی: 
ثٗ ػٕٛاْ ِثبي، . ايٓ ِٛؼظ ُ٘ ِی تٛأع ِٕدؽ ثٗ ػًجبٔیت نٛظ

قؽؾٔم نعْ ثؽای ػمت ِبٔعْ اؾ يک ثؽٔبِٗ ؾِبٔی ٚلتی کٗ 

تمًیؽ ايٍی ثٗ گؽظْ ظٚقت ِبْ اقت، ِٕدؽ ثٗ ػًجبٔیت ِب 

 .ضٛا٘ع نع

 

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 دلایم دسَٔی خطى
• 

ِی ظأیُ کٗ افؽاظ ِطتٍف، فکؽ٘بی ِطتٍفی ظؼ ِٛؼظ يک 
ثٗ ّ٘یٓ ظٌیً اقت کٗ ثؽضی، . ِٛلؼیت ثبثت ضٛإ٘ع ظانت

ظؼ . ثیهتؽ اؾ ظيگؽاْ ٚ ثب نعت ثیهتؽی، ػًجبٔی ِی نٛٔع
ؾيؽ فٙؽقتی اؾ ظلايً ظؼٚٔی ضهُ آٚؼظٖ ايُ کٗ ِٕدؽ ثٗ 

 .ػًجبٔیت ِب ِی نٛٔع
 

 :اؼؾيبثی ٘ب      
ايٕکٗ چٗ ِٛؼ يک ِٛلؼیت ؼا اؼؾيبثی ِی کٕیُ، ثؽ 

ازكبقبت ِب تبثیؽ ِی گػاؼظ، اغٍت، افؽاظی ػًجبٔی ِی 
ثؽای . نٛٔع کٗ اؾ ؼفتبؼ ظيگؽاْ ثؽظانت نطًی ظاؼٔع

ِثبي اگؽ زف کٕیُ ظٚقتّبْ ظيؽ کؽظٖ ، چْٛ ٚلت ِب ؼا 
ثب ايٓ . اؼؾنّٕع ّٔی ظأع، ازتّبلا ضیٍی ػًجبٔی ضٛا٘یُ نع

زبي، اگؽ فکؽ کٕیُ ثٗ ضبِؽ تؽافیک ظيؽ کؽظٖ، چٕعاْ 
 .ٔبؼازت ٔطٛا٘یُ نع

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 :أتظبؼات   
أتظبؼات ِب ظؼ ِٛؼظ ايٕکٗ اَٚبع چٗ ِٛؼ ثبيع ثبنع، ِی تٛأع ظؼ 

ثؽای ِثبي أتظبؼات ٔبثٗ خب . يٛؼت ثی خٛاة ِبٔعْ ِٕدؽ ثٗ ضهُ ِب نٛظ

 .ثب ازتّبي ثیهتؽی ِی تٛأع ِٕدؽ ثٗ ٔب اِیعی، ظؼِبٔعگی ٚ ضهُ ِب نٛٔع

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 :ٔدٛای ظؼْٚ    
گب٘ی ثٗ ضبِؽ ٔدٛای ظؼْٚ ِبْ، ضهُ ِبْ ثیهتؽ ِی 

» يب « زبلا ٔهبْ نبْ ِی ظُ٘» :خٍّٗ ٘بيی ِثً. نٛظ

ثیهتؽ ِثً ٔفت « ّ٘یهٗ ِی ضٛا٘ع ِٓ ؼا آؾاؼ ظ٘ع

 .ؼيطتٓ ؼٚی آتم اقت

 

 :اقتؽـ/ تٕم      
ٚلتی ازكبـ تٕم يب اقتؽـ ِی کٕیُ، ثیهتؽ ػًیبٔی 

ثؽای ِثبي ٚلتی ثب اِتسبٔی اقتؽـ ؾا ؼٚثٗ . ِی نٛيُ

ؼٚ ٘كتیُ، ثٗ ٔكجت ٚلتی کٗ اَٚبع ثٙتؽ پیم ِی 

 .ؼٚظ، ثیهتؽ ػًجبٔی ِی نٛيُ

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 ظؼ ِٛؼظ ضهُ ضٛظ چٗ کٕیُ؟
 

ضهُ ٔهبٔٗ ای اقت کٗ ٔیبؾ ِب ثٗ أدبَ يک العاَ قبؾٔعٖ ؼا ٔهبْ ِی 

گب٘ی ضهُ يک ِٕجغ أؽژی اقت کٗ ثب آْ ِی تٛأیُ کبؼ٘بيی . ظ٘ع

 .ؼا أدبَ ظ٘یُ ٚ ِهکلاتّبْ ؼا زً کٕیُ

 :کٕتؽي ضهُ يؼٕی

 زً ِكبٌٗ     

 ثٕعٖ ازكبـ ٘بی ضٛظ ٔجٛظْ     

 يبظ گؽفتٓ ايٕکٗ چطٛؼ کّتؽ ٚ ثب نعت پبيیٓ تؽی ػًجبٔی نٛيُ    

  

 

 

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 خطىسّ ساِ کهی ثشای يذیشیت 

 تٛخٗ ثٗ ازكبـ ٘ب ( 1
 :قبؾیآؼاَ    

اگؽ فکؽ ِی کٕیع . ػًجبٔی ثبنیعُٚ٘ نّب ّٔی تٛأیع ُ٘ ؾِبْ ُ٘ اؼاَ 

ضهُ تبْ ثٗ ِؽزٍٗ أفدبؼ ؼقیعٖ اقت، پبيیٓ اٚؼظْ ظؼخٗ زؽاؼت ِی 

يبظگیؽی ؼٚل ٘بی آؼاَ . تٛأع ؼاٖ ِٕبقجی ثؽای خٍٛگیؽی اؾ أفدبؼ ثبنع

ثٗ ايٓ . قبؾی ِی تٛأع ِیؿاْ ػًجبٔیت ؼٚؾأٗ نّب ؼا پبيیٓ ثیبٚؼظ

ِؽيك، ٚلتی کٗ تسؽيک ِی نٛيع، فبيٍٗ ثیهتؽی تب ِؽزٍٗ ػًجبٔیت 

 .ضٛا٘یع ظانت

 

 :نٛش ِجؼی   

آظَ ضیٍی ؼازت ِی . ٚلتی ظؼ زبي ضٕعٖ ٘كتیع، ّٔی تٛأیع ػًجبٔی ثبنیع

تٛأع ِهکلات ؾٔعگی ؼا خعی ثگیؽظ، اِب تلال ثؽای ظيعْ ٔکبت خػاة 

٘ؽ ظؼِبٔعگی ٚ ضهّی، ِی تٛأع يکی اؾ ؼاٖ ٘بی ِمبثٍٗ ثب ػًجبٔیت 

 .ثبنع

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان 



 تٛخٗ ثٗ ؼٚل ٘بی فکؽ کؽظْ( 2

 :ّ٘عٌی      
ضهُ ِی تٛأع ثٗ ظٌیً فکؽ کؽظْ ثٗ ايٓ  کٗ ؼفتبؼ ظيگؽاْ ثب ٘عف 

اغٍت ؼفتبؼ ظيگؽاْ . ٔبؼازت کؽظْ ِب ثٛظٖ اقت، ُ٘ ثٗ ٚخٛظ ثیبيع

ؼثطی ثٗ نطى ِب ٔعاؼظ ٚ ثیهتؽ ٔهبْ ِی ظ٘ع کٗ آٔٙب چطٛؼ ؾٔعگی 

ثؽای اقتفبظٖ اؾ ّ٘عٌی ثبيع ظايُ اؾ ضٛظ . ضٛظنبْ ؼا ِعيؽيت ِی کٕٕع

 «ظؼ ايٓ ِٛلؼیت ظيگؽاْ چٗ ازكبقی ضٛإ٘ع ظانت؟»:ثپؽقیع

 

 :ِعيؽيت افکبؼ       
يک ؼاٖ ِٕبقت ثؽای کب٘م ضهُ، ِعيؽيت افکبؼ ضهٛٔت آِیؿ، ظؼ ِٛؼظ 

 :ايٓ گبَ ٘ب ؼا ظٔجبي کٕیع. ِٛلؼیتی اقت کٗ ظؼ آْ لؽاؼ ظاؼيع

 نٛا٘ع ؼا ثؽؼقی کٕیع     

 چٗ نٛا٘عی ثؽای ظيعگبٖ تبْ ظؼ ِٛؼظ ِٛلؼیت تبْ ظاؼيع؟

 
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 :ثٗ ظٔجبي ؼا٘ٙبی خبيگؿيٓ ثبنیع      

ؼا٘ٙبی خبيگؿيٓ ثؽای ِٛلؼیت يب ِهکً نّب چیكت؟ آيب ِی تٛأیع 

ثٗ تَٛیر ظيگؽی ثؽای اتفبق ؼش ظاظٖ فکؽ کٕیع؟ چٗ نٛا٘عی ثؽای 

 ايٓ تَٛیسبت ظيگؽ ظؼ ظقت ظاؼيع؟

 

 تٛخٗ ثٗ ؼفتبؼ٘ب( 3
 

 :زً ِكبٌٗ      
کٍیع . ِعيؽيت ضهُ يؼٕی ِمبثٍٗ ؼا٘جؽظی ثب ضهُ ثب  ٘عف زً ِكبٌٗ

يؼٕی . ِعيؽيت ضٛة ضهُ ايٓ اقت کٗ ثٗ ظٔجبي زً ِكبٌٗ ثبنیع

ِطّئٓ نٛيع کٗ پبقص ٘بی نّب ثٗ ػًجبٔیت تبْ ثب ٘عف زً ِكبٌٗ 

ظؼ ػٌٛ، آٔٙب . ازكبـ ٘بی ضٛظ ؼا قؽ ٘یچ کف ضبٌی ٔکٕیع. اقت

 .ؼا ثٗ ؼٚنی ٘عفّٕع ثؽای زً ِكبٌٗ ثٗ کبؼ ثجؽيع

 
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 :ثٗ ظٔجبي ؼا٘ٙبی خبيگؿيٓ ثبنیع      

ؼا٘ٙبی خبيگؿيٓ ثؽای ِٛلؼیت يب ِهکً نّب چیكت؟ آيب ِی تٛأیع 

ثٗ تَٛیر ظيگؽی ثؽای اتفبق ؼش ظاظٖ فکؽ کٕیع؟ چٗ نٛا٘عی ثؽای 

 ايٓ تَٛیسبت ظيگؽ ظؼ ظقت ظاؼيع؟

 

 تٛخٗ ثٗ ؼفتبؼ٘ب( 3
 

 :زً ِكبٌٗ      
کٍیع . ِعيؽيت ضهُ يؼٕی ِمبثٍٗ ؼا٘جؽظی ثب ضهُ ثب  ٘عف زً ِكبٌٗ

يؼٕی . ِعيؽيت ضٛة ضهُ ايٓ اقت کٗ ثٗ ظٔجبي زً ِكبٌٗ ثبنیع

ِطّئٓ نٛيع کٗ پبقص ٘بی نّب ثٗ ػًجبٔیت تبْ ثب ٘عف زً ِكبٌٗ 

ظؼ ػٌٛ، آٔٙب . ازكبـ ٘بی ضٛظ ؼا قؽ ٘یچ کف ضبٌی ٔکٕیع. اقت

 .ؼا ثٗ ؼٚنی ٘عفّٕع ثؽای زً ِكبٌٗ ثٗ کبؼ ثجؽيع

 
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 ُظؼ ؾٔعگی ضبٔٛاظگی ٚ ػٍّکؽظ تسًیٍی نّب ايدبظ کٕعضه. 

ضهُ ثبػث ِی نٛظ کٕتؽي ػٍّکؽظ ٚ زؽف ٘بی ضٛظ ؼا اؾ 

 .ظقت ثع٘یع

 .ضهُ ثٗ نّب ٚ ػؿيؿاْ تبْ اخبؾٖ ٔع٘ع کٗ اؾ ؾٔعگی ٌػت ثجؽيع

ضهُ ِٕدؽ ثٗ ؼفتبؼ تٙعيعآِیؿ يب ضهٛٔت آِیؿ ٔكجت ثٗ ضٛظتبْ، 

 .ظيگؽاْ، زیٛأبت يب ٚقبيً نٛظ

ثطٛا٘یع تب ظؼ ِٛؼظ ظٚؼٖ سٔاٌ پضضک یب سٔاٌ ضُبط اؾ يک 

 .٘بی ِعيؽيت ضهُ ٚ قبيؽ ِٕبثغ ِفیع ثؽايتبْ تَٛیر ظ٘ع

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 ٔجبيع3:ٚاکٕم ٘بی ِٕفی ثٗ ضهُ
ايٕکٗ ٚاکٕم ِب ثٗ ضهُ ظؼ يک ِٛلؼیت تسؽيک کٕٕعٖ چیكت، اثؽ ِّٙی ثؽ 

اگؽ ثٗ ايٓ . ِیؿاْ ضهُ ِب ٚ ِعت ثبلی ِبٔعْ ايٓ ازكبـ ضٛا٘ع ظانت

 .پبقص ظ٘یُ، ضهُ ثیهتؽی ؼا تدؽثٗ ضٛا٘یُ کؽظ« ٔجبيع3»ِٛلؼیت ٘ب ثب ايٓ 

 

 قؽکٛة کؽظْ ضهُ(1
يکی اؾ ؼا٘ٙبيی کٗ افؽاظ ظؼ ٚاکٕم ثٗ ضهُ اؾ ضٛظ ٔهبْ ِی ظٕ٘ع، ايٓ اقت 

ايٓ ؼٚل ِمبثٍٗ ثب ضهُ . کٗ ٘یچ چیؿ ّٔی گٛيٕعٚ ػًجبٔی ثبلی ِی ِبٕٔع

 :ِؼّٛلا غیؽ ِٛثؽ اقت چْٛ

 

 .ِهکً زً ّٔی نٛظ       

 .ٚلتی ثٗ اتفبلی کٗ افتبظٖ فکؽ ِی کٕٕع، ػًجبٔی تؽ ِی نٛٔع     

 ظؼ ِٛي ؾِبْ ضهُ نبْ تجعيً ثٗ ٔفؽت ِی نٛظ     

چْٛ ٔطٛاقتٗ أع ِكبٌٗ ؼا زً کٕٕع، ازكبـ ٔباِیعی کؽظٖ ٚ اؾ ضٛظ      

 .ؼاَی ٔطٛإ٘ع ثٛظ

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان  



 زبٌت ظفبػی گؽفتٓ( 2
اگؽ ٚاکٕم ضیٍی قؽيؼی ثٗ ػًجبٔیت ٔهبْ ظ٘یع، ازتّبي ثیهتؽی ظاؼظ  

ٚلتی پؽضبنگؽ يب ضهٓ ِی . کٗ ضهٛٔت غیؽقبؾٔعٖ ثٗ ظيگؽاْ ٔهبْ ظ٘یع

 .نٛيع، ظيگؽاْ ثب ازتّبي ثیهتؽی ثب ضهٛٔت ثٗ نّب ٚاکٕم ٔهبْ ِی ظٕ٘ع

 

 ضهٛٔت ٚؼؾيعْ( 3
ضهٛٔت ؾثبٔی يب خكّی ثٗ ٔعؼت ثٙتؽيٓ پبقص ثٗ ِٛلؼیت ٘بی تسؽيک 

ضهٛٔت اغٍت ٚاکٕهی آٔی اقت کٗ ثؼعا اؾ اْ پهیّبْ .کٕٕعٖ ضٛا٘ع ثٛظ

ضهٛٔت ِٕدؽ ثٗ ٔتبيح ِٕفی ثؽای تّبِی افؽاظ ظؼگیؽ ِی نٛظ . ِی نٛيُ

 .ٚ ظؼ ِٛلأی ِعت ٘یچ چیؿی ؼا زً ّٔی کٕع

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 قلاِتیٚ  اقتؽـ
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 ثٗ ضٛثی ثب نؽايّ کٕب ؼّٔی ايیع؟                                                      

 اقتؽـ ظاؼيع؟                                                      

 ازكبـ ظؼِبٔعگی ِی کٕیع؟                                                      

 

 

 

 

 

 

            

 اگؽ خٛاثتبْ ِثجت اقت پف ثبيع ثعأیع تٕٙب ٔیكتیع                           

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



يطکم کُبس آيذٌ ثب سطٕح ثبلای استشط دس صَذگی سٔصيشِ يطکهی ضبیغ 

 .است

 

 ایب َطبَّ ْبی استشط سا تجشثّ يی کُیذ؟

 

 ُِطؽثیع؟       

 اؾ ؼش ظاظْ ِكبٌٗ ای غیؽ ِٕتظؽٖ ٔبؼازت ٘كتیع؟      

 ازكبـ ِی کٕیع ثب تّبَ کبؼ٘بيی کٗ ثبيع أدبَ ظ٘یع، ّٔی تٛأیع کٕبؼ ثیبيیع؟       

 ثبثت ِكبيٍی کٗ ضبؼج اؾ کٕتؽي نّب ٘كتٕع، ازكبـ ضهُ ِی کٕیع؟        

 ثٗ چیؿ٘بيی فکؽ ِی کٕیع کٗ ثبيع أدبَ ظ٘یع؟        

ازكبـ ِی کٕیع ِهکلات آْ لعؼ ؼٚی ُ٘ خّغ نعٖ أع کٗ ّٔی تٛأیع ثؽ             

 أٙب غٍجٗ کٕیع؟

 ظؼ ضٛاثیعْ ِهکً ظاؼيع؟        

 ظؼ تّؽکؿ يب تًّیُ گیؽی ِهکً ظاؼيع؟       

 
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 يب اٌگٛی تغػيٗ تبْ تغییؽ ؾيبظی کؽظٖ اقت؟انتٙب       

 ازكبـ ِی کٕیع کٗ ثبيع ثٗ ظقتهٛيی ثؽٚيع؟ظايُ      

 ٔبؼازت يبقبيؽ ظؼظ٘ب ؼا تدؽثٗ ِی کٕیع؟ِؼعٖ ِعاَٚ قؽظؼظ٘بی      

 ازكبـ ضكتگی ِی کٕیع؟ّ٘یهٗ     

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 ؼٚؾِؽِٖٕهب اقتؽـ ٘بی 

 
ؾيبظ ِكبيً ضبٔٛاظگی، ِهکلات يب ِكئٌٛیت ٘بی ضبٔٛاظگی، کبؼ٘بی 

ِعت ؾِبْ کُ، تّبـ ٘بی تٍفٕی يب ايّیً، ؼٚاثّ ثب ظٚقتبْ يب ثب 

اػُبی ضبٔٛاظٖ، ٔعانتٓ اٚلبت فؽاغت، قؽػت ؾٔعگی، ِهکلات 

قلاِت نطًی، ازكبـ ضكتگی، آِبظٖ نعْ ثؽای ؼفتٓ ثٗ ِعؼقٗ 

يب أدبَ تکبٌیف، تؽافیک، نؽٚع يب پبيبْ ؼٚؾ کبؼی، ِهکلات 

 .قلاِتی اػُبی ضبٔٛاظٖ، ِكبيً ِبٌی، کبؼ٘بی ضبٔٗ

 

اغٍت ٚلتی ِكبيً ؾٔعگی آْ لعؼ ؾيبظ ٚ پیچیعٖ ِی نٛٔع کٗ 

 .کٕیُ٘ب ؼا ِعيؽيت کٕیُ، ازكبـ اقتؽـ ِی تٛأیُ آْ ّٔی 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 ؟کكبٔی ظؼ ِؼؽٌ قطر اقتؽـ ثبلا ٘كتٕعچٗ 
 

 صَبٌ     

 تُٓبٔانذیٍ     

 تشْبجٕاٌ     

 ثب يیضاٌ تذصیلات کًتشافشادی     

 ثب يیضاٌ دسايذ کًتشافشادی     

 ثب يسکٍ َبيُبستافشادی     

 کّ ثّ ضذت ادسبط فطبس ٔ تُص يی کُُذافشادی     

 داسَذکّ يسئٕنیت ْب ٔ ٔظبیف صیبدی افشادی     

 

 .اقتيک ِٕهب کٍی ظيگؽ ثؽای اقتؽـ، ٚلبيغ يب تغییؽات ُِٙ ظؼ ؾٔعگی  

ُ٘ ٚلبيغ ِثجت ُٚ٘ ٚلبيغ ِٕفی، ِی تٛإٔع قؽِٕهب اقتؽـ ثبنٕع 

ضًٛيبآٔٙبيی کٗ ثبػث تغییؽات ػظیُ يب تسٌٛی ظؼ ؾٔعگی ػبظی ِب ِی 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان .نٛٔع



 اقتؽـظلايً 
 

تغییؽ ظؼ چیعِبْ ِٕؿي، آقیت ظيعگی يب ثیّبؼی خعيع، ثؽٔبِٗ ؼيؿی 

ثؽای تؼطیلات يب ؼفتٓ ثٗ تؼطیلات، ظقتبؼظ٘بی چهّگیؽ نطًی، 

نؽٚع يب پبيبْ ِعؼقٗ، ظػٛا يب ٔبقبؾگبؼی ثب اػُبی ضبٔٛاظٖ، تغییؽ 

تؼطیلات )کٍی ظؼ قلاِتی يب ؼفتبؼ اػُبی ضبٔٛاظٖ، خهٓ ٘بی ُِٙ 

ِؽگ ظٚقتبْ يب اػُبی ضبٔٛاظٖ، اقجبة کهی، (فًٍی، تٌٛع يب غیؽٖ

 .تغییؽ ُِٙ ظؼ َٚؼیت ِبٌی

 

 ؟چؽا اقتؽـ زبٌُ ؼا ثع ِی کٕع

 

افکبؼ، ) گب٘ی اٚلبت اقتؽـ ِی تٛأع تبثیؽ ِٕفی ثؽ اثؼبظ ايٍی ِب

اقتؽـ اگؽ . ظانتٗ ثبنع( ازكبـ ٘ب،ؼفتبؼ٘ب ٚ ٚاکٕم ٘بی خكّی

ثبػث نٛظ ازكبـ تٙعيع يبضطؽ اؾ ظقت ظاظْ ٚ فمعاْ ثکٕیُ، ازتّبي 

 .ؾيبظی ظاؼظ کٗ اثؽ ِٕفی ثؽ قلاِت ؼٚأی ِب ثگػاؼظ

 

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



چٕیٓ اگؽ ظؼ پبقص ثٗ ايٓ ِٛلؼیت ٘ب ؼفتبؼ٘بی ٔبقبٌّی ؼا أدبَ ُ٘ 

استشط يی تٕاَذ سطخ ظ٘یُ کٗ نؽايّ ِبْ ؼا ثٙجٛظ ّٔی ظٕ٘ع، 

 .سلايت يب سا ثیطتش کبْص دْذ

 

آثبؼ ِٕفی اقتؽـ ثؽ قلاِت ِی تٛأع ضٛظ ِٕهب اقتؽـ ٘بی خعيعتؽ 

کبفیكت ثب کكی کٗ ثؽ اثؽ اقتؽـ نت ٘ب ضٛاة ضٛثی ٔعاؼظ . نٛظ

 .  يسجت کٕیع، اٚ زؽف ِب ؼاتبيیع ِی کٕع

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 ؟ايب اقتؽـ فبيعٖ ُ٘ ظاؼظ

 
افکبؼ، )گب٘ی اٚلبت اقتؽـ ِی تٛأع اثؽ ِثجتی ثؽ اثؼبظ کٍی قلاِت ؼٚأی

اگؽ ثٗ اقتؽـ ثٗ . ِب ظانتٗ ثبنع( ازكبـ ٘ب، ؼفتبؼ٘ب، ٚ ٚاکٕم ٘بی خكّی 

ػٕٛاْ يک چبٌم يب چیؿی کٗ ثبيع ثؽ آْ غٍجٗ کٕیُ، ٔگبٖ کٕیُ، آْ ٚلت ثب آثبؼ 

ِب زتی ثب ٚخٛظ ثؽضی آثبؼ ِٕفی، ِی تٛأیُ . ِثجت اْ ؼٚثٗ ؼٚ ضٛا٘یُ نع

 .آثبؼ ِثجت اقتؽـ ؼا ٔیؿ تدؽثٗ کٕیُ

 

ٔتبيح يک تسمیك ٔهبْ ظاظ کٗ ثؽضی ِؼتمعٔع کٗ اقتؽـ ثٗ ظلايً ؾيؽ تبثیؽی 

 :ِثجت ثؽ ؾٔعگی نبْ ظاؼظ

 ظٌیً ٚؼؾل کؽظْ ظؼ پبقص ثٗ اقتؽـثٗ              

ظٌیً ايٕکٗ اقتؽـ ٔهبْ ِی ظ٘ع ِكبيً ِّٙی ظؼ ؾٔعگی نبْ ثٗ              

 .  ظاؼظخؽيبْ 

 .ؼا ثٙجٛظ ِی ثطهعؼأٙب ايٓ ظٌیً کٗ اقتؽـ کیفیت کب ثٗ              

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 ٚ ثیّبؼی اقتؽـ 
 

قطر اقتؽـ ٚ ايٓ کٗ چطٛؼ ثب اْ کٕبؼ ِی ايیُ، ِی تٛأع ثؽ قلاِتی 

قطٛذ ثبلاتؽ اقتؽـ ِی تٛأع ايّٕی ِب ظؼ ِمبثً . خكّی ِب تبثیؽ ظانتٗ ثبنع

اگؽ ثب قطٛذ : ثٗ ػٕٛاْ ِثبي. ثیّبؼی ٘ب ٚ ػفٛٔت ٘ب ؼا پبيیٓ ثیبٚؼظ

قؽِب ) ثبلاتؽی اؾ اقتؽـ ؼٚثٗ ؼٚ ثبنیُ، ػفٛٔت ٘بی تٕفكی گكتؽظٖ

 .ثبازتّبي ثیهتؽی اتفبق ِی افتٕع( ٚ غیؽٖآٔفٍٛآٔؿا ضٛؼظگی، 

ّ٘چٕیٓ نٛا٘عی ظؼ ظقت اقت کٗ اقتؽـ ِی تٛأع ٔبٕ٘دبؼی ٘بی قیكتُ 

ايّٕی ثعْ ِثً ؼِبتیكُ، ظيبثت ٚاثكتٗ ثٗ أكٌٛیٓ، تًٍت نؽايیٓ ٚ اِثبي آْ 

ٚ ثیّبؼی ثؽ اقبـ ٔسٖٛ ثؽضٛؼظ ِب ثب ؼاثطٗ اقتؽـ . ؼا افؿايم ظ٘ع

 .اقتؽـ تؼییٓ ِی نٛظ

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 اقتؽـثب آِعْ کٕبؼ 

 
تسمیمبت .٘یچ ؼاٖ ظؼقت يب غٍطی ثؽای کٕبؼ اِعْ ثب اقتؽـ ٚخٛظ ٔعاؼظ

ٔهبْ ظاظٖ أع ؼٚنی کٗ ثؽای يک ٔفؽ ضٛة اقت ِّکٓ اقت ثؽای ظيگؽی 

ِٕبقت ٔجبنع ٚ ؼٚنی کٗ تست نؽايّ ضبيی خٛاة ِی ظ٘ع، ِّکٓ اقت 

ظؼ ؾيؽ فٙؽقتی اؾ ؼٚل ٘بی ِؼّٛي کٕبؼ . ظؼ نؽايّ ظيگؽ خٛاة ٔع٘ع

اِعْ ثب اقتؽـ ٚ ٔکتٗ ٘بيی ظؼ ِٛؼظ ايٓ کٗ چطٛؼ تًّیُ ٘بی ِب ِٕدؽ ثٗ 

کب٘م اقتؽـ ٚ ؾٔعگی قبٌُ تؽ ثؽای ضٛظ ٚ ػؿيؿأّبْ ِی نٛظ اؼايٗ 

 :ظ٘یُ

 

 کٕیعِی تٛأیع أدبَ ظ٘یع تّؽکؿ ثؽأچٗ - 1

 
 :ِؼّٛلا ِی تٛأیع  کبؼی کٕیع تب ظؼ اکثؽ ِٛاؼظ اقتؽـ ضٛظ ؼا کٕتؽي کٕیع

ايٓ گؿيٕٗ  -ظؼ ِمبثً ٚقٛقٗ تكٍیُ نعْ يب فؽاؼ اؾ ِهکلات، ِمبِٚت کٕیع

 .٘ب اغٍت اقتؽـ ؼا ظؼ ثٍٕع ِعت ثعتؽ ِی کٕع

 
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 کٕیعتبْ ؼا کٕتؽي ازكبـ - 2

 

ازكبـ ٔبؼازتی، ضهُ، يب تؽـ ظؼ ؾِبْ کٕبؼ اِعْ ثب اقتؽـ ِجیؼی 

ازكبـ ضٛنجطتی، ؼَبيت، يب نبظِبٔی ظؼ ؾِبْ کٕبؼ آِعْ . ٘كتٕع

 :ثب اقتؽـ قطت تؽ ِی نٛظ

 

کٕیع ازكبـ ٘بی ضٛظ ؼا ِسعٚظ ٔکٕیع، ظؼ ػٌٛ آْ ٘ب قؼی         

 .ؼا ثب زؽف ؾظْ يب ٔٛنتٓ، اثؽاؾ کٕیع

 

فؽيبظ ؾظْ ٚ ظنٕبَ ( پؽضبل ٔکٕیع)کٕیع ثٗ ظيگؽاْ ٔپؽيعقؼی        

 .ظاظْ، أكبْ ٘بيی ؼا کٗ ثٗ آٔٙب ٔیبؾ ظاؼيُ اؾ ِب ظٚؼ ِی کٕع

اؾ اقتؽاتژی ٘بی کٕبؼ اِعْ ثب اقتؽـ کٗ ظؼ ؾيؽ ثكیبؼی      

 .اِعٖ اقت ؼٚل ٘بی ِفیع کٕتؽي ازكبقبت ٘كتٕع

 
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 ثبنیعظٔجبي زّبيت ٚ پهتیجبٔی ثٗ -3

 
خكت ٚ خٛی زّبيت قبيؽ افؽاظ، ثكیبؼ ِفیع اقت، ِطًٛيب ؾِبٔی کٗ 

ظٚقتبْ، ضبٔٛاظٖ، . ازكبـ ِی کٕیُ ثٗ تٕٙبيی ّٔی تٛأیُ ثب نؽايّ کٕبؼ ثیبيیُ

 .ّ٘کبؼاْ ٚ ِتطًًیٓ قلاِت ِی تٛإٔع ِٕبثغ ضٛثی ثؽای ايٓ زّبيت ثبنٕع

 

ايٕکٗ چطٛؼ ثبيع ثب ِٛلؼیت  ِٛؼظ ٔظؽ ؼٚثٗ ؼٚ نٛيع، ثب ظيگؽاْ ظؼثبؼٖ             

 .ِهٛؼت کٕیع

 ثیهتؽی کكت کٕیع تب تًّیُ گیؽی ثٙتؽی ظانتٗ ثبنیعاِلاػبت            

 ِٛؼظ فؼبٌیت ٘ب ٚ ِكئٌٛیت ٘بی ؼٚؾأٗ ضٛظ اؾ ظيگؽاْ کّک ثطٛا٘یعظؼ             

کكی کٗ نّب ؼا ظؼک کؽظٖ ٚ ثٗ نّب اّ٘یت ِی ظ٘ع ظؼضٛاقت زّبيت ػبِفی اؾ            

 .کٕیع

 
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 کٕیعٔکبت ِثجت تّؽکؿ ثؽ  4
 

ايٓ يکی اؾ قطت تؽيٓ کبؼ٘ب ظؼ ؾِبْ کٕبؼ اِعْ ثب اقتؽـ اقت گب٘ی 

فکؽ کؽظْ ثٗ ٔکبت ِٕفی اغٍت اقتؽـ . اٚلبت غیؽِّکٓ ثٗ ٔظؽ ِی ؼقع

 :ؼا افؿايم ِی ظ٘ع ٚ أگیؿٖ ِب ؼا ثؽای ثٙجٛظ نؽايّ اؾ ثیٓ ِی ثؽظ

 

خبی ٔمبِ َؼف، ؼٚی ٔمبِ لٛت تّؽکؿ کٕیع، ثٗ ضٛظتبْ يبظ ثٗ         

 اٚؼی کٕیع کٗ ٘یچ کف کبًِ ٔیكت

چطٛؼ »يب « اؾ ايٓ ِكبٌٗ چٗ چیؿی ِی تٛأُ يبظ ثگیؽَ؟» پؽقیعْ ثب        

 .ثٗ ظٔجبي زً چبٌم ظؼ ٘ؽ ِٛلؼیتی ثبنیع« ِی تٛأُ تؽلی کُٕ

 يبظ ظانتٗ ثبنیع کٗ اَٚبع ِی تٛأكت ثعتؽ اؾ ايٓ ثبنعثٗ       

 .کٕیع نٛش ِجؼی ضٛظ ؼا زفع کٕیعقؼی       

ضٛظتبْ يبظ اٚؼی کٕیع کٗ ثب ٚخٛظ نؽايّ ِٛخٛظ ثیهتؽيٓ قؼی ثٗ       

 .ضٛظ ؼا أدبَ ِی ظ٘یع

 
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 ثبنیعثؽٔبِٗ ػٍّیبتی ظانتٗ يک - 5
 

 کهف خٕجٗ ٘بی لبثً کٕتؽي يک ِٛلؼیت اقتؽـ ؾا يکی اؾ ِٛثؽتؽيٓ ؼٚل ٘ب 

 .کب٘م اقتؽـ اقتثؽای 

 .قؼی کٕیع ِكبيً اقتؽـ ؾا ؼا ثٗ تکٗ ٘ب ی کٛچک ٚ لبثً ِعيؽيت تمكیُ کٕیع

ثؽ ِهکً تّؽکؿ يک ثؽٔبِٗ ػٍّیبتی ضٛة ِی تٛأع نبًِ ِتٛلف کؽظْ قبيؽ کبؼ٘ب ٚ 

 .ايٍی يب تؼییٓ ؾِبْ ِٕبقت ثؽای العاَ ثبنع

 

 .ؼا نٕبقبيی ٚ تؼؽيف کٕیعِكبٌٗ       

 ضٛظ ؼ أتطبة کٕیع٘عف      

 ِطتٍف فکؽ کٕیعکبؼ٘بی ؼاٖ ثٗ     

 .ٔمبِ َؼف ٚ لٛت ضٛظ فکؽ کٕیعثٗ     

 .  ؼاٖ کبؼ ؼا أتطبة کٕیع ؼاٖ زً کبًِ ثٗ ٔعؼت ٚخٛظ ظاؼظثٙتؽيٓ     

 ضٛظ ؼا اخؽا کٕیعثؽٔبِٗ     

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



ضٛظ ؼا اؼؾنیبثی کؽظٖ ٚ ظؼ يٛؼت ٔیبؾ، ؼاٖ کبؼ ظيگؽی تلال     

 .کٕیعأتطبة ؼا 

 

 کٕیعضٛظ ِؽالجت اؾ - 6
 

.  اگؽ اؾ ضٛظ ِؽالجت ٔکٕیُ ّٔی تٛأیُ ثٗ ضٛثی ثب اقتؽـ ِمبثٍٗ کٕیُ

. ضٛظ ِؽالجتی ِی تٛأع ظؼ ِٛلؼیت ٘بی اقتؽـ ؾا کبؼ قطتی ثبنع

اگؽ تسًیً ؼا ثب تفؽير ِتٛاؾْ ٔکٕیُ ظچبؼ ازكبـ افكؽظگی ِی 

 .نٛيُ

غػا  ٚٔٛنیعٔی ٘بی قبٌُ ًِؽف کٕیع ٚ ظؼ ِٛي ؼٚؾ اة ؾيبظی 

 .ثٕٛنیع تب أؽژی ضٛظ ؼا زفع کٕیع

 

 کٕیعٚؼؾل     

 ٘بی اؼاَ نعْ ؼا اِتسبْ کٕیعتکٕیک     

 .کٕیع تب أؽژی ضٛظ ؼا زفع کٕیعاقتؽازت    

 فؼبٌیت ٘بی خػاة ٚ قؽگؽِی ٘بی ضٛظ ثؽٔبِٗ ؼيؿی کٕیعثؽای    

 .کٕیع ضٛاة نجبٔٗ ضٛثی ظانتٗ ثبنیعقؼی    

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان 



 يشاقت سٔاثظ تبٌ ثبضیذ -7

ظٚقتبْ ٚضبٔٛاظٖ ِی تٛإٔع اؾ اقتؽـ ِب تبثیؽ ِٕفی ثپػيؽٔع يب ِی تٛإٔع ثطهی اؾ 

ازكبـ ٘ب ٚٔیبؾ٘بی ظيگؽاْ ؼا ظؼؾِبْ کٕبؼ آِعْ ثب اقتؽـ ثٗ . ِهکً ِب ثبنٕع 

 .يبظ ظانتٗ ثبنیع ،ٌٚی آٔٙب ؼا ثب ازكبـ ٘ب ٚٔیبؾ٘بی ضٛظ ِتؼبظي کٕیع 

 .ثٗ خبی ايٕکٗ پؽضبل گؽ يب ِٕفؼً ثبنیع ، ٔیبؾ٘بی تبْ ؼا لبِؼبٔٗ ثیبْ کٕیع

 .قؼی کٕیع ثب ثعثیٕی يب ثب ؼٚزیٗ ِٕتمعأٗ ثب ظيگؽاْ ؼٚثٗ ؼٚ ٔهٛيع 

ِكئٌٛیت ضٛظؼا ثپػيیؽيؽ ،٘ؽٚلت کٗ لاؾَ ثٛظ ،ػػؼ ضٛا٘ی کٕیع ٚقؼی 

.اَٚبع ؼا قؽٚقبِبْ ظ٘یع  

ثب افؽاظی کٗ ظؼ اؼتجبِ ثب نّب ٘كتٕع ،يسجت کٕیع ٚآٔٙب ؼا اؾ تًّیُ ٘بی 

.ضٛظ ِطٍغ کٕیع  
 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 ثطٛأیعظػب کٕیع ٚ ّٔبؾ  8
 

افؽاظی کٗ ظؼ ؾٔعگی ؼٚؾِؽٖ ی ضٛظ ثب ِؼٕٛيبت ٚ ِػ٘ت قؽٚ کبؼ ظاؼٔع 

اغٍت اقتؽـ کّتؽی ؼا تدؽثٗ ِی کٕٕع ٚ اؾ ِؿايبی ثیهتؽی ِبٕٔع زّبيت 

 .ثؽضٛؼظاؼٔعاختّبػی 

 

 ثطٛأیعلؽاْ        

 ؼاؾ ٚ ٔیبؾ ثب ضعا ثپؽظاؾيعثٗ        

 اِبکٓ ِػ٘جی ثؽٚيعثٗ        

 ضعا ايّبْ ظانتٗ ثبنیعثٗ        

افؽاظی کٗ ثب نّب اؾ ٌسبظ ِػ٘جی ُ٘ ػمیعٖ ٘كتٕع اؼتجبِ ثیهتؽی ظانتٗ ثب        

 ثبنیع

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان 



 ثپػيؽيعَٚؼیت ضٛظ ؼا  9•
 

پػيؽل چیؿ٘بيی کٗ ّٔی تٛأیُ آْ ٘ب ؼا تغییؽ ظ٘یُ يکی اؾ چبٌم ثؽأگیؿ 

گب٘ی اٚلبت تٕٙب کبؼی کٗ ِی . تؽيٓ خٕجٗ ٘بی کٕبؼ اِعْ ثب اقتؽـ اقت

 .تٛأیُ ثکٕیُ کٕتؽي ٔبؼازتی يب أعٖٚ ِبْ اقت

 
        

ِهکلات ِٛخٛظ تٕٙب ٔبؼازتی ِبْ ؼا ِٛلأی تؽ  کؽظٖ ٚ تٛأبيی ِب ثؽای العاَ أکبؼ 

 .ظ٘عؼا کب٘م ِی 

        

 .ثبنیعفؽايٕعی اقت کٗ ؾِبْ لاؾَ ظاؼظ پف يجٛؼ پػيؽل   

      

٘بی ثؿؼگ يب تغییؽ٘بی ػظیُ ظؼ ؾٔعگی اغٍت ثٗ قطتی ِؽگ ،ثیّبؼی ،فمعاْ    

 .نٛٔعپػيؽفتٗ ِی 

        

 .کٕیع ظؼگیؽ ضیبي ثبفی ظؼ ِٛؼظ اتفبق ٘بيی کٗ ِی تٛأكت ثیفتع ٚ ٔیفتبظٖ ٔهٛيعقؼی  

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان 



 کٕیعظيگؽ فکؽ ِكبيً ثٗ 10
 

ايٓ کبؼ ِی تٛأع ظؼ ِٛؼظ اقتؽـ ٘بی کٛتبٖ ِعتی کٗ تست کٕتؽي ِب ٔیكتٕع 

اِب ( ِثً ِطبٌؼٗ ِدٍٗ ؾِبٔی کٗ ظؼ ِطت ظٔعأپؿنکی ٘كتیُ)ِٛثؽ ثبنع

پؽت کؽظْ زٛاـ ثب اقتفبظٖ اؾ ظاؼٚ٘بی ؼٚاْ گؽظاْ ِی تٛأع ِٕدؽ ثٗ 

 .نٛظاقتؽـ ٚ ِهکلات ثٍٕع ِعت 

 :  تمؽيجب ٘ؽ چیؿی ؼا ِی تٛاْ ثؽای پؽت کؽظْ زٛاـ ثٗ کبؼثؽظ

 

 کؽظْ ثٗ َِٛٛػی ظيگؽفکؽ      

 ؼٚیپیبظٖ      

 ٘بی تفؽيسی ٚؼؾل يب قؽگؽِیفؼبٌیت      

 ظؼ ضبٔٗ يب ثبغجبٔیکبؼ     

 تٍٛيؿيْٛ يب ؼفتٓ ثٗ قیّٕبتّبنبی     

 
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 (ثبؾی ٘بی زؽکتی) ٘بی ٚيعيٛيیثبؾی      

 گػؼأعْ ثب ظٚقتبْ ٚ ضبٔٛاظٖٚلت     

 ٚ خٛ ظؼ ايٕتؽٔت يب ضٛأعْ ايّیًخكت     

 ضٛاثیعْ    

 

ِعت کٛتب٘ی اقتفبظٖ نٛٔع ِی تٛإٔع ثؽای ثكیبؼی اؾ ايٓ ٘ب اگؽ 

ايٓ . فؽيتی ثؽای اقتؽازت ٚ غضیؽٖ أؽژی ثٗ ٚخٛظ ثیبٚؼٔع

 .کبؼ ثطم ِّٙی اؾ ضٛظ ِؽالجتی ؼا تهکیً ِی ظ٘ع

 

، زیٛاْ ٘ب يب ٚقبيً ٘یچ ٚلت ّٔی ، ظيگؽاْيعِٗ ؾظْ ثٗ ضٛظ 

 .ثبنعتٛأع ؼا٘ی آِ ٚ قبٌُ ثؽای کٕبؼ اِعْ ثب اقتؽـ 

 
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



ثؽای ثؽؼقی ؼاٖ ٘بی کٕبؼ اِعْ ثب اقتؽـ ثعْٚ تٛقً ثٗ 

 ثگیؽيع، ايٓ گؿيٕٗ ٘ب ؼا ظؼ ٔظؽ ضهٛٔت 

 

ظ٘یع کكی کٗ ثٗ نّب اّ٘یت ِی ظ٘ع اؾ ٚلبيغ ثب ضجؽ اخبؾٖ      

 .ثبنع تب ثتٛأع خٍٛی اقیت ظيعْ نّب ٚ ػؿيؿاْ تبْ ؼا ثگیؽظ

ثٗ ظٔجبي کّک ٘بی زؽفٗ ای ثؽٚيع ثؽای ِثبي ثٗ ثلافبيٍٗ      

 .ثؽٚيعٔؿظ يک پؿنک ، ؼٚاْ نٕبـ، ؼٚأپؿنک يب ِهبٚؼ 

 

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 قلاِت ؼٚاْ

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 اؾ ؾٔعگی ٔباِیعيع؟                                             

 ازكبـ افكؽظگی ِی کٕیع؟                                                     

 ثٗ نّب ضٛل ّٔیگػؼظ؟                                                      

 اؾ ضٛظتبْ ؼاَی ٔیكتیع؟                                                     

 

 

 

 

 اگؽ خٛاثتبْ ِثجت اقت، ثبيع ثعأیع کٗ تٕٙب ٔیكتیع

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 چٓبس ثؼذ اصهی سلايت سٔاٌ
 

 افکبؼ    
نبًِ ايعٖ ٘ب ، تًبٚيؽٚ تّبيلاتی اقت کٗ ظايُ ظؼ غ٘ٓ ضٛظ ثب آٔٙب ظؼگیؽ 

تغییؽ ظؼ افکبؼ ِثجت ٚ ِٕفی، اغٍت ّ٘ؽاٖ تغییؽ ظؼ قلاِت ؼٚأی . ٘كتیُ

 .ِب اقت

 

 ٚاکٕم ٘بی خكّی   
 

نبًِ تغییؽ ظؼ ػٍّکؽظ٘بی ثعْ ِب ِبٕٔع َؽثبْ لٍت، تٕفف، ُُ٘ غػا، 

تغییؽ ظؼ ايٓ ٚاکٕم ٘بی خكّی اغٍت . ٘ٛؼِْٛ ٘بی ِغػی ٚ غیؽٖ اقت

 .ّ٘ؽاٖ ثب تغییؽ ظؼ قلاِت ؼٚأی ِب اقت

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 ؼفتبؼ٘ب   
 

ِؼّٛلا .نبًِ کبؼ٘بی ضٛة ٚ ثعی اقت کٗ أدبَ ِی ظ٘یُ 

تغییؽ ظؼ قلاِت ؼٚأی . قبيؽ افؽاظ نب٘ع ؼفتبؼ٘بی ِب ٘كتٕع

 ِب اقت

 

 ازكبـ ٘ب    
 

.  ِثً ازكبـ نبظی يب غُ. يؼٕی آٔچٗ ضٛة يب ثع زف ِی کٕیُ

تغییؽات ظؼ ازكبـ ٘ب ِؼّٛلا ّ٘ؽاٖ ثب تغییؽ ظؼ قلاِت 

 .ؼٚأی ِب اقت
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 ِثبي ٘بيی اؾ افکبؼ ِثجت

 

 .ِی ظأُ کٗ ِی تٛأُ ايٓ ظٚؼاْ قطت ؼا پهت قؽ ثگػاؼَ      

 ازكبـ ٘یدبْ ٚ أؽژی ِی کُٕ     

 .ِی ظأُ ظٚقتبٔی ظاؼَ کٗ ٚالؼب ثٗ ِٓ اّ٘یت ِی ظٕ٘ع      

 

 ِثبي ٘بيی اؾ افکبؼ ِٕفی
 

 ازكبـ ِی کُٕ ظاؼَ ػمٍُ ؼا اؾ ظقت ِی ظُ٘   

 ؾٔعگی اَ ِكطؽٖ اقت   

 ٘یچ ٚلت ّٔی تٛأُ ايٓ َٚؼیت ؼا پهت قؽ ثگػاؼَ  

 
 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 ِٕفی ٚ ِثجتِثبي ٘بيی اؾ ؼفتبؼ٘بی 
 

 کبؼکؽظْ ؼٚی ؼاٖ زً يک ِكبٌٗ ثٗ نکً گبَ ثٗ گبَ      

 ظؼضٛاقت کّک اؾ يک ظٚقت يب يکی اؾ اػُبی ضبٔٛاظٖ ثؽای زّبيت ٚ ظؼک      

 ِٕؿٚی کؽظْ ضٛظ ٚ ظٚؼی اؾ ظٚقتبْ ٚ ضبٔٛاظٖ     

 اقتفبظٖ اؾ قیگبؼ ثؽای فؽاِٛل کؽظْ ازكبـ ٘بی ثع     

 گؽيٗ کؽظْ      

 ظػب ٚ ضٛأعْ لؽآْ      

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 يثبنٓبیی اص ٔاکُص ْبی جسًی
 

 گؽفتگی ػُلأی، ظؼظ٘بی ػُلأی يب قؽظؼظ    

 ظؼظ ِؼعٖ، ازكبـ تٙٛع    

 ِهکً ؼٚظٖ يب اقٙبي    

 فمعاْ انتٙب يب افؿايم انتٙب   
 

 يثبل ْبیی اص ادسبط خٕة                يثبل ْبیی اص ادسبط ْبی ثذ

 

 نبظِبٔی                                                 ثی زٛيٍگی يب ضهُ     

 ؼَبيت                                                    ٔباِیعی     

 آؼاِم                                                    اَطؽاة يب تؽـ     

 ٘یدبْ                                                     ٔبؼازتی يب افكؽظگی    

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



قلاِت ؼٚأی ثب اقتفبظٖ اؾ اٌگٛی کٍی افکبؼ، ازكبقٙب، ؼفتبؼ٘ب ٚ 

 .ٚاکٕم ٘ب ی خكّی ِب تؼییٓ ِی نٛظ

 

ثؼع قلاِت ؼٚأی، ِی تٛأع ؼٚی قبيؽ اثؼبظ آْ تبثیؽ  4٘ؽ يک اؾ ايٓ 

 ثگػاؼظ

 ِٓ کبؼ ضٛثی أدبَ ظاظَ                               افکبؼ 

 ثب تّبنبی يک فیٍُ ثٗ ضٛظَ پبظال ظاظَ                                 
 ؼفتبؼ٘ب                                                       

     ازكبـ نبظِبٔی ِی کُٕ                                              
 ازكبقٙب                                                       

     ػُلاتُ ؼازت ٚ آؾاظ ٘كتٕع                                        
 ٚاکٕم ٘بی خكّی                                                         

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 اؾ گیؽ کؽظْ ظؼ تؽافیک ِتٕفؽَ                                        
 افکبؼ                                                         

 ِهت ٘بيُ ؼا گؽٖ ِی کُٕ                         ؼفتبؼ٘ب

 ازكبقٙب             ازكبـ ضهُ ِی کُٕ                           

 لٍجُ تٕع ِی ؾٔع                                   ٚاکٕم ٘بی خكّی  

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 اًْیت سلايت سٔاٌ
 

ٚلتی قلاِت ؼٚأی ِب ظچبؼ ِهکً ِی نٛظ، ايٓ ِكبٌٗ ِی تٛأع 

ٌػت ثؽظْ اؾ ؾٔعگی ؼا قطت کؽظٖ ٚ ِّکٓ اقت اؾ ٔظؽ خكّی 

 .  ٚ ؼٚأی ازكبـ فؽقٛظگی کٕیُ

ثكیبؼی اؾ ايٓ تغییؽات ِی تٛإٔع خٍٛی يک ؾٔعگی ؼَبيت 

 .ثطم ؼا ثگیؽٔع

ّ٘ٗ ی ِب ِی تٛأیُ ثب يبظگیؽی ايٓ کٗ چطٛؼ اؾ قلاِت ؼٚأی 

چٗ ثیّبؼی ؼٚأی ؼا ) ضٛظ ِسبفظت کؽظٖ آْ ؼا ثٙجٛظ ثجطهیُ

 .،ِٕبفغ فؽاٚأی ثٗ ظقت ثیبٚؼيُ( تدؽثٗ کؽظٖ ثبنیُ يب ٔٗ

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 :سلايت سٔاٌ ثّ اَذاصِ سلايت جسًی يب يٓى است ثّ ٔیژِ دس

 

 صَذگی سٔصيشِ، تذصیم ٔ کبس    

 سٔاثظ ثب دیگشاٌ    

 خٕاة     

 اضتٓب    

 سطخ اَشژی   

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان



 اص تٕجّ ضًب سپبسگضاسو

 معاونت بهداشتی دانشگاه علىم پزشکی استان گیلان


