
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هک باشد، یم انیرانیا تیموفق شبکه نیبزرگتر ل،یکارن 

 مهفاط برسند، تیموفق به آن با اند توانسته یادیز یافراد

 کنکور 86رتبه نیحس محمد ،یکارشناس کنکور 11 رتبه

 شهمسر و میمر ارشد، کنکور  3 رتبه دهیسپ ،یکارشناس

 فروشگاه یانداز راه ریام مانتو، یدیتول یانداز راه

 لادیم ز،یتبر یساز تراکتور میت به وستنیپ وانی،کینترنتیا

 موارد نیا..... و ا،یتالیا در لیتحص مهسا صبا، میت به وستنیپ

  ند،ا دهیرس تیموفق به لیکارن با که بودند یافراد از گوشه

 .دیکن شروع لیکارن با را خود تیموفق دیتوان یم هم شما

 
 

 ریز نکیل یرو  موفق یها یلیکارن میت به وستنیپ یبرا

 .دیکن کیکل

www.karnil.com 

 

 زیر لینک روی کارنیل تلگرام کانال به ورود برای همچنین

 د.کنی کلیک
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 دي حقيقت

 
 

نىيسىدي  و متزجم حىسي سلامت، علي اصغر صفري فرد  

 

 

 

  

www.fardbook.blogfa.com 
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 گزارش ساسمان جهاني سلامت 

www.who.int 
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 دي حقيقت ، ايمني بيماران
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 حقيقت اول

     ٓ دس ثزئ   دس ػبٍيبٓ اخيش ّيزضآ ؿزٖبخا اْٛيزا ايْٖزم ثيْزبسا

اػا.  ٗ پيـشفا ٛبيم ثذػا آّذٙ مـ٘سٛبي ّختَف افضايؾ يبفتٚ

ـزذٓ  ٕاّب تب دػتيبثم ثٚ ّشاقجا ٛزبي مزبفم اص ثيْزبسآ ٗ اهزبفٚ     

 دس دٗسٙ ثؼتشي ؿذٕـبٓ دس ّشامض دسّبٕم ّـنَم ثٚ ثيْبسي آٓ ٛب

 ساٙ ثؼيبسي ثبيذ پيْ٘دٙ ؿ٘د.
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 حقيقت دوم

ـزشفتٚ اص ٛزش دٙ ثيْزبس    تخْئ صدٙ ّم ؿ٘د مزٚ دس مـز٘سٛبي پي  

آػزيت ٛزبي    يزل ٕرزش درزبس    ّشامض ثٜذاؿتم دسّبٕم،ثؼتشي دس 

ٌ ّختَف ّم ؿ٘د. آػيت ايجبد ؿذٙ ّم ت٘إذ  يزل ػزشي اص    ؿزبّ

ٗ يب اثتلا ثٚ ػرٕ٘ا ٛبي ّٖتقَٚ  ٕب صحيح  خغب ٛب يب اقذاّبت دسّبٕم

  ثبؿذ. دس ثيْبسػتبٓ

 

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 

5 www.fardbook.blogfa.com 
 

 

 

 حقيقت سىم

مٚ ثيْبسآ ثؼتشي  احتْبً ائ ٗ فقيش، دس مـ٘سٛبي دس حبً ت٘ػؼٚ

ت ؿ٘د ثيـتش اص مـ٘سٛبي صٖؼتم اػا. يٕم دربس آػّبدس ّشامض دس

خغش اثتلا ثٚ إ٘اع ػرٕ٘ا ٛبي ثيْبسػتبٕم دس ثشخزم مـز٘سٛبي دس   

  ثشاثش مـ٘سٛبي پيـشفتٚ اػا. 20ػؼٚ ثيـتش اص ٘حبً ت
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 حقيقت چهارم

ّيَيز٘ٓ   4/1ىضاسؽ ٛبي ّختَف حبمم اص ائ اػا مٚ دس ٛش ٍحظٚ 

ثيْبسػتبٓ ٛب سٕج ّزم ثشٕزذ. سػبيزا     ّٖتقَٚ دسٕرش اص ػرٕ٘ا ٛبي 

ػرٕ٘زا ٛزبي    ؿي٘ع ثٜذاؿا دػا ٛب ّْٜتشئ اقذاُ ثشاي مبٛؾ

 ا ّينشٗثم اػا.ّثيْبسػتبٕم ٗ ثٜج٘دي اقذاّبت ثش ػَيٚ ّقبٗ
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 حقيقت پنجم

% تجٜيزضات پضؿزنم ٗ دسّزبٕم دس مـز٘سٛبي دس حزبً      50حذاقٌ 

ت٘ػؼٚ ّ٘سد اػتربدٙ قشاس ٕيشفتٚ يب ثٚ ّقذاس مْم ّصشف ّم ىشدد. 

ّز٘سد  ٗ آّ٘صؽ ٛبي ٕبمبفم  اغَت تجٜيضات ثٚ دٍيٌ مْج٘د ّٜبست 

اقذاّبت تـخيصم آٓ ائ اػا مٚ ٕتيجٚ  ذ.ْٕٕم ؿ٘   اػتربدٙ ٗاقغ

ُ  ثٚ دسػتم ٗ ثزب ميريزا ثزب     ذيب سٗؽ ٛبي دسّبٕم ْٕم ت٘إ  إجزب

ػزلاّتم ٗ  اقذاُ دسّبٕم ٕب دسػزا ثزشاي   يب  اؿتجبٙىيشد. تـخيص 

ّشه حتم خغش جذي يب  اػاايْٖم ثيْبسآ خغش ٕبك ث٘دٙ ٗ ّْنٔ 

 سا ثٚ دٕجبً داؿتٚ ثبؿذ.
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 حقيقت ششم

دس ثشخم مـ٘سٛب ٕؼجا تضسيق داسٗٛب ثب ػشٕو ٛزبي يزب   ّتبػربٕٚ 

% اػزا.  70ثذٗٓ اػتشيٌ مشدٓ دس حذٗد  ٗ ؿذٙػ٘صٓ ٛبي ّصشف 

ٛب ٕرش ثٚ ػرٕ٘ا ّجتلا ؿٕ٘ذ. ٛزش   ائ اّش ػجت ّم ؿ٘د مٚ ّيَي٘ٓ

مٚ ثزٚ   اػاّيَي٘ٓ ّ٘سد ّشه  3/1ػبً تضسيق ٛبي غيش ائْ ػبٌّ 

ػ٘اٌّ ثيْبسي صا قبثٌ إتقبً اص ساٙ خ٘ٓ ّبٕٖزذ ٗيزشٗع ٛزبي      ٌػَ

 .ّم ثبؿذبسي ايذص ٛپبتيا ثم ٗ ػم ٗ ٗيشٗع ػبٌّ ايجبدي ثيْ
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 حقيقت هفتم

جشاحم ينم اص پيچيذٙ تشئ اقذاّبت دسّبٕم اػا. ثيؾ اص يل صذ 

ّيَي٘ٓ ٕرش ٛش ػبٍٚ ثٚ د يٌ ّختَف ثٚ دسّبٓ جشاحم ٕيبص پيذا ّم 

ّغْئٔ دس مـ٘سٛبي ٕب ائْ ٗ غيش مٖٖذ. ّـنلات ْٛشاٙ ثب جشاحم 

پيـزييشي مزٚ   تب حذٗد ٕيْم اص آػيت ٛبي قبثزٌ   ،دس حبً ت٘ػؼٚ

 ّم ىشدد.   ّٖجش ثٚ ّؼٍَ٘يا يب ّشه ّم ؿ٘د سا ؿبٌّ
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 حقيقت هشتم

ػ٘د اقتصبدي ثٜج٘د ايْٖم ثيْبسآ غيش قبثٌ إنبس اػزا. ّغبٍؼزبت   

ّختَف ٕـبٓ دادٙ اػا مٚ ٛضيٖٚ ّبٍم ثؼتشي ؿذٓ ع٘ ٕم ّزذت  

بي امتؼبثم ثيْبسآ، ٛضيٖٚ ٛبي دػبٗي قضبيم ٗ ؿنبيبت، ػرٕ٘ا ٛ

دس ثيْبسػتبٓ ٛب، اص دػا دادٓ دسآّذ ثيْبسآ، ّؼٍَ٘يزا ٗ ّخزبس    

دس د س ّيَيزبسد   29تب  6ّضبػف دسّبٕم دس ثشخم مـ٘سٛب ثٚ حذٗد 

 ػبً ّم سػذ.
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 حقيقت نهم

حقيقبت ىٕ٘بى٘ٓ ٕـبٓ ّم دٛذ مٚ ػشٗمبس داؿتٔ ثب صٖؼا ٛ٘ايم ت

دس يل ثؼتشي ؿذٓ ائْ تش اص  يب مبس دس يل ّشمض ٛؼتٚ اي خيَم 

دس يل ػرش ٛ٘ايم احتْبً خغش ثزشاي   اػا.ٕب مبسآّذ ّشمض دسّبٕم 

دس حبٍم مزٚ خغزش آػزيت     ،ّؼبفشئ يل دس يل ّيَي٘ٓ ٕرش اػا

، دس ديذٓ ثيْبسآ ثؼتشي دس ّشمض دسّبٕم مٚ تحا ّذاٗا ّم ثبؿزٖذ 

 ٕرش اػا.   300يل دس  ثشخم اص ٕقبط دٕيب
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 حقيقت دهم

ػزلاّتم آٓ ٛزب دس    دػتيبثم ثٚ  آ ٗسثيْب سػبٕم صحيح ثٚخذّا 

اػزا.  ثضسىذاؿزا   تْبُ ّشامزض ثٜذاؿزتم دسّزبٕم    قَت اقذاّبت 

سٗصٛبيم ّبٕٖذ سٗص جٜبٕم ْٛجؼتيم ثشاي ايْٖم ثيْزبسآ فشصزتم   

 ٚ دس   اػا تب دس ّ٘سد خغشات آػيت ٛب ٗ ثيْبسي ٛبي ػرٕ٘م ّٖتقَز

٘  ىز ّشامض ثٜذاؿتم دسّبٕم آ ست ىشفتزٚ ٗ اص مزبدس   بٛم سػزبٕم صز

ثٜذاؿتم دسّبٕم ٗ ّؼئٍ٘ئ اّش ثٜذاؿا ٗ دسّبٓ مـ٘سٛب خ٘اػتٚ 

ؿ٘د تب ٕٜبيا م٘ؿؾ ٗ ػؼم خ٘د سا ثشاي مبٛؾ ايزٔ خغزشات ثزٚ    

 .خش  دٖٛذ
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 ، دي حقيقتبيماري هاي مزمه
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 حقيقت اول

% ّ٘اسد ّشه دس ػغح جٜزبٕم  60ثيْبسي ٛبي ّضّٔ ّؼئً٘ ثيؾ اص 

 ٛؼتٖذ.
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 حقيقت دوم

      % ّ٘اسد ّشه ٕبؿم اص ثيْبسي ٛبي ّضّٔ، دس مـز٘س ٛزبي فقيزش    80

 177تخْئ صدٙ ّم ؿ٘د مزٚ   ٗ ثب دسآّذ مِ يب  ّت٘ػظ سخ ّم دٛذ.

ّيَي٘ٓ ثيْبس، ّجتلا ثٚ ثيْبسي ديبثا ث٘ٙ ٗ ّتبػزربٕٚ دٗ ػزُ٘ ايزٔ    

 ّجتلايبٓ دس مـ٘سٛبي دس حبً ت٘ػؼٚ ٗ فقيش صٕذىم ّم مٖٖذ.  
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 حقيقت سىم

تقشيجب ٕيْم اص ّ٘اسد ّشه ٕبؿم اص ثيْبسي ٛبي ّزضّٔ دس جْؼيزا   

 ػبً سخ ّم دٛذ. 70ػٖم صيش 
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 حقيقت چهارم

ا تقشيجب جدس ػغح جٜبٕم ثيْبسي ٛبي ّضّٔ، صٕبٓ ٗ ّشدآ سا ثٚ ٕؼ

 ثشاثش تحا تبثيش قشاس ّم دٛذ.
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 حقيقت پنجم

 تغزيٚ ٕبػبٍِ، ػذُ تحشك ٗ فؼبٍيا ٛبي ثذٕم، اػتؼْبً دخبٕيزبت.  

مَؼتشًٗ ثب ، فـبس خ٘ٓ ثب ، ربقم ٗ ّصشف اٍنٌ، ثٚ تٖٜبيم ٗ يزب  

ثٚ ص٘ست ّـتشك، ّْٜتشئ ػ٘اٌّ ايجبد مٖٖذٙ ثيْبسي ٛبي ّضّٔ 

ٛؼتٖذ. ّشدُ دٕيب ثيـتش غزاٛبي ػشؿبس اص إشطي، داساي ّيضآ قٖذ 

يب رشثم ٛبي اؿجبع ؿذٙ ثب   ٗ داساي ّقذاس فشاٗآ ْٕل ّصشف ّم 

ّيَي٘ٓ  4/4دٙ ّم ؿ٘د مٚ مَؼتشًٗ ثب  ثبػث ّشه مٖٖذ. تخْئ ص

 % مٌ ّ٘اسد ف٘ت دس دٕيب ثـ٘د.9/7ٕرش يب 
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 حقيقت ششم

ّيَي٘ٓ ٕرش جبٓ  17اىش اقذاّبت دسّبٕم ٗ ّ٘ثش ص٘ست ٕييشد، اّؼبً 

 خ٘د سا ثٚ دٍيٌ اثتلا ثٚ ثيْبسي ٛبي ّضّٔ اص دػا خ٘اٖٛذ داد.
 
 
 

 

 

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 

21 www.fardbook.blogfa.com 
 

 

 
 

 حقيقت هفتم

 300يل ّيَيبسد اص افشاد  ثبٍغ دس جٜبٓ اهبفٚ ٗصٓ داسٕذ مٚ حذاقٌ  

ّيَي٘ٓ اص ائ افشاد ٗاقؼب ربق ٛؼتٖذ. ٗ رٖزبٓ رزٚ فؼبٍيزا ٛزبي     

 2015ّيَيبسد ٕرش تب ػبً  5/1اعلاع سػبٕم إجبُ ٕـ٘د، ائ تؼذاد اص 

 .خ٘اٛذ ىزؿا
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 حقيقت هشتم

 داسٕذ.ّيَي٘ٓ م٘دك صيش پٖج ػبً اهبفٚ ٗصٓ  22
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 حقيقت نهم

ّيَيز٘ٓ ّزشه سا دس ػزبً     5ٛش ػبٍٚ،  اػتؼْبً دخبٕيبت حزذاقٌ   

 ػجت ّم ىشدد.
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 حقيقت دهم

اىش ػ٘اٌّ خغش صاي ايجبد مٖٖذٙ ثيْبسي ٛبي ّضّٔ حززف ؿزٕ٘ذ،    

               %  ّ٘اسد ثيْبسي ٛزبي قَجزم، ػزنتٚ ٗ ثيْزبسي قٖزذ     80حذاقٌ اص 

 ّ٘اسد ػشعبٓ پيـييشي خ٘اٛذ ؿذ. %40) ديبثا( ٗ 
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 دي حقيقت ، سلامتي كىدكان
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 حقيقت اول

خغش ّشه م٘دمبٓ دس اٍٗئ ّبٙ صٕذىم مٚ صايْبٓ ائْ ٗ اقزذاّبت ّشاقجتزم ٗ   

دسّبٕم ّ٘ثش ّ٘سد ٕيبص اػا، دس ثب تشئ حذ ّم ثبؿذ. صايْبٓ پزيؾ اص ّ٘ػزذ،   

ٗق٘ع خريم دس ٖٛيبُ صايْبٓ ٗ ػرٕ٘ا ٛبي ّختَزف، ثيـزتشئ ػَزٌ ّزشه     

  ٖ ج ػزبٍيم  ٛؼتٖذ. ٗقتم مٚ م٘دمم ثٚ ػٔ يل ّبٛيم سػيذ، حب  تب ػزٔ پز

ّْٜتشئ ػبٌّ اص دػا دادٓ حيزبت، ػرٕ٘زا ٛزبي سيز٘ي، اػزٜبً، ّب سيزب،       

ػشخل ٗ ايذص ّم ثبؿٖذ. ثبيذ ت٘جٚ داؿا مٚ ػ٘ء تغزيٚ دس ثزيؾ اص ٕيْزم اص   

 ّشه ٛب دخبٍا داسد.  

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 

26 www.fardbook.blogfa.com 
 

 

 

 حقيقت دوم

ّيَي٘ٓ ٕ٘صاد تب ػٔ يل ّبٛيم  4صٕذىم ٕ٘صادآ ؿنٖٖذٙ اػا. تقشيجب ٛش ػبً 

دػا ّم دٖٛذ. ػ٘اٌّ ِّٜ ٗ اػبػم ثزشاي ػزلاّتم ٕز٘صادآ    جبٓ خ٘د سا اص 

 ؿبٌّ ائ ّ٘اسد ٛؼتٖذ:

  ميريا ّشاقجا ٛبي ثٜذاؿتم دسّبٕم دس حئ حبَّيم ّبدس. 
 ٚصايْبٓ ائْ ت٘ػظ ىشٗٙ صايْبٓ آّ٘صؽ ديذٙ ٗ ثبتجشث. 
    ،ٓىزشُ    ّشاقجا ٛبي ق٘ي دسّبٕم اص ٕ٘صاد ّبٕٖذ ت٘جٚ ف٘سي ثٚ ٕرغ مـيذ

 .مشدٓ، ثٜذاؿا ثٖذ ٕبف ٗ ّشاقجا  اص پ٘ػا ٗ ثٚ ٗيظٙ تغزيٚ ثب ؿيش ّبدس
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 حقيقت سىم

ػرٕ٘ا سي٘ي ّْٜتشئ ػبٌّ ّشه م٘دمبٓ صيش پٖج ػبً اػا. ٛش ػبً ثيؾ اص 

ّيَي٘ٓ ّ٘سد ّشه ٕبؿم اص ػرٕ٘ا ٛبي سي٘ي سخ ّم دٛذ مٚ تقشيجزب ػزٚ    154

ٗ آٍ٘دىم ٛز٘اي داخزٌ اتزبق ٛزب     مـ٘س اػا. ػ٘ء تغزيٚ  15رٜبسُ آٓ ٛب دس 

ػ٘اٌّ خغش صا ثشاي اثتلا ثٚ ػرٕ٘ا ٛبي سي٘ي  ٛؼتٖذ، مٚ ثبيذ فنشي ثزشاي آٓ  

ٛب مشد. ْٛيٖغ٘س ٗامؼيٖبػي٘ٓ ٕيض ثشاي پيـييشي ّ٘ثش ّم ثبؿذ. اػزتربدٙ اص  

إٓتم ثي٘تيل ٛب ٗ امؼيظٓ دسّبٕم ، اقذاّبت حيبتم ثزشاي ثٜجز٘دي اص ثيْزبسي     

 ػرٕ٘ا سي٘ي ٛؼتذ.
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 حقيقت چهارم

اػٜبً، يل ػبٌّ اصَم ايجبد ثيْبسي ٗ ٕيض ّشه م٘دمبٓ دس مـ٘سٛبي دس حبً 

ت٘ػؼٚ ٗ فقيش اػا. تغزيٚ إحصبسي ثب ؿيش ّبدس دس پيـييشي اص اػٜبً دس ثچٚ 

-اٗ "            ٛبي مِ ػبً ّ٘ثش ّم ثبؿذ. دسّبٓ م٘دمبٓ ّجتلا، ثب پ٘دس خ٘سامم

( ّريذ، مزِ ٛضيٖزٚ ٗ ٕجزبت     Zincش سٗي )ٗ ّنٌْ ٛبي حبٗي ػٖص "اع -آس

ػزبً ىزؿزتٚ ثزب     25ّيَي٘ٓ مز٘دك دس   50دٖٛذٙ صٕذىم  اػا. جبٓ ثيؾ اص 

 ٕجبت يبفتٚ اػا.  "اع -آس-اٗ "ّصشف پ٘دس خ٘سامم 
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 حقيقت پنجم

ثبٕيٚ يل م٘دك جبٓ خ٘د سا اص دػا ّزم دٛزذ. ّب سيزب     30دس قبسٙ آفشيقب ٛش 

پٖج ػبً دس ائ قبسٙ اػا. اص ثئ ثشدٓ حـزشات  ػبٌّ اصَم ّشه م٘دمبٓ صيش 

ٕبقٌ ّب سيب ، ػجت افضايؾ عً٘ ػْش م٘دمبٓ ّم ىشدد. اٍجتٚ اقذاّبت دسّزبٕم  

 اٍٗيٚ ثب اػتربدٙ اص داسٗٛبي هذ ّب سيب ِٛ داساي اْٛيا ٛؼتٖذ.
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 حقيقت ششم

ّزبدس  % ثچٚ ٛبي ّجتلا ثٚ ٗيشٗع ػبٌّ ايجبدي ثيْبسي ايذص اص عشيق 90ثيؾ اص 

خ٘د آٍ٘دٙ ؿذٙ إذ. ائ ّ٘اسد اص ساٙ ٛزبي اػزتربدٙ ّزبدسآ اص داسٗٛزبي هزذ      

ٗيشٗع، صايْبٓ ثٜذاؿتم ٗ ٕح٘ٙ ّٖبػت تغزيٚ ٕ٘صاد، قبثزٌ پيـزييشي اػزا.    

صٕذىم   HIVػبً ثب ٗيشٗع 15ّيَي٘ٓ م٘دك صيش  3/2تخْئ صدٙ ّم ؿ٘د مٚ 

ّزم دٛزذ. ثزذٗٓ     ّ٘سد جذيذ ػرٕ٘زا سخ  1400ّم مٖٖذ ٗ ٛش سٗص ِٛ ثيؾ اص 

اقذاّبت دسّبٕم، ثيؾ اص ٕيْم اص ْٛٚ ثچٚ ٛبي آٍ٘دٙ ثٚ ايزٔ ٗيزشٗع قجزٌ اص    

سٗص تٍ٘ذ خ٘د، ّم ّيشٕذ. دسّبٓ ٛبي هذ ٗيشٗػم ثشاي ثچٚ ٛزبي   دّٗئ ػبً

 ّجتلا ، عً٘ ػْش سا افضايؾ دادٙ ٗ ميريا صٕذىم آٓ ٛب سا ثٜج٘د ّم ثخـذ.
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 حقيقت هفتم 

صيش پٖج ػبً دس ػغح جٜبٕم، ثٚ ؿذت دربس ػز٘ء  ّيَي٘ٓ م٘دك  20دس حذٗد 

تغزيٚ ٛؼتٖذ مٚ ائ اّش ثبػث ّم ؿ٘د مٚ آٓ ٛب ثٚ ثيْزبسي ٗ ّزشه صٗد سع   

غززا ٛزبي دسّزبٕم    "ّؼتؼذ ثبؿٖذ. دس حذٗد ػٚ رٜبسُ ائ ثچٚ ٛب ثب سػيذٓ 

،  ٕجبت پيذا ّم مٖٖذ. ائ ّ٘اد غزايم مٚ غٖم ؿذٙ ٗ ػشؿبس اص "آّبدٙ ّصشف

ؿٖذ، ّيضآ ّ٘سد ٕيبص ّ٘اد غزايم سا ثشاي ثچٚ ٛبي ثب ي ؿؾ ّزبٙ  إشطي ّم ثب

آّبدٙ مشدٙ ٗ دس ّٖضً قبثٌ ّصشف ٛؼتٖذ. ائ غزاٛبي داسٗيم ٕيبص ثٚ يخچزبً  

ثشاي ٕيٜذاسي ٕذاؿتٚ ٗ دس ّنبٓ ٛبي مٚ ػغح ثٜذاؿتم ّٖبػجم ٕذاسٕزذ ٕيزض   

 قبثٌ اػتربدٙ ّم ثبؿٖذ. 
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 حقيقت هشتم

عً٘ ػْش صٕذىم  م٘دمبٓ دس ثئ مـ٘سٛبي ّختَف دٕيب، تربٗت ٛزبي اػبػزم   

داسد. ػٚ رٜبسُ ّشه دس آفشيقب ٗ آػيبي جٖ٘ة ؿشقم سخ ّم دٛذ. دس داخزٌ  

مـ٘سٛب ِٛ آّبس ّشه م٘دمبٓ دس ّٖبعق سٗػتبيم ٗ دس ثئ خبٕ٘ادٙ ٛبي فقيزش  

 تش ٗ مْتش تحصيٌ مشدٙ ثيـتش اػا.
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 حقيقت نهم

مبٓ دس حبً پيـشفا اػا، اّب ربٍؾ ٛبي جذي ثشاي سػيذٓ ثزٚ  ػلاّتم م٘د

اٛذاف جٜبٕم دس ّ٘سد مبٛؾ ّشه ٖٛ٘ص ٗج٘د داسد. حذٗد دٗ ػُ٘ ّ٘اسد ّشه 

ٗ ّيش اص عشيق دػتشػم ثٚ اقذاّبت دسّبٕم ػَْم ٗ اسصآ قيْا ٗ ّشاقجا ٛبي 

تم اٍٗيٚ ّ٘ثش، تب ػٔ پٖح ػبٍيم قبثٌ پيـييشي ّم ثبؿذ. ػيؼتِ ٛبي ثٜذاؿ

ق٘ي تش ثشاي اّنبٓ دػتشػم آػبٓ تش ثٚ دسّبٓ ٛب ٗ پيـييشي ٛزبي ّٖبػزت   

 ّ٘سد ٕيبص اػا.
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 حقيقت دهم

ػشّبيٚ ىزاسي ثضسه ثشاي دػا يبثم ثٚ ٛذف پيـزشفا ٛزضاسٙ ثزشاي مزبٛؾ     

، مَيذ اصزَم اػزا.   2015ّ٘اسد ّشه م٘دمبٓ صيش پٖج ػبً تب دٗ ػُ٘ تب ػبً 

ثشاي دػتيبثم ثٚ ائ ٛزذف ػزخا، اّزب    ْٛنبسي ٕٜبد ٛبي ػّْ٘م ٗ خص٘صم 

ّيَيبسد د س آّشينزب ٕيزبص داؿزتٚ     50قبثٌ دػتشع مٚ تخْئ صدٙ ّم ؿ٘د ثٚ 

ثبؿذ ّ٘سد ٕيبص ّم ثبؿذ. مْل دٍٗا ٛب ٗ ػزبصّبٓ ٛزب ثزضسه جٜزبٕم  داساي     

 اْٛيا فشاٗآ ٛؼتٖذ.
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 ، دي حقيقتسلامتي مادران
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 حقيقت اول

دس ػغح جٜبٕم، دس ٛش دقيقٚ يل ّبدس ثٚ دٍيٌ ػ٘اسض حبَّيم ٗ يزب دس حزئ   

 500000صايْبٓ جبٓ خ٘د سا اص دػا ّم دٛذ مٚ ائ تؼذاد دس عً٘ ػبً، ثبٍغ ثش 

، دّٗزئ  ٕٓرش ّم ىشدد. دس مـ٘سٛبي دس حبً ت٘ػؼٚ ٗ فقيش، حبَّيم ٗ صايْزب 

 ػبٌّ ّشه ثبٕ٘آ ) ثؼذ اص ثيْبسي ايذص( دس ػٖئ ج٘إم ٗ صايبيم اػا.
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 حقيقت دوم
% ّشه ّبدسآ سا دس ػغح جٜبٕم ػجت ّزم ؿزٕ٘ذ   70پٖج ػَا اصَم، ثيؾ اص 

مٚ ؿبٌّ خٕ٘شيضي ؿذيذ، ػرٕ٘ا ٛب، ّـنلات فـبس خ٘ٓ )دس ّؼّْ٘يا ٛزبي  

صايْبٓ(، جَ٘ىيشي اص حبَّيم ٗ ػقظ جٖئ غيش ائْ ّم ؿٕ٘ذ. خٕ٘شيضي پغ 

ت٘إذ دس اص ٗهغ حٌْ اىش ػشيؼب ثٚ آٓ ت٘جٚ ٕـذٙ ٗ جَ٘ي آٓ ىشفتٚ ٕـ٘د ّم 

ػشض دٗ ػبػا ثبػث ّشه يل ّبدس ػبٍِ ىشدد. ٕنتٚ قبثٌ ت٘جٚ ائ اػا مزٚ  

 ثيـتش ّ٘اسد ّشه ّبدسآ قبثٌ پيـييشي اػا.   
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 حقيقت سىم

ّيَي٘ٓ ّبدس، فشصٕذ خ٘د سا ثٚ دٕيب ّم آٗسٕذ. پزغ اص   136دس عم ػبً، ثيؾ اص 

ائ ّبدسآ دربس ثيْبسي ٛبي ّشتجظ ثٚ حبَّيم ّيَي٘ٓ اص  20صايْبٓ، دس حذٗد 

ّم ؿٕ٘ذ. فٜشػا ائ ثيْبسي ٛب ع٘ ٕم ٗ ّختَف ث٘دٙ ٗ ؿبٌّ تت، مِ خٕ٘م، 

فيؼتً٘، ٕبصايم ٗ افؼشدىم ّم ؿ٘د. دس اغَت ّ٘اسد، ائ ّبدسآ ثيْزبس درزبس   

 مِ ّحَم ٗ ثم ت٘جٜم ْٛؼشآ، خبٕ٘ادٙ ٗ جبّؼٚ خ٘د ّم ىشدٕذ.
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 چهارمحقيقت 
ػبً ػٔ  19تب  15ّيَي٘ٓ ّبدسي مٚ ػشض ػبً صايْبٓ ّم مٖٖذ، ثئ  14حذٗد 

% تْبُ صايْبٓ ٛزب دس تْزبُ  دٕيزب    10داسٕذ ٗ تخْئ صدٙ ّم ؿ٘د مٚ ائ تؼذاد 

% صايْبٓ ٛب دس ػٖئ ٕ٘جز٘إم  90ثبؿذ. دس مـ٘سٛبي دس حبً ت٘ػؼٚ دس حذٗد 

دس ثئ ّبدسآ ٕ٘جز٘آ، دٗ  سخ ّم دٛذ. دس ثيـتش مـ٘سٛب، احتْبً خغش ّشه 

 ثشاثش ثيـتش اص  ػبيش صٕبٓ ثبسداس اػا.
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 حقيقت پنجم

% 1ٗهؼيا ػلاّتم ّبدسآ، آيٖٚ تْبُ ْٕبي فبصَٚ ّيبٓ فقش ٗ ثشٗت اػا. فقظ 

ّشه ّبدسآ دس مـ٘سٛبي ثشٗتْٖذ ٗ ثب دس آّذ ثب  سخ ّم دٛذ. ثزٚ ايزٔ آّزبس    

ثٚ دٍيٌ ػ٘اسض صايْبٓ يب حبَّيم، يل ت٘جٚ مٖيذ. ّيضآ احتْبً ّشه ّبدسآ 

ثبٕ٘ دس مـ٘س ايشٍٖذ   4800ٕرش ثٚ ٛرا ثبٕ٘ دس مـ٘س ٕيجش، دس ّقبيؼٚ ثب يل ثٚ  

اػا. ْٛچٖئ ّيضآ ّشه ّبدسآ دس ّٖبعق سٗػتبيم ٗ دٗس افتبدٙ ٗ جْؼيزا  

 ٛبي مْتش آّ٘صؽ ديذٙ، ثيـتش اػا.
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 حقيقت ششم

د مبدس ّبٛش ٗ آّ٘صؽ ديذٙ دس ٖٛيزبُ  ثيـتش ّ٘اسد ّشه ّبدسآ دس ص٘ست ٗج٘

صايْبٓ ٗ دػتشػم ثٚ اّنبٕبت ثٜذاؿتم دسّبٕم اٗسطإغ ٗ ف٘سي صايْزبٓ قبثزٌ   

پيـييشي اػا. دس ّٖبعق صحشاي آفشيقب مٚ ّيضآ ّشه ّبدسآ ثب تشئ حزذ  

% ثبٕ٘آ تحا ّشاقجا ٛبي حبَّيم ث٘دٙ ٗ صايْبٓ آٓ ٛزب ت٘ػزظ   40اػا، فقظ 

 شػتبسآ آّ٘صؽ ديذٙ إجبُ ّم ؿ٘د.پضؿنبٓ، ّبّب ٛب ٗ پ
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 حقيقت هفتم

دس مـ٘سٛبي دس حبً ت٘ػؼٚ، دسصذ ثبٕ٘إم مٚ حذاقٌ رٜبس ّؼبيٖٚ پضؿزنم دس  

% 90% تزب ثزيؾ اص   10عً٘ حبَّيم ٗ تب قجٌ اص صايْبٓ داؿزتٚ إزذ اص مْتزش اص    

ّتربٗت اػا. صٕبٓ فقيش ثٚ ٗيظٙ دس ّٖبعق سٗػزتبيم دػتشػزم ثزٚ ّؼبيٖزٚ ٗ     

بت دسّبٕم اهغشاسي ٕذاسٕذ. آٓ ٛب ّ٘فق ثٚ دسيبفزا ٗامؼيٖبػزي٘ٓ، يزب    اقذاّ

دسّبٓ ثش ػَيٚ ثيْبسي يب پيـييشي اص إتقبً ثيْبسي ايزذص اص عشيزق ّزبدس ثزٚ     

 فشصٕذ، ْٕم ؿٕ٘ذ.
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 حقيقت هشتم

ّيَي٘ٓ ػقظ جٖئ غيش ايْزٔ   18ػبٍيبٕٚ دس مـ٘سٛبي دس حبً ت٘ػؼٚ، حذٗد 

ّبدس ّم ؿ٘د. اىش اعلاػبت ٗ آّز٘صؽ مزبفم ثزٚ     70000سخ دادٙ مٚ ثبػث ّشه 

خبٕ٘ادٙ ٛب دادٙ ؿ٘د ٗ ٕيض اّنبٕبت پيـييشي اص حبَّيم ّٜيزب ثز٘دٙ ٗ ت٘ػزظ    

 ّشدُ ٕيض ّ٘سد اػتربدٙ قشاس ىيشد، ثيـتش ائ ّ٘اسد ّشه قبثٌ پيـييشي اػا.
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 حقيقت نهم

ّزشه  (، مزبٛؾ  WHO)ػلاّا ينم اص اٛذاف پيـشفا ٛضاسٙ ػبصّبٓ جٜبٕم 

اػزا. اٍجتزٚ    2015تزب   1990ّبدسآ ثٚ ّيضآ ػٚ رٜبسُ ٗ دس فبصَٚ ػبً ٛبي 

ّيضآ ّشه ّبدسآ  2005پيـشفا ثٚ ػْا ائ ٛذف آٛؼتٚ ّم ثبؿذ. تب ػبً 

ّ٘سد تٍ٘ذ صٕذٙ مبٛؾ يبفا.   100000ّ٘سد ّشه ثٚ اصاي ٛش  430تب  400%، اص 5تب 

يـشفتم ثذػا ٕيبّذ، جزبيم  ٕنتٚ ِّٜ ائ اػا مٚ دس ّٖغقٚ صحشاي آفشيقب پ

 مٚ ّيضآ خغش ّشه ّبدسآ دس ثب تشئ حذ اػا.
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 حقيقت  دهم

ّْٜتشئ ّبٕغ ثشاي پيـشفا ثٚ ػْا ػلاّتم ثٜتش ّبدسآ، فقش مزبدس آّز٘صؽ   

ديذٙ ثٜذاؿتم دسّبٕم اػا. مْج٘د مبدس ثٜذاؿتم دسّبٕم آّ٘صؽ ديزذٙ ٗ ثزب   

ّبّبي دييزش ٕيزبص    330000ثٚ  2015ميريا دس ػغح جٜبٕم ٗج٘د داسد. تب ػبً 

 اػا تب ّشاقجا ٛبي ّبدسآ دس حئ حبَّيم ٗ صايْبٓ سا پ٘ؿؾ دٖٛذ.
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 دي حقيقت ، تغذيه با شيز مادر
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 وكتً اول
. ثب تغزيزٚ  ثشاي تضْئ ػلاّا م٘دك اػا ٛب ينم اص ّ٘ثشتشئ ساٙ ّبدس ؿيش 

إحصبسي اص ؿيش ّبدس، ػب ٕٚ ّم ت٘آ اص ّشه يل ّيَي٘ٓ مز٘دك جَز٘ىيشي   

اميذ داسد مٚ دس ؿؾ ّبٛزٚ اًٗ صٕزذىم،   ت٘صيٚ جٜبٕم ثٜذاؿا ػبصّبٓ مشد. 

ؿيش ّنٌْ مِ مِ ثٚ ؿؾ ّبٙ، غزاٛبي  پغ اص ؿيش ّبدس تٖٜب غزاي ٕ٘صاد ثبؿذ.

ّبدس افضٗدٙ ؿذٙ ٗ ائ سطيِ غزايم ثبيذ تب دٗ ػبً ٗ حتم ثيـزتش اداّزٚ پيزذا    

پزغ اص  ظشف يل ػزبػا  مٖذ. ٕنتٚ قبثٌ ت٘جٚ ائ اػا مٚ تغزيٚ ثب ؿيش ّبدس 

ٗ ؿزت ٗ      بصم ٕج٘دٙ ثبيذ آغبص ىشدد. ْٛچٖئ ؿيش دادٓ ّختص صّبٓ ختٍ٘ذ 

سٗص ٕذاسد. ٛش ٗقا مٚ ٕ٘صاد ٕيبص ثٚ تغزيٚ داسد، ثبيذ ثٚ اٗ ؿيش داد. اٍجتٚ اص ؿزيش  

 دادٓ ثب ثغشي اجتٖبة ؿ٘د.
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 وكتً دوم
ثزشاي ٕز٘صادآ ٗ    ّغَ٘ة ٗ مبٌّغزايم  ّبدس،ؿيش . ثشاي ٕ٘صادآ ف٘ايذ ػلاّتم

ِ    ؿيش ّبدس،م٘دمبٓ اػا.    صُٕز٘صادآ   تْبُ ّ٘اد ّغزي مٚ ثزشاي سؿزذ ػزبٍ

 إٓتزم ثزبدي  ؿيش ّبدس ايْٖم صا ث٘دٙ ٗ حبٗي . اػا، سا دس اختيبس ٗي ّم ىزاسد

ّبٕٖزذ اػزٜبً ٗ    ،ٛبي ؿبيغ دٗسآ مز٘دمم  اص ثيْبسيسا اػا مٚ م٘دمبٓ  ٛبيم

اصزَم ّزشه ٗ ّيزش م٘دمزبٓ دس      ٌػَ حرظ ّم مٖذ. ائ دٗ ثيْبسي،رات اٍشيٚ 

ث٘دٙ ٗ ػجت ّم ؿ٘د مٚ ثٚ آػبٕم دس دػتشع  ّبدس. ؿيش ٛؼتٖذ جٜبٓ ػشاػش

 ثٚ حرظ ػلاّتم ٕ٘صادآ ٗ م٘دمبٓ اعْيٖبٓ پيذا مٖيِ.
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 وكتً سىم
داساي ف٘ايذ ٗ ّضايب ثشاي ّزبدسآ   ْٛچٖئ ؿيش ّبدس. ثشاي ّبدسآ ٗ ف٘ايذ ّضايب 

ِٛ اػا. ؿيش دادٓ ػجت ّم ؿ٘د مٚ خبِٕ ٛب دربس ػبدت ّبٛبٕٚ ٕـٕ٘ذ ٗ ايزٔ  

% ّغْئٔ، ثشاي پيـييشي اص ثبسداسي اػا. ؿزيش  100ساٙ مبس عجيؼم، ٛش رٖذ ٕٚ 

مزبٛؾ ّزم    دس ّشاحٌ ثؼذي صٕزذىم  سا خغش ػشعبٓ پؼتبٓ ٗ تخْذآ  دادٓ،

ٗ ثبص ىشدٕذ تش  ػشيغ خ٘د پيؾ اص ثبسداسيثٚ ٗصٓ ذ تب ، ثٚ صٕبٓ مْل ّم مٖدٛذ

 سا مِ ّم مٖذ. ربقم ّيضآ
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 وكتً چهارم
ف٘سي ثشاي م٘دمبٓ، م٘تبٙ ّذت ٗ فشاتش اص ّٖبفغ . ّٖبفغ ثَٖذ ّذت ثشاي م٘دمبٓ 

دس م٘دمم ثزب  ثضسىؼب ٕم مٚ  ّبدس ثشاي ػْش صٕذىم ػبٍِ فشد، ّ٘ثش اػا.ؿيش 

ٗ مْتزش  داؿتٚ مَؼتشًٗ پبيئ تش ٗ اغَت فـبس خ٘ٓ ؿيش ّبدس تغزيٚ مشدٙ إذ، 

ّ٘ج٘د ٕـزبٕيش ايزٔ    . ؿ٘اٛذٕ٘ع دٗ، ّم ؿٕ٘ذ ديبثا ٗاهبفٚ ٗصٓ، ربقم  دربس

 اػا مٚ ائ افشاد دس آصّ٘ٓ ٛبي ٛ٘ؽ ّ٘فق تشٕذ.
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 وكتً پنجم
دس ؿزيش   ّ٘جز٘د ثزبدي  إٓتم داساي ٕ٘صادآ ؿيش ٛبي خـل ؟ ؿيش خـلرشا 

اص ائ خغشات ّم ت٘آ  ، ٕيض ْٛشاٙ ّم ثبؿٖذ.ثشخم اص خغشات بٗ ث ّبدس ٕيؼتٖذ

 پز٘دس ّخَ٘ط ْٕ٘دٓ  ثٚ ثيْبسي ٛبي ّٖتقٌ ؿٕ٘ذٙ اص آة اؿبسٙ مشد مٚ ثٚ دٍيٌ

ت٘جٚ داؿتٚ ثبؿيِ مٚ  ) ػبٍِ ٗ غيش ّغْئٔ ايجبد ّم ؿ٘د. آة ٕبؿيش خـل ثب 

ْٛچٖزئ  (. ٕذاسٕذ دػتشػم ثٚ آة تْيض شتبػش دٕيب،دس ػخبٕ٘ادٙ ٛب ثؼيبسي اص 

دس پم ثيؾ اص حذ سقيق مشدٓ ؿيش خـل، ثشاي افضايؾ حجِ آٓ، ٕ٘صاد درزبس  

تغزيٚ ثب ؿيش ّبدس ػجت ّم ؿز٘د مزٚ ؿزيش ْٛيـزٚ دس      ػ٘ء تغزيٚ ّم ىشدد.

ػيٖٚ ٛبي ّبدس تٍ٘يذ ؿذٙ ٗ ّ٘ج٘د ثبؿذ. اص عشف دييش اػتربدٙ اص ؿيش خـل 

تٍ٘يذ ؿيش سا دس ػيٖٚ ٛب ّت٘قف ّم ْٕبيذ. اىش ثٚ ٛش دٍيٌ ؿيش خـل ،ثتذسيج 

دس اختيبس ٕجبؿذ، ثٚ دٍيٌ خـل ؿذٓ ػيٖٚ ٛب ٗ ػذُ ٗج٘د ؿيش، ٕ٘صاد درزبس  

 ػ٘ء تغزيٚ ّم ؿ٘د. ثبصىـا ثٚ ػْا ؿيش ّبدس ّْنٔ ٕيؼا.
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 وكتً ششم
ّم مٖزذ مزٚ   ت٘صيٚ ثيْبسي ايذص ٗ تغزيٚ ثب ؿيش ّبدس. ػبصّبٓ جٜبٕم ثٜذاؿا 

ً   ّبدسآ ّجتلا ثٚ ثيْبسي ايذص، ّبٕٖذ ػبيش ّبدسآ،            صٕزذىم  ثزشاي ؿزؾ ّزبٙ اٗ

فقظ ثٚ آٓ ٛب ؿيش خ٘د سا ثذٖٛذ. ّيش ائ مٚ ؿشايغم ّبٕٖزذ پززيشؽ    ،ٕ٘صادٓ

، مٚ ثت٘آ تزب ؿزؾ ّزبٙ آٓ سا    اجتْبػم، اّنبٓ خشيذ ؿيش خـل، قيْا اسصآ

  خشيذاسي مشد ٗ ْٛچٖئ پبيذاسي ػشهٚ آٓ تب ؿؾ ّبٙ، ٗج٘د داؿتٚ ثبؿذ.
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 وكتً هفتم
ق٘إئ ثئ اٍََْم دس  1981دس ػبً ّقشسات ّشث٘ط ثٚ جبييضئ ٛبي ؿيش ّبدس.  

تْزبُ  رؼزت ٛزبي   سٗي ثش ثزش  .ثٚ تص٘يت سػيذّ٘سد جبييضئ ٛبي ؿيش ّبدس 

ٗ ّخزبعشات  ّزبدس  ّضايبي ؿيش  م دس ّ٘سداعلاػبتق٘عم ٛبي ؿيش خـل، ثبيذ 

جبييضئ ٛبي ؿيش ّبدس دس  ؿذٙ ثبؿذ. تـز٘يقم ّجٖزم ثزش ّضيزا      مػلاّت

 ٗجٚ ٛيچفشآٗسدٙ ٛبي جبييضئ ٕؼجا ثٚ ؿيش ّبدس، ٕجبيذ ٕ٘ؿتٚ ؿذٙ ثبؿذ. ثٚ 

مبسمٖزبٓ ّشامزض   ثزٚ   يب ثب تخريفثٚ صٕبٓ ثبسداس، ؿيش خـل ْٕٕ٘ٚ ٛبي ساييبٓ 

 ػبيش ّ٘ػؼبت ٕجبيذ دادٙ ؿ٘د.ٗ يب ثٜذاؿا ٗ دسّبٓ 
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 وكتً هشتم
 .يزبد ىشفتزٚ ؿز٘د    ّبدس ثبيذ ؿيش . تغزيٚ ثب ّبدسآ هشٗسي اػا اص پـتيجبٕم 

دسد ّبدسآ، دس صّبٓ ؿشٗع ؿيش دادٓ، ثب ّـنلاتم سٗثزشٗ ٛؼزتٖذ.   ؼيبسي اص ث

ثٚ إزذاصٙ مزبفم ؿزيش     ،ٕ٘صادػلاّتم حرظ  ثشاي مٚ  اص ائ ٗ تشع ٕ٘ك پؼتبٓ

ّـبٗسئ آّز٘صؽ   ، ثب مْلثٜذاؿا ٗ دسّبٓ ّشامضسايج اػا. ٕذاسٕذ، ّؼبيَم 

 ، آّ٘صؽ ٛبي  صُ سا اسائٚ دادٙ ٗ آٓ ٛب سا ثٚ ائ مبس تـز٘يق ّزم مٖٖزذ.   ديذٙ

ٗ يٕ٘يؼف ثشاي تشٗيج تغزيٚ ثب ؿيش ّبدس ٗ حْبيا  ػلاّاػبصّبٓ ٛبي جٜبٕم 

دس  ّشمض دٗػتذاس م٘دك سا  20000ثيؾ اص بدسآ ٗ ثٜج٘د ّشاقجا اص ٕ٘صادٓ، اص ّ

   جٜبٓ تبػيغ مشدٙ إذ. مـ٘س 152
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 كتً نهمو 
 16حزذاقٌ  آ ٘صيٚ ّم مٖذ مٚ ّبدسجٜبٕم ثٜذاؿا تػبصّبٓ  دٛم. مبس ٗ ؿيش 

ثٚ ػش مبس ٕشٕٗذ. ائ اقذاُ هْٔ اػتشاحا دادٓ ثٚ  ٛرتٚ اص پغ اص صايْبٓ جذيذ

ّبدسآ، ػجت ّم ؿ٘د مٚ آٓ ٛب ثت٘إٖذ تغزيٚ ٕ٘صاد خ٘د سا ثب ؿيش خز٘د آغزبص   

ثزب  إحصزبسي  تغزيٚ  ّحٌ مبس خ٘د،ثبصىـا ثٚ  پغ اصثؼيبسي اص ّبدسآ  مٖٖذ.

ؿيش خ٘د سا فشاّ٘ؽ ّم مٖٖذ. ػذُ ٗقا مبفم، ٕج٘دٓ ّحٌ ّٖبػت ؿيش دٛزم  

ّ٘ػؼٚ ٛبي مبسي ٗ ػذُ اّنبٓ رخيشٙ ػبصي ؿيش، اص د يزٌ اظٜزبس ؿزذٙ    دس 

ثٚ يزل جزبي    ثشاي ؿيش دٛم م٘دمبٓ خ٘د، ّبدسآت٘ػظ ّبدسآ ؿبغٌ اػا. 

 آٓ ٕيبص داسٕذ.ٗ يب دس ٕضدينم  اختصبصم دس ّحٌ مبسأّ، پبميضٙ ٗ 

 

 

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 

56 www.fardbook.blogfa.com 
 

 

 وكتً دهم
، ؿشٗع حبً سؿذ دسغزايم م٘دمبٓ ثشاي ثشآٗسدٓ ٕيبصٛبي  ؿشٗع غزاي ّنٌْ. 

 غزاي ّنٌْ ْٛشاٙ ثب اداّٚ تغزيٚ ؿيش ّبدس، ثبيذ دس ؿؾ ّزبٛيم آغزبص ؿز٘د.   

غزاي تنْيَم ّم ت٘إذ ثٚ ع٘س اختصبصم ثشاي م٘دك آّبدٙ ؿذٙ ٗ يزب ْٛزبٓ   

غزاي خبٕ٘ادٙ ثبؿذ مٚ ّتٖبػت ثب مز٘دك تغييشاتزم دس آٓ دادٙ ؿزذٙ اػزا.     

آغبص ّزم   صّبٕم مٚ تغزيٚ تنْيَم مٚ:جٜبٕم ثٜذاؿا ت٘صيٚ ّم مٖذ  ػبصّبٓ 

غزاٛبي تنْيَم ثبيذ ثب قبؿزق ٗ يزب    يبثذ، ٕجبيذ مبٛؾّبدس ؿيش ىشدد، تغزيٚ ثب 

دادٙ ؿذٙ ٗ اص ثغشي اػتربدٙ ٕيشدد، ٗ ائ غزاٛب تْيض، ائْ ٗ قبثٌ تٜيٚ  فٖجبٓ

ثشاي يبدىيشي ثٚ خ٘سدٓ م٘دمبٓ مٚ ٕنتٚ آخش ائ اػا  دس ّحٌ صٕذىم ثبؿٖذ.

 .داسٕذٕيبص  مصّبٓ فشاٗإ، ثٚ ّذغزاٛبي جب
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 و متزجم حىسي سلامت      ، نىيسىديفرد   علي اصغر صفري
www.fardbook.blogfa.com 
www.safari-fard.blogfa.com 
safarifardas@gmail.com 
safarifardas@yahoo.com 
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