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مراقبتی خود

له ٍا م

ًيَده از ِ اي رتي د
ٌین بهرا



یي6585از دذ
له ِ هٌجر ِ ْبتهرا
بتهرا َد َهحص َد ه

ا



بتَدهرا عر
آ در  س م بتر,خودمر

ند ز رد,ب خود تو و مهار
ب تا ند م ستفاد منب ی نو

ند بمر خود ز مستق طور



بر مرد  س یتعا بتمر خود
دند م نجا خود سلم تامی

رزند ب ا بمر,دخانو,
مسایگا و,دوستا ا مح 

یابد م ستر مشهریا



قبتر خود ا ژگ
ًِبداٍط ت

ُذ آهَتِ یتع

َد له ف را ًّوگ یتَهسئ ٍ ٍ,ك ًَادُ
ًدى

ًَزاداى ْبتهرا از خ,ىَد,وٌذاى ٍ ًََاًى

د ًیزهٌذ ًیستٌذ بتهرا َد ِ د ِ ًس
 توا ذه دٌّذى ِاا از تْذا ْبتهرا

َد َاٌّذ تْذا



قبترخود
سا زند سب تخاذ

دحو رخدد ز یروج جه ندیش تدبیر
بیماریها و

بدو ارود ز صحی ستفاد و رنگهد
جزئ بیماریها در نسخ

مزم بیماریها بمر



قبتر خود تو

رو حس بر تو م ر بتمر خود محتو
د,برآورد مخت ا ر و آنها خا انیاز

دد تغییر نیازا ساخت

سابزر در دیاب سیگار-بیمار ب تیاد ا
نانوجو در



قبترخود یعا
و در معنا ب  س بعد چند شایستگ ی بتمر خود یام

ب رد ومد انیاز ساخت وردبر بر رد ر نیاز مورد یاب
س بتمر خود

بتمر خود یام:بتخودمر ماد در یردر بر مرد یاب
س

و خود ز بتونند تا مرد نیاز مورد صلحیتها و درتها ز یبتر
نمایند بمر خود نزدیکا



قبترخود یعا
چرخ در مرد ز ی ر بتمر خود یظر

آنها ساخورد,رشد تا ود سمتها,ز در
یرد م رر طی ی مخت.

وضعی ب بست بتمر خود یظر میز
و,سلم پذیر آموز بر ذر تاثیر مو

س متفاو رد زند تجار



قبترخود یعا
ٍ َ  از بتهرا َد یه اجد 

دگر َ از بتهرا َد ض,َاى ه
رد د بتهرا َد ت ِ دا اًتظ

گیرد 



قبتر خود نو
ٌهع یو ٍ له طی وم د بتهرا َد

ٌذ ه پیذا

بتهرا َد از بتهرا َد 100داهٌِ دذ
ا هتغیر ا ِر بهرا.

(خصص َق ّ را  زدى هسَا (از



 ْیًَ از خ,هيه ْیو
د ْیو ٍ,پ ْبتهرا ًیزهٌذ
ا ا ِر

بتهرا َد ّذ:خ ًذى ذا ِ
ا ْیو اي از بهرا ا ِر



قبترخود نو
له ف را بتهرا َد

 ْیًَ د بتهرا َد

هيه ْیو د بتَدهرا

د ْیو د بتَدهرا



ف را بتهرا َد
ٍ ن زًذ ٍ له
یو از گیرپی

 ْیًَ د بتهرا َد

ههي ْیًَ د بتهرا َد

د ْیو د بتهرا َد

بیماریها در  حر بمر
مزم

ا ِر بهرا
د ْیو د

د ا ِر بهرا
 ْیًَ



سل حفظ ر قبتر خود
سا شور ع1382مطا:

 ب مر تر دس ز هاسا مد بخ:

دحو ز ناش یومع و زودر مر

نرو بیماریها

تارر ختل

ب بیماریها



جزئ هایما د قبترخود
ندد م تشکی جزئ بیماریها ر بیماریها ز  مد بخ

وتا مدت در  بیماریهای,ساد خانگ درمانها یا درما بدو
یابند م .بهبود

درمان مرز و پزشکا ب جعامر ز  مد بخ,ب مربوط
س جزئ بیماریها می.

بمر اب مرد خود توسط بیماریها ی ز  مد بخ  حا در
س.

ستانگ سلم شبک آمار طب,ا مشاور دوسو ب نزدی
شود م درو تجویز ب منجر  موم رو,پزشکاد ز ستفاد بدو

س درما اب پزش نسخ ز نیاز ب ارود ز ستفاد با .یا



دهَا چٌیي د بتهرا َد ّ َیِ
َط ِ  ٌذ َاًوٌذ ا هردم َاًذ ه

د از ٍ ٌٌذ  ا َد ه بٌه
ٌٌذ اتٌة ٍدا ٍضر .یر



اطل ٌه ِاا ٍ له ًّوگ آهَزش
ْیو د بتهرا َد را اتود 

از پٌجن  َ ذا َاًذ ه 
گیرد ا هَد  پ عهرا.

َه  عهرا اي از  َ ِر
ا  سی ن



ز هایما د قبترخود
یک و بیس ر در سلم نظا ص چا:س مزم بیماریها.

مسئو یرویر بیماریها پیدم60میر و مر مورد ز درصد
س جها

مزم بیماریها در بت40:خودمرب جعمر در ا درصد
موم پزشکا

17متخص ب جعمر در ا در

50نورژ مرز ب جعمر در ا درصد

50بیمارستان بستر ا درصد

50ار ز یب اروز ا درصد


