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کرره کرردام داکتررر یررا  یررنا هررزاران سررال، حترری قبررل از برررای
هرا بره زنران ها یرا قابلرهای وجود داشرته باشرد، دایرهاخانهشف

کردند تا صحتمند باقی مانده، اطفرال خرود را بره کمک می
. از یک خرانم ها به خوبی رشد کنندخانوادهدنیا بیاورند و 

 دهیرد کره ازپرسان نمائید کره چررا شرما بیشرتر تررجیح مری
کمرک بخواهیرد، وی خواهرد گفرت محرل  دایره یرا قابلرۀیک 

ده و برای رسروم شران احتررام وو صبور بكارفهم که آنها 
 قایل هستند. 

 کارکنان با ارزش صحی هستند؟  ی محلی اینقدر مهم و از جملۀهاچرا دایه یا قابله

 سربت بره ها به مصؤنیت ولادت و حاملگی بیشتر اهمیت داده و اعتماد زیادتری نقابله
انند در همکاری بایکدیگر صحت خرود را محافظره تومیاین موضوع دارند که زنان 

 نمایند.
 کررره مربررروط بررره آن هسرررتند، لرررذا  کننررردمیای خررردمت ها بیشرررتر در همررران جامعرررهقابلررره

 اعتماد دارند.  شناسند و به آنهاها آنها را میخانواده
 نسرربت برره دهنرردهررا میخانمز ا مواظبررتهررا معمررولا زمرران زیررادتری را برررای قابلرره ،

ایرن . كه وقت زیرادی ندارنرد كره برا مرادران براقی بماننرد هاکلینیکكارمندان داکتران و
بهتر مشکلات مریضان را درک نمروده وعلایرم خطرر نماید تا ها كمك میكار به قابله
 . کنندمیرا ملاحظه 

 خرود را راحرت  نانهزدر حضور کارکنان صحی  هاخانمها زن هستند، و همیشه قابله
 . کنندمیتر احساس 

 خدمت بره جامعره گیرند، ها میکمتری نسبت به داکتران وشفاخانه پول ها معمولاقابله
 . دهندرا نسبت به پول و قدرت ترجیح می

  کارمنرد صرحی یگانره هرا اغلبرا  خردمات صرحی نراچیز اسرت، قابلرهدر جوامع فقیر کره
 هستند. 

مرجعری هسرتند  یگانهها اولین، وشاید هم ی دنیا قابلههادر اکثر قسمتالذکر، ا تمام دلایل فوقب
هرا کنند. اما قابلرهمیبه آنها رجوع دیگر مشکلات صحی بسیاری زنان در هنگام ولادت و  که

 . های زیادی مواجه انداین امر مهم به چالشبرای انجام 
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 هاالشچ
مررگ ها و مریضتمام کارکنان صحی(، مبارزه با ی برا)و  هاتلاش برای قابلهشاید بزرگترین 

 اطفال باشد.  زنان و
ها هررررزار مررررادر در هنگررررام سررررالانه صررررد

 هراکننرد. ملیرونمیحاملگی یا ولادت فوت 
  معلررررولیررررا  صرررردمه دیرررردهدیگرررر نیررررز  زن
بیشرررتر ایرررن وفیرررات و صررردمات . شررروندمی

آنهرائی  -ها ایسرت كره فقیرر انردمتوجه خانم
یا خانۀ مصوون و یرا  كه مقدار كافی غذا،

 های مناسب صحی را ندارند. مواظبت
ها در جوامرع فقیرر دنیرا زنردگی بیشتر قابله

و خرررود نیرررز معررراش قابرررل گرررذاره  کننررردمی
ندارند. همه مردم جامعه باید از کار قابلره 

اننررد تقرردیر تومیبرره هررر شررکل ممکررن کرره 
هرا و عاقلانره خواهرد برود كره دولتنمایند. 
هرا سررمایه روی قابلرههرای محلری حكومت

بع و هرا منراگذاری نماینرد. گرچره حکومرت
ها فرررراهم تعلیمرررات کرررافی را بررررای قابلررره

جهرت  آنهرا ، ولی درهمان حال برکنندنمی
 انخررردمات صرررحی بررررای مرررادر عرضرررۀ

محرررررروم جامعررررره خیلررررری زیررررراد حسررررراب 
 یند. نمامی

عررردم دریافرررت معررراش کرررافی،  بررررعرررلاوه 
مررری كررره بررررای دسرررتیابی بررره احترا هاقابلررره

باشررررند نیررررز ممكررررن اسررررت شایسررررته آن م 
 ضرورت به تلاش و مبارزه داشته باشرند.

ی هراسرهم قابلرههمیشره و دیگرران داکتران 
 زمررانی كررهگیرنرد. را دسررت کرم مرریمنطقره 
ای كرره ارزش آن را ههررا برره انرردازبرره قابلرره
 – در واقررعنگیرررد،  صررورتتوجرره  دارنررد

 مواظبت كننردگان صرحی ۀبخشی از جامع
  –دارنرد با شرما داف کاری مشترکی که اه
 .نادیده گرفته شده استزیادی در حد 

حاملرره شرروند اگرر برره زنرران  بیررون رانرردهشراید بکلرری از سیسررتم صررحی  های جامعرره و محررلقابلره 
 ند. ورشفاخانه بیاقابلۀ خود را با خود به اجازه داده نشود که در هنگام بروز مشکلات عاجل 

 
 

 

رستورانت کار  من شش روز هفته در
روم تا از کنم و بعد از آن به خانه میمی

فامیل خود مراقبت کنم. من همیشه وقت 
خسته بوده وشوهرم دیگر به من اجازه 
 نمی دهد که به ولادتها حاضر شوم. 

 

اما هنوز به این کار ادامه میدهم 
زیرا در آن مهارت داشته، آنرا 
دوست داشته، و برای انجامش 

 . میشود از من تقاضا
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مواجه بره مشركلات خاصری ( شوندمییاد های محلی دایه)که بعضی اوقات بنام  محلهای قابله
و  فاقرد صرلاحیت، آنهرا را مسرلكیهرای مسرلكی، بشرمول قابلرهکارکنان صرحی  باشند. بیشترمی

در  هرا بسریار فهمیرده بروده وهای محلری ممكرن اسرت در مرورد ولادتاین قابلره. دانندمیقدیمی 
خطرر ها بیمورد تهیۀ داروهای گیاهی محلی، اجرای مساژهای آرامش بخش و دیگر عملكرد

از آنجایی كه مردم بصورت متداوم دهات را به مقصد شرهرها تررك  و مؤثر زیاد ماهر باشند.
های جامعرۀ خرود را های محل ممكن یگانه افررادی باشرند كره دانرش و سرنتنمایند، این قابلهم 

نماینرد و محرل اغلرب برا پرداخرت مقردار نراچیز و یرا بردون مرزد كرار میهای ند. قابلهكنحفظ م 
آنهرا های مسرلكی، ماننرد سرایر قابلره نماینرد.بیشتر بخاطر عقیده به اهمیت كار خود، خردمت می

ورزنررد، بخرراطری كرره آنهررا میکرره برره مررادران و اطفررال عشررق  کننرردمیبرره ایررن خرراطر تررلاش 
كاری انجام داده و سهمی داشته باشرند و یرا بخراطر آن كره از نظرر  د خواهند در جامعۀ خومی

 . معنوی به این كار موظف شده و كار شان باعث خوشنودی خداوند  خواهد بود
 

 تواند كمك كندمی ها"قابلهکتاب برای يک "چگونه 
کررافی هررا نیازمنررد داشررتن معلومررات خررانوادههررا برررای حفاظررت از سررلامتی زنرران، اطفررال و قابلرره

به راهكارها یا ستراتیژی هائی ضرورت دارند تا در مقابرل فقرر و ودقیق هستند. آنها همچنان 
عرردم تسرراوی زنرران برره خرردمات معررالجوی و همچنرران برررای كررار بررا یكرردیگر وبررا سررایر كاركنرران 

 صح  در راستاي "صحت برای همه" مبازره نمایند. 
زده  هها"کتاب برای قابلهه يک" حر و اصلادست به تغیی هانیازمندیما با در نظرداشت همین 

 شما قادر به یافتن مسایل زیر خواهید بود: ها" برای قابلهکتاب ۀ "یك ایم. دراین نسخ

  و در  از مررادر وطفررل در جریرران حرراملگی، ولادت واظبررتبرررای م ضرررورمعلومررات
 ست. ها اابتدائی و اصلی قابله، که البته این بخش وظایف ولادتهای بعداز هفته

 داشرتن بررای خروب نگره نیرازهای مرورد مهارت
 هصحت باروری خرانم در طرول حیرات وی، چر

داشررته وی حاملرره باشررد و طفررل داشررته باشررد یررا ن
. زیرررا کرره صررحتمندی برراروری خررانم در باشررد

ت بسرررریار کرررره حاملرررره نیسررررت، تررررأثیرا زمررررانی
هررررا و حاملگیبرچگررررونگی سرررریر ای العررررادهفوق

 های بعدی وی دارد. ولادت
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 و مررؤثر  خطررربی هررایروش
گرری از هررر دو نرروع یعنرری قابلرره

، معرفری دواهرای مدرن سنتی و
وب مدرن، زیرا در مواظبرت خر

اسررررتفاده  -از حرررراملگی و ولادت
از بهتررررررین طبابرررررت مررررردرن و 

های قرابلگی محلری بهترین سرنت
 . گیردصورت می

 هایی كررره بحرررث روي طریقررره
فقرررررررررررر و نادیرررررررررررده گررررررررررررفتن 

توانند برر های زنان م نیازمندی
صحت زنان تأثیر نمایند، و ایرن 

توانررد برررای كرره چگونرره قابلرره می
بهبررود ایررن وضررعیت كررار نمایررد، 

ها تغییررررر ایررررن وضررررعیت زیرررررا
توانررررد سرررربب بهبررررود پایرررردار می

  صحت در جامعه گردد.
  پیشررنهادات و نظراترری برررای
تواننرد میهرا چگونه قابلهکه  این

دیگرررر برررا برررا همررردیگر، و بایرررد 
تمرام افرراد برا کارکنان صرحی و 

كار نماینرد. زیررا كرار برا جامعه 
یكدیگر دانرش همره را بلنرد بررده 

ای بهبرود و منجر به اقداماتی بر
 گردد. مؤثر صحت زنان می

 
 قابلگی هیچگاه های مواظبتاساسات 

 هازنان و خانوادهکرد.  تغییر نخواهد
 های توام با مواظبتهمیشه نیازمند 

 جریان ، و دلسوزانه قبل، در احترام 
برنرد، همیشه نفرع می بیشتر آموختنها از که قابله هستند. از آنجائیولادت وبعد از 
ها دوار هستیم كه معلومات افزایش یافته و تازۀ این كتراب كمرك نمایرد ترا قابلرهما امی

هرای ترازه و محافظره كننردۀ حیرات را بیاموزنرد و از در هركجائی كه هستند مهارت
هرایی كره بره ایشران این مهارت هرا بررای خروبی و سرلامتی زنران، اطفرال و خانواده

 . ندرسانند، استفاده بعمل آورخدمات صح  را می

 

 

مادر کلان من یک قابله است. 
وی از دواهای گیاهی و مساژ 

برای کمک به زنان حامله استفاده 
 ید. نمامی

 

رای آموختن قابله گی به من خود ب
و قادر شدم که به مادر  شهر رفتم

کلان خود در مورد بعضی کارهای 
چگونگی تعقیم  ضروری از قبیل

وسایل، مراقبت از علایم خطر و 
 مصؤنتر کردن ولادت، تعلیماتی بدهم. 

 

های قدیمی اما تاکنون خود من راه
آموزم. جالب این که قابله گی را می

بعضی از آنها هنوز بهتر از 
 های مدرن کارآمد هستند. روش
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د یاشرمشرتاق بشما بایرد  –اصلی یک قابله است  ۀکه وظیف – اطفالبرای کار در جهت صحت و سلامتی مادران و 
 یصرح یهراازید و ترا جهرت برر آورده سراختن نییرنما یترداو ید، ترا مرردم را برا احتررام و دلسروزیراموزیشرتر بیب که

 د. ییگران كار نمایجامعه با د
 

  

 ز گهواره تا گور دانش بجوی
حتری یرریم از دیگرران بیراموزیم. آنسرت کره یراد بگ -یا هر نوع کارمند صرحی شردن –قابله شدن ر یدر مساولین قدم 

 . باشندمیها هم، بصورت مداوم در حال یادگیری در تمام دوران کاری خود باتجربه ترین قابله
آمروختن مهرم انرد.  یهراتمرام روش. آموزنردمریصرنف نشسرتن در هرا و کتراب ۀاز مطالع ش ویخوتجارب ها از قابله

 . دا كندین آموختن و بكار انداختن پیك توازن را بید یها باتمام قابله
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

امررررا انجررررام کررررار عملرررری تنهررررا راه 
یرررادگیری مهارتهرررای لازمررره بررررای 

 مراقبت از زنان واطفال است

نیرررررز بررررره  هرررررابامطالعررررره کت
هررررا معلومررررات قابلررررهافررررزایش 
 .کندمیکمک 

 

 

 اين سر طفل است
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 دهندمیهای با تجربه به آموختن ادامه قابله
 

اسرت، ترازه  ۀیرک تجربر یدهرولادتولادت و صرحت وجرود دارد. هرر  ۀبرای آموختن دربرار یشتریبهمیشه نکات 
 وجود دارد.  آموختن یبرا یاتازه یهاو مهارتاست ر ییدر حال تغطبی  معلومات

 : کنیدمیک قابله کار که شما بحیث ی تا زمانی

 و  هاکرره دیگررر کارمنرردان صررحی، قابلرره ببينيههد
 .دهندمیها را انجام كارحتی داکتران چگونه 

 كه شما برا آنهرا  یهاكه زنان و خانواده ديبپرس
شرما را  یهراد، كدام نوع مواظبرتیینمامیكار 
  ها را خوش ندارند.پسندند و كدامیم

 ديهههبخوانا رگرررر منرررابع آنلایرررن یدو هرررا باکتررر .
مرراه ه مفید را همیشه بره یهاباتعدادی از کت
ضرورت نکاتی در وقت ه باشید، تا خود داشت

سر و کرار نداریرد، با آنها  معمولکه بطور را 
 د.یدا كرده و مطالعه نمائیپ از آنها

 انیردتومی. اگرر بياموزيهدهای جدیرد را مهارت 
 یهراد تا شیوهیرا بدست آور یآموزش و روش

از  د،یرررا بصرررورت مصررروون انجرررام دهد ریرررجد
ن مهرارتید. اید نترسیجد یهاآموختن مهارت

هرررا بررره شرررما اجرررازه خواهرررد داد ترررا بررره زنررران 
در جامعررۀ خررود كمررك نمرروده و قابلررۀ  یشررتریب

 د.یباش یخوب
 

 
خطرر را یبر یهراقرهیاغلب آنها طرها و کارکنان صحی بیاموزند. و دیگر قابله هاكتاب، معلمانانند از تومی هاقابله
كره  ییهراكتعرداد از روشیكره  داردمریافرت یشرتر دریآموزنرد. مگرر هرر قابلره برا كسرب تجربرۀ بیكار كردن م یبرا

 از زنان نبوده است. مواظبت قۀیطربهترین  ترین ونوومصآموخته بود، 
ر ییرخرود را تغ كره مفکرورۀد بخواهند و آماده باشرند یباآموزند، های جدید اجرای كار را میزمانی كه طریقهها قابله
 انند انجام خواهند داد. تومیكه را  ین كاریشه بهتریب آنها همین ترتیبد .دهند
شران  یهرانران حاصرل كننرد كره كاریترا اطم نردیصرادقانه توجره نما ،دهنردمیكه انجرام ی یكارها بههمیشه باید ها قابله

 آموخته باشند. یاکتر، حکیم محلی، ویا کسان دیگردك یاز ها را که این مهارت بدون توجه به این -درست است 
 
 

 "چرا؟" دنيپرس
 

تابیا در ک به شما گفته شدهکه  بیشتر از آن چیزهائی کندمیبه شما کمک  رایزپرسیدن "چرا " همیشه مهم است، 
ا یر یچ شخصریهكه  یدر زمان ی، حتدهیدمیك كار را انجام ید چرا یاگر بدانها خوانده اید، معلومات بدست آورید. 

ا یر یك ترداویرد یرانتومید. همچنران شرما یرریم بگید تصرمیرانتومید، یرد بكنیرد واقعرا چره باینباشد كه به شما بگو یكتاب
دن یپرسرو براخخره آنررا بردان گونره اسرتفاده نكررده اسرت.  یگرریچ كرس دید كه قربلا هریبكار بر یاله را به گونهیوس

نمروده و از وقروع مجردد آن  ید مشكل را مؤثرانه تداویتا بتوان -ت استیك مشكل با اهمیدن علت یفهم یبرا"چرا" 
 د.یبعمل آور یریجلوگ

 

آب گرررررررررررررررررم را 
بیررراور و ایسرررتاده 

 شو تا ببینی!
 

 به چشم
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 ديك سازيگران شريدانش خود را با د
 

 ییهرراگر و از خررانوادهیكرردیاز  داننرردمیرا كرره  یهررائزیشررتر چیهررا بهررا و معلمرران، قابلررهآمرروختن از كتاب یدر پهلررو
ك سرراختن یاننررد توسررط شرررتومیهررا نررد. قابلررهینمامیشرران عرضرره  یارا بررر یصررح یهرراآموزنررد كرره مواظبررتیم

 را بهبود بخشند.  یبا جامعه، حالت صح دانندمیكه  یموضوعات
 
 

 ديك سازيشرها با ديگر همکاران صحی و قابله دانيدمیرا که  هآن چ
ض شده و كار كررده یك قابله مری كه یند. در صورتیگر را كمك نمایكار نموده  و همد انند با یکدیگرتومیها قابله

گر یكردیاننرد از تومیهمچنران  هاقابلرهد. یربود كمرك نما یر مواظبت ویكه ز یتواند به خانممیگر یك قابله دینتواند 
و صررادقانه در  یخودمرران یگررر كاركنرران صررحیبررا د هاقابلررهجوامررع  یدر بعضرر اموزاننررد. یگر بیاموزنررد و برره همرردیب

كجرا شرده و ملاقرات یهر چند ماه باهم  هاقابله یزند. بعضسامیك یده و معلومات را شرمورد كار خود صحبت نمو
 هاقابلرهزند. در جلسرۀ سرامیك یرا شرر یسره نمروده و منرابع معلومراتیگر مقایكدیند. آنها معلومات خود را با ینمامی
 د: یانتومیشما 
 

 هايی ولادتدر مورد را  های خودنوبت گرفته و قصه
 بيان کنيد. د ينموده اكمك  که

مشرركل و اشررتباهات خررود  یهررانرران ولادت دادنیبررا اطم
كرردن اشرتباهات مشركل اسرت، قبول  .دیك سازیرا شر

فرصررت آمرروزش را فررراهم سررازد،  امررا وقترری ایررن کررار
گررررر ید یهاقابلررررهانررررد. تومیك تحفررررۀ بررررزرگ شررررده یرررر
 یتین وضرعیند كه اگر آنها در چنیح نمایانند تشرتومی

ا همران كرار را انجرام یكردند؟ آیرفتند چه مگیقرار م
 محررم نگره ینمودنرد. بررایمر یا كار متفاوتیدادند یم

 د. ییرا نگو یداشتن راز مادر، اسم و
 
 
 

  اه شرناس یرگ. بررای مثرال: یرک نهديد كه در جلسات گروپ شهما اشهتراك نمايبخواه یكاركنان صحاز ديگر
 هاقابلرهگرروه ، به شما معلومات دهد. یرا کنندمیانتانات مبارزه اند در مورد گیاهان محلی که با تومی یطب

ا مركررز یررشررگاه یزا یهاقابلررههررا و نرررس اننررد بررا نرررستومی
اننرررد تومیكررره چگونررره آنهرررا  نیرررمنطقررره در مرررورد ا یصرررح

 صحبت کنند. ند، یگر كار نمایكدیبا
 

 ههاها و آپسهايت، ويبن كتهاب(يه)بشهمول ا یميتعل یهاكتاب 
 یكره بره تنهرائ یدر صرورتد. يك سهازيشر هاقابلهگر يرا با د

بتواننررد  هاقابلررهك گررروپ یررد، ممكررن اد ندارنرریررچكرردام پررول زیه
ك كترراب را یرركجررا نمرروده و مشررتركا یخررود را برراهم  یهرراپررول
  كنند. یداریخر

 

هی، درجه دفعه ديگر در زمان ولادت د
بينم. به اين حرارت مادر را نيز می

 ترتيب شايد متوجه حالت انتانی شوم.
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ههههای شهههما، گوش
وسهههيلۀ بسهههيار  2

مههههههههههههم شهههههههههههما 
 باشند می

 

 بررای مثرال  )بهازی نقهش(. ديين نمايمشكلات متفاوت را تمر یدارا یهاكمك به خانمانيد تومینقش  یا اجراب
 یمقرردار كررافای را بررازی کنررد کرره یررک نفررر نقررش زن حاملرره

گرر وانمرود سرازد كره یخورد. نفر د یرا نم یصح یهاغذا
ش مشروره یكره بره خرانم گروش داده و بررا باشدمی یقابلۀ و
از اشرتراک کننردگان ، هرر کردام درامهبعد از ختم .  دهدمی

، راجررع برره احساسرری کرره در وقررت انجررام نقررش داشررته انرررد
شرنهادات یاننرد پتومیدر گرروه هرا . بیننردهدهنردمیمعلومات 

بودنرد چره كرار ینرد اگرر آنهرا مریخود را ابراز نمروده و بگو
 یك از اعضراید كه هریدادند. مطمئن شویانجام م یمتفاوت

 . دنها را داراز نقش یكیگروپ شانس شامل شدن در 

  کره  ایهیرک قابلر .دييهنمااستفاده را  هاقابلهتجارب مختلف
را بخوانرد.  هراكترابتوانایی خواندن را دارد به صدای بلند 

 د.یس نمایگروه تدر یگراعضایرا به د اند آنتومید یم نمایل را تعقیچگونه وسا داندمیكه  یاقابله
 

 ديك سازيبا جامعه شر دانيدمیرا كه  یزهايچ
امرا صرحت . دهیردمیهرا را نجرات یزنردگ ید و حتیینمامی ی، مشكلات را تداودهیدمیك قابله شما مشوره یث یمنح

اسرت كره مرردم  یك قسمت آن بخراطریست. یند، تنها در دستان شما نینمامی یكه در اطراف شما زندگ یتمام كسان

را انتخرراب  یهررائزیشرران را انجررام دهنررد و چرره چ یچگونرره غررذا بخورنررد، چگونرره كارهررا گیرنرردمیم یخودشرران تصررم

 یهراانتخراب یشرترینرد كره مرردم برا فهرم بیانند كمرك نماتومی هاقابلهك ساختن معلومات، یشر س ویند. با تدرینمامی

 گران است. یم دادن دیس و تعلیك قابله تدریث یفۀ شما منحین وظین خاطر اولیخود را داشته باشند. به هم

ح یخرانم تشرر یكره بررا یننه، زمایرد. در هنگام معایزمان صورت گاند در هرجا و در هرتومیمات یس و تعلیتدر

ك خرانم نشران یرشما به شروهر  . وقتیدهیدمیدر واقع شما به او درس د، یپرس ین سوالات را مید كه چرا ایینمامی

ازار، در محرلات اجتمراع در بر ید. حتریرم داده ایز هسرت، شرما او را تعلریرت او نیم خرانواده مسروولیكره تنظر دهیدمی

 د. ید، امكان درس دادن به آنها را داریینمامیملاقات  گران رایكه شما د یزمانمردم و هر

 

 ديگر صنوف آموزشیگروه مواظبت قبل از ولادت ويا 

ب داده و آنهرا را در مرورد سرلامت در حراملگی، یرتترهرا خرانواده وحاملره  یهراخانم یرا برا یجلساتتوانید شما می
ز مادران بعد از ولادت تدریس نماییرد. افرراد جامعرۀ شرما ناراحتیهای تهدید کننده، آمادگی برای ولادت و مواظبت ا

 ممکن است علاقۀ داشته باشند تا در مورد موضوعات دیگری بیاموزند، مانند: 

  کندمیبدن چگونه کار 
  یک روش تنظیم خانواده را انتخاب و استفاده نمود.توان میچگونه 
 چگونه باشد.حاملگی  زماندر و مواظبت شما  یتغذ 
 دیه باشتری داشتنک ولادت مصئوچگونه ی 
  دیر بدهیچطور از پستان شنموده و  واظبتمچگونه از خود بعد از ولادت 
 

افرت یدر توانیردبرا گروش دادن میگروش دادن اسرت.  آغرازبهتررین ن دارد. یاز به تمرینتدریس یک مهارت است، و 
را  د ترا دانرش خرودییرد بره آنهرا كمرك نمایرانتومریو شرما  داننردمیانردازه افراد از قبل در مورد موضوع چره که د یكن
و همچنران اهمیرت  دیراموزید خودتران بییرنمامیس یكره بره آنهرا تردر ید از كسرانیرانتومی با گروش دادند. نش دهیافزا

  .توانند یک دیگر را در مشکلات کمک کننددر یک گروه افراد میدهید. شنیدن از یک دیگر را به آنها نشان می
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 یق مقاربرت جنسریركره از طر)انتانراتی  یمقراربتکره راجرع بره انتانرات  خواهنردمیزنران از  یگروهرگرر برای مثال ا
. زنران ممكرن داننردمیچره  ید كره در مرورد انتانرات مقراربتیبپرسرآنهرا  هریکری از، اول از اموزنردیابند( بییانتقال م

ن امرراض یراز ا یكریدشران در سرابق بره كره خو نیا از ایگر زنان و یا در صنف، از صحبت با دیها است از كتاب
 داشته باشند.  یهائیمصاب بوده اند، معلومات و آگاه

دارنرد. افرراد گرروه ممكرن اسرت  ید كره چره سروالاتیرابیك سراختند، دریكره افرراد گرروه دانرش خرود را شرر آنبعد از 
مهرم را اضرافه  یومات طبرمعل ید داشت كه بعضیگر را جواب دهند. احتمالا شما لازم خواهیكدیخودشان سوالات 

د یرابید دریرانتومیگروه به صرحبت كرردن،  یق نمودن اعضاید. با تشوید اشتباه مردم را واضح سازیا عقاینموده و 
د كره درك كننرد خودشران از قبرل چره ییرنمامیو بره آنهرا كمرك  -از دارنردیردن كدام موضروعات نیكه آنها واقعا به فهم

 یشرتریب یك مشركل داشرته باشرد، توانمنردیخود در مورد  ینان از آگاهیاس اطمكه احس یاندازه دانش دارند. شخص
 د. یحل آن كار نما یدارد تا برا
آنها مفهروم و  یزندگ ید براییگویرا كه م یزید چینان حاصل كنید و اطمیاحترام بگذار دهیدمیم یكه تعل یبه كسان

 ت دارد.یاهم

  و  دهردمیك مقام قررار یگران در یكار شما را با د نیا شند.ك سطح بايكه همه در  بنشينيدره يدابه شکل
 د. یستیگانه فرد آگاه و با دانش نیكه شما  دهدمینشان 

 د. یید، قبل از درس فكر نمایك سازیگران شریبا د خواهیدمیكه  یزیدر مورد چ، ديداشته باش یآمادگ 

  ی، هرشرخص زمرانگیرنردمیاد یرمختلرف  یهراافرراد بره گونرههای مختلف آموزشی استفاده کنيد. روشاز 
كره برا گرروه در  بعرد از آن .ش آمروزش داده شرودیبررا یمتفراوت هایعین مسئله به روش آموزد كهیبهتر م

 یهائا پوسرتریرش را اجرا كننرد. یك نمایانند در مورد آن تومید، آنها یصحبت نمود یمورد امراض مقاربت
  ك سازند.یمعه شرساخته و با جا یرا در مورد امراض مقاربت

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

مكرن تررس داشرته باشرند. آن گرران میشتر گپ بزنند. دیافراد عادت دارند كه در گروه ب ی، بعضباشید بخاطر داشته
ات یرد ترا نظرییرق نمایرا كه خاموش نشسرته انرد، تشروی یداشته باشند و همه آنها یل كمتریرا كه ممكن تحص یزنان

اموزنرد، بره كتراب یس شود تا مردم واقعرا بیچگونه تدركه  نیشتر در مورد ایات بینظر یبراك سازند. یخود را شر
 ، مراجعه نمائید. اموزنديتا بکمک به کارکنان صحی 

 

خواهید راجع به شما گفتید که می
این كه در زمان حاملگی و بعد از 
ولادت كدام غذاها خورده شود، 

حالا معلومات شما بدانید. خوب 
 های صح  چیست؟ارۀ غذادرب

 

ام که نباید در من شنیده
زمان شیردهی مادر 

گوشت بخورد، چون به 
 طفل ضرر دارد.

 

این اشتباه است، شما 
باید گوشت بخورید تا 
 خون شما قوی گردد.

 

ولی گوشت قيمت است ما 
توانيم. در خريده نمی

 آنصورت چه بايد بکنيم.
 

فهمند، چه ا بدانید كه افراد چه چیزهائی را مینماید تسوال کردن به شما كمك می
 خواهند بیاموزند و کدام موانع برسر راه شان است. چیزی را می

 



 ها: كلماتی برای قابله1فصل 
 

6 

 (2022) هاقابله یيك كتاب برا 

 

 .ديساز، شريک ديينمامیكه از آنها مواظبت  یدانش خود را با كسان
م عاقلانره یسد و در مورد صرحت خرود تصرامرا دارد تا بدن خود را بشنا آن یق هرزن توانائیمعلومات دقبا داشتن 

ح یش تشررید، برراییرنمامیك خرانم ملاقرات یربرا  یگرریمواظبرت د یا بررایر یكه شما در زمان حاملگرد. هر بار یبگ
 د. یكه خانم در مورد بدن خود و صحت خود داشته باشد، جواب بده یو چرا. به تمام سوالات کنیدمید كه چه یینما
 

 کنيد  اعتراف، نيددامینرا  یزيچاگر 

، قبرول كررده و بره دانیردمینرا  یزیرد! اگر چنندار یمشكلات جواب آسان یبعض. داندمیرا نتمام جوابات هیچ کس 
 د اعتماد خواهند كرد. یكه دار ید. مردم به دانشیآن اعتراف كن

 
 

 مواظبت توام با احترام و دلسوزانه
 یرا دارد كررره برررا احتررررام ترررداو اقرررت آنیهرررركس ل

روشری کره برا آن  یك كراركن صرحیرث یرردد. منحگ
ار مهرررم اسرررت. ید بسرررییرررنمامی یك خرررانم را ترررداویررر

ك كلمرۀ یرانرد.  یاغلرب مقامرات قابرل اعتمراد هاقابلره
ر یانرررد مسرررتومیق كننررردۀ شرررما یمهربانانررره و تشرررو

ك خررانم كرره یررنرران دادن برره یاطم یرا برررا یطررولات
را دارد تررررا از خررررود مواظبررررت كنررررد،  آن یتوانررررائ

و ظالمانررره  ، خشرررنك ترررذكر بررردون تفكرررریرررد. یرررامیبپ
هرا است سربب صردمۀ بره خرانم شرود كره سرالممكن 
 د. یدوام نما

 
 پيش قضاوت نکنيد

كره برا آنهرا رفترار  بعضی از زنران عرادت کررده انرد
. اگررر شررما بررا زنررانی کررار ز شررودیررآمر احترررامیررغ
انجررام کرره برره علررت سررن، نرروع کرراری کرره  کنیرردمی
قررومی کره برره آن مربرروط مررذهب یرا بخاطر، دهنردمی
احترامری قررار مرورد بری ، اغلربو یا هر دلیرل دیگرری یانجسم تیبخاطر معلولمقدار پولی که دارند، به علت ، اند

دور  ین ترررس را از ویررا یتنهررا زمررانداشررته باشررند. شررما انتظررار رفتررار نادرسرت را ، از شررما نیررز ممکررن انرردگرفتره 
کره وی را مرورد  نره ایرن -د یگوش دادن و كمك كردن به آنها حاضرر هسرت ید شما براید كه نشان دهیانتومینموده 

 . دییاده و انتقاد نماپیش قضاوت قرار د
 

 ديينماتعقيب و  یعملرا  خودۀ توصي
مرورد احتررام جامعره  هاقابلرهکره  . ازآنجرائینسربت بره گفترار شرما ،گیرنردمیعمل شما قررار مردم بیشتر تحت تأثیر 

د تا از خرود مواظبرت كننرد. اگرر شرما یق نمایگران را تشویممكن است د دهیدمیرا كه انجام  ی، اعمالباشندمیشان 
ردادن طفل از پستان خواهند شرد. یشتر علاقمند به شیگر زنان جامعه بی، ددهیدمیر یطفل خود را از پستان خود ش

ا ممكن اگرر ید و یلم نخواهند كشكرده و سگرت و چ یرویگر از مثال شما پید، زنان دیا چلم نكشیاگر شما سگرت 
 را توقف دهند.  قبلا به آن عادت دارند استفاده از آن

  .کنیدمیه یگران توصید كه به دیینما یزندگ یخودتان طور
 

 

زمانی که شما ماه قبل 
غرض معاینات مراجعه 

نگران شدم. آیا  نکردید،
 کدام مشكلی بود؟

سر خوشحال هستم که بر
انم تومی چیغ نزد. حالامن 

که بخاطر  توضیح دهم
 م كه مریض بودل دیگرطف

نتوانستم به معاینات حاضر 
 شوم.
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 به مردم کمک کنيد تا آنها به خود کمک کنند
بردن خرود را دارد و حرق دارد کس حق هر

چری اتفراقی مری شتصمیم بگیرد که بر بدن
بایررررد رهبررررری اننررررد و تومیمررررردم افتررررد. 
 . بره ایرنداشرته باشرندخود را  یهامواظبت
آنهرا فعالانره در مرورد صرحت خرود ترتیب 

  .گردندمیو صحت جامعۀ خود مسوول 
 

 يد، بيشتر بشنويدئگواز آنچه می
  یك خررانم اغلررب ضرررورت دارد كرره كسرریرر

کررره  برره سررخنانش گرروش بدهررد، برردون ایررن
کره  نطوریدرباره وی قضاوت نماید. همرا

  د.یمشكل از زبان خودش بشنو یجوابات را برا ید بعضیممكن بتوان، کندمیوی صحبت 
 

 صحبت کنيد آزادانهدرباره موضوعات مشکل، 
را  ا آنیرنمروده و  یمگیسراسر احسراس شررم، خجالرت ومشکلات خود صحبت کننرد  که دربارۀ ینا بعضی زنان از

معمرول گری و جنسری خرانوادهرابطره بره مشركلات ر شرتر دیحالت باین . گفته شود ید به كسیكه نبا دانندمی یشخص
کره تعرداد زیرادی از  شرودمیصرحبت کنرد، متوجره  صرادقانهدرباره این موضوع بصرورت براز و  كهقابلۀ ك یاست. 

و  یمقراربت، یخانوادگموضوعات  ۀدرباردهنده  یم و تسلیمستقداشته باشند. با صحبت زنان مشکلات مشابه را می
كرار شرما ممكرن آنهرا  نیربرا اکه آنها در مشکلات شان تنها نیسرتند، و  دهیدمیحت جنسی به زنان این احساس را ص

 شان داشته است.یبر صحت ا یادیرات زیند كه تاثیرا حل نما ید تا مشكلاتیرا كمك كن
 

 داريد را محرمانه نگه موضوعات
برا  كره خرود شرخص نیرمگر ا -دیینگو یگرید فرد به یک نفر یصح یهاو مواظبتهیچوقت درباره مشکل صحی 

بررا  زمرانی کررهکررار موافقرت داشررته باشررد. و  ایرن
آنهررررا صررررحبت  یضرررریهررررا در مررررورد مرخررررانم
را  آن یگرریباشرد كره كرس د یطور، دیینمامی

 .نشنود
خررانم  یبخصرروص احترررام موضرروعات شخصرر

ش یكرره ممكرن اسررت برررا یدر مرورد موضرروعات
، یقرراربتار حسرراس باشررد، ماننررد امررراض میبسرر

و سررررررقط دادن و مشرررررركلات  یسررررررقط بنفسرررررره
در نظرررر گرفتررره شرررود. شرررما  جررردی یخرررانوادگ
گونرررره  نیررررد برررردون اجررررازۀ خررررانم ایررررهرگررررز نبا

 د.یك سازیگران شریمعلومات را با د
د معلومررات را در یررانتومیك زمرران یررتنهررا در 

د و آن در یك سرازیك خرانم  شرریمورد صحت 
گرررر ید یك كررراركن صرررحیررراسرررت كررره  حرررالتی
و  دهردمیخرانم را انجرام  یحاملگ یهاتمواظب

مواظبرت  ید كره بررایراو ضرورت احساس نما
خرررانم  یخچرررۀ صرررحیو مرررؤثر بررره تار خطرررربی

 .ضرورت دارد

 

 

هر گز چیزهایی را که 
گفتید برای دیگران 
 نخواهم گفت.

 

خیلی تشکر از شما. برای 
من این اطمینان خاطر لازم 
بود تا بتوانم آزادانه با شما 

 صحبت کنم. 
 

شنود می قابله هرچیزی را که از مریض خود

 باید محرمانه نگه دارد.

رزندگي بهت  

 دانش و مهارت
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 کار برای بهبود صحت زنان
دارنرد.  یاسرباب مختلفر ی. مشركلات صرحباشردمینبعرد از برروز آن  یصرح قابلگی تنها عبارت از ترداوی مشرکلات

و  ی، اقتصررادیاسررباب اجتمرراع ی. بررا تررداوباشررندمی یاسرریا سیرر یاقتصرراد ی، بعضرریتمرراعاج ی، بعضرریكرریفز یبعضرر
 د.ییرا در جامعه حفاظت نما یشتریه كرده و زنان بیرا وقا یمشكلات صح یارید بسیانتومیشما  یاسیس

را انجرام  بتوانرد آن یك قابلره بره تنهرائیرسرت كره ین یزیبهبود صحت زنان چ یبرا یاسباب اجتماع یتداو یكار برا
 د. ید با تمام جامعه كار نمایدهد. او با

در مررورد  23نررد. صررفحۀ یسررر اسررت كرره مررردم برراهم كررار نمایشررتر میب یحررل زمرران یهرراافررت راهیشررناخت علررل و در
 ده شود. یر دییجاد تغیا یگران برایكار با د یات براینظر
 

 که بر صحت زنان تأثير گذارند اشخاصی
 

 د. یز كار نمائیگران نید با دیك خانم شما بایمواظبت  یر دارند. برایم تأثك خانیبر صحت  یادیاشخاص ز
ر دارنررد یكره بررر صررحت زنران تررأث یاز افررراد یبعضر

 نها اند: یا

 ،و دیگررررر ن یوالررررداطفررررال،  شرررروهر خررررانم
  خانواده.اعضای 

 شران كرار یا برایربرا آنهرا کره خرانم  اشخاصی
 د.ینمامی

 خانم. ها ودیگر دوستان نزدیکهمسایه 

  یمرررذهببزرگررران جامعررره، شرررامل رهبرررران ،
 ه.یبزرگان قرو دیگر  كارمندان دولت

  ماننرررد حکیمررران  - ن صرررحیكاركنرررادیگرررر
 محلی، داکتران و کارمندان صحی جامعه.

 
 

نفروذ یرک زن  ۀهرای روزانرجنسی ) یا عدم آن( ویا نیازمنردی کار، خوردن و آشامیدن، رابطه طرزکه بر  هرکسی
انرد صرحت خرانم را تومی -ر خروب اسرتین ترأثیراوقرات ا یر دارد. بعضریترأثنیرز ت وی ، برر روی صرحداشته باشرد

 اندازد.  یرا به خطر م یو یصحت زن و سلامت –اوقات بد است  یا بهبود بخشد. بعضیمحافظه نموده 
د و د اول شروهر غرذا بخروریرشره بایشتر بخورد كمك نخواهد كرد اگر همیب ی: گفتن به خانم حامله كه غذاطورمثال

ر شردن شروهر و یده داشرته باشرد كره سریرنمانرد. خرانم خرودش ممكرن اسرت عق یخوردن خرانم براق یبرا یادیز زیو چ
 ر بودن خودش دارد. یاز س یشتریت بیاطفالش اهم
بهبرود  ید بررایرگرر را شرما بایخروردن نداشرته باشرد، كردام اشرخاص د یغذا بررا یك زن مقدار كافیكه  یدر صورت

 د؟یخانم شامل ساز یتغذ
 

  ك خرانم حاملره بره یرد كره یرصرحبت كن ید براویرانتومی. احتمرالا شرما خروردمیشوهر خرانم، او كره اول غرذا
 از دارد. یچقدر غذا ن

 

 

صحت یك زن ممکن توسط تمام افراد جامعه  

 محافظه شود یا ضرر ببیند.
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  ،ابنرد، امكران یر ییرگرر مرردان جامعره تغیاگرر دكه توقرع دارنرد اول غرذا بخورنرد. آنهایی تمام مردان جامعه
د كه چررا یید و بحث نمایك جلسه با مردان و زنان داشته باشید یانتومیشتر است. شما یر شوهر خانم بییتغ

د كره یرك مررد در جامعره موافقرت نمایرشتر غذا بخورند ترا صرحتمند بماننرد. اگرر تنهرا ید بیحامله با یهاخانم
گرران براز ید یدروازه را برراکرار ن یربخورنرد، ا یصرح یشرتر از آنهرا غرذایا بید به اندازه مردان یزنان با

 خواهد كرد.
 

  ،ك مررد اول و یركره  یپردران جامعره خواهنرد شرد. هرر زمرانا یررشد نموده و مرادران  یآنها كه بزوداطفال
ر شردن مررد یآموزنرد كره سریننرد و مریبیو زن در آخر و كمترر غرذا بخرورد، اطفرال مر خوردمیشتر غذا یب
ن روش در یرار ییرر شردن زن اسرت. برا صرحبت كرردن در گرروه اطفرال مكترب و برا تغیار مهمترر از سریبس

  انه بدهد.ید كه به زنان و مردان ارزش مساویرشد نما یممكن طور یخانوادۀ خودتان، نسل بعد
 

 ؟ك از افراد موجود استیهر یبرا یكاف یگردد كه غذا ینیقی، تا دیسازانید شامل تومیرا  شما کی ها
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مواظبت نمايندصحت زنان  ازانند تومیمردان 
صررحت زنرران باشررند.  در بهبررودد، مررردان را تشررویق نمائیررد کرره همکررار توانیررم کرره در هررر فرصررتی 

تواننرد در همره م و دیگر مردان  آمرین ، رهبران مذهبیعه، شوهران، پدران، پسران، بزرگان جام
جامعرره برررای صررحت زنرران احسرراس مسرروولیت . اگررر مررردان داشررته باشررندنقررش صررحتمند بررودن زنرران 

 توانند در شامل ساختن مردان كمك نمایند. ها م نمایند، تمام جامعه نفع خواهند برد. قابله
 دارند، در نظر گرفته و روي هایی را كه مردان از قبل نقش و مهارت

 گویند.آن بنا كنید. طور مثال در اكثر جوامع مردان را محافظان جامعه م 
 به مردان كمك كنید كه چگونه از صحت زنان را محافظه نمایند. 

 مردان را تشویق نمایید تا در مسوولیت حاملگی و مواظبت اطفال نوزاد 
  وانند از اطفال مواظبت نمایند،تشریك گردند. مردان نیز مانند زنان م 

 توانند اطفال را آرام نمایند، آنها را شستشو دهند، تغذی نمایند، درس دهندم 
 و با آنها بازی نمایند.

 زنان و مردان را در جلسات جامعه دعوت كرده و زنان را تشویق نمایید تا 
 صحبت كنند.

تواننرد و همدردی دارند، كار نمائید. آنها م  ها و صحت زنان مشفق بودهبا مردانی كه به نیازمندی
 دهند، صحبت نمایند.با دیگر مردان  كه بیشتر به یك مرد نسبت به یك زن گوش م 

نماینرد، پیشنهادات عملی ارائه نمایید. مردانی كه بسیار زیاد از زندگی زنران مواظبرت و حمایرت می
 ممكن ندانند كه از كجا آغاز كنند. طورمثال:

 شروند.  اض مقراربتی را انجرام داده و ترداویاننرد معاینرۀ امررتومیان بگوئید که چگونره به مرد
مررض مقراربتی دوبراره توسرط شروهرش مصراب  انم وی تداوی شود، ممكن اسرت برزودیاگر تنها خ
 گردد. 

  به مرد باید تشریح شود كه خانم وی در زمان حاملگی برای اجرای كارهای روزانه به كمرك
  ضرورت دارد.

  ،انررد تومینشران داده شررود کره چگونره پشررت و شرانه خرانم را شروهر برره در زمران ولادت خرانم
 ساژ دهد تا درد وی تخفیف یابد.ام
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 حيات  محافظتبرای  گريكديباکار 
كرره از آنهررا ی یهرراكمررك برره خانم یرا برررای یهرراانررد راه حلتومینررد، آنهررا یبررا تمررام جامعرره كررار نما هاقابلررهكرره  ینزمررا

  :شودمیتذكر داده  یك داستان واقعینجا یند. دریا تمام افراد جامعه را كمك نمای –دا كنند یند پینمامیمواظبت 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ابتكاریيک راه حل 
بررایش ، شودمیمشکل ولادت مواجه  یك زن بهکه  افریقا، هنگامیغرب کوچک واقع در  ۀدر یک قری

نیرز از های تكسی فراد كمی در قریه موتر دارند و بیشتر رانندها. دشوار است كه به شفاخانه برسدخیلی 
  قابلره کمرک بسریار کمریزمان  كه خانم در خطر باشد ورزند. انتقال زنان در حال ولادت خود داری می

 اند. تومیکرده 
 

مردم قریه در مورد ایرن و  هاقابلهبعضی از 
را جع به این مشکل  مشكل صحبت نموده و 

یرک راه حرل  پرداختره وبحرث به با هم دیگر 
کرردام از  . گرچرره هرریچرا پیرردا كردنررد ابتكرراری
مررروتر نداشرررتند، ولررری آنهرررا در  قریرررهاهرررالی 

نزدیکرررری یررررک سرررررک بزرگرررری زنررررده گرررری 
تمررام روز و هررای برراری کردنررد کرره موترمی
طریرررق بررره  را از آن نیرررازاقرررلام مرررورد  شرررب

پیشرنهاد کررد  یرك نفرر دادنرد.  شهر انتقال می
خررانم در زمرران ولادت برره كمررك یررك کرره اگررر 

توانرد برا اسرتفاده از ایررن نیراز داشرته باشرد، م 
 موترها به شفاخانه انتقال گردد.

  
موافقرت نماینرد كره براری  های موترهرایراننردهشدند که آن بود که باید آنها مطمئن میپلان یت قرط مؤفش

در صورت ضرورت توقف کننرد. آنهرا برا عضروی از 
لاری صرررحبت كردنرررد. اعضرررای  هایاتحادیرررۀ راننرررده

اتحادیه با خوشی حاضر به كمك شدند و حالا آنها یرك 
 سیستمی دارند كه هم ساده است و هم مؤثر.

كنرد كره بره شرفاخانه گاه یك خانم ضرورت پیدا م هر
ابلرره همررراه وی یررک بیرررق زرد رنررگ برررده شررود، ق

مانرد. خود گرفته و در کنرار سررک معطرل مریبدست 
علامره  تر براری گذشرت، برا دیردنهر وقت دریور مرو

همررراه را برره شررفاخانه  توقررف نمرروده و خررانم و قابلررۀ
 دهد. انتقال می
های های دیگرر، راننردهمردمان قریره، مشترکبا کار 
ها كمرك كردنرد قابلره ۀ آنهرا وهای باری و اتحادیموتر
 حفظ گردد. افراد بسیاری حیات تا 
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 دوستي پول 

 ای لذت بردن از آنکار بر
 

زم است شما که دیگران برای بهبود زندگی خود و مواظبت از صحت شان سهم بگیرند، لا خواهیدمیاگر شما 
 هایی لذت ببرید. درغیر آن توقع نداشته باشید که کسی از شما پیروی نماید.چنین کار دادنخود تان از انجام 

 علاقهرا بدون  شانکار هاقابلهبسیاری 
منحیث یک وظیفه خدمت رسانی به  صرف

. هرچند کار آنها بسیار دهندمیمردم انجام 
 گیرندمیبا ارزش است اما مزد ناچیزی 

)یک واقعیت تلخ برای بسیاری کارکنان 
صحی و کارکنان صحی زنانه بصورت 

سخت  ای کهقابله، یک درهرحالعموم(. 
های جامعه میکوشد و رسیدگی به نیازمندی

مورد احترام  اکثراا ت دارد، برایش اولوی
جامعه بوده و مردم از او سپاس گذاری 

 خواهند داشت.
ممکن به شما مزد داده شود یا نشود، اما 

شما هرگز مواظبت کردن از اشخاص فقیر 
انند، رد تومیرا که مزد پرداخت کرده ن
دریافت  اقتیلنکنید. هریک از افراد 

 .را داردهای مکمل صحی مواظبت
 مانده، بدن شان شودمی، خواب از آنها گرفته کنندمیساعات زیادی کار  هاقابلهاغلب مشکل است.  هاهقابلکار 
سبب اند تومیای دارند که های شاقهمسوولیت هاقابلههای دوامداری مواجه است. و مغز آنها به چالش شودمی

ها ارزش مقابل شدن را تمام این چالش هاقابلههای شدید عصبی گردد. برای بسیاری فشارهای روحی ویا درد
ها در مورد بدن شان و صحت، تداوی نیز دارد. تدریس زنان و خانواده های زیادیمزیت هاقابلهدارد، زیرا کار 

ایست که هااز مهمترین وظایف و پاداش مشکلات جدی صحی و کمک به آمدن زندگی جدید در جهان بعضی
این  هاقابلهنیاز دارد زیرا  هاقابلههای با ارزش نجام دهد. جهان ما به کاررا ا در زندگی آن خواهدمیهرکس 
 زند.سامیتر ، صحتمندتر و مصوونترقویجهان را 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  


