
 

 

 

 

ؽٔب دعث دس صٗبٕ فعث  
 

تر نيست و يا هواظبت صحي هيسر در جهان هليون ها زن درهناطق دهاتي يا شهري زندگي هينهايند كه در آنجا داك

بسياري زنان بدون لزوم رنج هيبرند يا هيهيرند چون دسترسي آنها به هواظبت هاي صحي كم است ويا . نهيباشد

 .ود ندارندهعلوهات واضح و هفيد در هورد صحت خ

اين . اين كتاب براي اين زنان نوشته شده است و ههچنان براي هركسي كه در رابطه به بهبود صحت زنان علاقهند است

ها . است نهودهكتاب با استفاده از زبان ساده و صدها تصوير در رابطه به ساحۀ وسيعي از هشكلات زنان هعلوهات تهيه 

. دناين هعلوهات را هفيد و حتي هحافظه كنندۀ حيات بياب –زنان و كاركنان صحي  كه هريك از دختران يااهيدوار هستيم 

هدف ها اينست كه هعلوهات شاهل اين كتاب تا حد اهكان براي تعداد بيشتري زنان و در هناطق بيشتري تهيه گرديده و 

 .قابل استفاده باشد

ن آن از زنان چهارگوشۀ جهان در هورد ضرورت هاي ها تنها به نوشتن اين كتاب بسنده ننهوده ايم، براي هفيد ساخت

 .اهل گردد، سوال نهوديمر چي را هيخواهند كه درين كتاب شو اينكه آنها بيشت –صحي، عقايد و عهلكرد هايشان 

زنان ههالك هختلف بصورت گروپي باهم هلاقات نهوده، در هورد هوضوعات صحي بحث نهوده و نتايج را به ها 

صحي زنان بيشتر روي صحت توالد و تناسل تهركز نهوده است، هگر  به ها نشان داد كه اگرچه خدهات اينكار. فرستادند

تري را كه بالاي  لذا اين كتاب هسايل وسيع. زنان به ديگر هوضوعات نيز كه براي صحت آنها هفيد است توجه دارند

 .صحت زنان تاثير دارد شاهل گرديده است

شان، تجارب و قصه هاي آنها در طرز نوشتن به ها  آوازهاي. شتن اين كتاب كهك نهودنداين زنان ههچنان ها را در نو

ها توسط نظريات آنها در هورد اينكه چه هوضوعات شاهل اين كتاب بسيار كهك كننده است، چه چيز واضح . كهك نهود

 .ائي گرديديمنبوده يا درست نيست و اينكه در جاهعۀ آنها اين هعلوهات هفيد هيباشد ياخير، رهنه

اگر شها كساني را هيشناسيد . اگر شها خوانده هيتوانيد، ههكن است بتوانيد آنرا به كسي كه خوانده نهيتواند نيز بخوانيد

اين كتابي نيست كه تنها توسط يك زن  -آنها را نيز با اين كتاب شريك سازيدلطفاً   كه از عدم صحت كاهل رنج هيبرند،

كه هيتوانند در حل هشكلات زنان كهك نهايند، بازگو هينهاييم، كار را يكه ها فعاليت ها ونظرياتي ا ههانطور. استفاده گردد

 .كردن باهم و آهوختن از يكديگر قسهت ههم و ضروري در ايجاد تغيير هيباشد

 .هرزن هيتواند يك كارهند صحي باشد
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. باشند گردديهوجود كه كاهلا تحت نظارت ههسلكي  یهوزشهاين آگزيد جاين كتاب نبايا
د از يد كوشش نهائيد بايرا انجام ده یك حالت عاجل چه كاريد كه در ياگر شها هطهئن نباش

 . ديريخود هشوره و كهك بگ یهنطقو ین صحيا از هسئوليدارند و شتريب ۀكه تجربياشخاص

 

م كه در هورد تجارب، يها علاقهند هست. توانديبا كهك شها بهتر شده ه یصح ین رهنهايا
 یك كاركن صحي، یهحل ۀيك داي، ك قابلهياگرشها . ميشها بشنو یها سنن و عهلكرد

ن كتاب غرض هرفوع يبهبود ا ید كه برايهست یا هر كسي، هادر وجاهعه، داكتر، پرستار
 . ديسيد لطفاً به ها بنويداشته باش یجاهعه نظر یها یازهنديشتر نيساختن ب

 از كهك شها تشكر
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:ٓؼشكي ًحبة  



 

 :ًحبة ٖیا دسثبسۀ

 

 یُهچًاى جِت كهن تَ كاركًاى صح ًد ّیكهن تَ زًاى ًّشتَ شدٍ است تا از صحت خّد هّاظتت ًها یى كتاب ترایا
ى كتاب یتا هعلّهات شاهل اكّشش تعهل آهدٍ . كار دارًدزًاى سرّ  یصح یُا یازهًدیتا ً كَ یگریا افراد دیجاهعَ 

د یلات كهتر دارًد هفیكَ تحصیافراد یًدارًد ّ ترا یهّاظتت صح یدر راتطَ تَ هِارتِا یلات رسهیكَ تحصیكساً یترا
هعهّلا زًاى ّ  را كَ یهشكلات یاری، تاز ُم تسردیگیرا در تر ه یاز هشكلات صح یعیّس ۀى كتاب ساحیاگرچَ ا. تاشد

كسب  یترا. شّدیگر را شاهل ًهیّ اهراض د یهشكلات هعائ ،ت ُای، پارازایهاًًد هلار سازًدیهرداى را هصاب ه
 .دیرا هطالعَ ًهائ یگر طب عهّهین كتاب دیا ی" ستیآًجا كَ داكتر ً"ى ًّع هشكلات كتاب یهعلّهات در هّرد ا

شتر یى حالت كهن تیا در صّرت ّلّع. ًخّاُد تّد  یكاف ین هشكل صحیحل  یى كتاب ترایاّلات هعلّهات ا یتعض
 :م كَیشًِاد ًهائیتا درًظرداشت هشكل ههكى ها پ. دیریتگ
 

  ین كاركى صحیاست كَ  یهعً ى تداىیا:  ديهراجعه  نهائ یك كار كن صحيبه 
  .دیتَ شها در حل هشكل كهن ًها لازم است كردٍ لیتحص

 

 ن یًیكلن ید تا تَ یاست كَ شها ضرّرت دار یى تداى هعًیا :ديريبگ یكهك طب
شات یآزها ین لاتراتّار ترایا هجِز تا یا داكتر ّی یطت ۀل كردیتحص افراد یدارا

 .دیهراجعَ ًهائ یاساس
 

 ن داكتر در ید تا تَ یاست كَ شها ضرّرت دار یى تداى هعًیا :ديبه شفاخانه برو
 یات جراحیتَ ّالعات عاجل ، اهكاًات عهل یدگیرس یكَ هجِز تراین شفاخاًَ ای

 .دیشات خاص تاشد هراجعَ ًهائیاا آزهیّ 
 
 

 :ًحبة ٖیا اعحلبدۀ هشص

 
 :ن كتابيافتن هعلوهات دراي

 .دیًیات آًرا تتید فِرست هحتّیتّاًید شها هیدى آى ضرّرت داریكَ تَ فِه ین عًّاًیافتى ی یترا
 

اى در شرّع ُر ُهچً. آى آهدٍ است ۀصفح یهختلفَ تا شهارٍ ُا یدر شرّع كتاب فِرست فصل ُا: ات يفهرست هحتو
هرتّطَ تَ خط درشت آهدٍ  ۀُر عًّاى فِرست در صفح ن صفحَ ًّشتَ شدٍ است ّیات آى دریفصل فِرست هحتّ

 .است
 374صفحَ . دٍ شّدیر كتاب دی، صفحات ستز در اخى كتابیا تذكر دادٍ شدٍ در یافت هعلّهات در هّرد دّاُایدر یترا

 .دُدیَ هیصفحات ستز ارا ٍ ازشتر را در راتطَ تَ استفادیهعلّهات ت
 

د در لست لغات هشكل كَ از یتّاًیه ،شها هشكل تاشد یى كتاب ترایكلهات استفادٍ شدٍ درا یتعض یكَ هعًیدر صّرت
 .دیاتیح آًرا دریدٍ است تشریشرّع گرد 255 ۀصفح

 
د صحت زًاى در جاهعَ تِتّ یآهدٍ است كَ ترا" رییجاد تغیا یكار ترا" تًام  ین تخشیكتاب  یر اكثر فصل ُایدر اخ

 .دیًهایَ هئارارا  یشًِاداتیپ
 
 
 

كه ٕٞهد ٙوٝهد ثٚ ًٔي كٞهي ٝ 

 .ػبعَ ايٖ رٖٞيو ها فٞاٛيل كيل

 !اٗزوبٍ



 :فلعٚ يی دس ٓؼِٞٓبت بكحٖی
خّاُید دید كَ صفحَ تَ دّ تخش تمسیم شدٍ گردیدٍ  ،دیًیكتاب اّلاً تهام صفحَ را تت ۀن صفحیافتى هعلّهات در ی یترا

ي تیشتریى هعلّهات را در هّرد ستّى اصل. ین ستّى تزرگ ّ اصلي ّ ین ستّى كّچن در كًار خارجي صفحَ. است
ین هّضّع ارائَ هیًهاید ّ ستّى كّچن حاشیّي داراي هعلّهات اضافي است كَ شها را در فِهیدى تِتر هّضّع كهن 

  .هیًهاید
ى یرا در هّرد ا یشترید هعلّهات تیتّاًیدُد كَ هیآًرا ه یهعً ُرگاٍ شها تصّیر ین كتاب را در ستّى حاشیّي هیتیًید

ر كتاب ًّشتَ شدٍ است یر تصّیكَ در زیكلهات. دیدا كًیاز كتاب پ یگریر تخش دهّضّع د
ر كتاب ًّشتَ شدٍ ًشاى یتصّ یكَ در رّایشهارٍ . دُد كَ هّضّعات كدام استیًشاى ه

ى هّضّع یكَ چًدیدر صّرت .دیدا كًیى هّضّع را پید ایتّاًیدُد كَ شها در كدام صفحَ هیه
آًِا در  ۀّ صفحات هرتّط خّاُد تّد ّ هّضّعات یكیب ر كتای، تصّّجّد داشتَ تاشد

 .گرددیر هیر تحریر تصّیز

 داسٗذ یٓؼ٘ چٚ فلعٚ يیدس ٓخحِق یٛب ٗٞؽحٚ
دًُد كَ در یرا ًشاى ه یهّضّعات عهّه یّیحاش یى ستّى ُایعًاّ .ى عًّاى هّجّد استیشتر صفحات چًدیدر ت

 .دًُدیات خاص را شرح ههّضّع یاصل یى ستّى ُایعًاّ. شّدیُهاى صفحَ تحث ه
 
 
 
 

 

 
 

هعلّهات تسیار 
 هِم

ًم یكي از علایم خطر تّكسیهي در صّرتیكَ ین خا: با اههيت 
در . را داشتَ تاشد، تَ كهن طتي فّري ضرّرت دارد

داشتَ است صفحۀ ( حهلۀ اختلاجي)صّرتیكَ خاًم لتلاٌ تشًج 
  .دیدٍ شّد 77

 

 :ههچنان بعضي صفحات چوكات هاي دوائي دارند كه به اين شكل ديده هيشود

 دوا براي انتانات پستان
ار دّا ایرا كَ تاید گرفتَ ایى چّكات تَ شها همد

شّد، چًد هرتتَ گرفتَ شّد ّ تراي چَ هدت دّام 
تعضي اّلات تدّى آًكَ . دادٍ شّد ًشاى هیدُد

ادّیَ در چّكات هعرفي شدٍ تاشد، تّصیَ 
در ُر دّ حالت لتل از استفادۀ ُر دّا . هیگردد

 .آًرا در صفحات ستز تتیًید

 Dicloxacillin: اسم دّا
دّا یافت ًشّد ّ یا تَ درصّرتیكَ ایى 

 پًسیلیى حساسیت داشتَ تاشید
Erythromycin 

 هلي گرام 522: همدار
 
 

 هلي گرام 222

 : طرز استفادٍ
رّز اللا  02دفعَ در رّز تراي  3

 ًیم ساعت لتل از غذا خّردٍ شّد
 رّز 02دفعَ در رّز تراي  3

آى جهع شّد زهاًیكَ چرن در . ت خّاًُد یافتدر صّرتیكَ اًتاًات پستاى تزّدي تداّي ًشًّد، شد: با اههيت
ایى حالت تّجّد آید تداّي فّق را تعمیب ًهّدٍ ّ ین كاركى درصّرتیكَ . س خّاُد شدهتّرم، گرم ّ دردًان ح

 .آتسَ ترتیَ شدٍ تاشد، تتیًید تا تا استفادٍ از ّسایل هعمم چرن را تخلیَ ًهاید  صحي را كَ در هّرد تخلیۀ

ی كههّجّدیت (: توكسيهی حاهلگی)دی شديد وتشوش ديد رروی يا سرد ورم دست ها و
ّرم در پا ُا ّ هفاصل تًد پا در حاهلگی ًارهل است هگر تّرم 

تخصّص . تّكسیهی حاهلگی تاشد ۀدستِا ّ رّی هیتّاًد ین علاه
تّكسیهی  .درد شكم هّجّد تاشداگر سردردی ّ تشّش دید ّ یا 

طفل ُر دّ  ّ شدٍ ّ در اثر آى هادر( ضیاع شعّر)ستب تشًجات 
 .ههكى است از تیى ترًّد

 :چه بايد كرد

 در . كسی را پیدا كًید كَ تتّاًد فشار خّى شها را هعایًَ  ًهاید
 .هركز صحی یا شفاخاًَ ترّیدهصّرت ضرّرت تَ ین 

 تخّاتید َ پِلّی چپت .ُر لدر كَ اهكاى دارد تَ تكرار استراحت ًهائید. 

  داشتَ تاشد تخّریدزیادتري كّشش كًید ُررّز غذاي تیشتر كَ پرّتیى. 

 طّري پلاى ًهایید كَ ّلادت شها در ین هركز صحي یا شفاخاًَ صّرت گیرد. 
غذاي غًي از پرّتیى

 :ػلایْ خطش دس جًٞغئي ظبِٓگي

 (كيلٙ ّٞك 528ٕلؾٚ )ٝيب ثِ٘لرو160/100كْبه فٕٞ *ٍوچوفي                                                  *رٞهّ كٍذ ٛب ٝ هٝي                                            *

 (پيلا ّلٕ ٌُٚ ٛب) رُْٞ كيل *كهك ٗبگٜبٗي ٝ ّليل كه ٓؼلٙ                           *         ٍوك هكي ّليل                                           *

 عًّاى خاص

 ؿنا ٛبي ؿ٘ي اى پوٝريٖ

 ثواي ٓؼِٞٓبد 

ثيْزو كه ٓٞهك ايٖ 

 ٙٞعٓٞ

 هّضّع عهّهي

ایى صفحَ را 
 011تتیًید 

 عًّاى فصل

 عًّاى فصل 73حاهلگي ّ ّلادت 

 اٗزوبٍ

 ككؼزبٌ ًٔي ثگيويل



 بتیكٜشعث ٓعحٞ
 

 ن كتاب استفاده شوديچگونه از ا
 

1...................................................................................است یك هوضوع اجتهاعيصحت زنان : 1فصل
 0......................................ست؟یصحت زًاى چ

 5 ...............ر اهراض هّاجَ اًدزى ُا تیشتر تَ خط
 1...........................ًاىعلل خراب تّدى صحت ز

05............................تغییرجاد یا یكار كردى ترا
 

 18........................................................................................................یحل هشكلات صح: 2فصل 
 52..............................................تایجّاًۀ لص

 55...................................تِتریى تداّي چیست؟
 51.............................كار كردى تراي ایجاد تغییر

  42......................................یكارهًد صح یترا
 

 23................................................................................................................یستم طبيس: 3فصل 
  43...............................................یستم طتیس

 41........را حاصل كردٍ هیتّاًید  چطّر هّاظتت تِتر
 47.........شها ضرّرت دارید كَ تَ شفاخاًَ ترّیداگر 

 32..............................رییجاد تغیا یى تراكاركرد
 

 42.......................................................................................................جسم خود یشناسائ: 4فصل 
 33........................................زًاًَ یستم تًاسلیس

 31.....................................هرداًَ سیستم تًاسلي 
 31.......................چگًَّ تدى ین خاًم تغییر هیًهاید

 37........................................هاُّار یزیخًّر
 

 52.......................................................................................................دختران یاهور صح: 5فصل 
 23.............(........جّاى شدى) رات در تدى شها ییتغ

 21.......تغییراتی كَ هیتّاًد رًُهای صحت تِتر تاشد 
 25..همارتت جًسی تصهیم گیری در هّرد دّست پسرّ

 15...........................همارتت جًسی تا جتر ّ فشار
 12..............................رگسالاىتز كهن گرفتى از

 
 66..........................................................................................................و ولادت یحاهلگ: 6فصل 

 17... ..................یاى حاهلگیصحتهًد هاًدى در جر
 15................................یهشكلات هعهّل حاهلگ

 75.............................م خطریاحتهال خطر ّ علا
 71..................................هّاظتت لتل از ّلادت

 77..............آهادگي تراي درد ُاي ّلادي ّ ّلادت 
 72.............................................ّلادت دادى 

 77............................................ّلادت هشكل 
 53...............طفل در ًُگام ّلادت علایم خطر ترای

 022................................................پدرتراي 
 72...............................................ّلادت دادى

 020..................................رییجاد تغیا یكار ترا

 
 104..........................................................................................................از پستان یتغذ: 7فصل 

 022..............است یى تغذیاز پستاى تِتر یچرا تغذ
 021...........تّاًًد هضر تاشًدیگر هید یُا یچرا تغذ

 027................ًَّ طفل را از پستاى تغذي ًهاییم چگ
 025.....................................اي هادر هشّرٍ تر

 000.............................یكَ هادر كار هیًهاید ًزها

 005................................كشیدى شیر تا دست ُا 
 003........................ًگراًي ُا ّ هشكلات هعهّل 

 007...........................................حالات خاص
 050................................رییجاد تغیا یكردى ترا

 
 122...............................................................................................................هسن شدن: 8فصل 

 053...............................هاُّار یزیتّلف خًّر
 051.......................هّاظتت ًهّدى از صحت خّد 

 057.......................................ارتتاطات جًسي 

 055..................شكلات صحي هعهّل تا پیر شدى ه
 041...........................رییجاد تغیا یتراكار كردى 

 
 



 
 138........................................................................................................ هعلوليتزنها با : 9فصل 

 032..........................................احترام تَ خّد
 030......................هّاظتت ًهّدى از صحت خّد 

 031.........................................اهًیت شخصي 
 037...........................رییجاد تغیا یكار كردى ترا

 
 148........................................................................................................نصحتهند هاند: 10فصل 

 022..........................................ّ ًظافت یپاك
 027...........................ًیازهًدي ُاي خاص زًاى 

 014...........................رییجاد تغیا یكار كردى ترا

 
 164......................................................................................صحت خوب یغذا خوردن برا: 11فصل 
 011...............كهن كًًدٍ یّ غذا ُا یاساس یغذاُا

 072........................خّردى غذاي تِتر تا پّل كم 
 075...................تغذي ًاكافي ستب اهراض هیشّد 

 071............................تِتر یتغذ یكار تراطرق 
 070.........................ّرد خّراند هضر در هیعما

 
 180..........................................................................................................یصحت جنس: 12فصل 

 075.....................................ًمش جًس ّ جًدر
 073........ر داردیتاث یصحت جًس یچگًَّ جًدر رّ

 071..................كًترّل داشتى تالاي صحت جًسي 
 053..........................رییجاد تغیا یكار كردى ترا 

 
 196.........................................................................................................م خانوادهيتنظ: 13فصل 

 057..................................م خاًّادٍیتًظ یایهزا
 057........................خطر است؟یم خاًّادٍ تیا تًظیآ

 055.................م خاًّادٍیاستفادٍ ازتًظ یاًتخاب ترا
 522.......................م خاًّادٍین رّش تًظیاًتخاب 

 525....................م خاًّادٍیتًظ یههًاعت یرّش ُا
 527........................رّش ُّرهًّي تًظیم خاًّادٍ

 501( ............................لّپ)ّسیلۀ داخل رحهي 

 507.....................رّش ُاي طتیعي تًظیم خاًّادٍ 
 555...........................رّش ُاي هحلي ّ خاًگي 

 554......................................رّش ُاي دائهي 
 553.............................................رّش عاجل
 551...................................ى رّشیاًتخاب تِتر

 557...........................رییجاد تغیا یكار كردى ترا

 
 228.................................................................................................................عقاهت: 14فصل 

 542.........................................ست؟یعماهت چ
 542.................................؟ستیاستاب عماهت چ

خطرات ّظیفّي یا خاًگي كَ هیتّاًًد ستب ایجاد 
 545.............................صدهَ در تارّري گردًد 

 544...............تراي عماهت چَ كاري صّرت گیرد 
 541.......................................زًدگي تا عماهت 

 547............................رییجاد تغیا یكاركردى ترا

 
 238................................................................................................سقط و اختلاطات سقط:15فصل 

 545...................؟هیًهایًدخاًم ُا سمط  یچرا تعض
 530........................هصّّىر یّ غ هصّّىسمط 
 533......................ن سمطیدر هّرد  یریم گیتصه

 537..........از ین سمط چَ اًتظاراتي تاید داشتَ تاشید 

 535..............تعد از سمط چَ اًتظاراتي داشتَ تاشید 
 522........................تًظیم خاًّادٍ تعد از ین سمط 

 520........................................اختلاطات سمط 
 525.....................جلّگیري از سمط غیر هصّّى 

 
 260.................................یه تناسليگر اهراض ناحيود(  STD) یق هقاربتيز طراهراض قابل انتقال ا: 16فصل 

 515..تاشدیزًِا ه ین هشكل جدی یچرا اهراض همارتت
 513...................................ر ًارهلیافرازات غ

 517...............یَ تًاسلیًاح( یزخ ُا)ُا  یترجستگ
 517................................یلَ تًاسیًاح یزخم ُا

 570................(تیپاتیدزُّیا) یگراهراض همارتتید

 575...........................اختلاطات اهراض همارتتي 
 572....................چطّر احساس تِتّد داشتَ تاشیم 

 571...........ادّیۀ دیگر تراي تداّي اهراض همارتتي 
 575..........................تراي ایجاد تغییر  كار كردى

 575......................... طرز ّلایۀ اهراض همارتتي 
 



 282..........................................................................................................( AIDS)دزيا:17فصل 
 573...................................ست؟یچ HIVدز ّ یا

 571..........دز در خاًم ُا هتفاّت استیّ ا HIVچرا 
 571..................................دزیا ّ HIVَ از یّلا

 HIV..................................577ا تست یش یآزها
 552...................ّ ایدز  HIVزًدگي هثهر ُهراٍ تا 

 555..........................ّلادت ّ شیردُي حاهلگي، 

 
 553.........................دزهّاظتت از افراد هصاب ای

 551.......تصّرت دّاهدارصحتهًد هاًدىتا حد اهكاى  
 557.................................هشكلات طتي هعهّل 
 425.....................ن تَ هرگهّاظتت از افراد ًزدی

 425...........................رییجاد تغیا یكار كردى ترا
 

 312..................................................................................................برضد زنان خشونت: 18فصل 
 403....................................س یلّرا ّ لّ ۀلص

 401...........را لت ّكّب هیكًد؟ چرا ین هرد ین زى
 407..........................(خشًّت) اًّاع اعهال زّر

 407............................................علایم خطر 
 405................شكل دّراًي خشًّت ّ اعهال زّر 

 452................................تاثیرات هضر خشًّت 

 ًدیًهایكَ آًِا را لت ّ كّب هیًاتا هردچرا زًِا 
 450...........................................هاًًد؟یه یتال

 455.............................................د كردیچَ تا
 454...........................رییجاد تغیا یكار كردى ترا

 452...................................تراي كاركى صحي 

 
 326.......................................................................................یحهلات جنس و یتجاوز جنس :19فصل 

 457..................یّحهلات جًس یاًّاع تجاّز جًس
 442...............شّد یریجلّگ یچگًَّ از تجاّزجًس

 445............................. دفاع خّدي تراي زى ُا
 444..........اگر در خطر حهلۀ جًسي لرا گرفتَ تاشید 

 445.................................زًِا یترا یدفاع خّد

چَ تاید تكًید در صّرتیكَ هّرد تجاّز لرار گرفتَ 
 441....................................................تاشید 

 441.....................یدر تجاّز جًس یصح هشكلات
 447...........................رییجاد تغیا یكار كردى ترا

 
 340............................................................................................ن شكميقسهت پائ درد در:  20فصل 

 435....................................د یّشد یدرد ًاگِاً
 434.........................................اًّاع درد شكم 

 432............................شكمسّالات در هّرد درد 

 
 358.......................................................................................از ههبل یر عاديغ یزيخونر: 21فصل 

 422......................یزیگر اًّاع هشكلات  خًّرید 437.........................هاُّار یزیهشكلات تا خًّر
 

 352.................................................................................................یستم بوليهشكلات س: 22فصل 
 427............................یستم تّلیگر هشكلات سید 423.....................................یستم تّلیاًتاًات س

 
 362.....................................................( Caner & Growths)ديزا یسرطان ها و نشونها ها: 23فصل 

 413..................( ....................كاًسر) سرطاى 
 412.....................................هشكلات عًق رحم

 417...........................................هشكلات رحم
 472......................................هشكلات پستاى ُا

 470...................................هشكلات تخهداى ُا 
 475............................ل دیگر سرطاى ُاي هعهّ

 474...................زهاًیكَ سرطاى تداّي شدٍ ًتّاًد 
 474...........................رییجاد تغیا یكار كردى ترا

 
 374.................................................................................... (Tuberculosis)توبركلوز : 24فصل 

 471...............................ست؟یچ( سل)تّتركلّز 
 471.................................طرز اًتشار تّتركلّز

 477..........چگًَّ فرد هصاب تّتركلّز شًاختَ شّد 

 477..........................شّد یچگًَّ تّتركلّز تداّ
 475.........................................َ تّتركلّزیّلا

 475............................رییجاد تغیا یكاركردى ترا
 
 
 



 380.....................................................................................................................كار: 25فصل 
 475..................................پز آتش ّ دّد پخت ّ

 471.....................ترداشتى ّ اًتمال تار ُای سًگیى
 475..............................................كار تا آب 

 452...................................كار تا هّاد كیهیاّی
 455................ًشستى یا ایستادى ترای هدت طّلاًی

 474.......................................ین حركتتكرار 

 453.................................................فَ ُاحر
 453....................................ط كار ًاهطهئى یهح
 452.............................................یت جًسیاذ

 451................................................هِاجرت
 457.................................راى فراهّش شدٍكارگ

 457..........................رییجاد تغیا یكار كردى ترا

 402..........................................................................................................یصحت روان: 26فصل 
 325....................................هحترم شهردى خّد

 323.....در زًاى عّاهل هعهّل هشكلات صحت رّاًی
 327..........................................هشكلات زًاى

 302................................گراىیكهن تَ خّد ّ د
 352.............( ......Psychosis)  یرّاً یضیهر

 350........در جاهعَ شها یتِتّد صحت رّاً یراٍ ُا

 422...................................................................................................گريه ديالكول و ادو: 27فصل 
 353........هخدر ۀیاستفادٍ ّسّء استفادٍ از الكّل ّادّ

 351................ایدٍ از الكّل ّادّیَ هخدرهشكلات ع
 357............دیگرادّیۀ هخدر ا غالب شدى تر الكّل ی

 340......................دیایكَ از تًتاكّ تّجّد هیهشكلات

گرهخدر هعتاد ید یا دّاُایكَ تَ الكّل  یكس ات یزًدگ
 345.....................................................است
 344...........ا دّایاز استفادٍ ًادرست الكّل  یریجلّگ

 434..........................................................................................جاشدهيا بيههاجر  یزن ها: 28فصل 
 341.......................................هِاجرت ّعّدت
 341.................................تدائیضرّرت ُای ات

 332....................................صحت تّالد ّتًاسل

 334...........................................یصحت رّاً
 333...............................زى ُا تَ صفت رُتراى

 446..............................................................................................................زنان ۀختن: 29فصل 
 337........................................زًاى ۀاًّاع ختً

 337...........................هشكلات صحی از اثر ختًَ
 335..........د اًجام دادیتا یهشكلات صح یچَ كارترا
 323...........................رییجاد تغیا یترا كار كردى

 456.....................................................................................................دوا ها وصت زنان:30فصل 
 327........................دّا ۀجِت استفاد یریم گیتصه

 312..............................هصئّى دّا ۀطرز استفاد
 310...........................استفادٍ از دّاُای ایى كتاب

 317.............................................اًّاع دّاُا
 372.ًدین زى را هحافظَ ًهای یتّاًًد زًدگیكَ هیدّاُائ

 473...................................................................................................ات سبزحصف: فهرست دوا ها 

مھارتھای مواظبت صحی.........................................................................................................509 
وقایھ از انتانات.........................................509 

فشار خّى  ّتًفس ، تعداد حرارت، ًتض ۀچگًَّ درج
 203..............................................تعییى گردد

 207......................................طرز هعایًۀ شكم 

209 ............................طرز هعایًۀ ًاحیۀ تًاسلي 
 255..............................ُا  یهّاظتت از سّختگ

 251..................................ن زرقی یطرز اجرا
 242..(...Acupressure massage)هاساژ خاص 

 532.....................................................................................................هشكل یلست لغتها: لغتناهه 



همىيالقرآن ما هو شفاءُ ورحمة للمو وَوُىَزلُ مه

تّاًد شفا ّ یى جِت است كَ هیّ از ُه یتشر یزًدگ یُهَ جًتَ ُا ۀرًدیست كاهل ّ در تر گیلرآى كتات
 .د یًها ید ارزاًًیًهایكَ تر آى عهل هیرا تَ كساً یصحتهًد

صحت عتارت از "د یگّیم كَ هییّجَ ًهاجِاى ت یف صحت از ًظر سازهاى صحیتخصّص اگر تَ تعر
 .میشّیشتر هعتمد هیى هدعا تیتر ا" است یّ اجتهاع ی، رّاً یتِتّد كاهل حالت جسه

ُهَ خدهات ّ  یریّ تكارگ یچ صّرت تدّى تلاش ُهگاًیز تَ ُیً" ُهَ یصحت ترا"دى تَ ُدف یرس
، راٍ ّترق، ساختهاى، آب یشارّال ،َ، زراعتیم ّ ترتی، تعلی، پلاًگذاراست، لاًّىیشاهل س) اهكاًات 

ى عًصر آگاٍ ساختى هردم ّ جاهعَیى راستا هِهتریر ًخّاُد تّد ّدر ایاهكاى پذ( رٍیّغ یّسرن ساز
 .ًدیش ّ حل آًِا تلاش ًهایهشكلات خّ یاتیشَ یر یاست تا هتّجَ شدٍ ّ خّد ترا

گر یل هختلف دیّ دلا یكیّلّژیتشتر دارًد چّى آًِا ًظر تَ ساختهاى یت تیى راتطَ ارجحیزًاى در ا
خاًّادٍ هّاظتت  یاعضا یلرار داشتَ ّ علاّتا در خاًّادٍ از اطفال ّ تال یسلاهتشتر در خطر ًایت

 یتّاًد در صحتهًدیه یى آًاى ازهّضّعات صحدّتًاءً صحتهًد تّدى زًاى ّ آگاٍ ت. اّرًدیتعهل ه
 .ى ًمش را داشتَ تاشدیخاًّادٍ ّ جاهعَ هِهتر

كتاب  تًام ى یز ایعز كاهل تهام هردم افغاًستاى یصحتهًد یآرّز ى ضرّرت ّ تَیًظرداشت اتا  در 
 .دٍ استیترجهَ ّ چاپ گرد "آنجا كه زنان داكتر ندارند"

، جّاهع هختلف در ًظر گرفتَ شّد یى كتاب كّشش تعهل آهدٍ است تا هشكلات صحیچَ در ًّشتى ااگر
در جاهعَ ها  یگریهشكلات د یها ًتاشًد ّتعض ۀكلات جاهعضّعات هشى هّین سلسلَ از ایهگر ههكى 

اد هشكلات ّیكتعداد زیًِا یى كتاب كهتر تَ آى اشارٍ شدٍ تاشد اها تا ّجّد ایّجّد داشتَ تاشد كَ در ا
افت راٍ حل آًِا زًاى یتر خّرد ّ در ۀرًحّى كتاب ههكى دیدارًد كَ خّاًدى اّ جّد  یهشترك یدردُا
 .دیكهن ًها یادید زها را تا ح ۀجاهع

شتر افراد ید تا تیاستفادٍ تعهل آ یكیر تخًیى كتاب كّشش تعهل آهدٍ تا از كلهات سادٍ ّ غیا ۀدر ترجه
ى ّ چاپ یزای، دپیًطّر در تایًد ّ ُهیًدارًد تتّاًًد از آى استفادٍ ًها یلات طتیكَ تحصییجاهعَ ّ آًِا

 .تاشد یاّل ۀات ّ هطاتق تَ ًسخاز اشتتاُ یفراّاى تعهل آهدٍ است تا خال یآى سع
ٍ شدٍ ّ دشهر یهثتتز لدم یى كتاب در تِتّد صحت زًاى در افغاًستاى عزیا ۀًكَ ترجهید ایتَ اه

 . ردیهّضّعات آى هّرد استفادٍ ّ تّجَ خّاًًدگاى هحترم لرار گ




