
 هر روز از خود بپرسیم

ٔؾىلّلی     چٝ  آٔٛختٓ،  دیٍزاٖ  ثٝ  را  یبد ٌزفتٓ، چٝ ٔغّجی چٝ أزٚس *     

 اْ. وؾٛرْ ٕ٘ٛدٜ ثٝ خذٔتی چٝ ٚ دیٍزاٖ ثٝ وٕىی وزدْ، چٝ ٔزدْ حُ اس را

پغٙذیٓ ثزای دیٍزاٖ ٘یلش    * پیٕبٖ ثجٙذیٓ وٝ آ٘چٝ را ثزای خٛد ٔی      

 ثپغٙذیٓ ٚ آ٘چٝ را ثزای خٛد ٕ٘ی پغٙذیٓ، ثزای دیٍزاٖ ٞٓ ٘پغٙذیٓ.

       ثٝ ػٙٛاٖ ٔزثیبٖ، ٔؾبٚراٖ ٚ ارائٝ دٞٙذٌبٖ خذٔبت علمٔلا افلزاد

خب٘ٛادٜ ثبیذ ثٝ ٔغبئُ ٚ ٔؾىمت عمٔا خب٘ٛادٜ ٚ جبٔؼٝ ٚ ٔحیلظ  

 س٘ذٌی آ٘بٖ ثیٙذیؾیٓ ٚ درفذد پیذا وزدٖ راٜ حُ ثبؽیٓ.  

 ٌّٝذؽا ثب وبروٙبٖ   ٚ  ثب چٟزٜ ٌؾبدٜ ٚ ِجخٙذی ثز ِت ٚ فجز، حٛف

 دا٘یٓ.   ٚ ٔزدْ رفتبر وٙیٓ چزا وٝ خٛد را خذٔتٍشار ٔزدْ ٔی

 ٔٙا  ٌبٜ ثی  تىیٝ  ثٍیزیٓ،  را  آ٘بٖ  دعا  را اس خٛد ثذا٘یٓ،  ٔزدْ  ٔؾىمت

ثزای آٖ ا٘تظبر   ٚ  ٔزدْ ٚ جبٔؼٝ ثبؽیٓ ٚ ایٗ را ٚظیفٝ ٚ ارسػ ثذا٘یٓ

 تمذیز ٚتؾىز اس وغی ٘ذاؽتٝ ثبؽیٓ.  

 ا٘ذاسد ٕٞلب٘لٙلذ      ٘غجا ثٝ رفتبرٞبیی وٝ عمٔا ٔزدْ را ثٝ خغز ٔی

ٝ    وٓ ثلب     چلبللی،    ٚ  ٚسٖ  تحزوی، تـذیٝ ٘بعبِٓ، پزفؾبری خٖٛ، اضلبفل

ٚ ٔٛاد   ٔخذر  وّغتزَٚ، ٔقزف دخب٘یبت، اِىُ ٚ ٔٛاد  ٚ  خٖٛ  لٙذ  ثٛدٖ

ٚ   فلملز    جلّٕلٝ      )اس   ٞلبی اجلتلٕلبػلی         ٌزداٖ ٚ ٕٞچٙیٗ آعیت  رٚاٖ

ٞب، ثیىبری، اػتیبد، عمق، ثشٞىبری، وٛدوبٖ وبر ٚ خیبثب٘لی،   ٘بثزاثزی

رفتبرٞبی جٙغی پزخغز، خؾٛ٘ا ٚ...( حغبط ثٛدٜ ٚ در پیؾٍیلزی   

 ٞب تمػ خغتٍی ٘بپذیز ٕ٘بییٓ.   اس ایٗ آعیت

 ٓٞوزدٖ اعجبة عبِٓ سیغتٗ، س٘ذٌی ثب ویفیا ٔٙبعت، ِٔٛذ،   در فزا

 عبِٓ ٚ ؽبدی آفزیٗ ثزای ٕٞٝ ٔزدْ ثٝ ٚیضٜ جٛا٘بٖ اٞتٕبْ ثٛرسیٓ، 

 ارسؽٕٙذ  ٞبی را اس عزٔبیٝ آ٘بٖ ٚ عبِٕٙذاٖ جبٔؼٝ احتزاْ ٌذاردٜ ثٝ       

 اجتٕبػی ثٝ ؽٕبر آٚریٓ.         

 را در فذالا، راعتٍٛیی،  ٔغّٛة ارتجبط ٚ اعا ارتجبط پشؽىی لّت 

 ٚ   ٕٞذِی ٔزدْ، احتزاْ، ٔؾىُ حُ ثٝ وٕه أب٘ا داری، راسداری،       

 ٔحجا ٚ درن احغبعبت ٚ ٔؾىمت ٔلزدْ ٚ اعلمع رعب٘ی ٚ         

 دِغٛسی، فجٛری ٚ  ٚ تٛجٝ ثب تٛاْ آٔیش ٔحجا ثزخٛرد آٔٛسػ،       

 ثٛدٖ  دعتزط در ٚ داؽتٗ ؽٙٛا ٌذاؽتٗ، ٌٛػ ٚلا ثزدثبری،       

 را عزِٛحٝ وبر خٛد لزار دٞیٓ.        

 ْچٟزٜ ثٝ چٟزٜ،  فٕیٕب٘ٝ، ٍ٘بٜ ٌفتٍٛی احتزاْ، ٔب اس ٔزد 

 أیذ ٚٔثجا ا٘ذیؾی ٚ ایجبد ٔحیظ أٗ   ِجخٙذ، ا٘تمبَ       

 ا٘غب٘ی   وزأا حفظ ثب خذٔا دریبفا ثب تٛاْ فٕیٕب٘ٝ ٚ       

 ٔی خٛاٞٙذ، آٖ را فزاٞٓ ٕ٘بئیٓ.         



    ٚ ثٝ ٔزدْ ٟٔز ٚرسیذٜ ٚ آٟ٘ب را دٚعا ثذاریٓ ٚ ثب آؿٛػ ثبس

 ؽٛق ٚ تٕجیذ پذیزای آ٘بٖ ثبؽیٓ.  

   .ٓتجغٓ را ثٝ خب٘ٛادٜ ٞب ٕٞىبراٖ ٚ ٔزدْ اٞذاء ٕ٘بئی 

       ٕٞیؾٝ اس خٛد عٛاَ وٙیٓ چٍٛ٘ٝ ٔی تٛا٘یٓ ثز ویفیلا س٘لذٌلی

 عمٔا، پیؾٍیزی اس  ارتمبی  س٘ذٌی،  عجه ثٟجٛد در ٚ ٔزدْ ثیبفشاییٓ

عمٔا ٔزدْ ٚ وبروٙبٖ ٔبٖ ٔٛثز تز ثبؽیٓ ٚ تلبثلیلز        خغز  ػٛأُ

ٞب  ایٗ عٛاَ  وٙیٓ،  ػزضٝ  تری  کیفیت  با  خدمت  ٚ  ثٍذاریٓ  تزی  ػٕیك

 ثٝ فزًٞٙ ٕ٘بییٓ.   تجذیُ ٔبٖ عبسٔبٖ ٚ وبری ٔحیظ تٕبْ در ثبیذ را

   ْثٝ ٔزي ٔزدْ ٚ ػُّ سٔیٙٝ عبس آٖ حلغلبط ثٛدٜ، ٔلزي ٘لبثٍٟٙلب

آٖ   یبثی وٙیٓ ٚ در جٟا پیؾٍیزی ٚ ولبٞلؼ    ته ته آ٘بٖ را ػّا

 ثز٘بٔٝ ٔذاخّٝ داؽتٝ ثبؽیٓ.  

 آٖ   ٞلبی علمٔا حلغبط ثٛدٜ، ثلزای ثٟجلٛد ٔلغتٕلز   ثلٝ ؽبخـ

 ریشی وٙیٓ.  ثز٘بٔٝ

  خٛد را اس خغبی پشؽىی ٔجزی ٘ذا٘یٓ ٚ ٕٞیؾٝ دا٘ؼ ٔبٖ را ثٝ رٚس

 ٕ٘ٛدٜ ٚ دلا در وبرٞب را ثیؾتز وٙیٓ. 

       اُٞ ٘ظٓ ٚ ا٘ضجبط، عخا وٛػ ٚ تمػ ٌز ثبؽیٓ. عؼی وٙیلٓ تلب

ٔحیظ وبر ٚ س٘ذٌی را وٓ تٙؼ تز، ؽبدتز ٚ ِٔٛذتلز ٘لٕلٛدٜ ٚ اس          

ٔؾىمت ٟ٘زاعیٓ، درفذد پیذاوزدٖ راٜ حُ ثزای آٟ٘ب ثبؽیٓ ٚ ثلٝ    

 ٍٕٞبٖ ٌٛؽشد وٙیٓ وٝ آ٘بٖ چمذر ثزایٕبٖ ارسؽٕٙذ٘ذ.

  .ٓوٓ تٛجٟی ثٝ ٔغبئُ ٔبدی را عزِٛحٝ وبر خٛد لزار دٞی 

   .ٓٚلا ؽٙبط ثبؽی 

 اس  یىلی   اٌز  ٚ  وٙیٓ  را تبئیذ  ٕٞىبراٖ  دعا  وبر     ٖ ٔلب    ٞلٕلىلبرا

ٝ   ؽذ  ٔزتىت اؽتجبٞی ثلز    علزس٘لؼ    ٚ  درفذد تحمیز، تخغئل

٘یبییٓ ِٚی ثب ٔٙغك خزدٔٙذا٘ٝ ٚ ػّٕی ٔغیز ارائٝ خلذٔلا   

 درعا را ثزای ثیٕبر ا٘تخبة وٙیٓ. 

 ٌذؽا، ٟٔزثب٘ی، ادة ٚ دا٘ؼ ثٛدٜ، ایٗ   اعغٛرٜ  ثبیذ

 أز را جشٚ فزًٞٙ عبسٔبٖ ٔبٖ ٟ٘بدیٙٝ وٙیٓ.  

 ُٕداؽتٝ  را وبرٔبٖ اس ٕٞىبراٖ ٔٙغمی ٘مذ تح 

 ثبؽیٓ، آساد ا٘ذیؼ ٚ ثّٙذ ٘ظز ثبؽیٓ.         

   .ٓثبیذ آرأؼ ثخؼ ثذٖٚ ٔٙا، ؿزٚر، خٛدعتب٘ی ٚ تىجز ثبؽی 

  ٚ ِٕٓٞیؾٝ دارای ظبٞزی آراعتٝ، ٔزتت، ٔٙضجظ ٚ ٔحیظ وبری عب

 ثٟذاؽتی ثبؽیٓ.  

   ،ثغٛر ٔغتٕز درفذد تمٛیا اػتٕبد ثٝ ٘فظ، ارتمبی تٛاٖ تخققلی

ٝ    س٘ذٌلی   ٚ  پیؾزفا ٚ ثٟجٛد ویفیا وبر در ٔحیظ عبسٔب٘ی ای   حلزفل

 خٛد ثبؽیٓ.

 ثلٝ    ثلبیلذ    ٔبٖ ٚ فجز ٚ ثلزدثلبری      ٞبیٕبٖ ثبیذ ثٝ ثّٙذای لبٔا  ٞذف

 ٚعؼا ٚجٛدٔبٖ ثبؽذ.

 ٞبی  ٕٞىبراٖ ثىٛؽیٓ ٚ لبثّیا  ٚ  خٛد  تٛا٘بیی  ٚ  ؽخقیا  ؽىٛفبیی  در

 افزاد را اس درٖٚ رؽذ دٞیٓ.

 جبٔغ ثزرعی وزدٜ   وبُٔ  را  ثیٕبر  ٚ  را  اٚ  ثیٕبری  ٘ٝ  وٙیٓ  درٔبٖ  را  ثیٕبر

 ٚ ثٝ ٔحیظ س٘ذٌی اٚ ٞٓ تٛجٝ ٕ٘بییٓ.

 ای  ٌفتبر ٚ رفتبر ثیٕبر را عزِٛحٝ وبر حزفٝ  ثٝ  تٛجٝ  ٚ  وبرٔبٖ در دلا

 ٔبٖ لزار دٞیٓ.

 ٝاجتٕبػی ثیٕبر را ثٝ راحتی،   ٚ  ٔبِی  جب٘ی،  فمح  ؽزایظ  ٞز  در  ٕٞیؾ

 عٛد ٚ فمح خٛیؼ تزجیح دٞیٓ.

 اعٕیٙبٖ   اػتٕبد  ثٛدٜ،  ٕٞٛارٜ پؾتیجبٖ رٚحی، رٚا٘ی ٚ ٔؼٙٛی ثیٕبر ٚ

ثخؼ ثبؽیٓ، اس تزعب٘ذٖ ثیٕبر پزٞیش ٕ٘ٛدٜ ٚ اس ارجبع ثلٝ ٔلٛللغ        

 ثیٕبر ثٝ ٕٞىبر دیٍز دریؾ ٕ٘ٙبییٓ ٚ ِجبجا در درٔبٖ ٘ىٙیٓ.

      ثٝ حزف ثیٕبر ٚ اعزافیبٖ ثٝ دلا ٌٛػ دٞیٓ ٚ ثب ٌٛػ ؽلٙلٛا در

 دعتزط ثبؽیٓ.

   ٓ اعلمع    ٚ  راسداری  ثلب   ٚ  ثٝ اعزافیبٖ ٚ ٕٞزاٞبٖ ثیٕبر احتزاْ ثٍلذاریل

 رعب٘ی ػّٕی ثٝ آ٘بٖ آٔٛسػ  سْ را ارائٝ ثذٞیٓ.

      ثزاعبط افُ ػذاِا ثیٗ افزاد ٔتَٕٛ ٚ فمیز، فبحت ٔمبْ ٚ ؿلیلز

فبحت ٔمبْ تفبٚتی در ارائٝ خذٔا لبئُ ٘ؾٛیٓ ٚ ثٝ دِیُ فملز ثلٝ     

 وغی ثٝ دیذ تحمیز ٍ٘ٙزیٓ ثّىٝ تٛجٝ ثٝ آ٘بٖ را 

 ٞغتٙذ. رعیذٌی ثٝ ٘یبسٔٙذتز آ٘بٖ چٖٛ وٙیٓ ثیؾتز       



   ٓثیٕبر ٚ ثٝ خقٛؿ ٔبدر ٍ٘زاٖ ٌبٞی ثب چؾٓ ٌزیبٖ، ٌبٞی ثب خؾل

ٚ ػقیبٖ ثٝ ٔب ٔزاجؼٝ ٔی وٙذ. ٔب ثبیذ ثتٛا٘یٓ ٔحیظ ٚ جٛ ّٔتٟلت   

آٔذٜ را آراْ ٕ٘ٛدٜ ٚ فجٛرا٘ٝ ثٝ حُ ٔؾىُ افّی وٝ ر٘جٛری  ثٛجٛد

 ثیٕبر ٚ ٍ٘زا٘ی ٔبدر اعا ثپزداسیٓ.

 .در حزفٝ خٛدٔبٖ دعا ٕٞذیٍز را ثٍیزیٓ ٘ٝ پبی ٕٞذیٍز را 

 .ٓثٝ ػٙٛاٖ پشؽه ٘جبیذ اس ٔٛلؼیا حزفٝ ای خٛد عٛء اعتفبدٜ وٙی 

      ٗوغی وٝ حزفٝ پشؽىی را ا٘تخبة وزد ثبیذ تٛاضغ، فزٚتٙلی، حغل

خّك، ٌؾبدٜ رٚئی، فجٛری، ػؾك ثٝ خذٔا ٚ رضبیا ٔزدْ ٚ ارائلٝ  

خذٔا ثب ویفیا خٛة را عزِٛحٝ وبر خٛد لزار دٞذ ٚ ٞزٌش ٘جلبیلذ   

 وبر ٚ درآٔذ خٛدػ را ثب دیٍز حزف ٔمبیغٝ وٙذ.  

        ٝتب ٔی تٛا٘یٓ ثب ٌزفتٗ ؽزح حبَ جبٔغ ٚ ٔؼبیٙٝ وبُٔ ثٝ ٘لتلیلجل

ثزعیٓ اعتفبدٜ اس تىِٙٛٛصی ٚ اثشار تؾخیقی را ثزای ٔٛارد ضلزٚری  

 ٚ  سْ ثٍذاریٓ.

 .ٓدا٘ؾجٛی ٔبداْ اِؼٕز ثبؽی 

 در  ؽفبثخؼ  ٚ  ٔٙغمی  ثزخٛرد  ثب   ٖ ٖ    ٚ  ٞلب   ثحلزا ٝ    ٞلبی   علٛفلب ای   حلزفل

ثیٕبر ثپزداسیٓ   افّی  ٔؾُ  ثٝ  ٚ  وزدٜ  ػُٕ  ٔٙغمی  ٚ  وٙیٓ  پیؾٝ  فجٛری

 ٚ اس حبؽیٝ پزداسی پزٞیش وٙیٓ.

 ثبس ثٛدٜ ٚ خغا ثٝ وبر ٘جزیٓ. آٔٛسػ ثٝ دیٍزاٖ ثبیذ دعا ٚ دَ در 

 .ٓثبیذ اُٞ ٔٙغك ٚ اعتذ َ ثبؽی 

 .ٓلذرداٖ پیؾىغٛتبٖ ثبؽیٓ ٚ احتزاْ آ٘بٖ را پبط ثذاری 

 را تٕزیٗ وزدٜ ٚ در ایٗ ٔٛرد ٞٙز ٌٛػ وزدٖ را اس   ٔٛثز  وزدٖ  ٌٛػ

 ٔمب ت ٚ وتت ٔغبِؼٝ ٕ٘بئیٓ.

 .ٓثٝ جبی عخا وبروزدٖ، آٌبٞب٘ٝ وبر وزدٖ را ثزٌشیٙی 

  س٘ذٌی افزاد ٔٛفك ثٛیضٜ پشؽىبٖ ٚ عبیز ٕٞىبراٖ تیٓ عمٔا ٔٛفك

 ٚ درعتىبر را ٔغبِؼٝ ٚ آٟ٘ب را عزٔؾك س٘ذٌی خٛد لزار دٞیٓ.

   ،اس أزاك ثی درد تلىجز، ؿلزٚر، خٛدعتبیی ٚ خٛدؽیفتٍی، حغبدت 

 ریب ٚ تشٚیز، ؿیجا ٚ تٟٕا ٚ درٚؽ ثپزٞیشیٓ.                                 

  ُ٘لبظز ٚ تٕبؽبچی ٘جبؽیٓ فلزٔب٘زٚا ثلبؽیٓ، ٔث 

 را  ٔغئِٛیا احغبط وٙیٓ، را عیزاة چؾٕٝ ثجٛؽیٓ ٚ دیٍزاٖ       

 ٚ ٕٞٛارٜ  وٙیٓ تمٛیا افزاد ٚ در خٛد ٚ وبروٙبٖ ٘غجا ثٝ جبٔؼٝ       

 را  آٖ ٚ را ثز ٔٙبفغ خٛد ٔمذْ ثذاریٓ عبسٔبٖ ٚ ٔزدْ جبٔؼٝ، ٔٙبفغ       

 در وٙبر ٔغبئُ لزار ٘ذادٜ ٚ  را خٛد وٙیٓ، خٛد عبسٔبٖ فزًٞٙ جشٚ       

 فزفا عّت ٚ ؽىغا ٌزا ٘جبؽیٓ.       

   ٝوٙجىبٚی، پیٛعتٝ آٔٛختٗ ٚ تجزثٝ ا٘ذٚسی ٔجتٙی ثز ػّٓ را تٛؽل

 وبر ٚ س٘ذٌی حزفٝ ایٕبٖ ٕ٘بئیٓ.

 .ٓٞیچ ٌبٜ اس یبدٌیزی ٔغتٕز، ٘ٛآٚری ٚ اثذاع ؿبفُ ٘جبؽی 

 ٔؾبروا   در  ٔب  ٔٛفمیا  راٜ  ٚ  ٞغتٙذ  ٕٞىبرإ٘بٖ  ٔب  عزٔبیٝ  تزیٗ  ثشري

ٝ   فىزی، ٕٞىبری ٚ ٕٞذِی ٚ اعتفبدٜ ْ    اس  ثٟیٙل ٖ   تلٕلب ٚ   فلىلزی    تلٛا

 تخققی آ٘بٖ ٚ اجزای ؽؼبر ثزد ثزد اعا.

 ٞبیی وٝ خذاٚ٘ذ ثٝ ٔب دادٜ ثیٙذیؾیٓ ٚ عپبعٍشار ٚ ؽلبولز     ثٝ ٘ؼٕا

٘ؼٕا ٞبی اٚ ثبؽیٓ. پظ ثیبییذ تب جغتجٌٛز عمٔتی ٞلٕلزاٜ ثلب         

س٘ذٌی ای پزثبر ٚ ِذت ثخؼ ػبری اس ٔؼِّٛیا ٚ ٘بتٛا٘ی ثزای ٞلٕلٝ   

 ٔزدْ ثبؽیٓ.

           ،ٖخذایب ِذت ثخؾیذٖ، ٞذیٝ، ٔحجا، ِجلخلٙلذ، ػؾلك ٚرسیلذ

فذالا، راعتٍٛیی ٚ أب٘ا داری، ٚفبی ثٝ ػٟذ را ثٝ ٔغئِٛیٗ ٚ   

ٔزدْ وؾٛر ٔب ػٙبیا وٗ ٚ ثٝ ٕٞٝ ٔب تٛفیك دٜ تب آ٘چٝ در تلٛاٖ  

 داریٓ ثزای ٔزدْ ٚ وؾٛر ا٘جبْ دٞیٓ.

          خذایب وٕه ٔبٖ وٗ وٝ عًٙ فجٛر دردٔٙذاٖ ٚ ثلب للّلجلی

 ٟٔزثبٖ در خذٔا دِؾىغتٍبٖ ثبؽیٓ.

       ،ٓخذایب ٔزا ثٝ خبعز ؽىبیا ٞبیٓ، ثخبعز ٘بعپبعلی ٞلبیل

ثخبعز وٓ تٛجٟی ٞبیٓ ثٝ تٛ، ثٝ خٛدْ ٚ ثٝ دیٍز ثٙذٌب٘لا  

 ٚ ثٝ ٘ؼٕا ٞبی ثی وزا٘ا ثجخؼ.

  ٝخذایب ثٝ آرأی ثٝ ٔٗ یبدآٚری وٗ تب اس تٛ ثٝ خبعز آ٘چ

 ثزایٓ ٔمذٚر وزدٜ ای عپبعٍشار ثبؽٓ.

   در ٕٞٝ حبَ ٔتٛجٝ ثبؽیٓ وٝ ٞز چٝ داریٓ اس اٚعلا

 اٚعا وٝ حبضز ٚ ٘بظز ٞٓ ٚ اعا ٔب رة ٚ وٝ خبِك



 دکتر علی اکبر سیاری

 معاون بهداشت

 ٘ج ٚ      ػبِٓ اِـیت ٚ اِؾٟبدٜ اعا. اٚ ؽفب دٞٙذٜ دردٔٙذاٖ ٚ دعتٍیز وٙٙذٜ ٘یبسٔٙذاٖ ٚ ٞذایا ٌز ٚ رٚؽٙی ثخؼ دِٟب، ؽفب دٞٙذٜ درد ٚ ر             

  ثیٕبری ٞبعا . ٞز چٝ داریٓ ٚ ا٘جبْ دٞیٓ را اس اٚ ثذا٘یٓ.          


