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زنان محور سلالامت خانواد  محولاوم می شلاون  لا هلالا  بد م تدتت 

سلالامت اهالااخ خانواد ا اویوا ایلالی آموز  لا یدلاتی شلازو  زن  ی  

 .ساوم به نول بع ا می باشن 

یلاایزد مشلالالا لاس یولالالامی لا رلاانی زنلاان می یوانلا   

مولالایمزمی بد سلالالامت امه اهالالااا خانواد  داشلالایه  

باشلالا  برورت ه آیار نامرلوم بزمارا لا مدو لا مزد 

مادر بد سلالالامت اهالالااا خانواد  قزد  ابل  شلالام  

اسلالالالات. بدرسلالالازدلاا نشلالالالاان داد  اسلالالالات   پوشلالالای 

  دسلالالات  از  ملاادر  کلاه  کودکلاانی  مزد  لا  مدو   ندخ   کلاه

  افزاتش.  اسلات  داشلایه یویدی   ابل  افزاتش ان ا  داد 

 از  ملاادر  فدزنلا ان  در  یحصلالالازلال  کلاااش  لا  کلاار  موارد

 مدو.  اسلات  مرلوم  نا آیار سلااتد  از نزز  داد  دسلات

ن زاتملاا  لا  حلااملیی  بلاا  مدیبط  دلاتلال  بلاه  فمط  نلاه  ملاادر

بداا   انلالا از   املالاان  بلالاه  نزز  بلالاه دلاتلالال دتید  بل لالاه 

فلاایعلاه آمزز لا دریملاامی ابعلااددرد نلاا  لا  خلاانواد  

 یبدان ناپذتد استا

 نانچه اکثد بزمارتداا مزمن زنان به مو ع شناساتی 

به  آلا ب رسیی کنیدل شون  مززان آسزب زاتی   ندا 

نزازااا  یامزن  تاب   می  کااش  محووسی  یورس 

سلامیی زنان از الاووتت ااا سزویم ااا بد اشیی  

به   آنان  دسیزابی  زنان  سلامت  از  منظور  باش .  می 

ایی لا  رلاانی  یومیا  سلامت  سرح  ماهی  بالایدتن 

است که رسز ن به اتن امد خود نزازمن  دسیدسی 

درمانی   بد اشیی  خ ماس  لا  مدا بیدا  اطلاهاسا  به 

با دلار  ااا مخیلف زن  ی   میناسب  لا  نان  آکزفی 

 است 

 خانم ها کاربردی خودمراقبتی های راهکار  

اا لا راا دالالااا خلالاودمدا بیی بولالازارا لایلالاود دارنلالا  ات  

ا حمزملالات املالاد اتلالان اسلالات کلالاه خلالاودمدا بیی تلالا  ی دبلالاه

 شخصی است که خود فدد بات  آن را ی دبه کن . 

یوانز  یعادل ات لالااد ا د در اد  ومت از زن  ی خود نمی

 کنز  پس حیما به خودمدا بیی احیزاج دارت .

هصلالابی اطدافیلالاان اولالاین    اا افدادبه هنوان مثال ا د ه  

که امزشه قم لا اضردام دارن  حیملالاا باتلالا  خلالاودمدا بیی 

ان لالااد دازلالا . خلالاودمدا بیی زنلالاان تعنلالای بیلالاوانزم کنیلالادل 

ااا ا ینبلالاهاحواساسا یوما ذانا داراتیا رلاح لا املالاه

 دتید زن  ی را در دست بیزدتم.

الالاد  لالاامی کلالاه بلالاه سلالامت داشلالاین حلالاال خلالاوم بددارتلالا  

د داشیه باشز  که خودمدا بیی به خاطلا    خودمدا بیی است

ا یلالاوان بلالاداا املالاهبداا اد فددا میفلالاالاس اسلالات لا نمی

  ا ت وان ی وتز کدد.افداد ت  نوخه

     :1402در سلالاال  افیلالاه مللالای سلالالامت بلالاانوانشلالاعار 
  "ساوم یامعه ساوما خانواد  ساوما بانوا"

   :1402در سال  هنالاتن رلاز شمار افیه سلامت بانوان

 آبان: مزاتاا فدداا خانواد ی لا اییماهی مادرا  20شنبه 

 داراا خانه نشزنی نزوت آبان: خانه 21ت شنبه 

 فااا م ازا لا سلامت بانوان  آبان: 22دلاشنبه 

آبان: سواد سلامت بانوان با رلات دد سلامت فدداا  23سه شنبه 

 خانواد ی لا اییماهی

  ناشی از یداحی آبان: سلامت بارلارا زنان لا آسزب 24 دارشنبه 

 زتباتی

 انآبان: طب اتدانی لا سلامت بانو  25پنی شنبه 

 ااا زنانسدطان ااا ی ت  هلم پزش ی درآبان : تافیه  26یمعه 
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خلالالاودمدا بیی بلالالاداا افلالالاداد مخیللالالاف بلالالاه  ززالالالااا 

 ددد. بلالاداا بدخلالای افلالاداد  ذرانلالا ن میفلالاالاس بلالاازمی

تلالالالا  رلاز در یخیخلالالالاوام بلالالالا لان مزاحملالالالات تلالالالاا 

ا بیی شلالالاان خلالالاودمدا فلالالازلم ملالالاورد هلا همشلالالااا  

شلالالاود. ا د لالالاه یویلالالاه بلالالاه اتلالالان ن یلالالاه محولالالاوم می

ضدلارا است کلالاه رلات لالادد الالاد فلالادد بلالاه اتلالان کارالالااا 

 به ظااد ساد  میفالاس است.

؛ دهووو می بهبوووود را جسوووم سووو م  خوووودمراقبتی

کنلالا  کلالاه نیلالاا  خلالاودمدا بیی بلالاه فلالادد تلالاادآلارا می

اا بلالاه خلالاود داشلالایه لا سلالالامت خلالاود را بدبلالاود منیم انلالاه

ننلالا  مولالاوا  زدنا لارز  اا مادالالا . کارالالااا سلالااد 

مناسلالاب  ززالالااتی اولالاین   کلالاددنا خوابزلالا ن لا ی ذتلالاه

کلالاه اقللالاب بلالاه دوزلالال اتن لالاه بلالاه دنبلالاال زنلالا  ی خلالاوم 

کنزم املالاا در لاا لالاع بلالاداا حلالاال اولالایزم فداملالاو  ملالای

 مان مفز  اوین .خوم شخصی

 را افسووورد ی و اضوووبرا  اسوووتر   خوووودمراقبتی

ا بلالاالا ملالادیبط ؛ اتلالان اتلالا   بلالاا ن یلالاهدهوو می کوواه 

کارالالااا سلالااد  ماننلالا  دلا   لالادفینا تو لالااا  اسلالات.

م تیزشلالالانا  لالالاو  دادن بلالالاه موسلالالازمی تلالالاا ان لالالااد 

ااتی در رابرلالالاه بلالالاا فعاوزلالالات ملالالاورد هلا لالالاه اتلالالا  

خلالاودمدا بیی اولالاین  کلالاه امچنلالازن ام لالاان آراملالاشا 

بدبلالاود سلالالامت رلاحلالای لا در نیز لالاه بدبلالاود حلالاال کللالای 

کننلالا . بلالاا لایلالاود اتن لالاه افولالادد ی تلالا  را فلالاداام می

اسلالات املالاا بخشلالای از زن بلالاودن تلالاا بزمارا  ابل درملالاان  

شلالاود. هلالالالا  ا ضلالاعف زنانلالاه محولالاوم نمیتلالا  نمرلالاه

سلالااوه  44یلالاا  25بلالاد اتلالان افولالادد ی در زنلالاان بلالازن 

الالالااا بولالالازارا بلالالاا ید اسلالالات. ا د لالالاه هاملشلالالااتع

افولالادد ی بلالااوزنی ملالادیبط اولالاین  املالاا کمبلالاود دلاسلالات 

الالااا ایلالالی آن بلالاه شلالامار داشلالاین خلالاود ت لالای از هامل

 رلاد.می

 روان سوووو م  مشووووک   بووووروز از خووووودمراقبتی

؛ ی ززلالالاداس سلالالااد  در رلایلالالازن کنووو می جلوووو  ری

یدا ا مناسلالالالابا خلالالالاوام طلالالالاولانیماننلالالالا  ی ذتلالالالاه

ادن تلالالالالالا  رلاز بلالالالالالاه اسلالالالالالایداحت اخیصلالالالالالااص د

الالالااتی بلالالاداا کملالالا  بلالالاه بازتلالالاابی لا حفلالالا  رلا 

 سلامت رلاان اوین . 

 افوو ا   را نفوو  عوو   و نفوو  بوو  اعتموواد خووودمراقبتی

کنلالا  ؛ خودمدا بیی اتن ام ان را بداتیلالاان فلالاداام میده می

کن  میمدکلالاز شلالاوت . یان میکه رلاا  ززااتی که خوشحال

یماد به نفولالایان الالام هلالا  بد اتن احواس خود ارزشی لا اه

شود. دنزاا امدلازا بوزار شلوغ لا پدیماضا است بزشید می

کنن   لا اا خولالالایهلا  لالالااای در آن زنلالالا  ی بلالالاه انلالالا از 

شلالاود کلالاه مدا بلالات از خودملالاان را فداملالاو  فدسلالاا میطا ت

کنن  ااا خودمدا بیی اتن ام ان را فداام میکنزم. ات  می

خلالاود ات لالااد که یعادل راحیلالای را در مزلالاان شلالالوقی اطلالادا  

 کنز .

کن  ت  کنن . فد ی نمیزنان اقلب یا سد ح  مدو کار می

زن شاقلا مادرا امودا دلاست تلالاا در الالاد سلالامت دتیلالادا 

باش  اموار  در یلا  است یا اد کوی به یلالاز خلالاود  را 
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 وت : »فد ی اومثل آفدتماتی میراضی نیه دارد. ت  ضدم

کن  که  ه مززان از مش لاس دتیدان را حل کنز  زتدا نمی

اوبیه در یلالاوریی کلالاه   شون .لا ت یماد نمیشان ازچمش لای

شلالاود. سدهت حدکت را کااش ن ازلالا  اندتتیلالاان یملالااد می

 ااتیان را ینظزم کنز . بنابداتن  اد

 خودتان مهربان باش  با  

اا ازچیا  با خودشلالاان مددبلالاان نزولالاین . بدخی دلاتل خانم

کنن  کلالاه املالاه بلالاا ملالاا اا در اتن حبام ف دا زن  ی میآن

مددبان اوین . اتن ذانزت را نیلالاه داشلالایه لا  نلالا   لالااد بلالاه 

همب بد ددت . حمزمت اتن است که خوشحاوی شما ام به 

خوشلالاحاوی دتیلالادان مدلالام اسلالات. فلالا اکارا ت لالای از  انلالا از 

ااا زنانه است املالاا نادتلالا    لالادفین خلالاود یلالازلا آن خصلت

یوانز  با دتیدان مددبان باشلالاز  بلالاا خودیلالاان نزوت. ا د می

 اشز .ام مددبان ب

 کاری ک  دوس  دار   را انجام ده  

یوانز  اد کارا باش  که خزللالای بلالاه آن هلا لالاه اتن مورد می

اتلالا . بلالاه دارت  اما خزلی لا لالات اسلالات کلالاه آن را ان لالااد ن اد 

هنوان مثال کیام خوان نا بزدلان رفلالاین بلالاا امولالاد خلالاود لا 

ااتی از اتن کاراا ا خود نمونها مورد هلا هخوان ن م له

خاطد داشیه باشز  اتن کار بات   ززا باشز  که   اوین . به

 دلاست دارت  آن را ان اد داز .

    ک ژورنال خودمراقبتی بنو س  

 

کن  که ک ا  دار دارت  بل ه  اتن کار نه یندا به شما تادآلارا می

ی نز ی بداا بازتابی اندتا ذانی لا یومی است. در یوریی 

شدلاع   را  تلارنال  نوشین  یاکنون  زمان  ن دد که  اکنون  ات  

 شدلاع اتن کار فدا رسز   است.

نوتوی ت  رلا  هاوی بداا بازیلالاام به یورس کلی تلارنال 

انیلالاامی کلالاه در  اد رلاز لا بدرسی ایداس آن بد خلالاود اسلالات.

رتزا بلالاداا رلایلالازن خلالاودمدا بیی بلالاا خلالاانواد  لا حال بدناملالاه

دلاسیان اولالایز  تلالا  رلاز را بلالاه یلالاورس کاملالال دردسلالایدس 

 نباشز .

 خوا  را ج ی بگ ر   زمان 

ا منظم خوام ات اد کدد  لا به آن میعد   ت  رلایزن لا بدنامه

فداید  مدزااا   رییان  از  را  خود  خوییی  ازچیا   شوت . 

 نبدت . بخوابز . 

 ی خود را ببخش    ذشت 

ا د فمط ت   زز باش  که مانع از وذس بددن شما از زمان  
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شود  ذشیه  امه حال  است.  شما  از   ما  ذشیه   ا  دارتما 

آن از  نیوانویزم بدخی  دتید  بدخی  از  اما  کددتم  هبور  اا 

یواناتی  که  است  اتن  مواوه  اتن  دوزل  یندا  کنزم.  هبور 

بخشش ن ارتم. آراد باشز ا از  ذشیه هبور کنز  لا آن را  

 ببخشز . نزازا به در   ذشیه نزوت فمط از آن هبور کنز .

 از سکو  لذ  ببر   

یدان پد از سد لا ی ا اسلالات لا انولالاان املالاوار  در مزلالاان 

شلوقی  دار دارد. ا د یاکنون اتن راا لالاار را بلالاه هنلالاوان 

اتلالا  حیملالاا آن را یلالازلا ا خودمدا بیی امیحان ن دد ات  

را  لالاادر  رلاز بعلالا یان  لالادار دازلالا . سلالا وس ملالاا بدناملالاه

سازد از اطدا  خود ولالاذس ببلالادتم لا  لالا ردان باشلالازم. می

یوان  شامل یماشاا قدلام آفیلالاام حاور در س وس می

 ا یبحیاای ب لان مزاحمت باش .تا نوشز ن  دو 

 پ ی شرک  کن   های آشپ ی و ش ر نی در ک   

زا به نظد پزا مم ن اسلالات اسلالایدسآشلالایزا لا شلالازدا

الااا ذانی بداا خودمدا بیی زنلاان بدسلالالانلا  املاا ی نزلا 

پزا پنی حس خود را اوین . انیاد آشیزا تا شزدتنی

بلازلالا ار ملایبلالاه رلا  ملاخلایلاللاف  از الالااا  تلا لای  کلالاه  کلانلازلالا  

 ذارا رلاا خودمدا بیی ااا هاوی بداا سلالادماتهرلا 

به ت  کلاس  زنان اسلات. در یلاوریی که دلاسلات ن ارت  

سلالالاازا ملحق شلالالاوت ا رلازا را به خدت  کددن لا آماد 

 یان اخیصاص داز .قذاا خوشمز  لا مورد هلا ه

 خود را پاکسازی و مرتب کن   و اطراف من ل 

 
یان به ام رتخیه است از نظد ذانی ام  انیامی که فااا شخصی

رتزت . داشین احواس آرامش در محزط به ام رتخیه  به ام می

خودمدا بیی  رلایزن  از  بخشی  هنوان  به  بنابداتن  است  دشوار 

 فااا اطدا  خود را یمزز لا مدیب کنز .

لا  اا که دارت  اسیفاد  کنز از اد زمان خاوییدت خودمدا بیی  •

 ااا کو   بددارت  لا پزوسییی داشیه باشز . اد

رلاا کارااتی که از نظد یومیا احواسی لا ذانی به شما   رس  •

 دان  یمدکز کنز . می

ااتی که مفز  اوین  را ی دار کدد  لا کارااا ی ت  را به ات   •

 اا اضافه کنز . آن

 دار بداا تادآلارا به خودیان اسیفاد  کنز . از کاقذااا  وب  •

 با سدهت خودیان  اد بددارت .لا  ا   کماویداتی نزوت •

نز  ااتی را انیخام کاتن ن یه را در نظد داشیه باشز  که ات    •

ا ااتی را به بدنامه که بداتیان مفز  لا کاربددا باشن  لا فعاوزت 

خود اضافه کنز  که سلامت ذانی لا احواسزیان را ام بدبود 

 دان .
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