
 برای زندگی عاری از اچ.آی.وی/ایدز
مراقبتيخودراهنمای

شت، درمان و آموزش پزشکی وزارت بهدا
شت معـاونت بهدا

دفترآموزش و ارتقای سلامت 

وزارت آموزش و پرورش
معاونت تربیت   بدنی   و سلامت

دفتر سلامت    و تندرستی

خودمراقبت��ي يعني مراقب��ت از خود. يعني اينك��ه ما براي حفظ 
س�لامت و شادابي خود، كارهاي روزمره كوچكي انجام دهيم تا 
زندگي بهتر و سالم تري داشته باشيم. خودمراقبتي شامل اقداماتي 
اس��ت آموختن��ي، آگاهان��ه و هدفمند كه هر ف��ردي براي خود، 
خانواده و دیگران انجام مي‌دهد تا سالم بماند، از سلامت جسمي 
و روان��ي خود حفاظت كند، نيازه��اي اجتماعي خود را برآورده 
س��ازد، از بيماري‌ها يا حوادث پيش��گيري كند، از ‌ناخوشي‌ها و 
بيم��اري هاي مزم��ن مراقبت كند و نيز از س�لامت خود بعد از 
بيماري حاد يا ترخيص از بيمارس��تان حفاظت كند. خودمراقبتی 
به وضوح موجب افزایش كارآيي و مهارت‌هاي فردی ما می‌شود.

خودمراقبتي چيست؟ با خودمراقبتي مي توانيم:
1 استرس خود را کاهش دهيم.

2 اعتماد به نفس خود را بازيابيم و تقويت كنيم.  
3 شور و شوق جواني و انگیزه موفقیت خود را 

حفظ كنيم و افزایش دهيم.
4 جواني سالم، ايمن و بانشاط را تجربه كرده و 
س�لامت ساير دوران هاي زندگي خود را تضمين 

كنيم.
5 بهتر درس بخوانيم و آينده شغلي بهتري داشته 

باشيم.
6 آينده بهتري را براي خود، خانواده، دوس��تان 

وكشورمان رقم بزنيم.

چرا خودمراقبتي؟

1 پایبندی به اصول مذهبی، اخلاقی و معنوی کمک زیادی 

به پیشگیری از این بیماری میک ند.
2 مهمترین راه آلودگی به اين عفونت، ارتباط جنسی است، 

بنابراین خویش��تنداری و پرهیز از روابط جنسی ضروری 
است.

3 عدم اس��تفاده از مواد مخدر و مواد روان گردان ضروري 

اس��ت، چون مصرف هر نوع ماده مخ��در هر قدر هم کم، 
احتمال آلودگی به اين عفونت را افزایش می دهد.

4 رعایت بهداشت فردي و عدم استفاده از وسایل بهداشتی 

مشترک مانند تیغ، مسواک و ....
5 از حضور در موقعیت های خطرآفرین خودداری کنید.

6 تحصلایت خود را به طور کامل به اتمام برسانید. هرچه 

بیشتر در مدرسه بمانید، تواناتر، مستقل تر و سالم تر خواهید 
ماند.

7 مهارت نه گفتن خویش را تقویت کنید. این حق شماست 

که به خواسته های ناسالم دیگران جواب رد بدهید.
8 مهارت رفتار قاطعانه را در خود افزایش داده و تقویت 

کنید. 
9 مهارت تفکر نقاد را در خود رش��د دهید. هر مطلبی را 

بدون دلیل قبول نکنید. تفکر نقاد به شما کمک میک ند که 
بتوانید قبل از انجام یک رفتار، عواقب و پیامدهای آن رفتار 

را دریابید.
10 ارتباطات خانوادگی خود را رشد دهید. هر چه ارتباطات 

خانوادگی شما قوی تر باشد، سالم تر خواهید بود.
11 مهارت حل اختلاف را تمرین کنید و بر آن مسلط شوید. 

هر چه در این زمینه مهارت بیشتری به دست آورید، ارتباط 
خانوادگی و اجتماعی بهتری خواهید داشت.

12 به ياد داشته باشيد كه اچ.آي.وي/ایدز درمان قطعی ندارد.

1 رفتار مخاطره آمیز جنسی
2 استفاده مشترك از سرنگ و وسایل تزریق آلوده 
)شایع در بین مصرف کنندگان تزریقی مواد مخدر(

3 خ��ون: از طریق خون و ف��رآورده های خونی و 
ابزار آلوده در تماس های شغلی

4 انتقال از مادر به کودک

 دست دادن با بیمار
 روبوسی یا بغل کردن بیمار

 غذاخوردن با بیمار و اس��تفاده از وس��ایل غذاخوری 
مشتر کمانند: لیوان، بشقاب، چنگال و ..

 شنا در استخرهای عمومی
 استفاده از توالت عمومی

 عطسه یا سرفه
 دست زدن به دستگیره در، گوشی تلفن، میله اتوبوس 

یا هر چه که بیمار به آن دست زده باشد.
 آب و غذا

 تماس با اشک و عرق بیمار
 استفاده از وسیله نقلیه مشترک

 نیش حشرات
 خوردن غذای آلوده به ویروس

 نفس کشیدن در فضایی که بیمار نفس می کشد

بنابراین از تماس و زندگی معمولی با افراد آلوده نترس��ید. زندگی کنید 
و بگذارید آنها هم زندگی کنند.

راه هـای انتـقال
 اچ.آي.وي/ايدز:

به یاد داشته باشید:
نکته بس��یار مهم آن اس��ت که بین مصرف مواد مخدر و 
آلودگ��ی اچ.آي.وي/ايدز رابطه وجود دارد. این رابطه به 

دو دلیل است: 
1 اعتیاد تزریقی، چون در اعتیاد تزریقی ممکن اس��ت 
افراد از سرنگ مشتر کاستفاده کنند و در نتیجه خون فرد 

آلوده وارد خون دیگری شود.
2 در اثر مصرف هر نوع ماده مخدر یا مواد روان گردان 
و مصرف الکل، حتی برای اولین بار فرد کنترل رفتار خود 
را از دس��ت می دهد و ممکن اس��ت کارهای ناشایست 
اخلاقی بکند یا افراد فرصت طلب از او سوءاستفاده کنند. 
در نتیجه از راه جنسی، ویروس وارد بدن فرد می شود.

اچ.آي.وي/ ايدز از راه هاي زير منتقل نمي شود:

12 فرمان خودمراقبتي نوجوانان
 براي پیشگیری از اچ.آي.وي/ ایدز
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همه گیری جهانی ایدز، خطری جهانی است و کیی از بزرگترين 
چالش‌ها را در زندگی فردي و اجتماعي  انس��ان، به خصوص 
نوجوانان و جوانان تش��یکل می دهد. در دنیا هر دقیقه حداقل 
5 جوان و نوجوان به HIV آلوده می ش��وند و بیش از نیمی از 
افراد آلوده به این ویروس بین 24-15 س��ال سن دارند. زنان و 
دختران جوان و نوجوان نسبت به این بیماری آسیب پذیرتر از 
مردانند. نکته بسیار مهم آن است که اگرچه جوانان و نوجوانان 
آسیب پذیرترین افراد نسبت به این بیماری هستند ولی اکثر آنان 
اطلاعات درستی در مورد این بیماری ندارند. بنابراین نیاز است 
تا نوجوانان و جوانان با توانمندس��ازی خود برای خودمراقبتی 
در برابر بیماری ایدز، قدم هایی را برای داشتن زندگی سالم تر 

بردارند. 
عامل به وجود آورنده این بیماری ویروسی است به نام ویروس 
نقص ایمنی انسان، که به طور مخفف اچ.آی. وی)HIV( نامیده 
می شود. این ویروس درتمام مایعات بدن وجود دارد، ولی تنها  
خون، ترش��حات جنسی مردانه و زنانه و ش��یر مادر است که 
می تواند آلوده کننده باش��د. اشک و بزاق و سایر مایعات بدن 
نمی توانند آلوده کننده باشند. عمر ویروس اچ.آي. وي/ايدز در 
محیط خش��ک بیرون در حد چند ساعت است. وظیفه سیستم 
دفاعی بدن آن اس��ت ک��ه در مقابل عفونت ه��ا، مکیروب ها، 
ویروس ها و ... از بدن انس��ان دفاع کن��د و مانع از بیماری در 
انس��ان شود. این ویروس با حمله به سیستم ایمنی بدن انسان، 
به تدریج این سیس��تم را از کار می اندازد. بنابراین، بدن انسان 
در مقابل تمام مکیروب ها، سرطان ها، ویروس ها و عفونت ها 
بی دفاع می ش��ود و به راحتی هر کدام از این عوامل بیماری زا 
می توانند به بدن انسان حمله کنند و بدن انسان را از کار بیندازند 

و در نتیجه باعث مرگ شوند.

مراحل 3 گانه اچ.آي.وي/ايدز: 
1 مرحله اول)در ع��رض 3 تا 6 هفته اول علایم عمومی 

مثل تب، گلودرد، بی اشتهایی و...(
2 مرحله نهفتگی)بدون علایم ظاهری( 

3 مرحله ایدز)ضعف ش��دید سیس��تم ایمنی ب��دن، بروز 
عفونت های فرصت طلب، کاهش وزن ش��دید و در نهایت 

مرگ(
تنها راه برای تش��خیص کسی که به ویروس اچ.آی.وی 
آلوده ش��ده است، نوعی آزمایش خون است که 1 تا 3 ماه 
بع��د از ورود ویروس اچ.آی.وی ب��ه بدن، نتیجه آن مثبت 
می شود. ممکن است پس از ورود این  ویروس به بدن، 10 

سال طول بکشد تا علایم بیماری ایدز آشکار شود.

14 فرمان خودمراقبتي برای نوجوانان
1 نم��از اول وقت بخوانید، ق��ران بخوانید و همیش��ه و در همه 

حال به یاد خدا باش��ید. حضور مستمر در مراسم مذهبی و نمازهای 
جماعت، ش��ما را در برابر انواع آس��یب های فردی و اجتماعی ایمن 

می سازد.
2 رژیم غذایی متعادلی که شامل انواع مواد غذایی باشد، رعايت 

کنید. به ص��ورت منظم غذا بخورید و از ح��ذف وعده های غذایی 
بپرهیزید.

3 به صورت منظم ورزش کنید. یک ساعت ورزش در هفته مفید   
اس��ت، اما بدن شما واقعا به ورزش��ی حدود پنج ساعت یا بیشتر در 

هفته برای ارتقای سلامت جسمي و رواني نیاز دارد.
4 استراحت کافی داشته باشید. خواب کافی در شب به شما کمک 

میک ند تا احس��اس طراوت، هوشیاري و داشتن روحیه اي خوب را 
در روز بعد داش��ته باشید. بدن تان را بشناسید و توجه کنید که برای 

شما چه چیزی بهترین است.
5 استرس خود را کاهش دهید. فعالیت های سرگرم کننده را وارد 
برنام��ه زندگی روزانه تان کنید تا نگرش مثبت و حس ش��وخ طبعی 

شما حفظ شود. 
6 دس��تان تان را بش��ویید. آب و صاب��ون می تواند خط��ر انتقال 
ویروس س��رماخودگی و عوامل بیماری زای دیگر که ممکن اس��ت 

باعث بیماری شوند را کاهش دهد.
7 از دخانيات )س��يگار و قليان( دوری کنید. اس��تعمال دخانيات 
مهم ترین عامل قابل پیش��گیری بیماری و مرگ است. در هر 6 ثانیه، 

یک نفر به دلیل استعمال دخانیات می میرد.
8 از مص��رف مواد مخدر پرهیز کنید. س��وءمصرف مواد می تواند 

مرگ آور باشد.
9 همیشه از محیط اطراف خود آگاه باشید. هنگامی که شب هنگام 

راه می روید یا در مناطق ناآشنا هستید، حواس خود را جمع کنید. 
10 از کمربند ایمنی استفاده کنید. این يك قانون است و در صورت 

بروز حادثه به زنده ماندن شما کمک میک ند.
11 از پوست تان محافظت کنید. لباس های محافظ بپوشید و از ضد 

آفتاب با اس.پي. اف حداقل 30 استفاده کنید.
12 ب��ه صورت منظم س�المت خود را چک کنی��د. انجام به موقع 
مراقبت های دندان پزش��کی، مراجعه منظم به پزشک، معاينات منظم 

چشم پزشكي را در برنامه خود جای دهید.
13 به هنگام بیماری یا آس��یب، درخواس��ت کمک کنید. مش��اور 
مدرسه، پلیس، مراکز خدمات بهداشتی درمانی و بسیاری از خدمات 

دیگر در دسترس شما هستند.
14 خ��ود را از انتق��ال عفونت ه��ای جنس��ی و اچ.آي.وي/ايدز 
محافظت کنید. خويشتنداري تنها راه تضمین  100 درصد محافظت 

از خود است و چیزی به نام رابطه جنسی ایمن وجود ندارد.

اچ.آي.وي/ايدز

 14 گـام برنامه ريزي فـردي براي خـودمراقـبتـي
براي خودمراقبتي تدوين يك برنام��ه كوتاه‌مدت فردي برای تغییر 
رفت��ار ضروری اس��ت. ب��ه منظور كس��ب آمادگي ب��راي اقدام به 

خودمراقبتي، مي‌توانيم از دستورالعمل زير پيروي كنيم:
1 هدف واضحی را كه قصد داريم انجام دهيم، مشخص كنيم؛ اين 
كار بايد بس��يار اختصاصي، قابل اندازه‌گيري و واقعي باش��د؛ براي 
مث��ال، »من در روز 1كيلومتر پي��اده‌روي مي‌كنم« يا »هر روز 30 بار 

شنای روي زمين انجام مي‌دهم«.  
2 زمان��ي را كه قرار اس��ت فعاليت‌هاي هدف م��ورد نظر را انجام 
دهيم، مشخص كنيم؛ براي مثال، هر روز، هفت روز هفته يا ساعت 

10 صبح روز پنج شنبه. زمان بندي ما بايد واقعي باشد.
3 ميزان رس��يدن به هدف و موفقيت‌ها و شكست‌هاي خود را ثبت 
كنيم؛ براي مثال، نموداري از س��اعت‌هايي كه فعاليت مورد نظرمان 
را انجام می دهیم، رسم كنيم يا مسافتي را كه هر روز مي‌دويم، روي 

تقويم‌مان بنويسيم.
4 پيم��ان ببنديم؛ برای مثال، به والدین خود بگوییم که چه هدفي را 
دنبال مي‌كنيم و زمان خاتمه آن، قرار اس��ت چه هنگامي باش��د و از 

او بخواهيم كه در انجام كار، مراقب ما باشد.
5 در صورت لزوم، كي مجازات صريح و آش��كار براي شكست در 
اجراي فعاليت‌مان تعيين كنيم؛ براي مثال، به مراقب خود بگوييم كه 
در صورت قصور در انجام فعاليت، براي او يك كتاب مي خريم. البته 
بهتر است جريمه را در سطح كم و در سطح يك شوخي نگه داريم.

ك وچ��ك و محدود فكر كنيم؛ نبايد س��عي كنيم ت��ا تمام خطاهاي  6
خود را ي‌كش��به جب��ران كنيم. تصميم به انج��ام كارهاي بزرگ در 
زمان اندک، دليل شكست بسياري از افراد در »خودمراقبتي«‌ است.

7 محصول، بازده يا پيامد رفتار خود را مش��خص كنيم؛ براي مثال، 

چن��د صفحه مطالعه در روز خواهيم داش��ت؟ يا چند كيلو وزن در 
هفته كم خواهيم كرد؟

8 از یادآورها، اس��تفاده کنیم؛ از ابزارهايي مانند زنگ هشدار موبايل 
يا تذكر اطرافيان برای ياد‌آوري رفتارمان استفاده كنيم. 

9 برنامه‌ریزی کنیم: برنامه‌اي منظم به‌صورت روزانه، هفتگي يا ماهانه 
)بر حسب موقعيت و شرايط( ترتيب دهيم.

10 نمودار تحقق اهداف خود و روند آن را رس��م كنيم؛ براي مثال، 
مي‌تواني��م كاه��ش وزن خود را در ط��ول 3 ماه براس��اس اهداف 
كوتاه‌مدت تغيير رفتارمان به صورت نمودار توزين هفتگي يا ماهانه 

رسم كنيم و آن را در محلي كه هر روز ببينيم، نصب كنيم.
11 در م��ورد رفتارمان از دیگ��ران بازخورد بگیریم؛ از اطرافيان خود 
بخواهيم كه نمودار حركت ما را به سوي اهداف‌مان بررسي کنند و 

به ما بازخورد دهند.
12 هرگز مایوس نش��ده و برای شروع دوباره آماده شویم؛ ممكن است 
برنامه خودمراقبتي ما در اولين نوبتي كه آن را آغاز مي‌كنيم، تكميل 
نش��ود و از زماني به زم��ان ديگر موكول ش��ود. بنابراين بايد آماده 

باشيم كه به عقب برگرديم و دوباره آن را آغاز كنيم.  
13 قدرت‌ها و موفقيت‌هاي مان را در كنترل رفتارمان برجسته كنيم؛ 
بايد به چالش‌هايي فكر كنيم كه توانسته‌ايم آنها را با موفقيت پشت 
س��ر بگذاريم. اين كار موجب افزايش اعتماد به نفس ما مي‌ش��ود و 

توانايي ما را افزايش مي‌دهد.
14 مهارت‌های لازم برای خودمراقبتی را کسب کنیم؛ بايد سعي كنيم 
در رسيدن به اهداف‌مان، مهارت لازم را كسب كنيم و در كاري كه 
انجام مي‌دهيم، ماهر شویم. اين مسأله در شايستگي ما در رسيدن به 

اهداف‌مان و خود کارآمدي ما مؤثر است.

1 خودمراقبتي جسمي:
 خوردن منظم غذای سالم: صبحانه، ناهار، شام و 
ميان‌وعده‌هاي سالم، مصرف 5 وعده میوه و سبزی 

در روز
 انج��ام ورزش روزانه: پیاده‌روی، دویدن، ش��نا، 

ورزش‌های رزمی و...
 انجام معاینات پزشکی ادواری و منظم پیشگیرانه
 دریافت خدمات و مراقبت‌های پزشکی مورد نیاز

 استراحت كافي هنگام بیماری 
 انجام فعالیت‌های جسمي منظم
 داشتن خواب و استراحت کافی

 رعايت پوشش مناسب و بر اساس فصول سال
 رفتن به تعطلایت

 اجتناب از وسایل، لوازم و رفتارهاي پرخطر

2 خودمراقبتي رواني
 اختصاص وقت و زمان روزانه برای تفکر و تأمل 
 مراجعه به روان‌پزشك يا روان‌شناس در صورت 

بروز مشکل یا ناراحتی روانی  
 انجام اقدامات لازم براي کاهش تنش و استرس

 توج��ه به تجارب، آروزها، افکار و احساس��ات 

خود  
 مطالعه شاهکارهای ادبی و هنري

 اختص��اص زمان مناس��ب برای رفت��ن به دامن 
طبیعت   

3 خودمراقبتي عاطفي
 معاشرت و مراوده با دیگران 

 برقراري ارتباط با خانواده و دوستان
 عامل مهربانانه با خود و دیگران  

 افتخار به خود 
 گريه كردن وقتي كه لازم است  

 جستجوي چیزهايی برای خندیدن  
 بيان خشم خود به روشی سازنده  

 اختص��اص وقت براي ب��ودن در كنار والدين و 
برادر و خواهر

 مطالعه کتاب‌هایي كه دوست‌شان داریم.  

4 خودمراقبتي معنوي
 اختصاص زمان روزانه برای عبادت و نیایش   

 تلاوت و شنيدن آيات قرآن 
 انجام كارهاي خير و عام‌المنفعه

 كمك به نيازمندان
 شکرگزاري نعمت‌هاي الهي

 احساس ارزش، خوشبینی و امید  
 شركت در مراسم و مناسک دینی و مذهبی  

 مطالعه متون و ادبیات مذهبي و معنوي
 تأمل در ارزش‌ها 

5 خودمراقبتي در مدرسه و جامعه
 خوردن ناهار يا ميان وعده روزانه با دوستان

 گفتگوي روزانه با دوستان 
 اختصاص وقت كافي براي انجام كامل تكاليف 

محوله  
 چیدمان كلاس و مدرسه به صورت مطبوع و زيبا
 متعادل نمودن حجم مطالعه برای کاهش فش��ار 

تحصيلي
 نظارت فردی و مشورت منظم

 شناسايي و استفاده از روش‌هاي ارتقاي تحصيلي   
 تعيين حد و مرز خود با دوستان و اولياي مدرسه
 مذاكره منطقي برای رفع نیازهای فردي و گروهی

 عضويت در تشكل هاي دانش آموزي مدرسه
 همكاري با برنامه‌هاي ارتقاي سلامت مدرسه 

انـواع خــودمـراقـبتـي


