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به مناسبت روز جهانی ایدز 
اول دسامبر/دهم آذرماه

از سـال 1988، اول دسـامبر) مصـادف بـا 10 آذر(، روز جهانـی ایـدز 
بـرای  روز  ایـن  در  دنیـا  مـردم سراسـر  اسـت.  نام‌گـذاری شـده 
پیشـگیری بـا ایـن بیمـاری متحـد می‌شـوند.  هـدف از نام‌گذاری 
ایـن روز، افزایـش آگاهـی مـردم دربـاره ایـن بیمـاری، مبـارزه بـا 
پیش‌داوری، ترغیب برای پیشـگیری از پیشـرفت آن، رفع تبعیض 
بـرای درمـان مبتلایـان، و جلب حمایت سیاسـتگزاران، مسـئولان 
و سـازمان هـا از برنامه‌هـای اطلاع‌رسـانی و کنتـرل اچ آی وی / 

اسـت.  ایدز 
در روز جهانـی ایـدز مـردم روبـان قرمـز را کـه نمـاد بین‌المللـی اچ 
آی وی اسـت، در پوشـش و فعالیت‌هـای خـود اسـتفاده می‌کنند 
تـا افـکار عمومـی را متوجـه اچ آی وی و ایـدز کننـد و بـه دیگران 
یـادآور شـوند که تعهـد و پایبنـدی و حمایت آنها برای پیشـگیری 

و درمـان این بیمـاری ضروری اسـت. 
روز جهانـی ایدز بسـتر مناسـبی برای برجسـته کـردن نقش تلاش 
همگانـی برای پیشـگیری از آن فراهم می‌کنـد. درواقع، بیش از هر 
زمـان دیگر لازم اسـت  اطمینان حاصل شـود که ایـذر و اچ آی وی 
موردتوجه واقع‌شـده اسـت. هر سـاله بـرای این روز شـعار خاصی 
نیـز در نظـر گرفته‌شـده اسـت و هـدف عمـده از این کار یـادآوری 
ایـن نکته اسـت کـه اچ آی وی  از بین نرفته و پیشـگیری و درمان 

آن  بـه تالش و اقدامات همه‌جانبه نیـاز دارد. 

در این شماره می‌خوانید:
  به‌مناسبت روز جهانی ایدز

  پرسش و پاسخ‌هایی درباره ایدز / اچ ‌آی وی
  قهرمانی كه در اثر یک اشتباه به ایدز مبتلا شد 

  پرسش و پاسخ‌هایی در خصوص مطالعه
  ازدست‌دادن‌ها بخش اجتناب‌ناپذیر زندگی

آگاهی و پیشگیری،
آزمایش و درمان اچ آی وی 

»همه در یک کشتی نشسته ایم.«

شعار روز جهانی ایدز 2019

نام دقیق بیماری ایذر چیست؟ 
 Acquired Immune Deficiency Syndrome نام دقیق این بیماری
 AIDS یا سندرم نقص ایمنی اکتسابی است که به‌ صورت مخفف

نامیده  می‌شود‌:
  Acquired یعنی اکتسابی

  Immune یعنی ایمنی یا مقاومت در برابر بیماری
  Deficiency یعنی نقص

  Syndrome یعنی مجموعه‌ای از نشانه‌ها
انسان است.  به بدن   HIV از ورود ویروس  ناشی  بیماری  این 
نام کامل این ویروس Human Immunodeficiency Virus یا 

ویروس ضعیف کننده سیستم ایمنی انسان است‌:
  Human یعنی انسان

  Immunodeficiency یعنی کاهش ایمنی
  Virus یعنی ویروس 

آیا ایدز با اچ آی وی متفاوت است؟
عفونـت و  ایـدز  بیمـاری  بیـن  تفـاوت  اوقـات   گاهـی 

اچ آی وی ممکـن اسـت برایمـان روشـن نباشـد. بایـد گفت که 
ایـدز و اچ آی وی بـا یکدیگـر تفـاوت دارنـد. ایـدز یـک بیماری 

پرسش و پاسخ‌هایی 
درباره ایدز / اچ آی وی 

)HIV/AIDS(



اسـت که دارای علائم و نشـانه‌های مشـخص و خاصی اسـت، ولی 
اچ آی وی نام ویروسـی اسـت که باعث ایجاد این بیماری می‌شـود. 
فـرد آلـوده بـه اچ آی وی در حالـی کـه می‌توانـد این بیمـاری را به 
دیگـران سـرایت دهـد، ممکن اسـت سـال‌ها طول بکشـد تا مبتلا 

به بیمـاری ایدز شـود.

علائم اصلی عفونت اچ آی وی چیست؟
از دست دادن بیش از ۱۰ درصد وزن بدن 11
تب به مدت بیش از یک ماه22
اسهال مزمن به مدت بیش از یک ماه33
خستگی شدید و پایدار44

علائم فرعی عفونت اچ آی وی چیست؟
سرفه مداوم به مدت بیش از یک ماه و تعریق زیاد در شب11
بثورات پوستی خارش‌دار22
زخم‌های دهان و برفک دهان )عفونت‌های قارچی دردهان 33

و گلو(
عفونت تب‌خال44
غدد لنفاوی متورم55

با توجه به این که امکان دارد این علائم)اصلی و فرعی(، به 
لزوماً  بنابراین  باشد  بیماری های دیگر شباهت داشته  علائم 

وجود این علائم دال بر ابتلا به بیماری ایدز نیست.

راه‌های انتقال این بیماری چیست؟
آلوده .11 سرنگ  و  سوزن  از  )استفاده  خون  طریق  از  انتقال 

مشترک(
انتقال از طریق تماس جنسی محافظت نشده با شخص .22

آلوده به اچ آی وی
انتقال از طریق مادر آلوده به اچ آی وی به کودک.33

از چه راه‌هایی اچ آی وی منتقل نمی‌شود؟
11 نیش حشرات.
22 بزاق، عرق و اشک افراد آلوده به اچ آی وی .
33 دسـت دادن، عطسـه و سرفه کردن، اسـتفاده مشترک .

از قاشـق و چنگال و ...

نحوه تشخیص بیماری چگونه است؟   
تنها راه تشخیص آلودگی به اچ آی وی، انجام آزمایش خون 
پادتن  بدن شود،  وارد  آی وی  اچ  است. هنگامی‌که ویروس 
تولید می‌شود، اما قادر به کشتن ویروس نیست ولی نشان‌دهنده ورود 
ویروس به بدن است. به‌این‌ترتیب، وجود یا فقدان پادتن در جریان 
خون، اساس آزمایش اچ آی وی است، در این آزمایش نمونه‌ای از خون 
تجزیه می‌شود، هنگامی که پادتن در بدن شخص وجود داشته باشد، 
خون را اچ آی وی  مثبت می‌نامند. به یاد داشته باشید جواب آزمایش 

اچ آی وی نشان‌دهنده ورود فرد به مرحله ایدز نیست. 

آیا راه درمانی برای ایدز و اچ آی وی وجود دارد؟
در حـال حاضـر بـرای این بیمـاری درمان قطعی وجـود ندارد، 
ولـی درمان‌هـای جدیـد و مؤثری بـرای این بیمـاری وجـود دارد که 
ورود بـه مرحلـه ایـدز را بـه تأخیـر می‌اندازنـد. ایـن داروها سـرعت 
تکثیـر ویـروس را کنـد می‌سـازند. درمان‌هـای جدیـد امیـد زندگـی  
بـرای افـراد  اچ آی وی مثبـت را افزایـش داده، و ایـن بیمـاری را بـه 

بیمـاری عفونـی مزمـن تبدیل کرده اسـت.

پرسش و پاسخ‌هایی 
98در خصوص مطالعه
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چگونه از مؤثـر بودن روش مطالعه‌ام 
شوم؟ مطمئن 

ــخص و  ــداف مش ــود اه ــرای خ ــه ب ــگام مطالع ــخ: هن پاس
ــدا  ــت پی ــداف دس ــه آن اه ــی ب ــد. وقت ــن کنی ــان‌دار تعیی زم
ــوید  ــن ش ــرده و مطمئ ــار ک ــود افتخ ــه خ ــد ب ــد، می‌توانی کردی
روشــی کــه بــه کار می‌بریــد، بــرای شــما کارســاز اســت. وقتــی در 
جهــت رســیدن بــه اهدافتــان گام بــر می‌داریــد و طبــق برنامــه 
ــما  ــداف ش ــه اه ــت ک ــن اس ــان‌دهنده ای ــد، نش ــش رفته‌ای پی
واقع‌گرایانــه بــوده و می‌توانیــد بــه همیــن روش ادامــه دهیــد، در 
صورتــی کــه نتوانیــد طبــق برنامه‌ریــزی عمــل کنیــد، می‌بایســتی 
برنامــه خــود را مــورد بازنگــری قــرار دهیــد و قواعــد برنامــه ریزی 
ــه  ــودن، واقع‌گرایان ــوان ب ــد ت ــری، در ح ــاف پذی ــح، )انعط صحی

ــد. ــده باش ــت ش ــودن و ...( رعای ــه نب ــودن، کمال‌گرایان ب

اهـداف   همـواره  می‌توانـم  چطـور 
مطالعاتـی خـود را بـه خاطـر بسـپارم؟

تصویری  خود  گوشی‌  برای پس‌زمینه  می‌شود  پیشنهاد  پاسخ: 
بگذارید که اهدافتان را به شما یادآوری کند. حتی اپلیکیشن‌هایی 
وجود دارند که به شما در یادآوری اهداف کمک می‌کنند. کنار تخت 
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صحبت قهرمانی كه در اثر اشتباه به ایدز مبتلا شد در مورد خداوند! 
به‌خاطر  افسانه‌ای تنیس ویمبلدون  )Arthur Ashe( قهرمان  آرتور اَش 
خون‌آلوده‌ای كه در جریان یك عمل جراحی در سال 1983 دریافت كرد، به 

بیماری ایدز مبتلا شد.
او از سراسر دنیا نامه‌هایی از طرفدارانش دریافت كرد. یكی از طرفدارانش 

نوشته بود:
چرا خداوند تو را برای چنین بیماری انتخاب كرد؟

 او در جواب گفت: در دنیا، 50 میلیون كودک بازی تنیس را آغاز می‌کنند،
5 میلیون نفر یاد می‌گیرند كه چگونه تنیس بازی كنند، 500 هزار نفر تنیس 
 را در سطح حرفه‌ای یاد می‌گیرند، 50 هزار نفر پا به مسابقات می‌گذارند،
5 هزار نفر سرشناس می‌شوند، 50 نفر به مسابقات ویمبلدون راه پیدا 
می‌کنند، چهار نفر به نیمه‌نهایی می‌رسند و دو نفر به فینال ... و آن هنگام كه 

جام قهرمانی را روی دستانم گرفته بودم، هرگز نگفتم خدایا چرا من؟
و امروز هم كه از این بیماری رنج می‌کشم، نیز نمی‌گویم خدایا چرا من؟



یادداشت آخرین  این  تا  قرار بدهید،  یادداشتی مرتبط  خود کاغذ 
یادمان در شب و اولین یادمانی باشد که صبح می‌بینید.

چگونه صبح زود مطالعه کنم؟

پاسـخ: قبـل از اینکـه بخوابید، محـل مطالعه‌تـان را مرتب‌کرده، 
کتـاب و مـواردی کـه بـرای مطالعـه صبـح لازم داریـد را در آنجـا 
قـرار دهیـد. سـعی کنیـد شـب‌ها تـا دیـر وقـت بیـدار نمانیـد، 
سـاعت خـواب خـود را تنظیـم نمایید، هر شـب راس یک سـاعت 
مشـخص بخوابیـد و صبح هم سـاعت مشـخصی از خـواب بیدار 
شـوید. به‌محـض اینکه بیدار شـدید کمی نوشـیدنی گرم نوشـیده 
و صبحانـه مختصـر امـا مغـذی بخورید، مسـواک بزنید و سـپس 

بـه محـل مطالعه رفتـه و شـروع کنید.

ــان دارم،  ــده امتح ــه آین ــن هفت م
ــوم؟ ــاده ش ــه آم چگون

پاسـخ: برنامـه مطالعاتی تنظیم کنیـد. مطالعه بـدون برنامه راه 
رسـیدن بـه هـدف را دشـوار و گاهـی غیـر ممکـن می‌کنـد. هرروز 
امـا کم‌کـم موضوعـات را مـرور کنیـد. مثاًل روزی 20 صفحـه یـا 
یک‌فصـل. بـرای تثبیت آنچـه خوانده‌اید مـرور را فرامـوش نکنید.

ــه  ــگام مطالع ــوان هن ــور می‌ت چط
ــت؟ ــل داش ــز کام تمرک

پاسـخ:حتماً در یـک مـکان سـاکت مطالعه کنید. هـر چیزی که 
ممکـن اسـت حواسـتان را پـرت کنـد از خـود دور کـرده بـه حدی 
کـه به آن دسترسـی نداشـته باشـید. کمـی ورزش قبـل از مطالعه 
نیـز می‌توانـد کمک‌کننده باشـد، چراکـه باعث بهبود گـردش خون 
بـه مغـز می‌شـود. بین هـر مرحلـه مطالعه یـک زمان اسـتراحت 
درنظـر بگیریـد )30 دقیقـه مطالعـه، 5 دقیقـه اسـتراحت یـا 45 

دقیقـه مطالعـه، 15 دقیقه اسـتراحت(

ــز  ــش تمرک ــرای افزای ــی ب ــا روش آی
ــود دارد؟ ــه وج ــگام مطالع هن

پاسـخ: روش‌هـای مختلفـی دراین خصـوص وجـود دارد. ولی 
از آنجایـی کـه یکـی از عوامـل مهـم حواس‌پرتـی و کاهـش تمرکز، 
افـکار مزاحمـی اسـت کـه در حیـن مطالعه به سـراغ فـرد می‌آید، 
یکـی از مـواردی کـه می‌توانیـد در ایـن زمـان انجـام دهیـد ایـن 
اسـت کـه افـکار مزاحم هنـگام مطالعـه را یادداشـت کنیـد با این 
هـدف کـه بعـد از اتمام مطالعـه به آن افـکار رسـیدگی می‌نمایید. 
بعـد از پایـان زمـان مطالعـه 30 الـی 45 دقیقه ای مرحلـه اول، در 
زمـان اسـتراحت 5 الـی 15 دقیقه ای خود به افکاری که یادداشـت 
کرده‌ایـد نگاهـی بیندازیـد، البتـه بسـیاری از افـراد دیگـر مایل به 

فکـر کردن بـه آن‌ها نیسـتند.

ــخت  ــم س ــال‌کاری برای ــرک اهم ت
اســت. چــه توصیــه‌ای می‌کنیــد؟

پاسـخ: اهمـال‌کاری معمـولًا نتیجـه ترس از شکسـت و دسـت 
نیافتـن بـه موفقیت اسـت. دلایل اهمـال‌کاری خود را پیـدا کنید. 
آیـا بـه خاطـر نداشـتن توانایـی بـرای انجـام کارهاسـت یـا اینکه 

صرفـاً انگیـزه لازم بـرای انجـام آن‌هـا را نداشـته و درنتیجـه آن‌ها 
را بـه تعویـق می‌اندازیـد؟ مراقـب دلایـل اهمال‌کاری‌تـان بـوده و 
درکنـار اینکـه راجـع بـه آن‌ها باکسـی صحبـت می‌کنیـد، تک‌تک 

آن‌هـا را برطـرف کنید.

بهتریـن زمـان مطالعـه موضوعـات 
دشـوار چـه زمانـی اسـت؟

پاسـخ: بهتریـن زمـان مطالعـه جهـت موضوعـات دشـوار و یـا 
مباحثـی کـه مورد علاقه شـما نمی‌باشـند، زمانی اسـت کـه قدرت 
یادگیـری شـما بیشـتر اسـت. ایـن زمـان بـرای افـراد مختلـف، 
متفـاوت اسـت. ممکن اسـت بـرای برخی افـراد این زمـان طلائی 
صبـح و برخـی دیگـر هنگام عصر باشـد. بهتر اسـت زمـان طلایی 
مطالعـه خـود را بشناسـید و ایـن زمـان را بـه یادگیـری مطالـب 

دشـوار اختصـاص دهید.

آیـا اتاقی کـه در آن مطالعـه می‌کنم 
بایـد مرتب و تمیز باشـد؟

پاسخ: محیطی منظم و عاری از عوامل حواس‌پرتی می‌تواند به حفظ 
تمرکز کمک کند و تمرکز عامل مهمی جهت مطالعه‌ی موثر می‌باشد.

چند توصیه:

 بـه خود قـول دهید که بعد از رسـیدن به چند هدف مشـخص، 
می‌توانیـد کاماًل آزاد بـوده و کارهـای مـورد علاقه خـودرا انجام 
دهید. همچنین اراده قوی داشـته تا حواسـتان زود پرت نشـود؛ 
اگـر صـدا یا کسـی شـما را اذیـت می‌کنـد، از گوش‌گیر اسـتفاده 

کـرده و یـا جابه‌جاشـده و از آن فرد دور شـوید.
 اگر زود حواستان پرت می‌شود، روبه دیوار مطالعه کنید.

 گوش کردن به موسیقی هنگام مطالعه به برخی افراد کمک می‌کند.
 هنـگام مطالعـه از تلفـن همـراه اسـتفاده نکنیـد. آن را خاموش 
کـرده و کنـار بگذارید. تلفن همراه باعث حواس‌پرتی بیشـتر افراد 
می‌شـود؛ آن را داخـل کشـو گذاشـته یا بـه یکی از نزدیـکان خود 

تحویـل دهیـد و زمـان پس گرفتـن آن را نیز مشـخص کنید.
 منظم باشید. میز مطالعه‌تان را تمیز و مرتب نگهدارید، کاغذهایی 
که لازم ندارید را از کیفتان خارج کنید و تمام کاغذهایی که ضروری 
هستند را داخل پوشه گذاشته و با علامت‌های مختلف نشانه‌گذاری 

کنید. وقتی نظم دارید رسیدگی به کارها ساده‌تر خواهند شد.
 اگر نیاز به کمک دارید، حتماً از اساتید کمک بگیرید. آن‌ها می‌خواهند 
که به شما کمک کنند و اگر از آن‌ها سؤال بپرسید و اشکالات درسی 
خود را برطرف کنید در بلندمدت به نفع شما خواهد بود، چراکه 
آن‌ها متوجه می‌شوند که شما انگیزه داشته و قصد دارید عملکرد 
خوبی در کلاس داشته باشید. بهتر است که دروس خود را کاملًا یاد 
بگیرید و اگر مطلبی را نمی‌دانید بپرسید تظاهر به »همه‌چیزدانی« 

نکنید و جوری رفتار نکنید که مشکلی ندارید.
 داشـتن خواب کافی در شـب بـرای به خاطر سـپردن مطالبی که 
خوانده‌ایـد ضـروری اسـت. زیرا وقتی خواب هسـتید مغز شـما 

مطالب را تثبیـت می‌کند.
 اگر اهل »رؤیاپردازی« هستید، هنگام مطالعه دست از فکر کردن 
راجع به همه‌چیز برداشته و فقط به هدف مطالعاتی خود فکر کنید، 

سایر افکار را کنار گذاشته و مطالعه را شروع نمایید.



زندگـی بـا ازدسـت‌دادن‌ها همـراه اسـت. مـا در طـول رشـد خـود خیلـی چیزهـا را از 
دسـت می‌دهیـم )کودکی‌مـان، ذهـن بی‌دغدغه‌مان، زیسـتن در حـال، بازی‌هـای کودکانه، 
اسـباب‌بازی‌ها و... (. مـا بـزرگ می‌شـویم، چیزهایـی را  به دسـت می‌آوریـم و چیزهایی را از 
دسـت می‌دهیـم. ممکن اسـت خانه را عوض کنیـم و به منزل جدید برویـم. بنابراین، محلۀ 
قدیمـی را از دسـت می‌دهیـم. مدرسـه‌مان تغییـر می‌کنـد چون بـه کلاس بالاتـر می‌رویم. 
بنابرایـن، مدرسـه را بـا همۀ خاطراتش پشـت سـر می‌گذاریـم. این ازدسـت‌دادن‌ها بخش 
اجتناب‌ناپذیـر زندگـی اسـت که باید برایشـان ماتـم بگیریم هرچنـد مختصر و کوتـاه. باید 
آن‌ها را بپذیریم، رنج ازدست‌دادنشـان را حس کنیم و برایشـان سوگواری کنیم، زیرا سوگواری 
بـرای هـر آنچـه از دسـت می‌دهیـم به ما کمـک می‌کند تا فراق را پشـت سـر بگذاریـم و با 
آنچـه ازدسـت‌داده‌ایم وداع کنیـم. خداحافظـی بـا آنچـه ازدسـت‌داده‌ایم راهی اسـت برای 
عبـور از رنـج فقـدان کـه از جادۀ پذیـرش تجربۀ تلـخ ازدسـت دادن می‌گـذرد. اکنون‌که این 
چنـد سـطر را می‌خوانیـد چشـم‌هایتان را ببندید و ازآنچه تاکنون ازدسـت‌داده‌اید فهرسـتی 

کنید. تهیه 
...........................................................................................................
...........................................................................................................

به هریک از آنها فکر کنید و به احساسی که دربارۀ آنها دارید توجه کنید.
...........................................................................................................
...........................................................................................................

از خودتان بپرسید چه چیزی را  ازدست‌داده‌ام و آن، چه احساسی را در من برانگیخته 
است؟

...........................................................................................................

...........................................................................................................
به تک‌تک آن‌ها توجه کنید و احساساتی را که در شما برمی‌انگیزند درک کنید. برای مثال: 
احساسی که به ازدست‌دادن خانۀ پدری در محلۀ قدیمی، مرگ مادربزرگ، ازدست‌دادن 

تائید معلم براثر سوءتفاهم، ازدست‌دادن دوست صمیمی، شکست عاطفی و.... دارید.
می‌دانیم که این لیست خیلی طولانی است. البته، اگر فقدان‌های کوچک را هم لحاظ کنید.
...........................................................................................................
...........................................................................................................

بنگریــد کــه هریــک از آن‌هــا چــه حــس ‌و حالــی را در شــما برمی‌انگیزنــد. اگــر غــم را 
فرامی‌خواننــد، آن را احســاس کنیــد و بپذیریــد غــم احساســی اســت که با ازدســت‌دادن 
ــد  ــان را نگیری ــوی خودت ــود. جل ــا می‌ش ــۀ م ــض و گری ــث بغ ــت و باع ــورده اس گره‌خ
ــم  ــر غ ــه ب ــت ک ــتن اس ــا گریس ــد. ب ــه کنی ــت‌داده‌اید گری ــه ازدس ــه ک ــرای هرآنچ و ب
ازدســت‌دادن غلبــه می‌کنیــد و آن را پشــت ســر می‌گذاریــد. همــه‌ مــا نوعــی فقــدان 
ــار  ــا آن کن ــان‌تر ب ــم، آس ــر آن را بپذیری ــرد. اگ ــم ک ــه خواهی ــی تجرب ــول زندگ را در ط
می‌آییــم. پــس بدانیــد کــه بــا هــر به‌دســت ‌آوردنــی چیزهایــی را از دســت می‌دهیــم 
و بــا هــر ازدســت‌دادنی چیزهایــی  را بــه دســت می‌آوریــم. اگــر ایــن قانــون زندگــی را 

ــم. ــار می‌آیی ــر کن ــواری‌های آن بهت ــا دش ــم، ب بپذیری

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در 
جهت دهی و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.
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