
هر سال در روز جهانی ایدز مردم سراسر دنیا دست در دست هم تلاش 

می كنند به طریقی برای پیشگیری، درمان و مراقبت از افراد مبتلا به ایدز 

گامی مؤثر بردارند.

سازمان ها و مردم در كنار هم قرار می گیرند تا ضمن افزایش آگاهیهای 

عمومی، این بیماری را مهار كنند. هر سال برای این روز شعاری در نظر 

گرفته می شود. این شعار معطوف به یكی از جنبه های متعدد این بیماری 

است و اهداف جاری سالانه را تبیین می كند.

امسال نیز با شعار روز جهانی ایدز همگام می شویم.

به مناسبت روز جها� ایدز

سلام� ح
 برای همه
� اطلاع رســـــا�، پیشــــگیری،

تشخیص زود هنگام، درمـــان و

حمایت از مبتلایان به اچ آی وی
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١٢  نکته از ایدز
مرور كنیم، به یاد بسپاریم، به دیگران آموزش دهیم

 Acquired Immune ،نام دقیـــق بیماری ایـــدز

Deficiency Syndrome، سندرم نقص ایمنی اكتسابی 

است كه به صورت مخفف AIDS نامیده می شود.

این بیماری ناشـــی از ورود ویروس HIV به بدن 

 Human Immune Deficiency مخفف ،HIV اســـت؛

Virus به معنای ویروس ضعیف كننده سیســـتم ایمنی 

انسان است.

زمانی كه ویروس HIV وارد بدن می شود، به گلبول

 های سفید خون می چسبد؛ به تدریج گلبول های سفید 

را تخریب و نابود می كند و بدین ترتیب سیستم ایمنی 

انسان ضعیف می شود و در مقابلِ عفونت های احتمالی 

بدون دفاع می گردد.

فاصله بین عفونـــت و آلودگی به ویروس HIV و 

شروع بیماری ایدز در افراد متفاوت است ،ولی حدود ۶۰ 

درصد افراد آلوده به HIV، ۱۲ الی ۱۳ ســـال بعد از ورود 

ویروس وارد مرحله ایدز می شوند. در واقع پس از آنكه 

ویروس HIV در بدن تكثیر می شود، تخریب سلول های 

دفاعی ادامه می یابد و زمانی كه سلول های دفاعی در حدّ 

خاصی از بین رفتند، علائم بیماری AIDS ظاهر می شوند.

  تنها راه تشـــخیص ویروس HIV آزمایش خون 

است. هنگام ورود HIV به بدن، نوعی پادتـــــن تولید  

می شود، وجود یا فقدان پادتن در جریان خون آزمایش 

HIV را معنا می كند. هنگامی كه پادتن در خون وجود 

داشته  باشد، خون را HIV مثبت می نامند.

پادتن های HIV معمولاً به ۲ تا ۳ ماه زمان نیاز دارند 

تا به جریان خون وارد شـــوند. در این مدت كه «دوره ی 

پنجره ای» نامیده می شود، نتیجه آزمایش خون همیشه 

منفی است؛ یعنی اگر فرد آلوده به ویروس HIV شده باشد 

ولی در دوره پنجــره ای باشد، جواب آزمایش وی منفی 

می شود، زیرا هنوز پادتن های HIV وارد خون نشده اند.

وقتی فرد در دوره پنجره ای قراردارد،ویروس در بدن 

او هست و در صورت عدم رعایت، احتمال سرایت به 

دیگران وجود دارد؛ با آنکه جواب آزمایش خون منفی 

است. پس حتماً باید از یك رفتار پرخطر حدود ۳ ماه 

بگذرد تا جواب آزمایش قابل استناد و معتبر باشد.

راه های انتقال ویروس HIV عبارت است از:

الف) انتقال از طریق خون و فرآورده های خونی. مانند؛ 

تزریق خون آلوده، استفاده از سوزن و سرنگ آلوده 

مشترك

ب) آلوده شدن به خون باقی مانده درروی وسایلِ مورد 

استفاده در طبّ سوزنی، جراحی، خالكوبی و غیره.

پ) انتقال از طریق تماس جنسی، شامل هر نوع تماس 

.HIV جنسی محافظت  نشده با شخص آلوده به

ت) انتقال از طریق مادر آلوده به HIV به كودك، در طول 

بارداری، زایمان و  شیردهی.

رفتارهای پرخطر كه احتمال انتقال HIV را بیشتر 

می كند عبارت اند از: روابط جنسی محافظت نشده با 

افراد متعدد یا افراد مبتلا، اســـتفاده از نوشیدنی های 

الكلی، مـــواد مخدر و محرك كه قدرت تصمیم گیری و 

انتخاب درست را از فرد سلب می كند، استفاده از سرنگ 

و سوزن مشترك برای تزریق و به كار بردن وسایل برّنده 

مشترك.

علائم اولیه پـــس از ورود ویروس HIV به بدن، 

عبارت است از؛ تب، گلودرد، بثورات پوستی و تورم غدد 

لنفاوی. این علائم به سرعت ازبین می روند و فرد مدت

 ها بدون علامت می ماند و به ظاهر سالم به نظر می رسد.

علائم اصلی ابتلا به ایدز عبارت است از: کاهش 

بیـــش از ده درصد وزن بدن، تب به مدت بیش از یك 

ماه، اســـهال مزمن به مدت بیش از یك ماه، خستگی 

شدید و پایدار. البته به خاطر داشته باشید این علائم با 

برخی بیماریهای دیگر شباهت دارد، بنابراین لزوماً وجود 

این نشانه ها، دالّ بر ابتلا به بیماری ایدز نیست.

 HIV برای پیشـــگیری از انتقال جنسی ویروس

الفبای زیر را دنبال كنید:

        A – Abstinence         پرهیز و خویشتن داری

     B – Be faithful          پایبنـــدی و تعهـــد

     C – Condoms            [اســـتفاده از] كاندوم

به خاطر بسپاریم این بیماری به شیوه های مختلف 

منتقل می شـــود، پس افراد مبتلا همیشه افرادی 

غیراخلاقی و منحرف نیستند.

افراد مبتلا به HIV  (یا ایدز) حقّ زندگی كردن دارند 

و نباید آنها را طرد كرد.

امكان ابتلا به ویروس HIV حتی با یكبار رفتار پرخطر 

نیز وجود دارد.

نیش پشه ها و حشـــرات نمی تواند ویروس HIV را 

منتقل كند.

ویروس HIV ، از طریق دســـت دادن، روبوسی و 

تماس های عادی روزانه منتقل نمی شود.

حتی افرادHIV  مثبت هم برای پیشـــگیری از ورود 

بیشتر این ویروس به بدنشان، بایستی از رفتارهای 

پرخطر پرهیز كنند و ارتباط جنسی محافظت  شده 

داشته باشند.

این بیماری در مرحله HIV مثبت، نشانه های ظاهری 

ویژه ای روی ظاهر فرد ندارد؛ بنابراین افراد مبتلا در 

این مرحله، از روی ظاهر، قابل تشـــخیص و تمییز 

نیستند.

حتی وقتی دو شریك جنسی مبتلا به HIV (یا ایدز) 

باشـــند، باز هم باید روابط جنسی محافظت  شده 

داشته باشند تا از عفونت بیشتر پیشگیری كنند.

فقط خون، ترشحات جنسی، شیر مادر آلوده و سرنگ 

آلوده به خون ویروس را منتقل می کنند، بنابراین بزاق، 

اشك و عرق بدن  انتقال دهنده این ویروس نیستند.

در حال حاضر برای این بیماری درمان قطعی وجود 

ندارد ولی درمان های جدیـــد و مؤثری برای این 

بیماری وجود دارد كه ورود به مرحله ایدز را به تأخیر 

می اندازد. این داروها سرعت تكثیر ویروس را كند 

می كند و امید زندگی طولانی تری را برای افراد مبتلا 

به ارمغان می آورد.

زنان و دختران به دلیل ساختار بدنی، در برابر ابتلا به 

ایدز آسیب پذیر ترند. 
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را  ورزش  هفته  اول  «از  گیرم»  می  رژیم  شنبه  «از 

شروع می کنم» «این هفته درس می خوانم» «چرا اراده 

نداری؟» «كافی است فقط اراده کنی»

احتمالاً اینها جملاتی آشنا هستند. همه این جملات 

این مفهوم را القا می کنند که اراده حلال مشکلات است 

یا این پیام را دارند که وقتی مایل به انجام دادن کاری 

باشید، باید اتفاق بیفتد.

به نظر می رسد همه افراد تمایل درونی به فعالیت هایی 

نظیر ورزش کردن، رژیم گرفتن و لاغر شدن، نمره خوب 

گرفتن و درس خواندن دارند؛ ولی چه اتفاقی می افتد که 

علی رغم میل باطنی حتی خیلی شدید نتیجه آن چیزی 

نمی شود که انتظارش می رود؟ گره کار کجاست؟

اگر شما هم از آن دسته افرادی هستید که فکر می کنید 

تمایل شدید درونی و اراده کردن تنها چاره رسیدن به 

هدف است، در همین آغاز دچار اشتباه اید. 

طبق پژوهش های روان شناسی، اراده همانند عضله 

است. یعنی توانمندی، ظرفیت و منابع محدودی دارد، 

کرد،  تقویت  را  آن  می توان  البته  و  می شود  فرسوده 

درست مانند عضله. وقتی نمی توانیم مطابق خواستمان 

پیش برویم، احتمالاً یکی از این اتفاق ها افتاده است:

نمی دانیم که دقیقاً چه می خواهیم و  دچار تعارض 

درونی شده ایم.

شاید بدانیم که چه می خواهیم اما هنوز در خودمان 

تعهدی برای انجام دادن آن ایجاد نکرده ایم و باز هم 

دچار تعارض درونی شده ایم. در این صورت:

۱.  بیش از حد خسته و سردرگم شده ایم.

۲.  در طول روز دائم در حال تصمیم گیری های مکرر 

و متعددیم.

۳.  دچار کم خوابی هستیم.

۴.  استرس شدیدی داریم.

۵.  محیط تشویق کننده ای نداریم.

و همه اینها یعنی  اراده ما ضعیف شده است. 

یک  ندادن  انجام  و  ما  سرخوردگی  باعث  که  چیزی 

خواست می شود، این است که معمولاً همه تمرکز خود 

را بر روی انگیزه های درونی می گذاریم و فکر می کنیم 

اما وقتی همه چیز  توانستن است.  همیشه خواستن 

مطابق این ضرب المثل پیش نمی رود، خود را سرزنش 

می کنیم که حتماً مشکلی در اراده ما وجود دارد. اگر چه 

انگیزه های درونی ومتعهد ماندن به آنها برای هر تغییر 

و رسیدن به هر خواست بسیار مهم است، اما نادیده 

گرفتن شرایط محیطی و عوامل جانبی دیگر ، نوعی ساده 

اندیشی است. بله، محیط بیش از آنچه تصور می کنیم 

محیط                 محصول  ما  انسان  یک  مقام  در  است.  مهم 

اطرافیم. محیط ما شامل افراد مؤثر یا غیرمؤثر و حتی 

مخرب، ابزار یا وسایل مؤثر و غیرمؤثر و نظیر آن است.

برای دستیابی به هدف، حذف آنچه ما را از رسیدن به 

هدف باز می دارد و افزودن چیزهایی که ما را به هدف 

نزدیک می کند، در محیط زندگی مان بسیار ضروری به 

نظر می رسد. بنابراین از این پس اگر بخواهیم نقشه ای 

کلی برای رسیدن به هدف داشته باشیم باید:

ذهن خودمان را مرتب کنیم و دقیقاً ببینیم چه 

می خواهیم و دنبال چه چیزی هستیم. شک، سردرگمی 

و تعارض مانع گام برداشتن است.

را بررسی  چرایی هدف و دلیل خواست خودمان 

کنیم و ببینیم به چه دلیل یا دلایلی مایل به انجام دادن 

این کاریم و  میزان علاقه ما برای رسیدن به این هدف 

چقدر است. اگر به آن برسیم چه اتفاقی می افتد و  چه 

احساسی خواهیم داشت

با تمام وجود به هدف متعهد شویم. برای آن که به 

انجام دادن کاری متعهد شویم لازم است آن کار را در 

اولویت قرار دهیم، به چند نفر در اطرافمان اعلام کنیم که 

قصد انجام دادن چه کاری را داریم، زمان انجام دادن آن 

را مشخص کنیم  دائم خود را ارزیابی کنیم و عملکردمان 

را تصحیح کنیم، محیط مان را از هر آنچه متزلزل کننده 

تعهدمان است خالی کنیم.

 اراده ی خود را درست همانند یک عضله تقویت 

کنیم. همان گونه که عضلات با تمرینات ورزشی تقویت 

قابلیت  تعجب  کمال  در  نیز  اراده  نیروی  شوند،  می 

بازسازی و تقویت دارد. اما تمرینات مربوط به اراده یک 

که  است  ذهنی  و  شناختی  تمرینات  و  تلاش  سری 

و  دهد  می  قرار  تأثیر  تحت  را  مغز  از  خاصی  نواحی 

باعث تقویت اراده می شود. در انتهای مقاله به برخی 

از این تمرینات اشاره می کنیم.

     از خسته شدن و تضعیف اراده خود جلوگیری 

کنیم. وقتی به لحاظ جسمی، خسته می شویم، کاملاً 

استراحت جسم برای  نوعی  به  و  احساسش می کنیم 

بسیار  اراده  شدن  خسته  اما  کنیم،  می  اقدام   مان 

مشـکلات  به  گاهی  و  می افتد  اتفاق  نامحسوس 

غیـــرمنتظره ای می انجامد. 

معروف  خود»  «تهی شدگی  به  اراده  این خستگی 

است. وقتی فرد در حالت تهی شدگی خود قرار می گیرد 

به نتایج کوتاه مدت بیش از نتایج بلند مدت توجه دارد 

و نمی تواند پیامدهای مثبت و مختص یک رفتار را در 

بلند مدت به وضــوح ببیند و ارزیابی کند، پس صرفاً 

براساس لذت آنی و نه از روی خردمندی، تصمیم گیری 

دچار  می گیرد،  رژیـم  فردی  وقتی  مثال  برای  می کند. 

تهی شدگی خود می شود. به محض دیدن خوراکی مورد 

علاقه اش، صرفاً برای یک لذت آنی، شروع به خوردن آن 

خوراکی می کند و دیگر نمی تواند سود غایی و پایبندی 

به هدفش را ببیند و متعهد بماند. 

همان طور که ملاحظه می کنید همه  انسان ها غرایز 

و تمایلاتی دارند که همیشه و در همه جا پذیرفته شده 

نیستند، بنابراین باید کنترل شوند، چنین کنترلی مستلزم 

این تلاش  تلاش شناختی و هیجانی مستمر است و 

مستمر اگر به درستی تغذیه نشود، بالاخره کم می آورد، 

تسلیم می شود و اراده زیر سؤال می رود.

با این تعاریف، در واقع اراده، رقابتی بین دو بخش 

از وجود ماست، بخشی از ما که به اهداف بلندمدت 

فکر می کند و بخشی دیگر که به لذت های آنی و گذرا 

می اندیشد. به طور کلی، بخش های خاصی از مغز اراده 

را می سازند و زمانی که این بخش ها انرژی و ظرفیت 

کافی نداشته باشند نیروی اراده ضعیف می شود. به 

تعبیری شاید بتوان گفت اراده، خود از جنس انرژی 

است و برای کارایی بیشتر آن حتماً بایستی به نوعی 

تقویت شود و منبع تغذیه داشته باشد.

با ادامه این مقاله در ماه آینده همراه ما باشید تا 

بیشتر  اراده  تقویت  تمرین های  و  روش ها  پیرامون 

صحبت کنیم.

اراده را دریابیم
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۶۶۴۱۶۱۳۰

 خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله ماه در 

جهت دهی و بهبود نشــریه خود، ما را یاری 

نماييد. 

دانلود رایــگان
مجمــــوعه کامل نشــریات و
کتاب های مرکز مشاوره دانشگاه

۰۹۳۵۲۵۰۰۴۶۸ 

ارزش چیزی اســـت كه برای ما مهم و عزیز است، 

دوستش داریم و مایل به حفظ آن هستیم. ارزش در واقع 

قطب نمای زندگی ماست. بعضی افراد ارزش های خود را 

می شناسند و مطابق با آنها زندگی می كنند، اما بسیاری 

دیگر به درستی از ارزشهای خویش آگاه نیستند و دچار 

گیجی و ســـردرگمی اند و از دیگران تقلید می كنند و از 

شادی و رضایت درونی برخوردار نیستند.

برای آنكه ارزشهای واقعی خود را پیدا كنید شیوه های 

متعددی وجـــود دارد، ولی یكی از جذاب ترین تمرین ها 

«سخنرانی روز تولد» است.

«سخنرانی روز تولد»

تصور كنید زندگی افتخارآفرین و پرثمری داشته اید، 

اكنون به پیری رسیده اید و در جشن نود سالگی خود 

حضور دارید. قرار است میهمانان، اعم از افراد خانواده، 

دوستان، آشنایان و همكاران شما، درباره ویژگی های 

زندگی تان سخنرانی کنند. دوست  شخصیتی و روش 

دارید درباره شـــما چه بگویند؟ دوست دارید چگونه 

زندگی كرده باشید؟

 متن سخنرانی  را مطابق میل خود بنویسید. این 

کار ارزش های زندگی تان را به شـــما یادآور می شود. 

برای كامل كردن این متن سؤالات زیر را از خود بپرسید:

چه مواقعی احساس خوشحالی می كنم؟

در كنار چه افرادی این حس را دارم؟

چه مواقعی احساس غرور و سربلندی می كنم؟

چه عواملی باعث خشنودی و رضایت من می شود؟

........

متن سخنرانی شما و پاسخ هایی كه به سؤالات فوق 

می دهیـــد تا حدّ زیادی ارزش های مهـــم زندگی تان را 

مشـــخص می كند، ولی برای اینكه این تمرین كامل تر 

صورت بگیـــرد نگاهی هم به فهرســـت ارزش های زیر 

بیندازید و از آنها انتخاب كنید.

ارزشهایی نظیر: مســـئولیت پذیری، عفو و بخشش، 

آزادی، عدالت، صداقت، تفریح، كنجكاوی، نظم، جرأت مندی، 

ارتباطات صمیمانه، معنویت، شـــغل و حرفه، رشـــد 

و  پول  زیست،  اجتماعی، محیط  فعالیت های  شخصی، 

مســـائل مالی، فعالیت هنری، تحصیلات و به كارگیری 

خلاقیت، حمایت دیگران، شجاعت و مانند آن.

هم اكنون فهرستی از ارزش هایتان را دراختیار دارید. 

ســـعی كنید آنهارا اولویت بندی كنید. اگر چند ارزش در 

اولویت «یك»  قراربگیرد، اشـــكالی ندارد، چراكه بعضی 

اوقات چند مورد از ارزشهای ما دریك سطح قرار می گیرند 

و اهمیت یكسانی برایمان دارند.

اولویت های اول

اولویت های دوم

اولویت های بعدی

از خودتان بپرسید: "هم اكنون چقدر مطابق ارزش های 

خود زندگی می كنم؟" برای مثال اگر تحصیلات و یادگیری 

در اولویت شـــما قرار دارد. از خودتان بپرسید: "چقدر 

برایش وقت می گذارم؟ آیا واقعا مطابق آنچه می خواهم 

رفتار می كنم؟ چگونه می توانم در مسیر ارزش های خود 

قرار بگیرم؟"

به خاطر داشته باشیم:

هر چقدر ارزش هایمان ملموس تر و تعریف شده
 تر باشد، هنگام تصمیم گیری در سختی ها كمتر 
دچار تعارض می شویم كمتر آسیب می بینیم و 

کمتر هم آسیب می زنیم.

۹۶۰۹۴

هوای ارزش هایتان را داشته باشید...

زند� در مـــدار
ارزش ها


