
 

 

 ایذس چیست ؟

ایذس تیٕاری است وٝ تٛسظ ٚیزٚسی تٙاْ اذ آی ٚی ) ٚیزٚس ٘مع 

ایٕٙی( ایداد ٔی ضٛد. ایٗ ٚیزٚس تتذریح لذرت دفاػی تذٖ را 

ضؼیف ٔی وٙذ تغٛری وٝ فزد تٝ ا٘ٛاع ػفٛ٘تٟا ٚ سزعاٟ٘ا ٔثتلا ضذٜ 

زٚس تٝ ٔی ضٛد . اس سٔاٖ ٚرٚد ٚی ٚی ٚ در ٟ٘ایت ٔٙدز تٝ ٔزي

ساَ یا تیطتز عَٛ تىطذ  10تذٖ تا ضزٚع ػلایٓ تاِیٙی ٕٔىٗ است 

وٝ در ایٗ ٔذت فزد ظاٞزا سآِ است ِٚی لذرت ا٘تماَ تیٕاری را تٝ 

 سایزیٗ دارد.

 راٟٞای ا٘تماَ تیٕاری 

 درغذ ٔٛارد است .70ا٘تماَ اسعزیك تٕاس خٙسی وٝ تیص اس-1

آِٛدٜ ٔثلا تشریك  ا٘تماَ اس عزیك تٕاس تا خٖٛ ٚ ٚ تزضحات-2

خٖٛ ٚ فزاٚردٜ ٞای خٛ٘ی آِٛدٜ ، استفادٜ اس سزً٘ ٔطتزن ٚ 

تٕاسٟای تػادفی تا اتشار تیش ٚ تز٘ذٜ آِٛدٜ تٝ ٚیزٚس اذ آی ٚی ، 

ٕٞچٙیٗ اػٕاِی ٔا٘ٙذ خاِىٛتی ٚ تتٛ ، سٛراخ وزدٖ ٌٛش ٚ 

 حدأت در غٛرتی وٝ اس ٚسایُ غیز استزیُ استفادٜ ضٛد .

تٝ وٛدن وٝ ٔی تٛا٘ذ در حیٗ تارداری ، در  ا٘تماَ اس ٔادر-3

 ٍٞٙاْ سایٕاٖ ٚ در سٔاٖ ضیز دٞی اتفاق تیفتذ .

 

 

 ایذس ػلایٓ 

تیٕاری وٝ دٚ تا ٞطت ٞفتٝ تؼذ اس ٚرٚد ٚیزٚس تٝ  در ٔزحّٝ اَٚ

تذٖ است،سزٔاخٛردٌی، تی اضتٟایی،واٞص ٚسٖ،تة ٌّٚٛدرد، 

 1درد ٔفاغُ ٚ ػضلات،سزدردظاٞز ٔیطٛد .ایٗ ٔزحّٝ در ػزؼ 

 ٞفتٝ پایاٖ یافتٝ ٚ تیٕار ظاٞزا تٟثٛد ٔی یاتذ. 3تا 

لأت ٌفتٝ ٔیطٛد ٕٔىٗ وٝ دٚرٜ ٟ٘فتٍی یا تذٖٚ ػ ٔزحّٝ دْٚ

ٞٓ عَٛ تىطذ.وٝ ضخع ساَ  15تا  حتی است چٙذیٗ ساَ 

ٓ ِٚی ٘الُ تیٕاری است . تؼذ اس عی ایٗ ٔذت ٚ تا ظاٞزا ساِ

واٞص لذرت ایٕٙی، تذٖ آٔادٜ اتتلا تٝ ا٘ٛاع ػفٛ٘تٟا ٚ 

  .سزعاٟ٘أی ضٛد وٝ تغٛر ٔؼَٕٛ در افزاد ٔطاٞذٜ ٕ٘ی ضٛد

تیٕاریٟای ریٛی، اسٟاَ ٞای ضذیذ ٚ  ایٗ تیٕاریٟا ػثارتٙذ اس :

ٔشٔٗ، سخٓ ٞای ٔتؼذد در دستٍاٜ ٌٛارش،واٞص ٚسٖ ضذیذ در 

٘ی ،تؼزیك ، تثٟای عٛلاٚسٖ تذٖ درغذ 10-15حذٚد 

ٚ  ،ٌاٞا تشرٌی غذد ِٙفاٚیضثا٘ٝ،خستٍی ٚ تیحاِی

 عحاَ،تیٕاریٟای ػػثی ٚ ٔغشی،ٔطىلات پٛستی، تثٛرات خّذی

 ٚ اختلالات ضخػیتی.

 اس ا٘تماَ اذ آی ٚی  پیطٍیزی

تٕاس خٙسی ایٕٗ ٚ ٔحافظت ضذٜ یىی اس ٟٕٔتزیٗ راٟٞای -1

پیطٍیزی اس اتتلا تٝ اذ آی ٚی  ٚ سایز ػفٛ٘تٟای آٔیشضی است 

 .تٕاس خٙسی ایٕٗ ضأُ ٔٛارد سیز است :

 *تٕاس خٙسی در چارچٛب اسدٚاج

 *داضتٗ ضزیه خٙسی ٚاحذ

ی ٔطىٛن ٚ در *استفادٜ اس وا٘ذْٚ در تٕأی تٕاسٟای خٙس

 ٕٞسزاٖ افزاد ٔثتلا تٝ اذ آی ٚی ٚ ایذس 

٘ىتٝ : ٕٞٛارٜ تاویذ ٔی ضٛد وٝ استفادٜ اس وا٘ذْٚ در افزاد ٔثتلا تٝ 

٘یست . تّىٝ استفادٜ اس  ٖاذ آی ٚی غزفا تٝ ٔٙظٛر ٔحافظت دیٍزا

آٖ ٔا٘غ ٚرٚد ػٛأُ خذیذ تیٕاری سا تٝ تذٖ فزد ٔثتلا ضذٜ ٚ در 

سایز ا٘ٛاع اذ آی ٚی ٚ سایز ػفٛ٘تٟای آٔیشضی ٘تیدٝ اس اتتلا تٝ 

 پیطٍیزی خٛاٞذ وزد .

 استفادٜ ٘ىٙیذ .  ٚ ٔطتزن اس سزٍٟ٘ای آِٛدٜ-2

آِٛدٜ تاضذ) ،اس ٚسایُ تیشی وٝ ٕٔىٗ است تٝ خٖٛ فزد ٔثتلا -3

ٔثُ ٔسٛان، تیغ ریص تزاضی،ٚ ...( تخػٛظ در ٔحُ ٞای ػٕٛٔی 

 ٔثُ آرایطٍاٜ استفادٜ ٘ىٙیذ .

 ،ای د٘ذا٘پشضىی ٚ ...تایذ در استزیُ وزدٖ ٚسایُ خٛدٔغة ٞ-4

 وٕاَ دلت را تٕٙایٙذ.

ٔزاوش عة سٛس٘ی ، خاِىٛتی ٚ تتٛ ، حدأت ٚ سٛراخ وزدٖ -5

ٌٛش ، تایذاس ٚسایُ یىثار ٔػزف ٚ یا وألا استزیُ ضذٜ استفادٜ 

 ٕ٘ایٙذ .

ٔزداٖ ٔثتلا تٝ ایذس تزای خٌّٛیزی اس سزایت تیٕاری تٝ ٕٞسز ، -6

 تایستی اس وا٘ذْٚ در رٚاتظ خٙسی خٛد استفادٜ ٕ٘ایٙذ 

 ٍیزی اس ا٘تماَ اذ آی ٚی اس ٔادر تٝ وٛدن پیط

 *س٘اٖ ٔثتلا تٝ آذ آی ٚی حذالأىاٖ تاردار ٘طٛ٘ذ.

 ٚیزٚس اذ آی ٚی اس راٟٞای سیز لاتُ ا٘تماَ ٘یست :

تٕاسٟای ػادی ٔا٘ٙذ تٛسیذٖ ٚ در آغٛش ٌزفتٗ یا اس راٜ آب ٚ 

غذا، ػغسٝ ٚ سزفٝ ، استخزٚ حٕاْ ٚ تٛاِت ٔطتزن، ٌشش 

 حطزات



 

 

یا ٔزاوش درٔا٘ی ٚ  –*یا پیص اس تارداری حتٕا تٝ ٔزاوش تٟذاضتی 

ٔطاٚرٜ تیٕاریٟای رفتاری ٔزاخؼٝ ٕ٘ایٙذ تا اس خذٔات ٔطاٚرٜ 

 استفادٜ وٙٙذ.

*در دٚراٖ تارداری پیطٍیزی دارٚئی تزای خٌّٛیزی اس ا٘تماَ اذ 

آی ٚی تٝ خٙیٗ تحت ٘ظز پشضه ٚ ٔزاوش تٟذاضتی درٔا٘ی ا٘داْ 

 ضٛد.

*سایٕاٖ تٝ غٛرت سشاریٗ ا٘داْ ضٛد ، سیزا در سایٕاٖ عثیؼی 

 احتٕاَ ا٘تماَ اذ آی ٚی تٝ ٘ٛساد سیاد است .

*٘ٛسادٔتِٛذ ضذٜ تلافاغّٝ تحت درٔاٖ پیطٍیزی تا دارٚٞای 

 لزار ٌیزد .ٚ ٔزاوش تٟذاضتی درٔا٘ی  تدٛیشی تٛسظ پشضه 

 *٘ٛساداٖ تٝ خای ضیز ٔادر تا ضیز خطه تغذیٝ ضٛ٘ذ .

حذالُ ا٘داْ ضٛد احتٕاَ اتتلای ٘ٛساد تٝ  فٛق اٌز تٕأی ٔزالثتٟای

تطخیع سٚدرس ٔادراٖ ٔثتلا ، ٟٔتزیٗ الذاْ تزای خٛاٞذ رسیذ .

خٌّٛیزی اس تِٛذ ٘ٛساداٖ ٔثتلا تٝ اذ آی ٚی است . تٙاتزایٗ خاٟٕ٘ا 

تایذ لثُ اس تارداری اس اتتلای خٛد تٝ اذ آی ٚی ٔغّغ ضٛ٘ذ تا 

تتٛا٘ٙذ تا الذأات پیطٍیزا٘ٝ اس ا٘تماَ ٚیزٚس تٝ ٘ٛساد خٛد 

 ذ .خٌّٛیزی وٙٙ

اختٕاػی تا  ارتثاط-2ٞزٌش٘اأیذ٘طٛیٓ -1یادتاٖ تاضذ : 

 ٔزالة تاضیٓ تادیٍزاٖ را اِٛدٜ ٘ىٙیٓ .-3دیٍزاٖ را لغغ ٘ىٙیٓ 

 تٛخٝ وٙیذ وٝ : 

 خذاساسی فزد ٔثتلا تٝ اذ آی ٚی لاسْ ٘یست .-1

تایذ در سٔیٙٝ راٟٞای ا٘تماَ ٚ افزاد خا٘ٛادٜ فزد ٔثتلا، -2

خذٔات ٔزالثتی ٚ چٍٍٛ٘ی وٕه تٝ پیطٍیزی ، ٔزاوش ارائٝ 

 خٛد آٔٛسضٟای لاسْ را دریافت وٙٙذ .تیٕاراٖ 

آسٔایص ٚ ضزوای خٙسی ایٗ تیٕاراٖ تایذ تحت ٔطاٚرٜ -3

داٚعّثا٘ٝ لزار ٌیز٘ذ . در غٛرت ٔٙفی تٛدٖ، ایٗ آسٔایص ٞز 

 سٝ ٔاٜ یه تار تىزار ضٛد .

ٚ ٔػزف ٔٛاد ٔخذر، اِىُ،ٔٛادٔحزن ٚ آٔفتأیٙی ) ضیطٝ -4

اوستاسی(لذرت تػٕیٓ ٌیزی فزد تزای پزٞیش اس راتغٝ خٙسی 

 حفاظت ضذٜ را ٔختُ ٔی وٙذ.

ٔزاوش ٔطاٚرٜ تیٕاریٟای رفتاری ) ٔثُ اذ آی ٚی ( چٝ ٔزاوشی 

 ٞستٙذ؟

ایٗ ٔزاوش وّیٝ خذٔات پیطٍیزی ، ٔزالثت ٚ درٔاٖ اذ آی ٚی 

تخػٛظ ارائٝ ٚاوسیٙاسیٖٛ ٚ درٔاٖ ٞای ٔٙاسة تزای تیٕاراٖ 

ثتلا تٝ ایذس ٚ اذ آی ٚی ، خذٔات واٞص آسیة ) سزً٘ ٚ ٔ

سٛسٖ ٚ وا٘ذْٚ( ٔطاٚرٜ ٚ ا٘داْ آسٔایص اذ آی ٚی افزاد در 

ا٘داْ ٔی تٝ غٛرت وألا ٔحزٔا٘ٝ ٚ رایٍاٖ  را ٔؼزؼ آسیة

ٚ أىاٖ ٔطاٚرٜ حضٛری ٚ تّفٙی تا پشضه ٚ ٔطاٚر دٚرٜ دٞٙذ 

 دیذٜ ٚخٛد دارد .

ی رفتاری ) ٔا٘ٙذ ایذس ٚ اذ آی آدرس ٔزوش ٔطاٚرٜ تیٕاریٟا

ٚی ( در خزاساٖ ضٕاِی : تدٙٛرد /خیاتاٖ چٕزاٖ/خیاتاٖ حز 

 /ٔزوش تٟذاضت تدٙٛرد / ٔزوش ٔطاٚرٜ تیٕاریٟای رفتاری 

 05832224969تّفٗ : 
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