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. ّش گبُ ایي ػبدات هختل ضَد ثبیذ دسیبثین ثْتشیي ساُ هشاجؼِ ثِ پضضک ٍ دسهبى پیطشس است. سبلْب ثب ػبدات گَاسضی ٍ ادساسی خَد کٌبس آهذُ این .1

. قجل اص آًکِ ثیوبس ضَیذ ثب پیطگیشی ثشای خَد، سپش دفبع هستحکوی ایجبد کٌیذ تب گشفتبس ثیوبسی خطشًبک ًطَیذ

سًگ ادساس ًطبًگش ٍ ًطبًِ گَیبیی اص سلاهت است، ًجبیذ ًسجت ثِ تغییش سًگ آى ثی اػتٌب ثبضین، دس کٌبس سًگ ادساس ّش ًطبًِ خًَشیضی یب قشهض ضذى  .2

 .سي ٍ جٌسیت افشاد تفبٍتی دس اغل هبجشا ًذاسد ادساس صًگ خطشی است کِ ثبیذ ضٌیذ،

غشف سیگبس کلیذ ٍسٍد ثِ جوغ آًْبیی  م.ستبت سا ثشای ضکل گشفتي افضایص هی دّیذٍتؼجت ًکٌیذ ّش پکی کِ ثِ سیگبس هی صًیذ ضبًس سشطبى پش .3

 .است کِ سشطبى هثبًِ گشفتِ  اًذ، ثْتش ًیست سیگبس خَد سا خبهَش کٌیذ

اگش ثشآًیذ سًج داضتي سٌگ کلیِ سا تجشثِ ًکٌیذ ثِ هَقغ ٍ ثِ قذس کبفی آة ثٌَضیذ، خَسدى خَدسشاًِ کلسین ٍ ٍیتبهیي ّب خطش ایجبد سٌگ کلیِ سا  .4

 .افضایص هی دّذ

 .کلیِ ًبسبلن ثش فطبس خَى تبثیش هٌفی هی گزاسد ٍ دس هقبثل فطبس خَى ثبلا کلیِ سا دچبس آسیت هی کٌذ .5

 ّفتِ 12 ّفتِ تب 6ٍ یب فشد هطکَک ثِ ثیوبسی ایذص توبس جٌسی داضتیذ حتوبً دس هذت  HIV اگش دچبس اضتجبُ ضذیذ ٍ ثب افشاد آلَدُ ثِ ٍیشٍس .6

 .تطخیع ثِ هَقغ کیفیت دسهبى سا هتٌبست  تش هی کٌذ . اًجبم دّیذHIVآصهبیص 



ثشٍص ًبتَاًی جٌسی هشداى دس سي ثبلا طجیؼی است ٍلی ثب دسهبى خَدسشاًِ ایي ًبتَاًی هطکلات ثِ ثبس هی  آیذ، ثْتشیي اًتخبة، هشاجؼِ ثِ پضضک  .7

 .هتخػع است

 .فشد هؼتبد، هسئَل ثسیبسی اص ایي ًبٌّجبسی ّبست .اػتیبد، دضوي سلاهتی جسوی ٍ ضکل گیشی ًبٌّجبسی  ّبی سٍاًی، فشٌّگی ٍ اجتوبػی است .8

ثب آصهبیص کبهل ادساس، اًذاصُ  گیشی الکتشٍلیت ّب ٍ تست ّبی َّسهًَی ثب دسهبى  . قبتلی است کِ دس سکَت دست ثِ کطتبس هی  صًذ «پشفطبسی خَى»  .9

 .ثِ هَقغ اهکبى ػول سا اص ایي قبتل ثگیشیذ

این پنج  .ثتلا ضذى ثِ سِ هَسد کبفی استم.ثشای سٍی دادى یک سکتِ ثِ ّوِ پٌج ػبهل ًیبصی ًیست. پٌج ػبهل هی تَاًذ ثبػث سکتِ قلجی ضَد .10

 .پایینHDL - بالا   _LDLقند خون بالا"-"فشار خون بالا"-"کلسترول بالا"- "تری گلیسیرید بالا": نام را فراموش نکنید

 .چْل سبل ثِ ثبلاّب ّش دٍ تب سِ سبل یکجبس ٍ هشداى ثبلای پٌجبُ سبل ّش سبل ثبیذ اص ًظش سشطبى پشٍستبت غشثبلگشی ضًَذ .11

تکشاس ادساس، ضؼف یب هٌقطغ ضذى جشیبى : ایي سفتبسّب سا جذی ثگیشیذ. ػلائن ریل هی تَاًٌذ ًطبًِ ثیوبسی پشٍستبت ٍ سشطبى دس ایي ًبحیِ ثبضٌذ .12

 ادساس، ثبقی هبًذى ادساس دس هثبًِ، احسبس دسد یب سَصش دس صهبى تخلیِ ادساس، دسد دائوی کوش، لگي یب هفػل ساى

اگش ضغلی ثش خَد ثشگضیذُ  ایذ کِ ثِ ًبچبس ثب غٌبیغ  .ضغل ضوب هوکي است ثیوبسی صا ثبضذ، حتوبً ثب پضضک هتخػع طت کبس هطَست کٌیذ .13

پس ثیطتش اص ثقیِ ثب پضضک هتخػع  .ضیویبیی، سًگ، لاستیک، هَاد ًفتی، چشم ٍ چبح سشٍکبس داسیذ ثیطتش اص ثقیِ دس هؼشؼ سشطبى هثبًِ ّستیذ

 .هطَست کٌیذ

 .استفبدُ اص َّسهَى  ّبی آًبثَلیضاى دس غحٌِ سقبثت ٍسصضی هوکي است هٌجش ثِ ًبثبسٍسی ضَد ثذٍى آًکِ دس سقبثت کوکی ثِ ضوب کٌذ .14

ایي ًکتِ سا ّن فشاهَش ًکٌیذ ثب اٍلیي ػلاهت غیش  .ٍسصش دس حفظ ٍ تذاٍم سلاهت ثسیبس هفیذ است، ٍسصش کشدى سا جض ػبدات صًذگی خَد سبصیذ .15

 .اقدام به موقع نصف درمان است .طجیؼی دس جسن خَد ایي فشغت سا ثِ پضضک خبًَادگی خَد ثذّیذ ضوب سا ٍیضیت کٌذ



ِ ّبی ریل صًگ ّطذاسی است کِ ثِ ضوب خجش هی دّذ ثبیذ ثِ پضضک هشاجؼِ کٌیذ .16  دفغ هقبدیش –فَسیت دس دفغ ادساس - ٍجَد خَى دس ادساس: ًطبً

 .کبّص اضتْب ٍ ٍصى- دفغ دسدًبک ادساس- کن ٍ هکشس ادساس

کبّص : ثضسگی پشٍستبت اگش ثب ػلائن ریل ّوشاُ ثبضذ ثبیذ ثِ هتخػع اٍسٍلَطی هشاجؼِ کٌیذ تب اص پیطشفت ٍ ثشٍص ًبسسبیی کلیِ جلَگیشی ضَد .17

تکشاس - ًیبص ثِ تخلیِ هکشس ادساس ٍ احسبس ثبقی هبًذى ادساس دس هثبًِ پس اص ادساس کشدى- تبخیش دس ضشٍع ادساس- فطبس ٍ قطغ ٍ ٍغل ضذى جشیبى ادساس

  صٍس صدى ٌّگبم ادساس کشدى–ادساس دس سٍص ٍ ضت 

. ثضسگی خَش خین پشٍستبت ًطبًِ سشطبى ًیست ٍلی آهبسّب ًطبى هی دّذ ایي ثضسگی هی تَاًذ ّوضهبى ثب ثذخیوی ّوشاُ ضَد: ثبیذ ثذاًیذ .18

 .اگش ثب کسبًی کِ سبثقِ سشطبى پشٍستبت داسًذ فبهیلی ًسجی داسیذ خطش اثتلای ضوب ثِ ایي ثیوبسی ثیطتش است: ثبیذ ثذاًیذ

اگش خَاّبى طَل ػوش ثیطتشی ّستیذ ثبیذ هشاقت جسن خَد ثبضیذ، هػشف دخبًیبت سا کٌبس ثگزاسیذ، تغزیِ هٌبست سا جذی ثگیشیذ، اص سفتبسّبی  .19

 .استشس  صا پشّیض کٌیذ ٍ اص ّوِ هْن  تش ٍسصش سا فشاهَش ًکٌیذ

تغزیِ سبلن ٍ - ٍسصش سٍصاًِ -  حفظ ٍصى هتؼبدل–ػذم استؼوبل دخبًیبت : اگش ثِ دًجبل ساص سلاهتی خَد ّستیذ ایي جولِ سا حفظ ٍ ػول کٌیذ .20

کٌتشل فطبس خَى، کلستشٍل ٍ دیبثت ، هشاجؼِ هٌظن ثِ پضضک، قشاس گشفتي دس غشثبلگشی ثضسگی پشٍستبت ٍ سشطبى پشٍستبت ثِ خػَظ اگش - هتؼبدل 

. چْل ٍ پٌج سبل ثیطتش داسیذ، کبّص استشس ثب استجبط فؼبل ثب دٍستبى ٍ خَیطبًٍذاى، ػبدت هشاجؼِ ثِ سٍاًپضضک دس غَست ثشٍص خطن ٍ افسشدگی


