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سپاس گزاري
       در تدوین این کتابچه جناب آقای عباس دیلمی زاده و جناب آقای 
»تولد دوباره« همکاری داشتند.  از جمعیت خیریه  فراهانی  مرتضی 

قدردان کمک های بی دریغ شان هستم.

همچنین، بر خود لازم می دانم از گروهی از کارشناسان حوزه درمان 
جناب  ابوالقاسمی،  نسیم  خانم  سرکار  شامل  اعتیاد  آسیب  کاهش  و 
آقای دکتر مهرداد احترامی، سرکار خانم لیلا ارشد، جناب آقای دکتر 
خانم  شریعت، سرکار  سیدوحید  دکتر  آقای  جناب  رادفر،  سیدرامین 
دکتر مریم فروغی، جناب آقای دکتر بهنام فرهودی، سرکار خانم  دکتر 
ستاره محسنی فر و جناب آقای دکتر مجتبی نقش  واریان که پیش نویس  
این کتابچه را مطالعه نموده و بازخوردهای ارزشمندشان را در اختیارم 

گذاشتند،  سپاس گزاری نمایم.

گذاشتن  اختیار  در  خاطر  به  نیز  کمالی  کیانوش  خانم  سرکار  از 
وزارت  رفتاری  بیماری های  مشاوره  مراکز  شده  به روز  فهرست 

بهداشت، درمان و آموزش پزشکی بی نهایت سپاس گذارم.

                                                                                             ع.ر.ن



5

پيش گفتار 
    نظریه های حوزه رفتارهای مرتبط با سلامتی به ما می آموزند که مجموعه ای از عوامل فردی و محیطی بر تمایل به تغییر 
مثبت در رفتارهای مرتبط با سلامتی مؤثر هستند. برخی از این عوامل عبارتند از آگاهی از خطر و آسیب پذیری شخصی درک 
شده، میزان وخامت پیامدهای عدم تغییر رفتار، نگرش ها و باورهای فرد، منافع و هزینه ها درک شده، انگیزه و آمادگی برای 

تغییر، احساس کنترل و خودکارآمدی، شرایط محیطی و بالاخره موجود بودن مداخلات مؤثر و دسترسی به آن ها.
مصرف مواد خصوصاً مصرف تزریقی مواد فرد را در معرض آسیب های جدی سلامتی همچون ابتلاء به عفونت های منتقله 
از راه خون نظیر اچ آی وی و هپاتیت های ویروسی، اوُردوز، عفونت محل تزریق، آسیب های عروقی و آندوکاردیت قلبی قرار 
می دهد. با این وجود، میزان آمادگی مصرف کنندگان مواد مختلف برای قطع مصرف و دستیابی به پرهیز کامل متفاوت است. 
در یک نقطه زمانی مشخص، گروهی از مصرف کنندگان مواد ممکن است آمادگی برای قطع مصرف مواد نداشته باشند. این 
گروه از مصرف کنندگان مواد با تداوم مصرف مواد سلامت خود را جداً به مخاطره می اندازند. این موضوع نشان می دهند 
مصرف کنندگان مواد پیش از شروع مسیر بهبودی و برداشتن اولین »قدم ها« نیاز به دریافت مداخلاتی دارند که آسیب های 

ناشی از مصرف مواد را برای آن ها به حداقل برساند.
مجموعه کتاب های »پیش از اولین قدم ها: ادغام آموزش های کاهش آسیب در برنامه جامع بهبودی« مجموعه ای 
متون آموزشی است که قصد دارد با استفاده از یک چارچوب نظری آموزش هایی برای مصرف کنندگان مواد فراهم نماید تا 
آن ها بتوانند برای کاهش آسیب به خود و دیگران تصمیم های آگاهانه بگیرند. این مجموعه از چندین کتابچه تشکیل شده 
که هر کدام به یکی از جنبه های مهم آموزش های کاهش آسیب می پردازد. عرضه محتوی آموزشی این مجموعه در قالب 
جلسات آموزشی فردی در مراکز کاهش آسیب می تواند اثربخشی »برنامه سرنگ و سوزن« را در کاهش رفتارهای 
پرخطر افزایش داده و به ارتقای سلامت جمعیت هدف کمک نماید. آموزش هاي کاهش آسیب یک نقطه ورود بسیار مهم 

براي برقراري ارتباط با معتادان در معرض خطر بیشتر و حمایت از آن ها محسوب مي شود.
مخاطب اصلی این مجموعه کارکنان مراکز کاهش آسیب هستند، با این حال باید به این نکته توجه داشت که بهبودی از اعتیاد 
به صورت خطی اتفاق نمی افتد و در سیر بهبودی، بعنوان یک فرآیند، لغزش و عود به مراحل پیشین شایع است، بنابراین ادغام 
آموزش های کاهش آسیب در برنامه جامع بهبودی در مراکز درمان اقامتی پرهیزمدار نیز برای ارتقای سلامت مددجویان 
آن اهمیت بالایی دارد. بنابراین مطالعه این مجموعه برای کارکنان مراکز درمان سوءمصرف مواد سرپایی، بستری و اقامتی و 

مراکز مشاوره بیماری های رفتاری نیز مفید خواهد بود.



6

فهرست مطالب
مقدمه............................................................................................................................................................................................9
فصل اول- کلیات ...............................................................................................................................................................11
اهمیت آموزش روابط جنسی ایمن ..........................................................................................................................................11
چهار هدف آموزش..................................................................................................................................................................13
نگرانی ها و باورهای غلط  .........................................................................................................................................................14
خودآگاهی...............................................................................................................................................................................15
پنجره ای رو به خود ...................................................................................................................................................................16
دماسنج احساسات.....................................................................................................................................................................18
تغییر رفتار .....................................................................................................................................................................................20
اهمیت مشاوره........................................................................................................................................................................21
فصل دوم- آسیب های رابطه جنسی غیرایمن ....................................................................................................................22
آسیب های مهم ........................................................................................................................................................................22
اچ آی وی  ..................................................................................................................................................................................23
     خطر انتقال اچ آی وی از طریق جنسی  .....................................................................................................................................25
     علایم و نشانه های عفونت اچ آی وی   ......................................................................................................................................26
     آزمایش اچ آی وی  ..............................................................................................................................................................28
ایدز ..............................................................................................................................................................................................29
بارداری ناخواسته......................................................................................................................................................................30
    باورهای غلط درباره بارداری.................................................................................................................................................31
سایر عفونت های آمیزشی ...........................................................................................................................................................33
     علایم و نشانه ها ........................................................................................................................................................................34
     باورهای غلط .....................................................................................................................................................................36
     عفونت های شایع   ..................................................................................................................................................................38
         کلامیدیا .........................................................................................................................................................................38
         تریکومونیازیس..............................................................................................................................................................38
         سوزاک یا گونوره آ........................................................................................................................................................39
         سیفلیس...........................................................................................................................................................................40
         زگیل تناسلی یا عفونت ویروس پاپیلومای انسانی............................................................................................................41



7

         تب خال تناسلی................................................................................................................................................................41
        هپاتیت ب  .....................................................................................................................................................................42
     تشخیص..............................................................................................................................................................................44
فصل سوم- ارتباط جنسی سالم.........................................................................................................................................45
الفبای رابطه جنسی ایمن ..........................................................................................................................................................45
آیا حتماً باید رابطه جنسی داشته باشم؟......................................................................................................................................46
به تأخیر انداختن رابطه جنسی..........................................................................................................................................................47
اگر نخواهم رابطه جنسی داشته باشم، چه باید بکنم؟..................................................................................................................48
لمس بد....................................................................................................................................................................................49
رابطه جنسی محافظت شده...........................................................................................................................................................50
یک معمّا..................................................................................................................................................................................51
آشنایی با تاریخچه کاندوم........................................................................................................................................................52
کاندوم لاتکس چگونه ساخته می شود؟ ....................................................................................................................................54
قابلیت نفوذ کاندوم.........................................................................................................................................................................56
نحوه استفاده صحیح از کاندوم مردانه........................................................................................................................................57
     پوشیدن کاندوم....................................................................................................................................................................57
     درآوردن کاندوم................................................................................................................................................................59
بایدها و نبایدها در استفاده از کاندوم........................................................................................................................................60
آیا کاندومی که مناسب من باشد وجود دارد؟..........................................................................................................................62
حساسیت پوستی به کاندوم......................................................................................................................................................63
کاندوم دارای مواد لغزنده کننده...............................................................................................................................................64
اندازه کاندوم..............................................................................................................................................................................65
شکل و بافت کاندوم................................................................................................................................................................66
طعم و رنگ کاندوم..................................................................................................................................................................67
انتخاب کاندوم..........................................................................................................................................................................68
پاره شدن یا درآمدن کاندوم....................................................................................................................................................69
یک کاندوم خوب..................................................................................................................................................................70
کاندوم های غیرلاتکس ...........................................................................................................................................................71
کاندوم زنانه.............................................................................................................................................................................72
نحوه استفاده صحیح از کاندوم زنانه...........................................................................................................................................73
برخی باورهای غلط درباره کاندوم...........................................................................................................................................75



8

استفاده از کاندوم پیشرفته.........................................................................................................................................................77
یک گفتگوی مهم....................................................................................................................................................................78
تهیه کاندوم..............................................................................................................................................................................79
مرکز گذری و تیم سیار.........................................................................................................................................................80
بسته بندی کاندوم .....................................................................................................................................................................81
لذت واقعی را با کاندوم تجربه کنید..............................................................................................................................................82
کنار گذاشتن احتیاط در رابطه با همسر..........................................................................................................................................83
نکات پایانی درباره کاندوم........................................................................................................................................................84
تمرین استفاده از کاندوم...............................................................................................................................................................86
فصل چهارم - ارتباط مؤثر برای ارتباط جنسی ایمن...................................................................................................87
حرف زدن درباره رابطه جنسی ایمن............................................................................................................................................87
چگونه حرف زدن درباره رابطه جنسی ایمن را شروع کنیم؟.........................................................................................................89
ارتباط مؤثر...............................................................................................................................................................................90
نقش اقناع در ارتباط مؤثر..........................................................................................................................................................92
اگر مذاکره به نتیجه نرسید..........................................................................................................................................................96
سه موقعیت مهم.........................................................................................................................................................................97
افراد اچ آی وی مثبت ............................................................................................................................................................101
رابطه جنسی و مواد....................................................................................................................................................................103
پیوست ها ..........................................................................................................................................................................105
پیوست یک- روش های مؤثر پیشگیری از بارداری ...................................................................................................105
پیوست دو- مراکز گذری جمعیت خیریه تولدی دوباره............................................................................................108
پیوست سه- مراکز مشاوره بیماری های رفتاری ..........................................................................................................112



9

مقدمه
     محتوی کتابچه حاضر به منظور آموزش توسط کارکنان مراکز درمان و کاهش آسیب اعتیاد تهیه 
شده است. این آموزش ها زمانی بیشترین تاثیر را خواهند داشت که به صورت مبتنی بر مهارت، در 

چندین جلسه فردی ارایه شده و در پایان هر جلسه به پرسش ها و نگرانی های فرد پاسخ داده شود.
رابطه جنسی رضایت بخش ترین و عمیق ترین لذت جسمی است که یک موجود زنده به صورت طبیعی 
تجربه می کند، با این وجود اگر به صورت ایمن انجام نشود ممکن است منجر به آسیب های جسمی، روانی 
یا قانونی شود. به صورت ایده آل، آموزش درباره ارتباط جنسی ایمن باید به صورت غیررسمی در خانواده 
آغاز شود. با رشد هر فرد نیاز او به آموزش نیز رشد پیدا می کند، بنابراین آموزش های ارتباط جنسی ایمن 
باید متناسب با سن و به صورت مداوم برای تمام افراد عرضه شود. هدف از این آموزش ها عرضه اطلاعات 

پایه، آموزش مهارت های ضروری برای سلامت جنسی و ارتقای نگرش صحیح به ارتباط جنسی است. 
این  به  مواد«  تزریقی  مصرف  از  ناشی  آسیب های  »کاهش  مجموعه  این  اول  کتابچه  در 
موضوع پرداختیم که چگونه باید خود را برای وقوع »لغزش« آماده کرد و مهارت هایی برای کاهش 
آسیب های ناشی از مصرف مواد کسب نمود. گرچه برخلاف مصرف مواد، فعالیت جنسی بخشی از 
زندگی طبیعی محسوب می شود، اما اگر به صورت »ایمن« انجام نشود، می تواند آسیب های مختلفی 
در پی داشته باشد. بنابراین علاوه بر آن که باید برای کاهش خطرات و آسیب های مصرف مواد آماده 

بود، آمادگی برای کاهش خطرات احتمالی ارتباط جنسی نیز لازم است.
برخی تصور می کنند برای داشتن یک رابطه جنسی ایمن  باید خود را از فرق سر تا نوک پا با یک 
لایه محافظت کننده بپوشانند. گرچه این سطح از محافظت، اغراق آمیز است، امّا می تواند در عین حال 
اطمینان بخش نیز باشد! »آماده بودن«، یعنی داشتن دانش و مهارت فعالیت جنسی ایمن، یک قدم 

جدی و مهم در شروع سبک زندگی سالم است.
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     در این کتابچه مطالب مفیدی درباره آسیب های رابطه جنسی محافظت نشده، مهارت های رابطه 
جنسی ایمن مثل استفاده از کاندوم و مهارت های ارتباط و مذاکره درباره ارتباط جنسی ایمن خواهید 

یافت.
آموزش این نکات به مراجعه کنندگان باید مبتنی بر مهارت باشد. این یعنی مهارت های ذکر شده 
در کتاب به صورت عملی در جلسات آموزشی با شرکت کننده تمرین شود. لطفا توجه فرمائید به 
منظور کمک به آموزش دهندگان در انتقال پیام آموزشی زبان کتابچه از قول آنها و خطاب به آموزش 

گیرندگان نگاشته شده است.
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فصل  اول- کليات
اهمیت آموزش رابطه جنسی ایمن

     تعداد اندکی از افرادی که درگیر مصرف مواد هستند آموزش کافی درباره زندگی جنسی دریافت 
می کنند و این موضوع آن ها را در برابر بارداری ناخواسته، اچ آی وی و سایر بیماری های منتقله از راه 
جنسی، اجبار، سوءرفتار و استثمار جنسی آسیب پذیر می کند. بسیاری از شما هنگام ورود از دنیای 
نوجوانی به بزرگسالی با پیام های متناقض و گیج کننده درباره ارتباط جنسی و جنسیت مواجه شده اید. 
این حالت اغلب به خاطر خجالت و فقدان فضای مناسب برای حرف زدن باز درباره موضوعات جنسی 

تشدید می شود. 
امروزه نیاز به آموزش مصرف کنندگان مواد برای مجهز کردن آن ها با دانش و مهارت کافی برای 
گرفته  قرار  توجه  مورد  فزاینده ای  بصورت  جنسی شان  زندگی  درباره  مسئولانه  تصمیم های  گرفتن 
است. این آموزش ها، در عین آن که تلاش دارد حساسیت های فرهنگی را در نظر بگیرد، اطلاعات 

دقیق علمی را با شما درمیان می گذارد.
هدف از این آموزش فراهم کردن فرصتی است برای شما تا دانش خود را درباره موضوعات مرتبط 
با رابطه جنسی افزایش داده، نگرش ها و ارزش های خود را مورد کاوش قرار داده و مهارت های 
خودآگاهی و حل مسأله را که برای گرفتن تصمیم های آگاهانه در زندگی جنسی لازم هستند تقویت 

کنید.
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مطالعات نشان می دهد »آموزش رابطه جنسی ایمن« می تواند:

اطلاعات غلط را کاهش دهد.  •

دانش صحیح را افزایش دهد.  •
نگرش ها و ارزش های مثبت را تصریح و تقویت کند.  •

مهارت های اخذ تصمیم های آگاهانه و عمل به آن ها را بهبود بخشد.  •
درک شما را از اثر گروه هم سان و هنجارهای گروه افزایش دهد.  •

توانایی مذاکره مؤثر و مناسب را در مورد موضوعات جنسی را افزایش دهد.  •

تصمیم های  اخذ  برای  لازم  »مهارت«  و  »دانش«  به  شما  نمودن  مجهز  کتابچه  این  اولیه  هدف 
مسئولانه درباره ارتباط جنسی ایمن است.

مهارت  ارتقای  و  تقویت  یعنی  جنسی  زندگی  برای  مسئولانه«  »تصمیمات  گرفتن  از  منظور 
تصمیم گیری به نحوی که آسیب های احتمالی ناشی از رابطه جنسی را به حداقل می رساند.

در این حوزه »سهل انگاری« و »اطلاعات غلط« می تواند تهدیدکننده حیات باشد! 
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چهار هدف آموزش 
     آموزش رابطه جنسی ایمن اطلاعات دقیق درباره آسیب ها و عوارض رابطه جنسی غیرایمن و 
روش های پیشگیری از آن را ارایه نموده و از این طریق آگاهی شما را در این زمینه بهبود می بخشند.

آموزش رابطه جنسی ایمن به شما فرصت هایی برای کاوش نگرش ها، ارزش ها و هنجارهای )شخصی، 
خانوادگی، گروه همسان و محله( مرتبط با رفتارهای جنسی می دهد.

آموزش رابطه جنسی، اکتساب مهارت های در ارتباط با تصمیم گیری، جرأت مندی، ارتباط، مذاکره 
و امتناع را ارتقا می دهد. چنین مهارت هایی می تواند در روابط بهتر و مولدتر با اعضا خانواده، گروه 

هم سان، دوستان و شرکای جنسی نقش داشته باشد.

آموزش رابطه جنسی مسئولیت پذیری نسبت به رفتار را از طریق تقویت ارزش هایی نظیر احترام، 
پذیرش، تحمل و هم دلی برای دیگران افزایش دهد. آموزش ارتباط جنسی ایمن همچنین بر ایستادگی 
در برابر ارتباط جنسی زودرس، ناخواسته یا اجباری، رد هرگونه خشونت در ارتباط جنسی و عملکرد 

جنسی ایمن شامل استفاده صحیح و مداوم از کاندوم و روش های پیشگیری از بارداری تأکید دارد.
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نگرانی ها یا باورهای غلط
 

            نگرانی یا باور غلط                                                       واقعیت یا پاسخ

پژوهش ها در کشورهای مختلف به روشنی نشان 
داده است که آموزش ارتباط جنسی ایمن منجر 
غیرمسئولانه  جنسی  فعالیت های  افزایش  به 
سایر  یا  پرهیز  افزایش  به  منجر  بلکه  نمی شود، 

رفتارهای جنسی مسئولانه می شود. 

این موضوع واقعیت ندارد. در فرهنگ و مذهب 
سلامت  در  سالم  جنسی  ارتباط  اهمیت  به  ما 
این  در  گرچه  است.  توجه شده  روانی  و  جسمی 
آموزش ها به موضوعات جنسی پرداخته می شود، 
اما باید توجه داشت در آموزش استاندارد توجه 
محسوب  اصل  یک  فرهنگی  حساسیت های  به 

می شود.

سازوکارهای خانوادگی برای آماده کردن جوانان 
برای روابط جنسی در برخی جاها از بین رفته و 

هیچ چیز جایگزین آن نشده است.

آموزش موضوعات جنسی منجر به بی بندوباری 
جنسی می شود.

یا  فرهنگ  برخلاف  جنسی  موضوعات  آموزش 
مذهب ماست.

آموزش های جنسی باید در خانواده به افراد داده 
شده باشد.
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خودآگاهی
     ممکن است از دوران کودکی آموخته باشید که حرف زدن درباره موضوعات جنسی بی ادبی است  
و همیشه از کنجکاوی درباره آن نهی شده باشید. ممکن است هنگام فکر کردن به احساسات خود در 
این زمینه احساس بدی نسبت به خود پیدا کنید یا نگران باشید طرح موضوعات جنسی با دیگران 

باعث شود دیگران درباره شما قضاوت منفی پیدا کنند. 
این وضعیت باعث می شود که شما به نگرانی ها و ترس های درونی خود درباره موضوعات مرتبط با 
روابط جنسی خود آگاهی کافی پیدا نکنید و در موقعیت های مرتبط با روابط جنسی به جای گرفتن 

تصمیم های شجاعانه برای سلامت خود، رفتار منفعلانه یا اجتنابی در پیش بگیرید.
آگاهی شما از احساسات و نگرش های درونی تان درباره رابطه جنسی نقش مؤثری در رفتارهای جنسی 

ایمن دارد.
اگر شما نتوانید با خودتان ارتباط مؤثری برقرارکنید، ارتباط شما با دیگران نیز مشکل پیدا می کند.

پرسش های زیر به شما کمک می کند، خودآگاهی خود درباره موضوعات مرتبط با روابط جنسی را 
مورد آزمون قرار دهید:

آیا مخالفت کردن با نظر دیگران برای شما سخت است؟ برای کسانی که میل   •
بسیار زیادی برای مورد تأیید قرار گرفتن دارند، مخالفت با نظر دیگران دشوار است و در 

نتیجه ممکن است با اصرار دیگران کارهایی انجام دهند که تمایل ندارند. 
آیا شما تصور می کنید باید همه چیز در کنترل شما باشد؟ اگر این گونه نباشد   •
ناراحت یا عصبانی می شوید؟ برخی میل دارند که همه چیز طبق خواسته آن ها انجام شود 
و بر همه چیز تسلط داشته باشند، اما رابطه جنسی یک ارتباط دوطرفه است و شما باید بین 

آنچه »مال یا حق شماست« و آنچه »مال یا حق شما نیست« فرق بگذارید.
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پنجره ای رو به خود
     پیش تر گفتیم یکی از جنبه های مهم سلامت رفتارهای جنسی، آن است که شما با احساسات، 

نگرش ها و افکار خود درباره آن آشنا شوید. 
به بهبود ارتباط با خود »خودآگاهی« گفته می شود. 

افزایش  برای  است.  الزامی  جنسی  سلامت  بهبود  برای  جنسی  مسائل  زمینه  در  »خودآگاهی« 
خودآگاهی درباره مسائل جنسی می توانید از »پنجره خودآگاهی« استفاده کنید. 

تصویر زیر پنجره خودآگاهی را نشان می دهد. 

خود
  

این پنجره از چهار بخش تشکیل شده است:

   پنجره 1: آشکار برای همه
این بخش پنجره ای از وجودتان است که رو به همه باز است و دیگران می توانند ببینند )حرف ها و 

کارها(. این پنجره را با حرف زدن بیشتر درباره خودتان می توانید بازتر کنید.

1- آشکار برای همه              2- کور
3- پنهان شده              4- پنهان برای همه



17

   پنجره 2: کور
این بخش »نقطه کور« شماست. بخشی از شما که خودتان نمی توانید ببینید، اما دیگران می توانند. 
شما می توانید با شنیدن و توجه به نظرات دیگران درباره خود این نقاط کور را برای خود قابل دیدن 
کنید. توجه به اثرات رفتارهای تان بر دیگران و بازخوردهای دیگران به باز کردن بیشتر این پنجره 

کمک می کند.

   پنجره 3: پنهان شده
     این بخش خصوصی شماست. بخشی که خودتان از آن اطلاع دارید و تصمیم گرفته اید با دیگران 
به اشتراک نگذارید. شما می توانید با در میان گذاشتن رازها و مطالب خصوصی خود با دوستان و 

نزدیکان خود بر روی این بخش نیز کار کنید.

   پنجره 4: پنهان برای همه
این بخش هم برای شما و هم برای دیگران ناشناس است. انگیزه ها، نیازها و اضطراب های ناخودآگاه 
شما در این جا قرار دارند. درون نگری، یعنی بررسی و شناسایی احساسات و افکار درونی خود، بررسی 
خاطرات گذشته و پیدا کردن بینش های جدید نسبت به آن، خودآگاهی شما را نسبت به این بخش 

بالا می برد. 
با روابط جنسی آموزش و مشاوره  به موضوعات مرتبط  افزایش خودآگاهی نسبت  از راه های  یکی 
است. آموزش و مشاوره نقش مهمی در عمق دادن به بینش های شما درباره روابط جنسی ایمن دارد. 



18

دماسنج احساسات
    احساسات ما در موقعیت های مختلف، اطلاعات مهمی درباره آن موقعیت و نحوه برخورد صحیح 
با آن به ما می دهد. اگر بتوانید احساسات خود را شناسایی نموده و آن ها را نام گذاری کنید، 

خودآگاهی شما افزایش قابل ملاحظه ای پیدا می کند. 
فرض کنید در مغز شما ابزاری به اسم »دماسنج احساسات« وجود دارد که احساسات شما را 
شناسایی و اندازه گیری می کند. با استفاده از این ابزار شما می توانید احساسات خود را بهتر ارزیابی 
و درباره آن حرف بزنید. فرض کنید که این دماسنج بین صفر تا صد درجه بندی شده است که در 
عصبیت،  انزجار،  برانگیختگی،  عصبانیت،  )ناراحتی،  احساسات  سطح  بالاترین  نشان دهنده   100 آن 

خوشحالی، افسردگی و...( و صفر نمایان گر فقدان کامل احساسات است. 
هنگامی که سطح احساسات شما پایین تر است، بهتر می توانید فکر و تصمیم گیری کنید. 

را  روابط جنسی خودآگاهی شما  ابزار درباره موضوعات مختلف خصوصاً درباره  این  عملکرد دقیق 
افزایش داده و شما را برای محافظت از سلامت جسمی و روانی تان آماده می کند. برای مثال فرض 
چنین  در  گرفته اید.  قرار  فشار  تحت  غیرایمن  جنسی  ارتباط  یا  جنسی  ارتباط  برقراری  برای  کنید 
موقعیتی اگر به موقع میزان دقیق انزجار یا ناراحتی خود را متوجه نشوید، برای ترک به موقع موقعیت 
به مشکل برمی خورید. آگاه بودن از احساسات و توجه به تغییر در میزان آن، باعث می شود بتوانید 

به موقع برای رفع مشکل اقدام کنید.
مهارت شناسایی احساسات، توجه به آن ها، نام گذاری آن ها، یاد گرفتن کنترل احساسات و اقدام به 

موقع، تسلط شما بر خودتان و بر موقعیت ها را افزایش می دهد.
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برای برخی طرح موضوعات مرتبط با روابط جنسی باعث ایجاد احساسات مختلف می شود. بنابراین 
موقع شنیدن این مطالب مکرراً به دماسنج احساسات خود مراجعه کنید. ببینید بعد از خواندن هر 
بخش چه احساسی در شما به وجود آمده است؟ چرا این احساس در شما به وجود آمده است؟ شدّت 

آن چقدر است؟ 

جنسی  روابط  در خصوص  نگرش های تان  و  ارزش ها  به  نسبت  شما  بینش  احساسات،  این  ارزیابی 
اندازه گیری  ایمن صحت و دقت  ارتباط جنسی  با مشاوره درباره  را عمیق تر می کند. شما می توانید 

دماسنج احساسات خود را تقویت کنید.
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تغییر رفتار
      تغییر رفتار جنبه های مختلفی دارد. 

شما به آگاهی نیاز دارید. یعنی باید بدانید اچ آی وی چگونه منتقل می شود. کدام رفتارهای جنسی 
شما را در معرض خطر افزایش یافته عفونت قرار می دهد و چگونه باید این رفتارها را تغییر داد.

شما لازم است نگرش خود را نسبت به میزان خطر ابتلا به عفونت های منتقله از راه جنسی در 
صورت تداوم رفتارهای جنسی غیرایمن عوض کنید. یعنی خطر ابتلا به اچ آی وی در اثر رفتار جنسی 

غیرایمن را جدّی بگیرید.

شما به مهارت های مختلفی برای عملکرد جنسی ایمن نیاز دارید. برای مثال باید بتوانید با شریک 
جنسی خود درباره اهمیت استفاده از کاندوم حرف بزنید.

تغییر رفتار جنسی، مثل تغییر سایر رفتارهای شخصی مثل بهبودی از اعتیاد نیاز به عبور از 
مراحل مختلف شناختی و رفتاری دارد.
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اهمیت مشاوره 
     اگر می بینید که در مورد نحوه داشتن ارتباط جنسی ایمن مردد هستید، مشاوره بسیار کمک کننده 

است، زیرا ممکن است جواب تمام سؤالات شما در این برنامه آموزشی داده نشده باشد.
کارکنان مرکز گذری یا درمان گران مرکز درمانی شما می توانند اطلاعات مفیدی درباره ارتباط جنسی 

ایمن به شما بدهند.
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فصل دوم- آسيب های رابطه جنسی غيرايمن
آسیب های مهم

و  قانونی  خانوادگی،  عاطفی،  زمینه های  در  مختلفی  می تواند آسیب های  غیرایمن  ارتباط جنسی      
پزشکی برای شما در پی داشته باشد.

برخی آسیب های پزشکی رابطه جنسی غیرایمن عبارتند از: 
ابتلا به عفونت اچ آي  وي  •

ابتلا به عفونت هاي منتقل شونده از راه جنسي مثل هپاتیت ب، سوزاک و سیفلیس  •
بارداري ناخواسته  •

برخی مصرف کنندگان تزریقی مواد به خاطر نگرانی از آسیب های تزریق، رفتارهای پرخطر مصرف 
مواد خود را متوقف می کنند، اما همچنان به ارتباط جنسی غیرایمن ادامه می دهند. 

آشنایی و به کارگیری اصول کاهش آسیب در رابطه جنسی اهمیت بالایی برای بهبودی شما دارد. 
آموزش هایی که در این جا ارایه خواهد شد برای پیشگیری از تمام آسیب های ارتباط جنسی غیرایمن 
کافی نیست، اما به شما کمک می کند تا خود را از آسیب های پزشکی ناشی از رابطه جنسی غیرایمن 

محافظت نمایید. 
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اچ آی وی
     اچ آی وی یا ویروس نقص ایمنی، ویروسی است که از طریق تضعیف سیستم ایمنی بدن ما 

را به ابتلا به بیماری های عفونی دیگر آسیب پذیر می کند.
درصورتی که فردی به عفونت اچ آی وی مبتلا باشد ویروس در خون، مایع منی، ترشحات مهبلی و 
شیر ترشح می شود و در نتیجه رابطه جنسی غیرایمن می تواند منجر به انتقال این عفونت شود، اما 

عفونت اچ آی وی از طریق دست دادن، بوسیدن معمولی و درآغوش گرفتن منتقل نمی شود.
به سادگی  او می شوند نسبتا  از میکروب هایی که وارد بدن  ندارد بسیاری  ایمنی  وقتی فردی نقص 
کنترل می شوند، اما در فردی که سیستم ایمنی توسط اچ آی وی تضعیف شده، وضعیت می تواند کاملًا 

متفاوت باشد. 
سیستم ایمنی مثل ارتش سلامتی بدن ماست. 

برای  را  ایمنی سربازان سلامتی  قرار می گیرند، سیستم  بیماری  مورد هجوم سربازان  ما  بدن  وقتی 
محافظت ما فرا می خواند. اگر فرد اچ آی وی مثبت باشد، سربازان ارتش سلامتی ممکن است دچار 

نقص شده باشند و نتواند با سربازان بیماری مهاجم مقابله کند.
در ارتش سلامتی چندین فرمانده مهم وجود دارد. در خط اول ارتش سلامتی »ماکروفاژها« خدمت 
می کنند. ماکروفاژها مهاجمان خارجی را شناسایی و محل آن ها را به »سلول های تی4« مخابره 
می کنند. سلول های تی4 به نوبه خود »سلول های ب« را خبر می کنند تا برای سرکوب مهاجمان 
»مهمات« )آنتی بادی  یا پادتن( بفرستند. این پادتن ها باعث از بین رفتن مهاجمان می شوند. وقتی 
مهاجمان مغلوب شدند، »سلول های تی8« فرمان آتش بس تولید و ارسال پادتن را صادر می کنند. 
گرچه، مقداری پادتن در بدن باقی می ماند تا در صورت پاتک مجدد مهاجمان از بدن محافظت کند. 
به این دلیل است که اگر یک بار به برخی بیماری های عفونی مبتلا شویم، دیگر به آن ها دچار نخواهم 
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شد. امّا وقتی اچ آی وی وارد بدن می شود، می تواند »ماکروفاژها« را دور بزند و مستقیماً به سراغ 
سلول های تی4 برود. اچ آی وی به سلول های تی4 تهاجم نموده و با وارد کردن ماده ژنتیکی خود 
به داخل آن ها، آن ها را مجبور می کند به جای ارسال پیام برای تحریک تولید و ارسال »مهمات«، 
ویروس های جدید تولید نمایند. در این شرایط وقتی یک میکروب دیگر مثل ویروس آنفلوآنزا وارد 
بدن می شود، ماکروفاژها به سلول های تی4 پیام می فرستند که دستگاه ایمنی را فعال کن، اما سلول 
های تی4 آلوده به اچ آی وی به جای این کار، ماده ژنتیکی اچ آی وی را تکثیر و ویروس های جدید 
تولید می کنند. در نتیجه آنقلوآنزا در افراد اچ آی وی مثبت می تواند تبدیل به یک »عفونت ریه« 

جدی و کشنده شود. 
بدین ترتیب می بینید، اچ آی وی میکروبی است که به سیستم ایمنی حمله نموده و 

آن را از کار می اندازد. 
علی رغم تلاش های زیاد دانشمندان تاکنون واکسنی بر علیه اچ آی وی یافته نشده است. اما داروهای 
بسیار خوبی برای کنترل بیماری کشف شده که منجر به طولانی شدن عمر بیماران و بهبود کیفیت 
زندگی آنان شده است. با این وجود هنوز دارو یا رژیم دارویی که بتواند ویروس را کاملًا از بدن پاک 
کند، یافته نشده است و داروهای کنونی نیز گران هستند. با توجه به این دلایل رعایت اصول ارتباط 

جنسی ایمن اهمیت پیدا می کند.
وقتی تخریب سیستم ایمنی شدید می شود، عفونت وارد مرحله نهایی شده که اصطلاحاً به آن »سندرم 

نقص ایمنی اکتسابی« یا ایدز گفته می شود.
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خطر انتقال اچ آی وی از طریق جنسی
     80-70 درصد موارد ابتلا به عفونت اچ آی وی در جهان از طریق ارتباط جنسی محافظت نشده 

بین افراد اچ آی وی مثبت و شرکای جنسی شان اتفاق می افُتد. 
نیز در حال  ارتباط جنسی غیرایمن در کشور ما  انتقال اچ آی وی از طریق  در سال های اخیر سهم 

افزایش است.
دخول مهبلی طریقه غالب انتقال عفونت است، اما ارتباط جنسی مقعدی و دهانی محافظت نشده نیز 
انتقال عفونت اچ آی وی در یک تماس جنسی منفرد  انتقال دهد. گرچه احتمال  می تواند عفونت را 
بالا نیست، اما وقتی به صورت مکرر صورت گیرد، خطر انتقال از این طریق به طور قابل توجهی بالا 

می رود. 
به علاوه عوامل متعددی خطر عفونت را به صورت قابل توجهی بالا می برند، برخی از این عوامل 
عبارتند از ابتلا به عفونت های منتقله از راه جنسی، زخم های مهبلی و شرکای جنسی 

متعدد.
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   علایم و نشانه های عفونت اچ آی وی

     بعد از ورود اچ آی وی به بدن تخریب سیستم ایمنی شروع می شود. ولی چون ذخیره سیستم ایمنی 
بسیار بزرگ است، ممکن است فرد مبتلا سال ها ظاهراً مشکلی نداشته باشد و چند سال بعد از ورود 
ویروس به بدن، با تشدید تخریب سیستم ایمنی مشکلات بیمار شروع شود. به همین دلیل ممکن 
است فردی به دلیل عملکرد غیرایمن در مصرف مواد یا روابط جنسی به عفونت اچ آی وی مبتلا شده 
یا اصطلاحاً اچ آی وی مثبت شده باشد، اما ظاهر او کاملًا سالم باشد و هیچ علامت یا نشانه ابتلا به 
بیماری را نشان ندهد. به عبارت دیگر افراد ممکن است حامل اچ آی وی باشند و عفونت را به دیگران 

منتقل کنند، بدون آن که هیچ علامتی داشته باشند یا حتی بدانند که به این عفونت مبتلا شده اند. 
اگر چه تشخیص ابتلای به اچ آی وی با یک آزمایش نسبتاً ساده امکان پذیر است، ولی  داشتن یک 
آزمایش منفی اچ آی وی نیز ردکننده احتمال ابتلا به عفونت نیست زیرا ممکن است گاه تا شش ماه 
بین ورود ویروس به بدن و مثبت شدن آزمایش فاصله زمانی وجود داشته باشد که به این فاصله 

زمانی اصطلاحاً »دوره پنجره« می گویند. 

بنابراین به خاطر داشته باشید:
بین ورود اچ آی وی به بدن و تهاجم آن به سیستم ایمنی ماه ها تا سال  فاصله زمانی وجود   •

دارد. در طول این مدت فرد اچ آی وی مثبت بدون علامت است.
ابتلا به عفونت اچ آی وی را نمی توان از ظاهر افراد تشخیص داد.  •

اگر قبلًا رفتارهای پرخطر داشته اید، بهترین راه برای تشخیص عفونت انجام آزمایش است.   •
مراکز مشاوره  در  رایگان  به صورت  اچ آی وی«  و آزمایش  »مشاوره داوطلبانه 

بیماری های رفتاری انجام می شود.
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با این حال، حضور پایدار و غیرقابل توضیح علایمی مثل اسهال، سرفه، تعریق شبانه، خستگی، برفک 
دهان، تورم گره های لنفاوی، تب، کاهش وزن، و مشکل بلع می تواند مطرح کننده عفونت اچ آی وی 
باشد. البته باید توجه داشت که این علایم برای عفونت اچ آی وی اختصاصی نیستند و در بیماری های 

دیگر نیز دیده می شوند.

تشخیص زود هنگام عفونت اچ آی وی اهمیت بسیار زیادی دارد، زیرا مجال مراقبت و 
درمان عفونت را فراهم می کند.
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   آزمایش اچ آی وی

     ممکن است فردی حامل اچ آی وی باشد و آن را به دیگران منتقل کند اما هیچ علامتی نداشته باشد و 
حتی خودش نیز از وضعیت خود مطلع نباشد. تنها راه حل این مسأله انجام آزمایش اچ آی وی است. اگر شما 

قبلا تماس های جنسی محافظت نشده داشته اید، انجام آزمایش برای شما توصیه می شود. 
آزمایش اچ آی وی از طریق »مشاوره داوطلبانه و آزمایش« در مراکز مشاوره بیماری های 
رفتاری به صورت رایگان انجام می شود. »مشاوره داوطلبانه و آزمایش« فرآیند استاندارد توصیه 
شده برای انجام آزمایش اچ آی وی است. این فرآیند بر سه اصل »داوطلبانه بودن«، »محرمانه 

بودن« و »مشاوره و حمایت« تأکید دارد. 
منظور از داوطلبانه بودن این است که انجام آزمایش باید با رضایت شما باشد. منظور از »محرمانه 
بودن« آن است که نتایج آزمایش به صورت محرمانه و فقط به خود شما داده می شود و بدون رضایت شما 

به اشخاص ثالث نظیر خانواده شما یا مراجع قانونی اطلاع داده نمی شود.
اکثر آزمایش های اچ آی وی آنتی بادی تولید شده توسط بدن برای مقابله با اچ آی وی را مورد ارزیابی قرار 
می دهند، نه خود ویروس را. معنی یک آزمایش مثبت این است که پادتن های ضد اچ آی وی در خون فرد 
وجود دارد. به بیان دیگر فرد به عفونت اچ آی وی مبتلا شده و می تواند عفونت را به دیگران نیز منتقل 
کند. معنی آزمایش منفی این است که هیچ پادتن ضد اچ آی وی در خون فرد در زمان آزمایش یافته نشده 
است. در بسیاری از موارد این یعنی فرد به ویروس مبتلا نیست، هر چند یک معنی آن می تواند این باشد که 
آزمایش خیلی زود انجام شده و با وجود ورود ویروس به بدن فرد، هنوز پادتن های کافی بر علیه ویروس تولید 
نشده است. به طور معمول بین زمان ورود ویروس به بدن و تولید پادتن کافی برای مثبت شدن آزمایش بین 

3 هفته تا 6 ماه فاصله زمانی وجود دارد که به این دوره زمانی اصطلاحاً »دوره پنجره« می گویند.
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ایدز
    ایدز یا همان سندرم نقص ایمنی اکتسابی مجموعه ای از علایم و بیماری ها است که در اثر 
تضعیف شدید سیستم ایمنی بدن توسط اچ آی وی ایجاد می شوند. تضعیف شدید سیستم ایمنی بدن 
انسان را مستعد ابتلا به انواع عفونت ها و بدخیمی ها می کند. برای مثال در ریه بسیاری از انسان ها 
میکروبی به نام پنوموسیستیس کارینی وجود دارد، اما سیستم ایمنی بدن آن را مهار نموده و مانع 
ایمنی تضعیف  اما در فرد اچ آی وی مثبت دارای سیستم  اثر آن می گردد،  ایجاد عفونت ریوی در 
شده، این میکروب فرصت را غنیمت دانسته و باعث ایجاد عفونت ریوی شدید می شود. به این گروه 
از عفونت ها که در مواقع تضعیف شدید سیستم ایمنی پیدا می شوند »عفونت های فرصت طلب« 

گفته می شود.
لازم به ذکر است فرد ممکن است در اثر عفونت اچ آی وی شدیداً بدحال شده و حتی بمیرد، بدون 
آن که علایم و بیماری های سندرم نقص ایمنی اکتسابی را نشان دهد یا برعکس به علت نقص ایمنی 
شدید وارد مرحله سندرم نقص ایمنی اکتسابی شود اما با دریافت مراقبت و درمان کافی از آن عفونت 

فرصت طلب بهبود یابد.
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بارداری ناخواسته
      به دنیا آوردن یک بچه یک تجربه بسیار شگفت انگیز برای شما به حساب می آید اگر از قبل برای آن 
آماده باشید و برنامه ریزی کرده باشید. اما بچه داشتن پیش از آن که آماده باشید زندگی شما و فرزندتان 

را دشوار خواهد نمود. 
ممکن است تصور کنید که هیچ وقت برای شما اتفاق نمی افُتد، اما درصورتی که از هیچ روش بارداری استفاده 

نمی کنید احتمال بارداری بسیار بالاست. 
از هر 10 زوجی که از هیچ روش بارداری استفاده نمی کنند سالانه 9 زوج بچه دار می شوند.

بارداری ناخواسته می تواند عوارض جسمی، روانی، اجتماعی، اقتصادی، خانوادگی و قانونی مختلفی برای شما 
در پی داشته باشد. بنابراین توصیه ما به شما ساده است: تا زمان ترک مصرف هر گونه مواد غیرقانونی و تثبیت 

وضعیت زندگی بارداری را به تأخیر بیندازید.

در پیوست یک فهرستی از روش های مؤثر پیشگیری از بارداری آورده شده است.
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  باورهای غلط درباره بارداری

 • رابطه جنسی در زمان قاعدگی منجر به بارداری نمی شود.
غلط!

   گرچه احتمال باردار شدن در صورت رابطه جنسی در زمان قاعدگی کمتر است، اما باید توجه 
داشت دیدن خون ریزی لزوماً به معنای این که قاعدگی شروع شده نیست، زیرا برخی زنان درست 
در زمان تخمک گذاری، یعنی زمانی که بیش از هر زمان دیگری در صورت نزدیکی احتمال تشکیل 

نطفه بالاست، دچار خون ریزی می شوند. 
به علاوه دخول جنسی در دوره قاعدگی با بالاترین احتمال خطر انتقال اچ آی وی وسایر عفونت های 
منتقله از راه جنسی همراه است. به طور کلی می توان گفت رابطه جنسی در هر زمانی از دوره ماهانه 
ممکن است منجر به بارداری شود، بنابراین باید بدون توجه به دوره ماهانه همیشه برای پیشگیری از 

بارداری ناخواسته از یک روش مطمئن برای پیشگیری از بارداری استفاده کنید.

ادرار کردن بلافاصله بعد از رابطه جنسی مانع بارداری می شود.  •
غلط!

این حرف کاملًا غلط است! ادرار کردن بعد از رابطه جنسی هیچ اثری بر روی احتمال بارداری ندارد، 
زیرا زنان از طریق مجرای ادرار خود ادرار می کنند و نه از طریق مهبل خود و هر چند مجرای خروج  

ادرار نزدیک مهبل است اما این کار باعث خارج شدن اسپرم ها از داخل مهبل نمی شود.
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شستشوی ناحیه تناسلی بلافاصله بعد از رابطه جنسی مانع بارداری می شود.  •
غلط!

    این کار به جای آن که اسپرم ها را از مهبل خارج کند، باعث می شود بیش تر به سمت قسمت های 
عمقی تر و محل قرارگیری تخمک پیش بروند، بنابراین حتی اگر در حین استفاده از کاندوم دچار پارگی 
یا درآمدن کاندوم شدید، شستشوی مهبل راه خوبی برای پیشگیری از بارداری و یا عفونت ها نیست. 

در ادامه به این موضوع بیشتر خواهیم پرداخت.
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سایر عفونت های آمیزشی 
      عفونت اچ آی وی خطرناک ترین عفونت آمیزشی است، با این وجود به جز عفونت اچ آی وی، 
چندین عفونت ویروسی و باکتریایی دیگر نیز از طریق ارتباط جنسی غیرایمن منتقل می شوند. برخی 
از شایع ترین انواع این عفونت ها عبارتند از گونوره آ یا سوزاک، سیفلیس، تب خال یا هرپس 

ناحیه تناسلی، کلامیدیا، زگیل تناسلی و تریکومونیازیس. 
عفونت های آمیزشی علاوه بر این که از طریق روابط جنسی محافظت نشده به زوجین منتقل می شود، 
به  از طریق مادر  یا در طول زایمان )گونوره آ، کلامیدیا(  بارداری )سیفلیس(،  ممکن است در طول 

کودک منتقل شده و برای کودک عوارض جدی ایجاد کند. 
همچون آنچه در مورد اچ آی وی دیده می شود شرکای جنسی متعدد، شرکای جنسی پرخطر و رابطه 

جنسی محافظت نشده خطر ابتلا به عفونت های آمیزشی را بالا می برد.
ابتلا به عفونت های آمیزشی، آسیب پذیری فرد را به عفونت اچ آی وی 20-15 برابر بالا می برد. وجود 
ضایعات تناسلی یا التهاب ناشی از عفونت های آمیزشی زمینه را برای ورود عفونت اچ آی وی تسهیل 
می کند. عفونت های منتقله از راه جنسی اگر باعث ایجاد زخم شود، به طور خاص خطر انتقال اچ آی وی 
را بالا می برد. وجود زخم های میکروسکوپی در مخاط شرایط را برای ورود عفونت اچ آی وی به بدن 
آسان می کند، به همین دلیل پیشگیری و درمان مناسب عفونت های منتقله از راه جنسی در پیشگیری 

از عفونت اچ آی وی اهمیت بالایی دارد. 
اگر بیماری های منتقله از راه جنسی به اندازه کافی درمان نشوند، ممکن است عوارض جدی بر روی 
راه جنسی می تواند علایم  از  منتقله  برخی عفونت های  مثال  برای  بگذارند.  باقی  مبتلا  فرد  سلامت 
عودکننده مثل زخم های دردناک یا خارش ایجاد کنند یا برخی ممکن است باعث ناباروری شوند، 

خطر ابتلا به سرطان را افزایش دهند یا حتی منجر به مرگ شوند.
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   نشانه ها و علایم 
   برخی عفونت های منتقله از راه جنسی تظاهرات بالینی مشابه با تفاوت های اندک دارند. بسیاری از 

مواقع نیز عفونت های آمیزشی بی علامتند. 

عفونت های منتقله از راه جنسی در مردان علایمی همچون سوزش و تکرر ادرار، درد، ترشح یا خارش 
مجرا، زخم یا زگیل در ناحیه تناسلی، تورم و درد بیضه ها ایجاد می کنند.

مهبلی  ترشحات  ادرار،  تکرر  و  همچون سوزش  علایمی  زنان  در  جنسی  راه  از  منتقله  عفونت های 
بدبو، خارش ناحیه تناسلی، درد لگن، زخم یا زگیل در ناحیه تناسلی و درد هنگام رابطه جنسی ایجاد 

می کنند.
عفونت های منتقله از راه جنسی در نوزادان تولدیافته از مادران مبتلا می تواند عفونت چشم نوزادی، 

کوری، سیفلیس مادرزادی، هرپس مادرزادی یا عفونت ریه ایجاد کند.

چند روز تا چند هفته بعد از یک تماس جنسی محافظت نشده با فرد آلوده به یک عفونت منتقله از 
راه جنسی، ممکن است دچار علایمی مثل سوزش ادرار، ترشح از مجرا یا مهبل، زخم ناحیه تناسلی، 

درد و خارش شوید. 
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در صورتی که متعاقب تماس جنسی محافظت نشده هر یک از مشکلات یا علایم بالا را پیدا کرده 
اید، لازم است:  

از خوددرمانی یا درمان هایی که دوستان و آشنایان غیرمتخصص پیشنهاد می کنند، بپرهیزید.  •
موضوع را با کارکنان مراکز گذری خود در میان بگذارید.  •

کارکنان مراکز گذری می توانند شما را برای درمان به پزشک ارجاع دهند. پزشکان مراکز   •
مشاوره بیماری های رفتاری در زمینه درمان عفونت های منتقله از راه جنسی خبره هستند. 

طول دوره درمان تجویز شده توسط پزشک را تکمیل کنید.   •
تمام شرکای جنسی خود را از مشکل و نحوه مراجعه برای درمان مطلع سازید.  •

از تماس جنسی در طول دوره درمان در صورت امکان اجتناب کنید و اگر برای تان ممکن   •
نبود حتماً از کاندوم استفاده کنید.

به خاطر احتمال بالای ابتلای هم زمان به عفونت های منتقله از راه جنسی و اچ آی وی، لازم   •
است در صورت ابتلا به این عفونت ها از نظر ابتلا به عفونت اچ آی وی آزمایش شوید. 

در پیوست های دو و سه به ترتیب فهرستی از مراکز گذری جمعیت خیریه تولدی دوباره 
و مراکز مشاوره بیماری های رفتاری آورده شده است.
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باورهای غلط
 

• ادرار کردن یا شستشوی ناحیه تناسلی بعد از تماس جنسی محافظت نشده 
مانع ابتلا به عفونت های منتقله از راه جنسی می شود.

غلط
این کار در برابر ابتلاء به عفونت های منتقله از راه جنسی محافظت کامل ایجاد نمی کند. در بخش های 
بعدی به روش صحیح پیشگیری از ابتلاء به عفونت های منتقله از راه جنسی بیشتر خواهیم پرداخت.

 
• ابتلا به عفونت های منتقله از راه جنسی از ظاهر افراد مشخص است.

غلط
برخی عفونت ها منتقله از راه جنسی بدون علامت هستند و افراد مبتلا به آن ممکن است خود نیز 
از ابتلا به آن مطلع نباشند و تا سال ها نشانه های قابل مشاهده ای بروز ندهند، در این وضعیت فرد 

می تواند در صورت برقراری تماس جنسی محافظت نشده عفونت را به دیگران منتقل نماید.
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بدن نسبت به ابتلا به عفونت های منتقله از راه جنسی »مقاوم« می شود.  •
غلط

برخی به غلط تصور می کنند، اگر یک بار به یک عفونت منتقله از راه جنسی همچون سوزاک مبتلا 
شده باشند، بدن آن ها در برابر این عفونت مصونیت پیدا کرده و دیگر به آن مبتلا نمی شوند.

فرد نمی تواند به صورت هم زمان به چند عفونت منتقله از راه جنسی مبتلا   •
شود.

غلط
به صورت  نمی تواند  فرد  یک  که  است  این  عفونت ها  گونه  این  درباره  غلط  باورهای  از  دیگر  یکی 
به  ابتلا  که  است  این  واقعیت  باشد.  مبتلا  جنسی  راه  از  منتقله  عفونت  یک  از  بیش  به  هم زمان 
وارد  تناسلی  به جدار مخاط دستگاه  و آسیبی که  التهاب  به علت  راه جنسی  از  منتقله  عفونت های 

می کند خطر انتقال اچ آی وی را به صورت قابل توجهی بالا می برد.
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   عفونت های  شایع

     کلامیدیا

یک عفونت باکتریایی ناحیه تناسلی است.  •
در اکثر زنان و مردان مبتلا بدون علامت است.   •

می تواند باعث خون ریزی غیرطبیعی یا ترشح از مجرا و درد موقع ادرار کردن شود که یک   •
تا سه هفته بعد از رابطه جنسی محافظت نشده با فرد مبتلا شروع می شود.

از طریق رابطه جنسی محافظت نشده دهانی، مهبلی و یا مقعدی منتقل می شود.  •
آنتی بیوتیک های خوراکی آن را درمان می کنند. هر دو شریک جنسی بطور هم زمان باید   •
درمان شوند تا عفونت را در طول دوره درمان به هم منتقل نکنند و در طول درمان باید از 

کاندوم استفاده کنند.
خطر ناباروری و ابتلا به عفونت اچ آی وی را افزایش می دهد.   •

در زنان عفونت کلامیدیا درمان نشده می تواند منجر به بیماری التهابی لگن و بارداری خارج   •
رحمی شود.

     تریکومونیازیس

یک عفونت انگلی ناحیه تناسلی است.  •
شایع ترین بیماری منتقله از راه جنسی قابل درمان در زنان جوان است.  •

اغلب، خصوصاً در مردان بدون علامت است.   •
در زنان می تواند باعث ترشح مهبلی بد بویِ زرد مایل به سبز و یا احساس ناراحتی در ناحیه   •
تناسلی معمولاً در عرض 4 روز تا یک ماه بعد از مواجه با عفونت شود. در مردان می تواند 
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باعث ترشح از مجرا شود.
انتقال آن از طریق ارتباط جنسی محافظت نشده است.  •

آنتی بیوتیک های خوراکی می توانند آن را درمان کنند. هر دو شریک جنسی باید بصورت   •
هم زمان درمان شوند تا عفونت را در طول دوره درمان به هم منتقل نکنند و در طول درمان 

باید از کاندوم استفاده کنند.
خطر انتقال اچ آی وی را افزایش می دهد و در زنان باعث عوارض دوران بارداری می شود. این   •

میکروب بصورت شایع باعث ایجاد عفونت مزمن و عودکننده ناحیه تناسلی می شود.
 

     سوزاک یا گونوره آ

یک عفونت باکتریایی ناحیه تناسلی است.  •
اکثر افراد مبتلا بدون علامت هستند. در افراد علامت دار این بیماری در مردان احساس   •
سوزش هنگام ادرار کردن و ترشح از مجرا و در زنان ترشح مهبلی و خون ریزی غیرطبیعی از 
مهبل و یا درد لگنی ایجاد می کند. علائم در عرض 2 تا 10 روز بعد از مواجه با عفونت شروع 

می شود. 
از طریق ارتباط جنسی محافظت نشده دهانی، مقعدی و یا مهبلی منتقل می شود.  •

آنتی بیوتیک های خوراکی می توانند آن را درمان کنند. هر دو شریک جنسی باید بصورت   •
هم زمان درمان شوند تا عفونت را در طول دوره درمان به هم منتقل نکنند و در طول درمان 

باید از ارتباط محافظت نشده )بدون کاندوم( اجتناب کنند.
ناباروری و افزایش خطر عفونت اچ آی وی ممکن است رخ دهد. در زنان عفونت می تواند به   •
رحم و لوله های فالوپ گسترش یافته و بیماری التهابی لگن و بارداری خارج رحمی ایجاد کند.
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     سیفلیس

این عفونت در اثر ارگانیسم کوچکی ایجاد می شود که می تواند در تمام بدن گسترش یابد.   •
در مرحله اول عفونت، چند هفته تا سه ماه بعد از مواجه با عفونت یک زخم منفرد )شانکر(   •
در ناحیه تناسلی یا دهان، ظاهر می شود که یک تا پنج هفته طول می کشد و سپس خود به 
خود خوب می شود. چون زخم کوچک و درد هم ندارد، اغلب افراد مبتلا شده ممکن است به 

آن توجهی نکنند. 
• در مرحله دوم، تا 10 هفته بعد از ناپدید شدن زخم اولیه علائم مختلفی ممکن است ظاهر 
شود که شامل بثورات پوستی )اغلب بر روی کف دست ها، کف پاها یا ناحیه تناسلی( می شود. 
اولیه  از عفونت  این مرحله هم خود به خود خوب می شود. در مرحله سوم که سال ها بعد 
رخ می دهد، بیماری تظاهرات بسیار متنوعی دارد، به گونه ای که پزشکان در گذشته به آن 
»مقلد بزرگ« می گفتند زیرا می تواند بسیاری از بیماری های دیگر را تقلید کند. مغز، قلب و 
سیستم عصبی  از جمله ارگان هایی است که ممکن است در مرحله سوم گرفتار شود و منجر 

به آسیب های جدی گردد. 
• سیفلیس از طریق رابطه جنسی محافظت نشده مهبلی، دهانی یا مقعدی منتقل می شود. در 

صورت وجود ضایعه در ناحیه دهان بوسیدن می تواند باعث انتقال عفونت شود.
به صورت  باید  جنسی  دو شریک  هر  شود.  درمان  باعث  می تواند  بیوتیکی  آنتی  درمان    •

هم زمان درمان شوند.
•  سیفلیس نیز خطر ابتلا به عفونت اچ آی وی را افزایش می دهد. ابتلا به سیفلیس در بارداری 

می تواند ناهنجاری های جدی در رشد جنین ایجاد کند.
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   زگیل تناسلی یا عفونت ویروس پاپیلومای انسانی
یک عفونت ویروسی که بیش از 100 نوع مختلف دارد و بیشتر ناحیه تناسلی را در گیر   •

می کند.
زگیل های نرم همراه با احساس خارش در ناحیه تناسلی می تواند در عرض دو هفته تا پنج   •
ماه بعد از مواجه ظاهر شود. برخی از افراد ممکن است به ویروس مبتلا بوده اما بدون علامت 

باشند. 
از طریق رابطه جنسی محافظت نشده مهبلی، دهانی یا مقعدی یا از طریق تماس یا مالیدن   •

یک نقطه آلوده منتقل می شود.
درمان قطعی ندارد. ویروس را می توان با استفاده از دارو یا جراحی برداشت اما ویروس در   •

بدن باقی می ماند و ممکن است بعدها در فرد ایجاد علامت کند.
اکثر سرطان های گردن رحم  در  انسانی  پاپیلومای  ویروس  نشان می دهند  اخیر  مطالعات   •

وجود دارد و در واقع انواع خاصی از این ویروس در ایجاد سرطان گردن رحم نقش دارند.

     تب خال تناسلی

یک عفونت ویروسی است که ناحیه تناسلی و گاه اطراف دهان را درگیر می کند.  •
اکثر افرادی که به عفونت مبتلا می شوند بدون علامت هستند.   •

دو نوع از این ویروس شناسایی شده است. ویروس هرپس 1 باعث زخم و تاول در ناحیه   •
ناحیه  ایجاد کند. هرپس 2 معمولاً  بیماری  تناسلی هم  ناحیه  اما می تواند در  دهان می شود 

تناسلی را درگیر می کند اما می تواند در ناحیه دهان  هم بیماری ایجاد نماید.
برگشت عفونت می تواند به صورت زخم و تاول های کوچک دردناک در ناحیه تناسلی یا   •
دهان باشد. در طول حمله اول عفونت می تواند تب و بدن درد ایجاد کند و تعداد ضایعات هم 
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بیشتر است که معمولاً در عرض 2 هفته بعد از مواجه رخ می دهد.
یا دهانی محافظت نشده  یا رابطه جنسی مهبلی، مقعدی  با مناطق عفونی  از طریق تماس   •
منتقل می شود. افراد ممکن است حتی زمانی که بدون علامت هستند بیماری را منتقل کنند.
وقوع  و همچنین  و خارش  داروهای ضدویروسی می تواند درد  ندارد.  قطعی وجود  درمان   •

عفونت های راجعه را کاهش دهد.
ویروس در ریشه عصب زندگی می کند و می تواند مجدداً عود نمایند. عود عفونت می تواند   •
خطر اچ آی وی را افزایش دهد. انتقال عفونت هرپس از مادر به کودک به صورت نادر رخ 
می دهد. ابتلا به هرپس در نوزادی می تواند بسیار شدید باشد به همین دلیل برای پیشگیری 

از انتقال مادر به کودک باید احتیاط کرد.

     هپاتیت ب

یک عفونت ویروسی که کبد را متأثر می کند.  •
هپاتیت ب علائمی مثل خستگی، درد بدن، تهوع، استفراغ، از دست رفتن اشتها، تیره شدن   •
ادرار و یا درد معده ایجاد می کند که معمولاً در عرض یک تا شش ماه بعد از مواجه با عفونت 
رخ می دهد. ممکن است هپاتیت ب بدون علامت باشد. زرد شدن پوست و سفیدی چشم ها 

نیز ممکن است رخ دهد.
از طریق رابطه جنسی مهبلی، دهانی و مقعدی محافظت نشده و همچنین استفاده از وسایل   •
تزریق استفاده شده توسط دیگران منتقل می شود. احتمال انتقال آن از طریق بوسیدن معمولی 

پایین است. 
در برخی افراد عفونت هپاتیت ب به صورت مزمن درآمده و فرد تا پایان عمر ناقل بیماری باقی   •

می ماند، هر چند در برخی نیز ویروس یک تا شش ماه بعد از ابتلا از بدن پاک می شود. 
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برای پیشگیری از هپاتیت ب واکسن مؤثر وجود دارد.  •
التهاب مزمن و مداوم کبد و بعدتر سیروز یا سرطان کبد ممکن است رخ دهد.  •

اگر باردار باشید فرزند شما باید بلافاصله بعد از تولد علاوه بر واکسن، ایمونوگلوبولین نیز   •
دریافت کند.

عفونت مزمن با این ویروس، قابل درمان است.   •

برخی بیماری های منتقله از راه جنسی »قابل درمان« و برخی دیگر »قابل کنترل« هستند. 
منظور از قابل درمان بودن آن است که با استفاده از یک مداخله درمانی عفونت از بدن فرد کاملًا 
به  را  بدون علامت می تواند عفونت  یا  مبتلا در زمان وجود عفونت علامت دار  فرد  پاک می شود. 
دیگران منتقل کند. بنابراین تشخیص و درمان به موقع این عفونت ها برای سلامت شما و زوج تان 
اهمیت بالایی دارد. عفونت های منتقله از راه جنسی باکتریایی همچون گونوره آ یا سوزاک از این دسته 

هستند. 
منظور از قابل کنترل بودن آن است که با استفاده از مداخله درمانی میزان عفونت و عوارض آن در 
بدن کاهش یافته، اما عفونت از بدن کاملًا پاک نمی شود. یعنی فرد همچنان ناقل عفونت بوده و ممکن 
است آن را به دیگران انتقال دهد. درمان های دارویی باعث می شود شدت عفونت و عوارض شدید 

و کشنده آن کاهش یابد. 
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   تشخیص

   تنها راه آن که مطمئن شوید وضعیت شما از نظر ابتلا به عفونت های آمیزشی چگونه است مراجعه 
به پزشک است. پزشک شما یا پزشکان مراکز مشاوره بیماری های رفتاری وزارت بهداشت با گرفتن 
شرح حال و معاینه بیماری شما را تشخیص می دهند و در صورت نیاز آزمایش  درخواست  می کند و 
بر حسب نتیجه این ارزیابی ها، مداخلات درمانی لازم را برای شما انجام می دهند. اگر شما به بیماری 
آمیزشی مبتلا شده باشید، نتیجه آن کاملًا محرمانه خواهد بود و بدون اجازه شما به هیچ فرد دیگری 

به اطلاع داده نمی شود.
تشخیص به موقع عفونت های منتقله از راه جنسی برای سلامت شما اهمیت بالایی دارد، زیرا برخی 
از آن ها قابل درمان هستند و شما می توانید با مصرف دوز کافی آنتی بیوتیک عفونت را از بدن خود 

پاک کنید و مانع پیش رفت بیماری و عارضه دار شدن آن شوید.
به علاوه ابتلا به عفونت های منتقله از راه جنسی خطر ابتلا به عفونت اچ آی وی را افزایش می دهد. لذا 

این اقدام یک اقدام پیشگیرانه برای ابتلا به عفونت اچ آی وی نیز به حساب می آید.
به  بارداری  یا در طول دوره  از طریق شما به دیگران  انتقال عفونت  درمان به موقع همچنین خطر 

جنین تان را کاهش می دهد.
بی نهایت  نیز  اچ آی وی  فاقد درمان قطعی مثل  راه جنسی  از  منتقله  به موقع عفونت های  تشخیص 
اهمیت دارد. تشخیص به موقع امکان برخورداری به موقع شما از درمان های دارویی موجود برای این 
بیماری ها را فراهم می کند. به عنوان مثال تشخیص و درمان به موقع عفونت اچ آی وی طول عمر و 

کیفیت زندگی مبتلایان را به صورت قابل ملاحظه ای افزایش می دهد. 



45

فصل سوم- ارتباط جنسی سالم

الفبای رابطه جنسی ایمن

• خویشتن داری به معنای پرهیز و به تأخیر انداختن رابطه جنسی برای بار اول 
تنها راه پیشگیری از تمام آسیب های ناشی از فعالیت جنسی غیرایمن پرهیز از فعالیت جنسی 

است. 

وفاداری  •
پرهیز از روابط جنسی خارج از ازدواج دومین گام مهم در ارتباط جنسی ایمن است. 

اجتناب از تبادل مایعات بدنی  •
راه های  جنسی  ارتباط  برقراری  هنگام  نبودید،  موفق  بالا  موارد  اجرای  در  که  صورتی  در 

جایگزین به جای دخول را در نظر بگیرید و از تبادل مایعات بدن اجتناب کنید.

کاندوم  •
در صورتی که نتوانستید موارد بالا را اجرا کنید، برای هر گونه تماس جنسی همراه با دخول )مهبلی 

یا مقعدی( و رابطه جنسی دهانی از کاندوم استفاده کنید.

پیش نیاز دستیابی به رابطه جنسی ایمن »پرهیز از مصرف مواد« است. مصرف مواد ظرفیت شما را برای 
خویشتن داری، وفاداری و در نهایت ارتباط جنسی محافظت شده کاهش می دهد.
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آیا حتماً باید رابطه جنسي داشته باشم؟ 
     این سؤال مهمي است که فکر کردن به آن بسیار ارزشمند است!

باور دارید و  همان طور که قبلًا در قسمت خودآگاهی گفتیم، فکر کردن به ارزش هایی که به آن 
تصمیم گیری آگاهانه درباره شرایط شروع رابطه جنسی بسیار مهم است!

مهم این است که اگر نمي خواهید رابطه جنسي برقرار کنید، احساس نکنید که مجبورید این کار را 
بکنید. این کار باید بصورت انتخابي انجام شود. انتخابي که کاملًا به خود شما بستگي دارد. 

برقراري رابطه جنسي کاري نیست که انجام دهید، فقط به این خاطر که فکر می کنید دیگران یا حتی 
دوستان شما آن را انجام مي دهند. مسابقه اي در کار نیست. 
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به تأخیر انداختن رابطه جنسی
    اگر شما تا کنون رابطه جنسی نداشته اید ممکن است درباره شروع ارتباط جنسی تردیدهای جدی 
داشته باشید. برای شما ممکن است موقعیت هایی پیش آمده باشد که احساس کرده اید برای انجام 

رابطه جنسی در فشار قرار گرفته اید، بدون آن که برای آن آماده باشید.
داشتن ارتباط جنسی پیش از آن که برای آن آماده باشید مشکل آفرین خواهد بود.

بسیاری از جوانان معتقدند شروع ارتباط جنسی را تا زمان و شرایط خاصی به تأخیر اندازند.     
تمام  به  باشید.  داشته  جنسی  ارتباط  انداختن  تأخیر  به  برای  مختلفی  دلایل  است  ممکن  نیز  شما 
دلایلی که برای به تأخیر انداختن شروع ارتباط جنسی دارید فکر کنید. در ذهن خود فهرستی از 
این دلایل آماده کنید، سپس برای هر کدام به این موضوع فکر کنید که چرا هر کدام از آن ها دلیل 

خوبی برای به تأخیر انداختن ارتباط جنسی به حساب می آید.
مجموعه ای از دلایل »شخصی«، »روان شناختی« و »پزشکی« وجود دارد که نشان می دهد به 
تأخیر انداختن ارتباط جنسی تا زمان ازدواج و وفاداری به ازدواج یک انتخاب معتبر و هوشمندانه 

به حساب می آید. برخی از این دلایل عبارتند از:
»خویشتن داری« مؤثرترین راه پیشگیری از عفونت ها و بارداری ناخواسته است.  •

»خویشتن داری« نشان می دهد که شما از فشارهای گروه هم سان قوی تر هستید.  •
...  •

به این موضوع فکر کنید که »پرهیز« از ارتباط جنسی برای شما چه معنایی دارد. فکر کردن به 
این موضوع »خودآگاهی« شما را برای شروع ارتباط جنسی افزایش می دهد.

این نکته را به خاطر داشته باشید که شما مجبور به داشتن رابطه جنسی نیستید و هیچ کس نباید 
شما را برای آن تحت فشار قرار دهد.
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اگر نخواهم رابطه جنسي داشته باشم چه باید بکنم؟
    اگر شما احساس مي کنید که نمی خواهید رابطه جنسی داشته باشید یا براي برقراري ارتباط جنسي 

آماده نیستید، این موضوع را مطرح کنید. خیلي راحت مي توانید بگوئید: »نه!«
گاه دوستان شما از شما انجام کارهایی را می خواهند  که شما نمی خواهید آن را انجام دهید. مثلًا ممکن است 

شما را به داشتن ارتباط جنسی زودرس یا ارتباط جنسی محافظت نشده تشویق کنند. 
مقاومت و مخالفت با این گونه پیشنهادها ممکن است برای برخی دشوار باشد. این دشواری می تواند ریشه 

در ترس از طرد یا تحقیر شدن داشته باشد.
واقعیت این است که مقاومت در برابر فشار گروه هم سان نیاز به مهارت و تمرین دارد.

زمانی که چیزی از شما می خواهند که تمایل به انجام آن ندارید، به حرف شان خوب گوش دهید. 
اگر مطالبی که دوستان تان می گویند باعث بالا رفتن دماسنج احساسات شما شده است، مهم است که 
به احساس خود و شدت آن توجه کنید. به خاطر داشته باشید مجبور نیستید که با آنچه دوستان تان 
می گویند موافقت کنید. به آن ها اعلام کنید که متوجه حرف شان هستید: »کاملًا متوجه ام که 
فکر می کنید این کار لذت بخش است...« امّا، نظر خودتان را با صراحت ابراز کنید: »...اما، 

نمی خواهم این کار را انجام دهم!«
اگر دوستان تان باز هم شما را برای انجام آن کار تحت فشار قرار دادند، باز هم نظرتان را تکرار کنید: 
»همان طور که شما هر کار دل تان می خواهد انجام می دهید، من هم هر کار دلم 

نخواهد انجام نمی دهم!«
اگر باز هم اصرار کردند: »شما من را ناراحت می کنید، دیگه در این باره حرف نزنید. 

شما دوستان من هستید و از این که نمی توانید من را درک کنید متأسفم«
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 لمس بد
      در این جا می خواهیم کمی درباره مفهوم »لمس« در روابط بین فردی حرف بزنیم. لمس شدن 
می تواند در انسان احساس خوب یا بد ایجاد کند، در دوران کودکی والدین کودک خود را برای غذا 
دادن، مراقبت کردن، آرام کردن یا... لمس می کنند. این لمس به کودک احساس ایمنی و عشق را 
منتقل می کند. کودک وقتی بزرگ تر می شود متوجه می شود که برخی لمس ها گیج کننده یا بد هستند. 

لمس های گیج کننده، ناراحت کننده هستند چون اغلب طبیعت جنسی دارند. 
هیچ کس حق ندارد بدون آن که کسی بخواهد او را لمس کند. لمس کردن دیگری یا هر گونه تلاش 

برای تماس جنسی با دیگری برخلاف میل او »سوءرفتار جنسی« به حساب می آید.
سوءرفتار جنسی اغلب برای افراد در سنین نوجوانی و جوانی پیش می آید، بنابراین تقویت مهارت های 

خودآگاهی و ابراز وجود از دوره نوجوانی برای پیشگیری از آن اهمیت اساسی دارد.
چند نکته مهم درباره محافظت از خود در برابر سوءرفتار جنسی:

او  به  با صراحت  باشد،  با شما رابطه جنسی داشته  اگر فردی برخلاف میل شما خواست   •
بگویید که تمایل به این کار ندارید و موقعیت را ترک کنید.

و  اشخاص  درباره  »احساس درونی« خود  به  از سوءرفتار جنسی،  محافظت خود  برای   •
موقعیت ها اعتماد کنید. توجه به دماسنج احساسات و تقویت خودآگاهی بسیار مهم است. هر 

جا که احساس خطر کردید، سریعاً موقعیت را ترک کنید.
در صورت مواجه با »لمس بد« موضوع را با خانواده خود در میان بگذارید و از آن ها کمک   •

بخواهید. به خاطر داشته باشید سوءرفتار جنسی تقصیر قربانی نیست!
وقوع سوءرفتار  و خطر  داده  را کاهش  از خود  برای محافظت  افراد  توانایی  مواد  مصرف   •

جنسی را افزایش می دهد.
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رابطه جنسي محافظت شده 
     به جز کاندوم هیچ کدام از روش های پیشگیری از بارداری از انتقال عفونت های منتقله از راه 
جنسی نظیر اچ آی وی، هرپس تناسلی، گونوره آ )سوزاک( و سیفلیس جلوگیری نمی کنند، بنابراین در 
همه روابط جنسی، حتی اگر در حال استفاده از یک روش پیشگیری از بارداری دیگر هستید، باز هم 

لازم است از کاندوم استفاده کنید.
امّا  هستند،  بارداري  از  پیشگیري  مفید  روش هاي  همگي  آمپول  و  کاشتني  داروي  آي یودي،  قرص، 
این اقدامات شما را از ابتلا به عفونت هاي منتقل شونده از راه جنسي یا اچ  آي وي محافظت نمي کند 

  )پیوست یک(. کاندوم تنها روشي است که این کار را مي کند.
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یک معمّا
     اگر تصمیم به برقراری رابطه جنسی گرفته اید یا از نظر جنسی فعال هستید، هنگام برقراری رابطه 

جنسی سه کلمه را همیشه باید به خاطر داشته باشید. اگر گفتید آن سه کلمه چه هستند؟
راهنمایی آن سه کلمه »من دوستت دارم!« نیستند.

کمی دیگر فکر کنید!
یک راهنمایی دیگر  آن سه کلمه »ظاهراً سالم است« هم نیستند!

پاسخ:  کاندوم، کاندوم و کاندوم! 

جنسی  ارتباط  از  ناشی  آسیب های  از  پیشگیری  برای  راه  بهترین  »پرهیز«  و  »خویشتن داری« 
غیرایمن است، اما اگر از نظر جنسی فعال هستید، استفاده صحیح و مستمر از کاندوم مؤثرترین راه 

پیشگیری از انتقال جنسی اچ آی وی و سایر عفونت های منتقله از راه جنسی است.
شواهد پژوهشی نشان می دهد استفاده صحیح و مداوم از کاندوم خطر انتقال  اچ آی وی )شدیدترین 
بیماری منتقله از راه جنسی( و سوزاک )سهل الانتقال ترین بیماری منتقله از راه جنسی( و بارداری 

ناخواسته را به شدت کاهش می دهد.
با گفتن این سه کلمه به زوج خود نشان دهید که چقدر به سلامت او اهمیت می دهید. 

بهترین راه برای کاهش آسیب های ارتباط جنسی استفاده صحیح و مداوم از کاندوم است. 
استفاده از کاندوم نشان دهنده مسؤلیت پذیری و احترام شما به سلامت خود و شریک جنسی تان است.
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آشنایی با تاریخچه کاندوم
       ریشه کلمه »کاندوم« مشحص نیست. در برخی منابع ذکر شده که دکتر کاندوم پزشکی در 
انگلستان بوده که پوششی را برای پیشگیری از بارداری در اختیار اشراف  دربار چارلز دوم پادشاه 
می گذاشته است. بیشتر تاریخ دان های حوزه پزشکی معتقدند دکتر کاندوم دربار چارلز وجود خارجی 
نداشته و کلمه کاندوم احتمالاً در قرن شانزدهم از ترجمه متون پزشکان ایرانی وارد زبان های اروپایی 

شده است. 
در برخی منابع ذکر شده که محمد ابن ذکریای رازی کاشف ایرانی الکل اولین کسی است که 
استفاده از کاندوم را برای پیشگیری از بارداری توصیف نموده است. پزشک ایتالیایی گابریل فالوپیو 
کاشف لوله های فالوپ، در سال 1564 ادعا نمود که یک پوشش کتانی پیشگیری کننده از سیفلیس 
اختراع کرده است. احتمالاً فالوپیو یک وسیله توصیف شده توسط پزشکان ایرانی را تغییر داده و از آن 

برای پیشگیری از عفونت ها استفاده نموده است. 
به هر حال گزارش فالوپیو اولین گزارش دقیقِ استفاده از کاندوم به حساب می آید. او پوشش های 
کتانی را توصیف نمود که در یک محلول شیمیایی غوطه ور شده و خشک می شوند و پیش از استفاده 
به اندازه سر آلت تناسلی بریده شده و با استفاده از یک بند بسته می شود. فلاپیو گزارش کرد استفاده 
آزمایشی از این پوشش کتانی در پیشگیری از سیفلیس مؤثر بوده است. پس از آن استفاده از پوشش 
آلت تناسلی برای پیشگیری از بیماری های منتقله از راه جنسی در منابع اروپایی مختلف دیده می شود. 
علی رغم برخی مخالفت ها، بازار کاندوم سریعاً گسترش یافت. در قرن هیجدهم کاندوم با کیفیت ها، 
اندازه ها و جنس های مختلف مثل کتان فرآوری شده با مواد شیمیایی یا »پوست« )جدار مثانه یا روده 

فرآوری شده با سولفور یا قلیا( در دسترس بود و در فروشگاه های مختلف عرضه می شد. 
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در سال 1839 چارلز گودیرِ روشی برای فرآوری لاستیک طبیعی پیدا کرد که در سال 1855 برای 
ساخت اولین کاندوم لاستیکی به کار گرفته شد. اولین کاندوم های لاستیکی ضخامتی به اندازه تیوب 
داخلی لاستیک دوچرخه داشتند. از دهه 1920 میلادی، تولید کاندوم  با استفاده از لاتکس آغاز شد. 
کاندوم های لاتکس از کاندوم های لاستیکی مطلوب تر بودند زیرا نازک تر بودند و طول عمر مفید آن ها از 
کاندوم های لاستیکی بسیار طولانی تر بود. در طول دهه 1920 پیشرفت در راه اندازی خط تولید خودکار 
کاندوم رخ داد. اولین خط تولید کاملًا خودکار کاندوم در دهه 1930 میلادی راه افتاد. بین سال های 
1965-1955، تقریباً نیمی از زوج های سنین باروری در انگلیس و آمریکا برای پیشگیری از بارداری 
از کاندوم استفاده می کردند. در دهه 1960 و 1970 میلادی با کشف روش های پیشگیری از بارداری 
غیروابسته به رابطه جنسی، استفاده از کاندوم رو به کاهش گذاشت، امّا در دهه 1980 میلادی، 

همه گیری جهانی اچ آی وی دوباره علاقمندی به استفاده از کاندوم را افزایش داد. 
کاندوم تا امروز، همچنان، مؤثرترین روش پیشگیری از انتقال بیماری های عفونی در ارتباط جنسی باقی 
مانده است. اکتشاف مجدد کاندوم در دهه 1980 میلادی منجر به پژوهش های زیاد و اعمال اصلاحات 

فراوان در فرآیند تولید کاندوم در مقایسه با کاندوم های دهه 1930 میلادی شد.
امروزه کاندوم هایی که تولید می شوند کیفیت بالاتری دارند. بعلاوه، دانش ما نیز درباره عوامل مؤثر بر 

استفاده صحیح و مستمر از کاندوم تغییر کرده است.
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کاندوم لاتکس چگونه ساخته می شود؟
      ماده اولیه لاتکس از یک درخت گرمسیری گرفته می شود که بهترین انواع آن در کشورهای 
خاصیت  دارای  دیگر  مواد  است.  طبیعی  کشسان  ماده  یک  لاتکس  می شود.  یافت  تایلند  و  مالزی 
کشسانی اکثراً صناعی هستند. لاتکس مایع بین پوست و چوب درخت قرار دارد. تیغ زدن پوست 
درخت امکان خروج لاتکس را فراهم می کند. هنگام جمع آوری لاتکس برای پیشگیری از تولید اسید 
در آن در اثر فعالیت باکتری های فعال بر روی پوست درخت اندکی آمونیوم به آن اضافه می شود 
که باعث می شود لاتکس ببندد. لاتکس خام و تازه حاوی 70 آب و 30 مواد کشسان طبیعی است. 
لاتکس تازه سانتریفوژ شده و غلظت آن به 60  رسانده شده و لاتکس غلیظ شده برای تولید کاندوم 

یا محصولات دیگر به کارخانه منتقل می شود. 
با غوطه ور کردن میله های اغلب شیشه ای در محلول لاتکس، یک لایه لاتکس بر سطح میله می چسبد. 
میله ها در حال چرخش هستند تا مایع لاتکس را به صورت مساوی بر سطح خود توزیع کنند. سپس 
میله از داخل لاتکس خارج شده و در معرض هوای داغ خشک می شود. این کار چندین بار تکرار 
می شود تا با اضافه کردن لایه های لاتکس، کاندومی با ضخامت دلخواه ساخته شود. در ادامه با استفاده 
از برس یا فشار آب قسمت انتهای کاندوم لوله می شود. لاتکس وقتی به این شکل لوله می شود به 
هم می چسبد و یک حلقه نازک در انتهای کاندوم ایجاد می شود که به آن حلقه انتهایی کاندوم گفته 
می شود. سپس در حالی که هنوز کاندوم بر روی میله شیشه ای قرار دارد، چند بار با آب داغ و یا 
پروتئین های طبیعی  از  باعث حذف بخش زیادی  این کار  محلول آب نمک شستشو داده می شود. 
لاتکس می شود. پس از خشک شدن کاندوم در یک تونل دیگر، کاندوم از میله شیشه ای خارج شده 
و وارد یک دستگاه شبیه ماشین لباسشویی شده و با استفاده از محلول یک پودر نچسب مثل نشاسته  

ذرت شسته می شود. 
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پس از شستشو، کاندوم ها خشک می شوند. در این حالت پودر لغزنده کننده برای فرآیندهای بعدی بر 
روی کاندوم باقی می ماند. کاندوم ها سپس از نظر نداشتن منفذ آزمایش می شوند. در ادامه کاندوم ها 

به شکل نهایی خود لوله می شوند و در درون بسته بندی فویل آلومینیومی قرار می گیرند. 
در مرحله پیش از بسته بندی معمولاً به کاندوم مقدار مشخصی ماده لغزنده  کننده دارای پایه آب یا 
سیلیکون افزوده می شود. گاه به کاندوم ها مواد اسپرم کش نیز افزوده می شود. شایع ترین ماده اسپرم 
کشی که استفاده می شود نانوکسینول-9 است که می تواند با غشای سلول واکنش نشان داده و اسپرم، 

باکتری و برخی ویروس ها را بکشد.
کاندوم های لاتکس در شکل ها، بافت ها، رنگ ها، ضخامت ها، طول و عرض های مختلف تولید می شوند. 

در بخش های بعدی به او موضوع بیشتر خواهیم پرداخت.



56

قابلیت نفوذ کاندوم
     هنگام رابطه جنسی، کاندوم لاتکس هر گونه تبادل ترشحات جنسی بین طرفین را مسدود می کند. 
کاندوم لاتکس باید بتواند مانع عبور اسپرم )با قطر 3000 نانومتر( و عوامل بیماری زای عفونی مثل 
میکروب عامل سوزاک )800 نانومتر(، کلامیدیا تراکوماتیس )200 نانومتر(، اچ آی وی )125 

نانومتر( و ویروس هپاتیت ب )40 نانومتر( گردد. 
بررسی سطح کاندوم لاتکس با میکروسکوپ الکترونی خلل و فرج هایی در سطح آن نشان می دهد، 
اما هیچ منفذی که از تمام طول غشاء عبور کرده باشد دیده نمی شود. بررسی های آزمایشگاهی نشان 
کاندوم  که  در صورتی  حتی  لاتکس  کاندوم  جدار  از  نمی توانند  باکتری ها  و  ویروس ها  که  می دهد 

کشیده شده باشد عبور کنند.

                                                                                            

                                                                                                 

این یافته ها نشان می دهند، که کاندوم در صورتی که به صورت صحیح و مداوم استفاده شود، در 
پیشگیری از بارداری و عفونت های منتقله از راه جنسی کاملًا مؤثر است.

میکروب عامل بیماری سیفلیس

اچ آی وی

 اسپرم

میکروب عامل بیماری سوزاک
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نحوه استفاده صحیح از کاندوم مردانه
         یادگیری استفاده از کاندوم سخت نیست، اما نیاز به تمرین دارد! 

نکات زیر مراحل استفاده صحیح از کاندوم مردانه را به صورت قدم به قدم توصیف می نماید:

     پوشیدن کاندوم

بسته بندی کاندوم را چک کنید که پاره یا آسیب دیده نباشد.  •
کاندوم را در محل خشک و خنک و به دور از تابش نور مستقیم آفتاب نگهداری کنید.  •

تاریخ انقضای محصول را نگاه کنید. اگر از تاریخ انقضای کاندوم گذشته باشد نباید استفاده   •
شود. طول عمر معمول کاندوم های لاتکس 5 سال پس از تاریخ تولید است.

در صورتی که کاندوم خشک شده باشد، تغییر رنگ یا بافت داده باشد، نباید استفاده شود.  •
بسته کاندوم را با احتیاط، با انگشت و از کنار بسته باز کنید تا به جدار کاندوم آسیبی وارد   •

نشود. از چیزهای تیز مثل دندان یا قیچی برای باز کردن بسته استفاده نکنید. 
مراقب باشید ناخن یا انگشتر شما باعث پارگی کاندوم نشود.  •

کاندوم باید قبل از هر گونه تماس جنسی بین زوج ها پوشیده شود.   •
در صورت تمایل می توانید یک قطره ماده لغزنده کننده دارای پایه آب درون نوک کاندوم   •

بگذارید.
حدوداً 1 سانتیمتر کاندوم را باز کنید. این کار به شما جهت باز شدن کاندوم را نشان می   •

دهد.
کاندوم را بر روی آلت تناسلی سفت شده قرار داده و تا محل اتصال آلت به بدن بغلتانید.   •
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هنگام پوشیدن کاندوم آن را نکشید.
در نوک برخی کاندوم ها فضایی برای ورود مایع منی بعد از انزال پیش بینی شده است، موقع   •
پوشیدن کاندوم نوک آن را با انگشتان خود بگیرید و هوای آن را تخلیه کنید و با دست دیگر 
حلقه قسمت انتهای کاندوم را بر روی آلت تناسلی باز کنید. این کار باعث می شود هوا در 

نوک کاندوم گیر نیفتد.
بیرونی  دهید، سطح  قرار  تناسلی  آلت  روی  بر  اشتباه  از سمت  را  کاندوم  که  در صورتی   •
کاندوم به ترشحات جنسی شما آغشته می شود، حال اگر کاندوم را مجدداً از سمت صحیح 
با بدن شریک جنسی شما تماس خواهد داشت، ممکن است  از کاندوم که  بپوشید سطحی 
حاوی اسپرم یا میکروب باشد، بنابراین در صورت وقوع این حالت کاندوم را دور بیندازید و 

یک کاندوم نو استفاده کنید.
با ملایمت هر گونه هوا گیر افتاده در کاندوم را خارج کنید. وجود هوای گیر افتاده ممکن   •

است خطر پارگی کاندوم را افزایش دهد.
فقط از مواد لغزنده کننده دارای پایه آب مثل ژل های مورد استفاده برای گرفتن نوار قلب   •
یا گلیسیرین استفاده کنید. محصولات دارای پایه روغن مثل روغن ماساژ، روغن های معدنی، 
لوسیون بدن و سایر لغزنده کننده های چرب نباید استفاده شود زیرا باعث پاره شدن لاتکس 

می شود.
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     درآوردن کاندوم

• پس از انزال و پیش از برطرف شدن حالت نعوظ، آلت تناسلی خود را از مهبل خارج کنید.
• موقع درآوردن آلت تناسلی از مهبل، حلقه انتهایی آن را بگیرید تا کاندوم درنیاید. مواظب 

باشید مایع منی داخل کاندوم بر روی بدن زوج شما پاشیده نشود.
• با احتیاط کاندوم را خارج نموده و انتهای آن را گره بزنید. برای دفع بهداشتی و صحیح 
کاندوم  بیندازید.  اشغال  سطل  در  و  بپیچید  کاغذی  دستمال  یک  داخل  در  را  آن  کاندوم، 

استفاده شده را در چاه توالت نیندازید.
• در هر بار رابطه جنسی از یک کاندوم نو استفاده کنید. هیچ وقت نباید کاندوم را بشویید و 

دوباره استفاده کنید. این کار احتمال پارگی کاندوم را افزایش می دهد.
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بایدها و نبایدها در استفاده از کاندوم
 

   بایدها

1- فقط از کاندوم های لاتکس یا پلی اورتان استفاده کنید. ممکن است کسی از خارج کشور برای 
شما کاندوم پوست بره آورده باشد. این کاندوم ها از بارداری پیشگیری می کنند ولی مانع انتقال 

بیماری های منتقله از راه جنسی، عفونت اچ آی وی و هپاتیت ب نمی شوند.

2- فقط از مواد لغزنده کننده دارای پایه آب مثل ژل های لغزنده کننده استفاده کنید، استفاده از 
مواد لغزنده کننده چرب ممکن است باعث پارگی کاندوم شود.

3- دقت کنید، بسته بندی کاندوم آسیب دیده نباشد.

4- قبل از هر گونه تماس آلت تناسلی مردانه با بدن زوج کاندوم را بپوشید.

5- کاندوم را تا ته آلت تناسلی پایین بکشید.

6- فضای اندکی در سر کاندوم برای خارج شدن مایع منی جا بگذارید.

7- با فشار دست هر جا هوا گیر افتاده باشد خارج کنید.

8- هنگام خارج کردن کاندوم حلقه خارجی آن را با دست بگیرید.

9- کاندوم استفاده شده را در سطل اشغال بیندازید.

استفاده  کننده  لغزنده  مواد  فاقد  کاندوم های  از  باید  رابطه جنسی دهانی،  برقراری  10- هنگام 
گردد.
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   نبایدها

1-از مواد لغزنده کننده دارای پایه روغن استفاده نکنید.

2-هیچ وقت از یک کاندوم دو بار استفاده نکنید.

3-کاندوم را قبل از استفاده سوراخ نکنید.

4-هیچ گاه کاندوم زنانه و مردانه را به صورت هم زمان استفاده نکنید.

را  عفونت ها  انتقال  خطر  کار  این  کنید.  اجتناب  قاعدگی  زمان  در  جنسی  رابطه  برقراری  5-از 
افزایش می دهد.

و  اچ آی وی  باعث کشته شدن  اسفنج های ضدبارداری  و  دیافراگم  ژل  مثل  اسپرم کش  6-مواد 
ویروس های هپاتیت ب و سی نمی شوند و نباید به جای کاندوم استفاده شوند.

7-پس از درآوردن کاندوم، از ارتباط جنسی بیشتر اجتناب کنید.

8-پیش از پوشیدن کاندوم آن را کاملًا باز نکنید! این کار احتمال پارگی یا درآمدن کاندوم هنگام 
رابطه جنسی را افزایش می دهد.
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آیا کاندومي که مناسب من باشد وجود دارد؟ 
     انواع مختلفي کاندوم وجود دارد که به شما براي انتخاب کاندومي که با نیازهاي شما متناسب 

باشد حق انتخاب مي دهد. کاندوم هاي مختلفي وجود دارد که 
براي کساني که به لاتکس حساسیت دارند.  •

کساني که نیاز به بی حسی برای به تأخیر انداختن انزال دارند.   •
به رنگ ها و طعم هاي خاص علاقمند هستند.  •

به کاندوم عاج دار براي تحریک بیشتر علاقمند هستند.  •
و...  •

مناسب است.
است.  دسترس  در  نیز  بزرگ  و  کوچک  معمولی،  مختلف  سایزهای  در  کاندوم  بدانید  است  جالب 
کاندوم های مختلف را امتحان کنید تا کاندوم مناسب برای خودتان را پیدا کنید. برای برخی افراد 

برخی انواع کاندوم مناسب تر است.
در بخش های بعدی نکات مفیدی درباره خصوصیات مختلف کاندوم آورده شده است که به شما در 

انتخاب کاندوم مناسب کمک می کند. این کار مهارت شما را در استفاده از کاندوم افزایش می دهد.
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حساسیت پوستی به لاتکس
    حساسیت پوستی به پروتئین های طبیعی موجود در کاندوم، مواد شیمیایی افزوده شده در حین تولید 

و مواد لغزنده کننده یا نگهدارنده اضافه شده به آن بسیار نادر است.
برخی پروتئین های موجود در لاتکس طبیعی می تواند باعث بروز حساسیت یا واکنش آلرژیک شود. 
تولیدکننده های کاندوم با شستشوی لاتکس در آب داغ و محلول های اسیدی مقدار زیادی از این 

پروتئین ها را حذف می کنند. 
مواجه مکرر سطوح مخاطی با پروتئین های لاتکس تدریجاً در افراد حساس واکنش حساسیتی ایجاد 
می کند. مهبل و سر آلت تناسلی مردانه سطوح مخاطی دارند. واکنش حساسیتی به لاتکس معمولاً 
فروکش  با لاتکس  مواجه  قطع  از  بعد  است که  و مخاطی  پوستی  التهاب  به صورت  و  بوده  خفیف 

می کند. 
در صورتی که در شروع یا پس از مدتی از مصرف کاندوم های لاتکس دچار واکنش حساسیتی در 
پوست یا مخاط ناحیه تتاسلی خود شدید، شما نسبت به لاتکس حساسیت دارید و می توانید از کاندوم 

های ساخته شده از جنس پلی اورتان استفاده کنید.
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کاندوم دارای مواد لغزنده کننده
بر  لغزنده کننده آغشته شده را  به مواد  از قبل  از کاندوم هایی که  از زوج ها استفاده       بسیاری 

کاندوم های فاقد مواد لغزنده کننده ترجیح می دهند. 
اگر قبلًا از کاندوم های معمولی استفاده کرده اید و برای تان خوشایند نبوده است، از یک کاندوم دارای 
مواد لغزنده کننده استفاده کنید. این کار ممکن است رضایت شما از رابطه جنسی را به صورت قابل 

ملاحظه ای افزایش دهد. 
در کاندوم های لاتکس دارای مواد لغزنده کننده از مواد لغزنده کننده با پایه آب یا سیلیکون استفاده 

می شود. این مواد در عین ایجاد حالت لغزنده کننده به لاتکس آسیب نمی زند. 
مواد لغزنده کننده با پایه روغن به کاندوم لاتکس آسیب می زند و نباید استفاده 

شود.
آغشته بودن کاندوم به مواد لغزنده کننده نقش بسیار مهمی در یک تجربه جنسی لذت بخش دارد. 

موقع انتخاب و خرید کاندوم به این نکته توجه کنید
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اندازه کاندوم
     ممکن است نگران باشید که اندازه کاندوم برای شما بزرگ یا کوچک باشد و این باعث شود که 

هنگام رابطه جنسی بلغزد یا پاره شود. 
قطر کاندوم های معمولی در حالت باز و پهن شده در قسمت بدنه 5/2 سانتیمتر و در قسمت 

سر اندکی از 5/2 سانتیمتر پهن تر است. طول کاندوم باز شده حدوداً 17/5 سانتیمتر است. 
اگر مرد هستید و طول آلت تناسلی شما کم تر از 17/5 سانتیمتر است، نگران نباشید! بیشتر مردها همین 
طور هستند. در حالت نعوظ کامل میانگین طول آلت تناسلی مردان از نوک آن تا محل اتصال به بدن 
12/5 تا 15 سانتیمتر است. در صورتی که طول آلت تناسلی شما از کاندوم کوتاه تر باشد، حلقه انتهایی 
کاندوم بدون آن که مشکلی ایجاد کند، به صورت باز نشده در انتهای آلت باقی می ماند. در صورتی که 
آلت تناسلی شما از کاندوم بلندتر باشد نیز مشکلی ایجاد نخواهد شد، زیرا کاندوم بدون آن که پاره شود، 

بر روی آلت تناسلی کشیده می شود. 
بررسی های مقایسه ای مردان کشورهای مختلف جهان نشان می دهد آلت تناسلی مردان نژاد آفریقایی کلفت تر و 
بزرگ تر، مردان نژاد سفید متوسط و مردان نژاد زرد کوتاه تر و نازک تر است. در صورتی که هر کدام از حالات زیر 

برای شما  اتفاق افُتاده باشد، ممکن است نیاز به کاندوم با سایز متفاوت داشته باشید:
با سایز کوچک تر )4/9  این صورت کاندوم  بلغزد. در  1- کاندوم معمولی هنگام دخول جنسی 

سانتیمتر( تهیه کنید.
2- کاندوم معمولی در قسمت بدنه برای شما تنگ باشد. در این صورت کاندوم سایز بزرگ )5/5 

سانتیمتر(  تهیه کنید.
3- کاندوم معمولی در قسمت سر برای شما تنگ باشد. برای حل این مشکل، کاندومی تهیه کنید 

که هِدروم بزرگ تری داشته باشد.
انتخاب کاندوم دارای اندازه مناسب می تواند لذت شما را هنگام رابطه جنسی افزایش دهد. 
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شکل و بافت کاندوم 
   امروزه، کاندوم در رنگ ها و طراحی های مختلف مثل عاج دار و بدون عاج در دسترس قرار گرفته 

است.
شکل کاندوم می تواند بر میزان تحریک جنسی ایجاد شده مؤثر باشد.

در طراحی بیشتر کاندوم ها یک محفظه کوچک در نوک کاندوم برای خروج مایع منی پیش بینی شده 
است. سطح برخی کاندوم ها صاف است اما برخی بافت دار هستند. این بافت ها در سطح خارجی یا 

داخلی کاندوم ممکن است پیش بینی شود. 
در حال حاضر کاندوم ها به شکل یک روکش استوانه ای مستقیم یا دارای یک فرورفتگی برای جفت 
شدن با شیار زیر سر آلت ساخته می شوند. یکی دیگر از اشکال شایع در تولید کاندوم استوانه ای است 
که تدریجاً از سر کاندوم به پایین تنگ می شود. چهارمین شکل مورد استفاده در تولید کاندوم، طراحی 

یک محفظه بزرگ در بالای قسمت استوانه برای جفت شدن با سر آلت تناسلی مردانه است.
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طعم و رنگ کاندوم
      کاندوم ها به شکل بی رنگ، در رنگ های مختلف، دارای مواد خوشبوکننده و در طعم های مختلف 

)توت فرنگی، نعنا و غیره( در دسترس هستند.
ضخامت کاندوم های معمول 0/66 میلیمتر است. با این وجود کاندوم هایی با ضخامت بیشتر به منظور 

افزایش اطمینان و کاندوم هایی نازک تر برای افزایش تحریک نیز ساخته شده اند.
نوآوری ها در رنگ، طعم و سایر خصوصیات کاندوم منجر به در دسترس قرار گرفتن کاندوم های قابل 

قبول تر شده و انتخاب های شما را برای یافتن کاندوم مطلوب خود افزایش می دهد.
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انتخاب کاندوم
     تنوع در رنگ، بافت، اندازه، جنس، ضخامت، بسته بندی کاندوم و وجود یا عدم وجود مواد لغزنده 
کننده و یا بی حس کننده همگی برای افزایش دامنه انتخاب های شماست. با این وجود ممکن است این 

میزان تنوع، انتخاب را برای شما دشوار نماید. 
اگر این گونه است توجه داشته باشید یک کاندوم لاتکس، فاقد بافت، با اندازه و ضخامت استاندارد و 

دارای بسته بندی فویل آلومینیومی و مواد لغزنده کننده می تواند برای شروع مناسب باشد. 
مناسب تر  گزینه های  یافتن  برای  را  شما  مهارت  مختلف  دارای خصوصیات  کاندوم های  از  استفاده 

افزایش خواهد داد.
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پاره شدن یا درآمدن کاندوم
   این اتفاق به ندرت رخ می دهد. 

پارگی یا درآمدن کاندوم هنگام دخول جنسی، در نتیجه بی تجربگی یا استفاده نادرست رخ  معمولاً 
می دهد و نه به دلیل کیفیت پایین کاندوم.

استفاده از کاندوم آسان است، با این حال بی توجهی به برخی نکات ممکن است اشکال ایجاد کند.
چه کارهایی احتمال پارگی کاندوم را افزایش می دهد:

باز کردن بسته بندی با اشیاء تیز )دندان، قیچی، چاقو(  •
باز کردن کاندوم قبل از پوشیدن  •

استفاده از مواد لغزنده کننده با پایه روغن  •
استفاده از آب دهان برای لغزنده کردن  •

رابطه جنسی طولانی و شدید  •
رابطه جنسی خشک یعنی خشک کردن ترشحات طبیعی مهبلی برای افزایش اصطکاک و   •

تحریک
استفاده بیش از حد از مواد لغزنده کننده  •

رابطه جنسی مقعدی   •
استفاده مجدد از کاندوم  •

اگر قبلًا این اتفاق برای شما افُتاده باشد، شما می توانید با افزایش دانش، مهارت و تجربه خود در 
استفاده از کاندوم، از وقوع مجدد این مشکل پیشگیری کنید.
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یک کاندوم خوب
   در کارخانه های کاندوم سازی کیفیت محصولات قبل از ارایه به بازار توسط آزمایش های مختلف 
بتواند تا حد  اندازه کافی »مقاوم« باشد، یعنی  باید به  تست می شود. جنس کاندوم ها ساخته شده 
مشخصی فشار در جهات مختلف را تحمل کند. بعلاوه باید به اندازه کافی خاصیت »کشسانی« داشته 

باشد، یعنی در اثر فشار مثلًا ناشی از باد کردن تا حد مشخصی پیش از ترکیدن کش بیاید.
هر جا »مقاومت« کاندوم افت کرده ولی خاصیت کشسانی آن دست نخورده باقی مانده باشد، 
آنتی  نبود محافظت  و  بندی  بسته  اثر وجود سوراخ در  اکسیژن در  با  کاندوم  تماس  علت،  احتمالاً 
اکُسیدانی کافی در فرمولاسیون لاتکس است. در مواردی با تغییر کیفیت کاندوم در نوک کاندوم یا 
بخش هایی که توسط حلقه کاندوم محافظت نمی شود، مواجه هستیم. این موضوع نیز نشان دهنده 

مواجه با دمای بالا و یا بسته بندی ضعیف است.
کاهش خاصیت کشسانی علی رغم عدم تغییر در خواص »مقاومت« نشان دهنده این است که کاندوم 
بسته بندی خوبی داشته و با هوا تماس نیافته، اما در اثر واکنش شیمیانی با سولفور استفاده شده در 

یکی از مراحل تولید سفت و غیرکشسان شده است.
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کاندوم های غیرلاتکس
     همه گیری اچ آی وی و بیماری های منتقله از راه جنسی همراه با افزایش بروز حساسیت به کاندوم 

لاتکس انگیزه ساخت کاندوم های غیرلاتکس بود.
بیشتر کاندوم های صناعی از جنس پلی اورتان یا سایر موادی ساخته شده اند که اصطلاحاً به آن ها 
و  بارداری  از  پیشگیری  کاندوم های غیرلاتکس در  اثربخشی  ترموپلاستیک می گویند.  الِاستومرهای 

عفونت های منتقله از راه جنسی اثبات شده است.
کاندوم های صناعی:

از کاندوم های لاتکس ممکن است مقاوم تر باشند  •
حرارت بدن را بهتر عبور دهند  •

برخلاف کاندوم های لاتکس بدون بو هستند.  •
معمولاً در اثر استفاده از مواد لغزنده کننده با پایه روغن خراب نمی شوند.  •

توسط افراد دارای حساسیت به لاتکس قابل استفاده هستند.  •
در شرایط نگهداری نامناسب خراب نمی شوند  •

ترکیب یکدست تری در مقایسه با لاتکس دارند  •
به نحوی می توان آن ها را ساخت که فرد احساس کند از آنچه واقعاً هست نازک تر است.  •

با این حال کاندوم های صناعی حالت کشسانی کمتری از کاندوم های لاتکس دارند و با احتمال بیشتری 
ممکن است بلغزند یا پاره شوند. یک اشکال دیگر کاندوم های صناعی قیمت بالای آن هاست.
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کاندوم زنانه
     کاندوم زنانه اولین بار در سال 1992 در کشورهای سوئیس و انگلستان به بازار آمد. 

در سال 1993، سازمان دارو و غذای آمریکا با عرضه این نوع کاندوم به بازار آمریکا موافقت کرد. 
سازمان دارو و غذا کاندوم زنانه را برای استفاده به منظور پیشگیری از بارداری و بیماری های منتقله 

از راه جنسی تأیید نموده است.
از سال 1997 کاندوم زنانه در بیش از 20 کشور مختلف جهان مورد استفاده قرار می گیرد.

کاندوم زنانه از یک پوشش نرم و گشاد از جنس پلی اورتان تشکیل شده که در هر انتهای خود یک حلقه 
پلی اورتان قابل انعطاف دارد. حلقه کوچک تر در انتهای بسته پوشش پلی اورتان قرار دارد و کار آن این است 
که به گیر کردن کاندوم در داخل مهبل کمک می کند. حلقه دیگر در انتهای باز کاندوم زنانه قرار دارد و 

پس از قرار دادن کاندوم خارج مهبل قرار گرفته و از قسمت خارجی مهبل هنگام دخول محافظت می کند.
کاندوم زنانه از قبل با یک ماده لغزنده کننده با پایه آب آغشته می شود و معمولاً همراه با سایر مواد 
لغزنده کننده با پایه آب به فروش می رسد. عرض آن در عریض ترین قسمت 7/8 سانتیمتر و 
طول آن تقریباً 17 سانتیمتر است. قطر آن در دامنه 0/042 تا 0/053 میلی متر قرار دارد. 

کاندوم زنانه در سلوفون بسته بندی می شود.
کاندوم زنانه یک بار مصرف است و برای هر بار رابطه جنسی همراه با دخول باید از یک کاندوم 

جدید استفاده کرد.
کاندوم های زنانه کیسه هایی از جنس پلی اورتان هستند که در داخل آلت تناسلی زنانه قرار   •

گرفته و آن را از تماس مایع منی و خون شریک جنسی محافظت می نماید.
کاندوم های زنانه از بارداری جلوگیری می کند و از انتقال بیماری های منتقله از راه جنسی   •

نظیر مثل اچ آی وی و هپاتیت ب پیشگیری می کند.
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نحوه استفاده صحیح از کاندوم زنانه
     کاندوم زنانه یک وسیله کیسه مانند از جنس پلی اورتان است. این وسیله یک انتهای کوچک بسته 
و یک انتهای بزرگ تر باز دارد. در هر انتها یک حلقه انعطاف پذیر وجود دارد. از این راهنمای قدم به 

قدم برای استفاده صحیح از کاندوم زنانه بهره بگیرید.
هنگام گذاشتن کاندوم زنانه را آنقدر به بالا فشار دهید تا جایی که بتوانید با خم کردن   •

انگشت اشاره استخوان لگن را لمس کنید.
مطمئن شوید که کاندوم در داخل ناحیه تناسلی درست قرار گرفته و نپیچیده است.  •

کاندوم زنانه باید قبل از هر گونه تماس جنسی بین آلت تناسلی مردانه با مهبل یا مقعد   •
پوشیده شود.

کاندوم زنانه هم برای رابطه جنسی مهبلی و هم برای رابطه جنسی مقعدی قابل استفاده   •
است.

هنگام استفاده مهبلی، حلقه کوچک تر را فشرده نموده و آن را در داخل مهبل قرار 
دهید. انتهای بزرگ باید بر روی دهانه ورودی مهبل قرار گیرد تا ناحیه تناسلی خارجی 

را از عفونت محافظت نماید.
برای استفاده مقعدی، باید کاندوم بر روی آلت تناسلی مردانه سفت شده قرار داده 

شود. کاندوم با ورود آلت تناسلی مردانه در جای خود قرار می گیرد.
تماس  از  تا  شود  می  بزرگ  حلقه  وارد  مستقیماً  مردانه  تناسلی  آلت  که  فرمایید  دقت   •

محافظت نشده بین آلت تناسلی مردانه و ناحیه تناسلی پیشگیری شود.
بیرون  از  اجتناب  برای  کنید.  را خارج  زنانه  کاندوم  رابطه جنسی،  اتمام  از  بلافاصله پس   •

ریختن مایع منی باید حلقه خارجی کاندوم را پیچانده و سپس کاندوم را بیرون بکشید.
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کاندوم  زنانه را در دمای مناسب و به دور از تابش مستقیم نور آفتاب نگهداری کنید.  •
برای ارتباط جنسی مهبلی و مقعدی از یک کاندوم استفاده نکنید.  •

همیشه از مواد لغزنده کننده با پایه آب استفاده کنید. مواد لغزنده کننده با پایه روغن کاندوم   •
را از بین می برد.

هیچ وقت یک کاندوم استفاده شده را داخل توالت نیندازید، زیرا ممکن است باعث گرفتگی   •
لوله کشی شود.

کاندوم زنانه را می توان تا 8 ساعت پیش از رابطه جنسی در داخل مهبل قرار داد، اما بیشتر   •
زنان 2 تا 20 دقیقه قبل از رابطه جنسی آن را در داخل مهبل قرار می دهند.

نو  کاندوم  از یک  رابطه جنسی  به  اقدام  با  هر  برای  است.  بار مصرف  زنانه یک  کاندوم   •
استفاده کنید.
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برخی باورهای غلط درباره کاندوم
نتیجه  در  و  شود  پاره  یا  بلغزد  جنسی  تماس  هنگام  است  ممکن  کاندوم   •

همیشه در پیشگیری از اچ آی وی مؤثر نیست.
   غلط

مطالعات نشان می دهند استفاده مداوم و صحیح از کاندوم مهم ترین عامل در پیشگیری از بارداری و 
بیماری های عفونی است و احتمال پارگی یا لغزیدن کاندوم برخلاف آنچه برخی تصور می کنند بسیار 

بسیار اندک است.
موارد بارداری گزارش شده با مصرف کاندوم به خاطر مصرف غیرمداوم یا غلط کاندوم بوده و نه 

سوراخ شدن یا پارگی کاندوم.
پژوهش ها نشان می دهند حتی در زوج هایی که یکی از آن ها اچ آی وی مثبت است، استفاده مداوم از 

کاندوم خطر انتقال اچ آی وی را به صفر می رساند.

• اگر یکی از زوجین اچ آی وی مثبت باشند، کاندوم نمی تواند از انتقال بیماری 
در دراز مدت پیشگیری کند.

   غلط
به این دو یافته مهم پژوهشی درباره عوامل مؤثر بر اثربخشی کاندوم توجه کنید:

با استفاده مداوم از کاندوم، میزان بروز عفونت اچ آی وی در همسران افراد اچ آی وی مثبت به صفر 
می رسد.

در موقعیت هایی که یکی از زوجین اچ آی وی مثبت است، استفاده غیرمداوم از کاندوم با عدم استفاده 
از آن در پیشگیری از انتقال اچ آی وی تقریباً مساوی است.
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وقتی کاندوم به صورت مداوم استفاده می شود، بی نهایت در پیشگیری از انتقال اچ آی وی مؤثر است. 
است،  مثبت  اچ آی وی  از آن ها  یکی  که  زوجینی  مثلًا در  عفونت،  با  منظم  مواجه  حتی در صورت 
کسانی که به صورت مستمر از کاندوم استفاده می کنند به اچ آی وی مبتلا نمی شوند. در میان این 
گونه زوجین، استفاده غیرمستمر از کاندوم با خطر بسیار بالای ابتلا به عفونت همراه است و محافظت 

اندکی در برابر انتقال اچ آی وی فراهم می آورد.
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استفاده از کاندوم پیشرفته
     تعویض محل دخول از مقعد به مهبل

به صورت  رابطه جنسی می تواند میکروب هایی که  به مهبل حین  از مقعد  تغییر محل دخول       
طبیعی در یک محیط وجود دارند را به محیط دیگر منتقل کند. بنابراین برای به حداقل رساندن خطر 
واژینیت لازم است برای هر مرحله از یک کاندوم جداگانه استفاده گردد. یعنی کاندوم قبلی خود را 

خارج نموده و یک کاندوم نو بپوشید.

     پیشگیری از درآمدن کاندوم 
برخی کاندوم ها ممکن است برای شما در مقایسه با برخی دیگر بهتر باشند. اطمینان حاصل کنید که 
کاندوم را تا پایین آلت تناسلی باز کرده اید و با فشار ملایم دست هرگونه حباب هوای گیر افتاده بین 
کاندوم و آلت تناسلی را خارج کنید. از مواد لغزنده کننده بیشتری در خارج از کاندوم استفاده کنید.

رابطه جنسی طولانی مدت  برای کسانی که  قرارگیری کاندوم هرچند وقت، مخصوصاً  نحوه  تنظیم 
دارند کمک کننده است. به طور کلی چک کردن نحوه قرارگیری و وضعیت کاندوم در طول رابطه 

جنسی ایده مناسبی است.

     پوشیدن دو کاندوم روی هم
نیازی به این کار نیست و اصطکاک لاتکس روی لاتکس می تواند پوشیدن دو کاندوم روی هم را با 
مشکل مواجه کند. گزارش هایی از پوشیدن موفقیت آمیز دو کاندوم روی هم به عنوان راه حل آخر 
انجام  برای کسانی که تمام مراحل لازم برای پیشگیری از درآمدن کاندوم هنگام رابطه جنسی را 

داده اند اما ناموفق بوده اند، وجود دارد!



78

یک گفتگوی مهم
   فرض کنید شما و یکی از دوستان تان هر دو این کتابچه را خوانده اید یا در یک جلسه آموزشی 
درباره ارتباط جنسی ایمن شرکت کرده اید و حالا دارید درباره مطالبی که یاد گرفته اید، حرف می زنید.

دوست: من اصلًا از کاپوت خوشم نمیاد چون حالت طبیعی رابطه جنسی را از بین می بره.
شما: آره می دونم منظورت چیه، ولی دیدی که از بارداری ناخواسته و مریضی پیشگیری می کنه.

دوست: آره، راست می گی. باید دیدم رو بهش عوض کنم و دوستش داشته باشم. اصلًا دلم نمی خواد 
اچ آی وی یا بقیه مریضیای عفونی رو بگیرم.

هنگام گفتگو با دیگران درباره روابط جنسی، نگرش و قضاوت ما تحت تأثیر قرار گرفته و بر نگرش 
ها و قضاوت های دیگران تأثیر می گذاریم. شما می توانید با انتقال نگرش های مثبت نسبت به 

رفتارهای جنسی ایمن در انتقال پیام بهبودی به دیگران نقش مهمی داشته باشید.



79

تهیه کاندوم
   برای آن که بتوانید از کاندوم استفاده مداوم داشته باشید باید با محل های تهیه آن آشنا باشید.

شما می توانید از مراکز گذری، تیم های سیار و مراکز مشاوره بیماری های رفتاری به 
صورت رایگان کاندوم تهیه کنید.

بعلاوه، در کلیه داروخانه ها کاندوم در طرح ها و رنگ های مختلف برای فروش ارایه می شود. اخیراً 
بسیاری از فروشکاه های زنجیره ای و برخی سوپرمارکت ها هم کاندوم می فروشند.

برای برخی مراجعه به مراکز بهداشتی یا داروخانه و درخواست کاندوم سخت است. 
این افراد علت سختی موضوع را »کم رویی«، »خجالت« یا »نگرانی از قضاوت منفی دیگران« 

ذکر می کنند.
آیا شما نیز از این گروه هستید؟ 

واقعیت این است که مراجعه شما برای تهیه کاندوم نشان دهنده احترامی است که شما برای سلامت 
خود و زوج خود قایل هستید. آیا این موضوع خجالت آور است! به این مسأله فکر کنید.
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مرکز گذری و تیم سیار
     مراکز گذری خدمات بهداشتی و حمایتی اولیه برای مصرف کنندگان مواد ارایه می کنند.

هر مرکز گذری دارای یک یا دو تیم سیار است که محل های تجمع مصرف کنندگان مواد در منطقه 
تحت پوشش مرکز را شناسایی و خدمات کاهش آسیب را در محل ارایه می کنند.

یکی از خدمات مراکز گذری و تیم های سیار توزیع کاندوم به صورت رایگان است. شما می توانید 
بدون نگرانی از شناسایی هویت شخصی خود به این مراکز مراجعه و هر تعداد که لازم دارید کاندوم 

به صورت رایگان دریافت کنید.
در این مراکز همچنین آموزش های کاهش آسیب نظیر مهارت های استفاده صحیح از کاندوم ارایه 
می شود. شما می توانید از طریق شرکت در این برنامه های آموزشی دانش و مهارت خود درباره ارتباط 

جنسی ایمن را افزایش دهید.
شما می توانید هر گونه سؤال یا نگرانی درباره آسیب های ناشی از رابطه جنسی غیرایمن و مصرف 
مواد را با کارکنان مراکز گذری در میان بگذارید. به عنوان مثال اگر شما نگران هستید که قبلًا به 
عفونت اچ آی وی مبتلا شده باشید، کارکنان مراکز گذری شما را برای انجام »مشاوره داوطلبانه و 

آزمایش اچ آی وی« رایگان به »مراکز مشاوره بیماری های رفتاری« ارجاع می دهند. 
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بسته بندی کاندوم
     برای بسته بندی کاندوم از فویل آلومینیومی یا فویل آلومینیومی دارای لایه سلوفون پلاستیکی 
استفاده می شود، که می تواند از آن در برابر اشعه ماوراء بنفش، اکُسیژن، ازُن، رطوبت، دمای بسیار 

بالا و اصطکاک با جداره بسته محافظت کند.
امروزه مشخص شده اشعه ماوراء بنفش موجود در نور آفتاب می تواند باعث آسیب به کاندوم شود، 

به همین دلیل دیگر کاندوم در بسته بندی های شفاف عرضه نمی شود.
میزان  بیشترین  آلومینیومی  بسته بندی  می دهد،  نشان  پلاستیکی  با  آلومینیومی  بسته بندی  مقایسه 
محافظت از کاندوم را فراهم می کند. یک مطالعه نشان داد هوا به میزان بسیار اندک از بسته بندی 

پلاستیکی عبور می کند، اما از بسته بندی آلومینیومی نه!
ممکن است کاندوم هایی دیده باشید که باز کردن بسته آن ها بسیار دشوار است. معمولاً فویل استفاده شده 
در بسته بندی این کاندوم ها ضخیم است. هر چند، فویل بسته بندی به حفظ کیفیت کاندوم در بسته کمک 
می کند، اما کاندومی تهیه کنید که بتوان بسته آن را به سهولت و بدون نیاز به استفاده از قیچی یا اشیاء نوک 

تیز باز کرد، زیرا ممکن است باعث آسیب زدن به جدار کاندوم شود.
کاندوم هایی که در یک بسته آلومینیومی غیرقابل نفوذ بسته بندی شده باشد، بالای 5 سال عمر مفید 
دارند، در مقایسه اگر کاندوم فاقد بسته بندی باشد و در جای گرم نگهداری شود، عمرش به زیر 3 
تا 6 ماه کاهش می یابد. اضافه شدن مواد اسپرم کش نیز عمر مفید کاندوم لاتکس را از حدود 5 سال 

به 2 تا 3 سال کاهش می دهد.
صرف نظر از این نکات فنی، کلیه تولیدکنندگان کاندوم موظف هستند عمر مفید محصول خود را آزمایش 
نموده و تاریخ انقضای آن را بر روی بسته بندی درج کنند. هنگام خرید و استفاده از کاندوم تاریخ مصرف آن 

را چک کنید! کاندوم نیز مثل شیر بعد از تاریخ انقضا ممکن است خراب  شود.
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لذت واقعی را با کاندوم تجربه کنید
     ممکن است برخی این تصور را داشته باشند که استفاده از کاندوم تمام لذت و طبیعی بودن ارتباط 
جنسی را از بین می برد، اما واقعیت این است که کسانی که از کاندوم استفاده کرده اند، می گویند 
نه تنها این کار لذت رابطه جنسی را کاهش نمی دهد، بلکه می تواند لذت رابطه جنسی را بیشتر و 

عمیق تر کند. 
استفاده از کاندوم در یک رابطه جنسی می تواند کیفیت رابطه جنسی را از طریق موارد زیر ارتقا دهد:

از بین بردن ترس و نگرانی از بارداری ناخواسته و عفونت های منتقله از راه جنسی  •
مواد  دارای  کاندوم های  خصوصاً  کاندوم  از  استفاده  انزال:  زمانی  فاصله  کردن  طولانی تر   •

بی حس کننده باعث بهبود »انزال زودرس« در مردان می گردد.
برای انجام یک رابطه جنسی با کیفیت توصیه می شود که پیش از دخول لمس و نوازش به   •
میزان کافی انجام شده باشد. استفاده خلاقانه از کاندوم می تواند تماس های قبل از دخول را 

افزایش دهد. 
استفاده از کاندوم به شریک جنسی نشان می دهد که به سلامت او اهمیت می دهید.  •

بنابراین فکر نکنید استفاده از کاندوم عیش شما را منغص خواهد کرد، بلکه به آن همچون وسیله ای 
نگاه کنید که لذت شما را تکمیل می کند. 

این جمله را شعار خود قرار دهید: »بدون کاندوم، عطای رابطه جنسی را به لقای آسیب های 
آن می بخشم«.
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کنارگذاشتن احتیاط در ارتباط با همسر
     زوج هایی که در حال حاضر متأهل هستند و پیش از ازدواج فعلی خود از نظر جنسی فعال نبوده اند، 
نیازی به استفاده از کاندوم به منظور پیشگیری از انتقال عفونت های منتقله نخواهند داشت، هر چند 

ممکن است به منظور پیشگیری از بارداری از آن استفاده کنند.
افرادی که قبلًا از نظر جنسی فعال بوده اند، بعد از این که مطمئن شدند خودشان و همسر دائم شان 
به اچ آی وی یا سایر بیماری های منتقله از راه جنسی مبتلا نیستند، می توانند استفاده از کاندوم را به 
منظور پیشگیری از انتقال عفونت های منتقله از راه جنسی کنار بگذارند. در هر دو مثال بالا، چنین 
حالتی در صورتی می تواند از نظر عفونت های منتقله از راه جنسی مثل اچ آی وی ایمن باشد که طرفین 
رابطه به آن متعهد بوده و رابطه جنسی خارج از آن نداشته باشند یا در صورت برقراری رابطه جنسی 

با فرد دیگر مثلًا در قالب صیغه کلیه تماس های جنسی  با همسر موقت با استفاده از کاندوم باشد.

یک نکته که باید قویاً به آن توجه کرد این است که نتایج آزمایش سرمی به تنهایی نمی تواند نشان گر 
عدم ابتلا به عفونت اچ آی وی باشد. حتی اگر فردی جواب آزمایش اچ آی وی منفی نشان دهد، تمام 
چیزی که می توان از آن فهمید این است که فرد تا پیش از انجام آزمایش به عفونت مبتلا نشده 
است. فرد ممکن است زمان کوتاهی پیش از آن که آزمایش بتواند عفونت را مشخص کند  یا حتی 
بعد از انجام آزمایش به عفونت مبتلا شده باشد. به فاصله زمانی ورود اچ آی وی به بدن تا رسیدن 
سطح آنتی بادی یا پادتن به سطح قابل اندازه گیری در خون دوره پنجره گفته می شود که می تواند 
تا 6 ماه به طول انجامد. بنابراین در صورتی که قبلًا رابطه جنسی محافظت نشده داشته اید و می خواهید با 
همسر خود احتیاط را کنار بگذارید لازم است یک دوره ارتباط جنسی 6 ماهه با تعهد دوطرفه توأم با کاندوم 

را بگذرانید و پس از اطمینان از منفی بودن جواب آزمایش ها استفاده از کاندوم را کنار بگذارید.
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نکات پایانی درباره کاندوم
اچ آی وی  از  پیشگیری  برای  مؤثر  روش  یک  شود  استفاده  مداوم  و  صحیح  کاندوم  اگر   •

محسوب می شود.
اگر کاندوم صحیح و مداوم استفاده شود یک روش مؤثر پیشگیری از باداری است.  •

ویروس ها،  عبور  به  نسبت  کاندوم  است. جدار  نفوذ  غیرقابل  محافظ  کاندوم لاتکس یک   •
کاندوم  از  استفاده  در حین  است  ممکن  زمانی  تنها  است.  نفوذ  غیرقابل  اسپرم  و  باکتری ها 

مواجهه با ویروس ها رخ دهد که کاندوم پاره شود یا دربیاید.
احتمال پارگی کاندوم بسیار پایین است و برای بسیاری هیچ وقت رخ نمی دهد. با وجود این   •
استفاده از کاندوم هایی که بسته بندی آن ها آسیب دیده باشد، شروع دخول پیش از ترشح 
طبیعی کافی در مهبل و استفاده از مواد لغزنده کننده با پایه روغن، باز کردن بسته با اشیاء 
تیز، باز کردن کاندوم و کشیدن یا »آزمایش آب« پیش از پوشیدن خطر پارگی کاندوم را 
بالا می برد. پرهیز از انجام این کارها، در کنار یادگیری و مشاوره درباره نحوه استفاده صحیح 

از کاندوم به شما کمک می کند تا بتوانید از کاندوم به راحتی استفاده کنید.
استفاده از مواد لغزنده کننده درست، استفاده از کاندوم را بهبود می بخشد. استفاده از مقدار   •
افزایش  را  جنسی  رابطه  کیفیت  مصرف  هنگام  یا  تولید  هنگام  کننده  لغزنده  مواد  مشخص 

می دهد. 
کاندوم هایی که در پوشش آلومینیومی بسته بندی می شوند حداقل 5 سال عمر مفید دارند.   •

هنگام استفاده از کاندوم دقت کنید بسته آن آسیب ندیده و تاریخ مصرف داشته باشد.
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کنترل کیفیت تولید و تضمین کیفی بعد از تولید مانع ورود محصول ضعیف به بازار می شود.   •
در زمانه ای که عفونت اچ آی وی ممکن است از طریق جنسی منتقل شود، کاندوم به صورت 
بالقوه یک وسیله پزشکی نجات دهنده زندگی محسوب می شود، به همین دلیل کارخانه های 

تولید کاندوم موظف به رعایت استانداردهای سخت گیرانه کنترل کیفیت هستند.
شما می توانید با امتحان کاندوم هایی با رنگ، اندازه، بافت و... مختلف کاندوم مطلوب خود   •

را پیدا کنید.
هر چند در آینده ممکن است کاندوم های بهتری به بازار بیاید، با توجه به در دسترس بودن   •

و ارزانی کاندوم های لاتکس این کاندوم ها روی هم رفته بهترین گزینه موجود هستند.
مواد لغزنده کننده دارای پایه روغن مثل وازلین و اکثر روغن ها لاتکس را خراب   •
می کند و نباید با آن استفاده شود. همیشه با کاندوم لاتکس از مواد لغزنده کننده دارای 

پایه آب مثل ژل های نوار قلب یا گلیسیرین لاتکس استفاده کنید.
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تمرین استفاده از کاندوم
     برای این کار به یک مولاژ آلت تناسلی )یا یک خیار یا موز(، یک کاندوم و مواد لغزنده کننده 
با پایه آب نیاز دارید. استفاده از یک مولاژ به شما امکان می دهد که بدون هیچ گونه احساس فشار 

و تنش تمرین کنید. 
شما می توانید از شریک جنسی خود بخواهید او نیز با شما تمرین کند. حتی اگر قبلًا بارها از کاندوم 

استفاده کرده اید، قدم های ذکر شده در بخش قبل را هنگام تمرین مرور کنید.
سعی کنید مهارت عملی خود را در استفاده صحیح از کاندوم افزایش دهید. به خاطر داشته باشید، 

آنچه در این تمرین می آموزید، می تواند در آینده زندگی شما و شریک جنسی شما را نجات دهد.

در ادامه، درباره نحوه حرف زدن با شریک جنسی خود درباره ارتباط جنسی ایمن بحث خواهیم کرد.

از رابطه  جنسی پرهیز کنید

اگر رابطه  جنسی دارید
از تبادل مایعات بدنی اجتناب کنید

اگر رابطه جنسی دارید و رابطه جنسی شما با دخول همراه است 
همیشه از کاندوم استفاده کنید

اگر کاندوم ندارید



87

فصل چهارم- ارتباط مؤثر برای رابطه جنسی ايمن

حرف زدن درباره رابطه جنسی ایمن
     در قسمت های قبل، درباره نحوه محافظت از سلامت خود از طریق عملکرد جنسی ایمن تر صحبت 
کردیم، اما داشتن آگاهی و مهارت استفاده از کاندوم کافی نیست، بلکه هر دو طرف رابطه جنسی باید برای 

بهره گیری از روش های محافظت کننده اتفاق نظر داشته باشند.
چه تصمیم شما خویشتن داری و به تأخیر انداختن رابطه جنسی باشد و چه از نظر جنسی فعال باشید، در 
هر صورت یادگیری مهارت برقراری ارتباط مؤثر درباره موضوعات مرتبط با ایمنی در رابطه جنسی اهمیت 

بالایی دارد.
حرف زدن درباره رابطه جنسی ایمن راحت نیست، اما لازم است بتوانیم به صورت باز درباره موضوعات مهم مرتبط 
با سلامتی همچون موضوعات مرتبط با این حوزه حرف بزنید. حرف زدن درباره عفونت های منتقله از راه جنسی بخش 

مهمی از این مکالمه است. 
 به خاطر داشته باشید، افراد ممکن است حتی بدون آن که بدانند به عفونت های منتقله از راه جنسی مبتلا 
باشند. بنابراین استفاده از کاندوم برای محافظت از خود و طرف مقابل همیشه لازم است. قبل تر درباره شرایط 

کنار گذاشتن احتیاط در ارتباط با همسر دائم صحبت کردیم. 
توجه داشته باشید در کلیه موارد ازدواج موقت استفاده از کاندوم به منظور پیشگیری از بارداری ناخواسته و 
عفونت های منتقله از راه جنسی ضروری است. این که تا زمانی که می خواهید رابطه جنسی داشته باشید حرف 
زدن درباره ارتباط ایمن را به تأخیر بیندازید، احتمالاً روش خوبی نخواهد بود. علی رغم حسن نیت طرفین برای 

ایمن بودن، در اوج برانگیختگی جنسی رسیدن به توافق احتمالاً دشوار خواهد بود. 
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به عنوان مثال همسر موقت شما ممکن است معتقد باشد، استفاده از کاندوم باعث کاهش لذت جنسی می شود 
یا تصور کند استفاده از آن ضرورت ندارد. به علاوه ممکن است او اصلًا از اهمیت استفاده از کاندوم باخبر 
نباشد. بنابراین باید خود را برای پاسخ دادن به عدم تمایل زوج تان برای استفاده از کاندوم آماده کرده باشید. 
اگر شما به یک عفونت منتقله از راه جنسی مبتلا هستید، خیلی خوب است که صادقانه وضعیت خود را با 
همسر خود در میان بگذارید. به این طریق شما می توانید حمایت او را برای پرهیز از رابطه جنسی تا زمان 
بهبودی یا استفاده از کاندوم جلب نمایید. به علاوه این کار شما به زوج شما نشان می دهد که برای او اهمیت 

قایل هستید.
در ادامه چند نکته درباره نحوه حرف زدن درباره رابطه جنسی ایمن آورده شده است:

تا جایی که می توانید دانش خود را درباره موضوع افزایش دهید، این موضوع به شما کمک می کند   •
بتوانید به پرسش هایی که برای شریک جنسی تان پیش می آید پاسخ دهید.

اگر می خواهید درباره وضعیت ابتلای خود به بیماری های منتقله از راه جنسی حرف بزنید، موضوع   •
را ساده بیان کنید و اطلاعاتی که درباره بیماری، علایم، درمان، نحوه انتقال و راه های پیشگیری 
می دانید بگویید. در صورتی که شما قبلًا با همسر موقت یا دایم خود رابطه جنسی محافظت نشده 
داشته اید و به تازگی فهمیده اید که به یک عفونت منتقله از راه جنسی مبتلا شده اید، مستقیماً و 

صادقانه موضوع را به او بگویید و از او بخواهید برای آزمایش مراجعه کند.
این مکالمه ممکن است باعث برانگیختن هیجان های منفی در زوج شما شود، اما سعی کنید به آن   •
به عنوان اقدام برای به اشتراک گذاشتن اطلاعات مهم نگاه کنید. به خاطر داشته باشید اخلاقاً هر 
فرد موظف است، دیگران را از خطرات احتمالی که ممکن است آن ها را تهدید کند مطلع نماید. پس 

اطلاعات لازم را به شریک جنسی خود داده و به او برای هضم این اطلاعات زمان بدهید.
یا مشاور  به پزشک  این زمینه می تواند  بیشتر در  برای کسب اطلاعات  بگویید که  او  به   •

»مرکز گذری« یا »مرکز مشاوره بیماری های رفتاری« مراجعه کند.
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چگونه حرف زدن درباره رابطه جنسی ایمن را شروع کنیم
     گاه شروع حرف زدن درباره رابطه جنسی ایمن دشوار است. مثلًا برخی افرادی که ازدواج موقت 
کرده اند، این نگرانی را دارند که اگر موضوع استفاده از کاندوم را مطرح کنند طرف آن ها تصور کند 
که او از نظر جنسی فردی »بی بندوبار« است. برخی نیز تصور می کنند حرف زدن درباره محافظت 
این پیام را به طرف مقابل منتقل می کند که به آن ها »اعتماد« وجود ندارد. واقعیت این است که در 

بسیاری از مواقع آنچه در واقعیت رخ می دهد با تصورات ما بسیار متفاوت است. 
این گونه  اما خجالت بکشند، در  ممکن است برخی تمایل داشته باشند درباره کاندوم حرف بزنند 
موارد شروع صحبت درباره آن از طرف شما جنگ درونی طرف مقابل برای این کار پایان می دهد. 

صحبت کردن در مورد ارتباط جنسي ایمن بسیار مهم است، زیرا به شما کمک مي کند بدون ناراحتي 
به  ابتلا  یا  ناخواسته  بارداري  از  به مراتب  قطعاً  کاندوم  از  استفاده  کنید.  استفاده  کاندوم  از  و شرم 

اچ آی وی یا سایر عفونت هاي منتقله از راه جنسي بهتر است.
در بسیاری از مواقع شروع حرف زدن درباره کاندوم نشان دهنده »احترام« و »اهمیت« دادن شما 
به سلامت طرف مقابل محسوب می شود. در واقع شما بیش از آنچه که تصور می کنید می توانید بر 

اخذ تصمیم های مسئولانه در یک ارتباط جنسی اثرگذار باشید.
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ارتباط مؤثر
    برای برقرار کردن ارتباط مؤثر و حرف زدن درباره اهمیت ارتباط جنسی ایمن لازم است برای 

این کار مهارت داشته باشید.
این مهارت ها عبارتند از:

1- مهارت طرح موضوع
2- توجه به احساسات، نیازها و خواسته های طرف مقابل

3- پیشنهاد راه های سالم جایگزین
4- کوتاه نیامدن درباره سلامت

5- برنامه داشتن برای موقعیت هایی که ممکن است به شکست منتهی شود

با صحبت  بخشد.  بهبود  را  رابطه شما  کیفیت  مي تواند  موقت  ازدواج های  در  مؤثر خصوصاً  ارتباط 
درباره آنچه مي خواهید و آنچه نمي خواهید شما قطعاً احساس رضایت و ایمني بیشتري خواهید داشت. 
صحبت درباره برقراري رابطه جنسي ایمن زشت نیست. این کار برای مراقبت از سلامت شما لازم 

است.
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نکاتی درباره ارتباط مؤثر
     برای دستیابی به ارتباط مؤثر سه جزء زیر ضروری است:

اعتماد  •
قصد  •

قانع کردن  •
برای برقراری ارتباط موفق نیاز به اعتماد دوطرفه، قصد قوی برای ایمن بودن و توانایی برای قانع 

کردن وجود دارد.
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نقش اقناع در ارتباط مؤثر
    در یک ازدواج موقت، ممکن است برخی تمایل به استفاده از کاندوم نداشته باشند، بنابراین باید از 
قبل به این موضوع فکر کرده باشید که اگر با کسی مواجه شدید که نمی خواهد کاندوم استفاده کند، 
چه واکنشی باید نشان دهید. به خاطر داشته باشید، مراقبت از خود حق طبیعی شما است، به علاوه 
استفاده از کاندوم از زوج شما نیز محافظت می کند، بنابراین اصرار شما بر استفاده از کاندوم به هیچ 

وجه نشان دهنده خودخواهی شما نیست.
عناصر متعددی در اقناع موفق وجود دارد. عناصر قانع کردن عبارتند از:

احترام: به نگرانی های طرف مقابل خود احترام بگذارید.  •
آموزش: از خطرات رابطه جنسی غیرایمن آگاه شوید و آن ها را به طرف مقابل خود منتقل   •

کنید.
پشتکار: هنگام مواجه با مقاومت برای استفاده از کاندوم اصرار داشته باشید.  •

لذت: راه های افزایش لذت رابطه جنسی با استفاده از کاندوم را بیآموزید.  •
توافق: دستیابی به یک نتیجه مورد رضایت طرفین.  •

زوج شما ممکن است دلایل خاصی برای استفاده نکردن از کاندوم داشته باشد. به مکالمات زیر دقت 
کنید. این مکالمات به شما نشان می دهد که چگونه در موقعیت های مشابه با استفاده از عناصر بالا، به 
شریک جنسی خود نشان دهید که به نظر او اهمیت می دهید، اما در عین حال بر استفاده از کاندوم 

اصرار دارید:
او: »کاندوم رابطه جنسی را خراب می کنه. با کاندوم از رابطه جنسی هیچ لذتی نمی برم.«

شما: »درک می کنم که چه می گویی، اما استفاده از مواد لغزنده کننده همراه با کاندوم وضع رو تغییر می ده.«
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او: »من اهمیت نمی دم، اگر تو به ویروس مبتلا شده باشی، ما قبلًا هم رابطه جنسی داشتیم و من مبتلا نشده ام. 
تصمیم من اینه!«

داشتیم،  نشده  محافظت  رابطه  قبلًا  که  این  از  و حالا  مطالعه کردم  ویروس  این  درباره  »من  شما: 
پشیمونم. استفاده از کاندوم برای محافظت از هر دو ما است، بنابراین موضوع شخصی نیست. ممکن 
است هر کدام از ما، یا هر دوی ما قبلًا مبتلا شده باشیم، چون ممکن است شش ماه طول بکشه تا 
آزمایش اچ آی وی مثبت بشه. تازه ممکن است ما انواع مختلفی از عفونت را به هم منتقل کنیم که 
خودمان خبر نداریم. نه فقط خطر اچ آی وی، بلکه احتمال ابتلا به سایر عفونت ها مثل هپاتیت ها و 
بیماری های آمیزشی هم وجود داره. به همین خاطر من یاد گرفتم که استفاده از کاندوم راهی است 

برای نشان دادن این که چقدر به یکدیگر اهمیت می دیم.«
او: »رابطه جنسی دهانی ایمن است. مطمئنم که برای این کار نیازی به کاندوم نیست.«

از  ما هیچ وقت  تازه  نیست.  رابطه جنسی دهانی برخلاف تصور بعضی ها، بی خطر  شما: »برعکس، 
کاندوم های طعم دار استفاده نکردیم. بیا این دفعه این کار رو امتحان کنیم.«

او: »استفاده از کاندوم واقعاً ضدحاله.«
شما: »منظورت رو درک می کنم ولی من روش هایی با کاندوم بلدم که واقعاً سر حالت میاره.«

او: »من هیچ جور مریضی ای ندارم. به من اعتماد نداری.«
شما: »این چه حرفیه! هر کدام از ما ممکنه بدون این که خودمون خبر داشته باشیم، عفونت منتقله 

از راه جنسی داشته باشیم. استفاده از کاندوم برای مراقبت از هر دوی ماست.«
او: »من رابطه جنسی با کاپوت رو دوست ندارم. انگار آدم گل رو با ماسک بو کنه!«

شما: »تنها چیزی که خیال من رو در رابطه جنسی راحت می کنه استفاده از کاندومه. بذار نشونت 
بدم چطور با کاندوم هم می تونه لذت بخش باشه« 
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او: »من قرص می خورم، دیگه کاندوم لازم نیست.«
شما: »ولی قرص از ایدز پیشگیری نمی کنه، بنابراین برای سلامت هر دومون کاندوم لازمه.«

او: »من که کاندوم ندارم.«
شما: »نگران نباش... من چند تا دارم.«
او: »نحوه استفاده از اون رو بلد نیستم.«

شما: »کاری نداره. من بهت نشون می دم.«
او: »فقط همین یک دفعه.«

شما: »با یک دفعه هم آدم ممکنه باردار بشه یا به عفونت های منتقله از راه جنسی مبتلا بشه. من 
اگر خیالم از نظر سلامتی راحت نباشه نمی تونم رابطه جنسی داشته باشم!«

او: »ما که قبلًا کاندوم استفاده نمی کردیم.«
شما: »اشتباه ما همین بود. من دایم نگران بودم که باردار بشم.«

او: »چی؟ کاندوم؟ منظورت اینه که من به جز تو با کس دیگه ای رابطه جنسی دارم؟«
شما: »نه! من به تو اعتماد دارم، اما علت استفاده من از کاندوم اینه که به سلامت تو و خودم اهمیت 

می دم.«
او: »نیازی به کاندوم نیست. قبل از این که ارضاء بشم، بیرون می کشم.«

شما: »می دونم، ولی اگه کاندوم استفاده کنی دیگه لازم نیست بیرون بکشی. این جوری لذتش هم 
بیش تره.«

او: »وقتی کاندوم استفاده می کنی، من هیچی احساس نمی کنم.«
شما: »شاید لازم باشه از یک کاندوم عاج دار و مواد لغزنده کننده استفاده کنیم.«

او: »وقتی کاندوم می زنم، آلتم خوب سفت نمی شه.«
شما: »آرامش خودت را حفظ کن، من هم بهت کمک می کنم.. این کارها مشکل رو حل می کنه.«
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     ابتلا به عفونت های منتقله از راه جنسی همیشه منجر به بروز زخم قابل مشاهده در ناحیه تناسلی 
یا بوی بد نمی شود بنابراین شما نمی توانید ابتلا به عفونت های منتقل شونده از راه جنسی را از ظاهر 

اشخاص تشخیص دهید.
»بیرون کشیدن« یا »عزل« روش مؤثری برای پیشگیری از بارداری نیست. سالانه در حدود 30 

درصد زوجینی که از این روش استفاده می کنند، باردار می شوند. 
به صورت خلاصه، شما بهتر می توانید شریک جنسی خود را برای استفاده از کاندوم قانع کنید، اگر 
به نگرانی های او احترام بگذارید، به نحوی شهوانی از کاندوم استفاده کنید و اطلاعات درستی درباره 

خطرات رابطه جنسی غیرایمن داشته باشید و بدانید چگونه این خطرات را کاهش دهید.
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اگر مذاکره به نتیجه نرسید...
  در یک ازدواج موقت، اگر باز هم شریک جنسی تان استفاده از کاندوم را نپذیرفت، چه باید کرد؟

• اگر شریک جنسی شما استفاده از کاندوم را نپذیرفت، یک فعالیت جایگزین را به او پیشنهاد 
کنید که در طی آن تبادل مایعات بدنی انجام نشود )برای مثال ماساژ، لمس، نوازش(. 

• اگر شریک جنسی شما استفاده از کاندوم را برای رابطه جنسی همراه با دخول مهبلی، مقعدی یا 
دهانی نپذیرفت و همچنین از پذیرش فعالیت جایگزین نیز امتناع کرد، رابطه جنسی برقرار نکنید 

و در صورت لزوم موقعیت را ترک کنید!
• بدون کاندوم، نه رابطه جنسی و نه آسیب به خود و شریک جنسی تان

• باهوش باشید و بر استفاده از کاندوم اصرار کنید.

برخی نکات تکمیلی در این زمینه عبارتند از:
1- تا جایی که می توانید دانش خود درباره اچ آی وی، هپاتیت ها و سایر بیماری های منتقله از 
راه جنسی افزایش دهید. این کار حرف زدن درباره رابطه جنسی ایمن را برای شما آسان تر 

می کند.
2- زمان مناسبی برای حرف زدن درباره رابطه جنسی ایمن انتخاب کنید. درست قبل از شروع رابطه 

جنسی و زمانی که مواد مصرف کرده اید، بدترین مواقع برای حرف زدن هستند.
3- در مورد این که چه کارهایی را در طول رابطه جنسی می کنید و چه کارهایی را نمی کنید، 

از قبل تصمیم گیری کنید.
4- به شریک جنسی خود وقت بدهید تا در مورد آن چه به او گفته اید، فکر کند. عجله نکنید!

5- به این که شریک جنسی تان از حرف های شما چه برداشتی دارد توجه کنید.
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6- در مورد مواقعی که رعایت اصول رابطه جنسی ایمن دشوار است حرف بزنید. مثلًا مواقعی 
که کاندوم ندارید یا مواد مصرف کرده اید. سعی کنید مجموعه ای از رفتارهای جایگزین مثل 

ماساژ، لمس و... را برای این مواقع پیش بینی کنید.
7- اگر شریک جنسی شما نمی خواهد رابطه جنسی ایمن داشته باشد، از خودتان بپرسید: »آیا 
واقعاً می خواهید با او رابطه جنسی داشته باشید؟« موقع مصرف مواد به رفتارهای 

پیشگیرانه مثل استفاده از کاندوم بیشتر توجه کنید.
8- اگر موقع پیش کشیدن موضوع استفاده از کاندوم، شریک جنسی تان عصبانی شد یا شما 
را تهدید به خشونت کرد، سریعاً موقعیت را ترک کنید و از خدمات پیشگیری از خشونت 

بهزیستی درخواست کمک کنید.
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سه موقعیت مهم
     آیا تصمیم دارید که رابطه جنسی داشته باشید؟ قبل از آن که تصمیم نهایی خود را بگیرید، 
اطمینان حاصل کنید که تمام جنبه ها را در نظر گرفته اید. در اینجا سه حالت مختلف و راه حل های 

پیشنهادی برای هر مورد آورده شده است.

   حالت اول- شما برای برقراری رابطه جنسی آماده نیستید، اما نمی دانید چطور »نه« بگویید؟

این که هر زمان که می خواهید یا به هر دلیلی، به رابطه جنسی »نه« بگویید حق مسلم شماست! با 
این حال شما ممکن است در شرایطی برای این کار از سوی دیگران تحت فشار قرار بگیرید. برای 
اجتناب از چنین وضعیتی باید ابتدا احساسات درونی خود را درباره وضعیت پیش آمده شناسایی و به 
آن توجه کنید. سپس خواسته خود مبنی بر نداشتن رابطه جنسی را به صراحت ابراز کنید. به نظرات 
طرف مقابل گوش دهید و به او نشان دهید که حرف اش را شنیده اید، اما بر موضع خود ایستادگی 
کنید. مثلًا اگر طرف مقابل شما اصرار دارد که: »اگر به من علاقه داری، قبول کن!« پاسخ شما 
می تواند این باشد که: »اگر به من علاقه داری، اصرار نکن، چون نمی خوام کاری کنم که 
بعداً باعث پشیمونی هر دومون بشه«. برقراری رابطه جنسی هیچ وقت به عنوان آزمونی برای 
اثبات علاقمندی یا تعهد افراد به یک رابطه انجام نمی شود. اگر زوج شما واقعاً نمی تواند به خواسته 

شما احترام بگذارد، شاید او فرد مناسبی برای تداوم رابطه برای شما نباشد.
که  برسید  نتیجه  این  به  شرایطی  در  است  ممکن  بوده اید،  فعال  جنسی  نظر  از  قبلًا  شما  اگر  حتی 
می خواهید برقراری رابطه جنسی را تا زمانی که برای آن آمادگی کافی داشته باشید به تأخیر اندازید. 
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  حالت دوم- در یک ازدواج موقت، می خواهید وارد رابطه جنسی شوید، اما شروع حرف زدن 
درباره رعایت اصول رابطه جنسی ایمن برای شما دشوار است.

    اگر حرف زدن درباره این موضوع این قدر برای شما دشوار است، چطور می خواهید آن را انجام 
ایمن را برای خود  ارتباط جنسی  ارتباط مؤثر درباره  دهید؟ مهم است علت دشوار بودن برقراری 
تجزیه و تحلیل کنید. آیا شرم یا احساس نگرانی از واکنش و قضاوت زوج مانع شما می شود. واقعیت 
این است حرف زدن درباره رابطه جنسی یکی از بهترین راه های کاهش اضطراب و خطر آن است، زیرا 
این کار باعث ایجاد اعتماد و احترام بین طرفین می گردد. به این ترتیب شما می توانید خواسته های 

خود را در رابطه جنسی به شریک جنسی خود بگویید و از او و همچنین از خود محافظت نمایید.

   حالت سوم- در یک ازدواج موقت، شریک جنسی شما نمی خواهد از کاندوم استفاده کند.

برخی برای عدم استفاده از کاندوم هنگام رابطه جنسی هزار جور عذر و بهانه می آورند، بنابراین باید 
برای برخورد مناسب در چنین شرایطی آماده باشید. 

اگر او گفت: »این کار حالت عاشقانه قضیه رو خراب می کنه.« شما بگویید: »ممکنه به 
بیماری آمیزشی گرفتار بشی.«

اگر او گفت: »با کاندوم لذت بخش نیست.« شما بگویید: »بدون اون، اصلًا لذتی وجود 
نخواهد داشت، چون رابطه جنسی در کار نخواهد بود.« 

اگر او گفت: »قسم می خورم هیچ مرضی ندارم.« شما بگویید: »ممکن است من داشته 
باشم. بعضی از مریضیای جنسی رو ممکنه آدم داشته باشه بدون این که خودش 

بدونه. این کار برای سلامتی هر دوی ما لازمه.« 
....و نهایتاً این که راحت بگویید: »بدون کاندوم، رابطه جنسی در کار نخواهد بود!« 
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افراد اچ آی وی مثبت
     افرادی که با اچ آی وی زندگی می کنند، حق دارند که تصمیم بگیرند، که آیا وضعیت خود را با 

دیگران در میان بگذارند یا خیر و اگر می خواهند این کار را بکنند کی، کجا و چگونه باشد. 
در صورتی که شما اچ آی وی مثبت هستید، ممکن است به خاطر ترس از طرد شدن، انَگ، تبعیض یا 
نگرانی های دیگر تمایل به افشای وضعیت خود نداشته باشید، اما اگر می خواهید وارد ارتباط جنسی با 
دیگری شوید، لازم است از قبل وضعیت خود را با او در میان بگذارید. علاوه بر این که این موضوع 
یک موضوع اخلاقی است، در برخی کشورها افراد اچ آی وی مثبت قانوناً نیز ملزم به این کار هستند. 
این کار باعث می شود که هر دو بتوانید با رعایت رابطه جنسی ایمن احتمال انتقال اچ آی وی را به 

حداقل برسانید.
ممکن است زمانی متوجه  شوید اچ آی وی مثبت هستید که همسر دارید. در چنین حالتی نیز در 
میان گذاشتن وضعیت خود ممکن است بسیار دشوار باشد. ممکن است در میان گذاشتن وضعیت 
اچ آی وی به معنای افشای موضوعی مثل استفاده تزریقی از مواد یا ارتباط محافظت نشده جنسی شما 
در گذشته باشد. ممکن است نگران باشید که طرح موضوع منجر به واکنش عصبانیت شدید و بحران 
در رابطه شود. واقعیت این است که این کار می تواند دشوار باشد و به همین منظور »مراکز مشاوره 
بیماری های رفتاری« می تواند برای شما و همسرتان آموزش و مشاوره برای کنار آمدن با موضوع 

و انتخاب تصمیم های مناسب تر فراهم کند.
به  قبلًا  کسی  اگر  کنند؟  استفاده  کننده  محافظت  روش های  از  باید  نیز  مثبت  اچ آی وی  افراد  آیا 
اچ آی وی مبتلا شده باشد و زوج او می خواهد خطر را بپذیرد، چرا باید بر استفاده از کاندوم اصرار 

کرد؟
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پاسخ این سؤال این است که دلایل بسیار زیادی برای اصرار بر استفاده از کاندوم وجود دارد. برخی 
از آن ها عبارتند از:

تضعیف سیستم ایمنی- ممکن است سیستم ایمنی شما در اثر سبک زندگی اعتیادی و   •
عفونت اچ آی وی تضعیف شده باشد، به همین دلیل مواجه با بیماری های دیگر منتقله از راه 
جنسی می تواند به صورت بالقوه برای شما خطرناک باشد، زیرا قدرت بدن شما برای مقابله با 

عفونت کاهش یافته است.
انسان دوستی- بسیاری از مواقع نگرانی از سلامت دیگران برانتخاب ها و رفتارهای انسان   •
تأثیر می گذارد. این یعنی شما به خاطر انسان دوستی تمایل ندارید عفونت را به دیگران منتقل 

کنید.
به  قبلًا  که  فردی  شود  باعث  است  ممکن  پرخطر  رفتارهای  تداوم  دارویی-  مقاومت   •
این  شود.  مجدد  عفونت  دچار  اچ آی وی  جدید  گونه  یک  با  شده،  مبتلا  اچ آی وی  عفونت 
عفونت مجدد ممکن است به درمان های دارویی موجود مقاوم باشند. کسانی که در حال حاضر 
پاسخ  به درمان  که  مبتلا شوند  اچ آی وی  از  گونه ای  به  توانند  مثبت هستند می  اچ آی وی 
نمی دهد. در نتیجه گزینه های درمانی را برای خودتان و شریک جنسی خود محدود خواهید 

کرد.
پیشگیری از انتقال- فقط پرهیز کامل از رابطه جنسی می تواند کاملًا مانع انتقال عفونت ها   •
شود و تنها استفاده صحیح و مداوم از کاندوم می تواند خطر انتقال عفونت اچ آی وی را کاهش 

دهد.
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رابطه جنسی و مواد
     بیایید آن چه تا کنون گفتیم مرور کنیم. ما درباره نحوه قانع کردن شریک جنسی خود در یک 
ازدواج موقت برای رابطه جنسی ایمن حرف زدیم. بنا به تعریف ارتباط مؤثر فرآیندی دستیابی به 
هدف مطلوب از طریق مذاکره و رسیدن به اتفاق نظر است. توانایی شما برای اقناع شریک جنسی 
خود نه تنها به دانش شما در زمینه پیامدهای رابطه جنسی غیرایمن و مهارت تان در به کارگیری آن 

بستگی دارد، بلکه همچنین به توانایی شما در به کارگیری مهارت های ارتباطی برمی گردد. 
این ما را به یک عنصر بسیار مهم مذاکره و ارتباط مؤثر می رساند  هنگام مذاکره هوشیار و به دور 

از مواد باشیم!
برانگیختگی جنسی همراه با اثرات مواد اثر مهمی بر افزایش احتمال اقدام به رفتارهای جنسی پرخطر 

دارد. 
بنابراین برای برقراری رابطه جنسی ایمن، لازم است هوشیار باشید!

هنگام مصرف مواد ممکن است تصور کنید که بر رفتار خود تسلط دارید، اما واقعیت این است که 
قضاوت تان شدیداً مختل شده است و شما در واقع کنترل خود را از دست داده و به مواد واگذار 

کرده اید.
اصلًا عاقلانه نیست که تصمیماتی در این حد مهم و حیاتی درباره سلامتی خود را در زمانی بگیرید که 
بر خود تسلط کافی ندارید. تصمیم گیری برای برقراری رابطه جنسی بدون استفاده از کاندوم در چنین 
شرایطی نوعی تصمیم برای مرگ و زندگی می تواند باشد. آن طور که در بخش های قبل گفتیم، تنها 

راه پیشگیری کامل از هر گونه آسیب، پرهیز از مصرف مواد و رابطه جنسی است. 
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هر چند، اگر به مصرف مواد ادامه می دهید یا از نظر جنسی فعال هستید، اگر باهوش باشید، باید زمانی 
که تحت تأثیر مواد نیستید و قبل از هر گونه برانگیختگی جنسی، با شریک جنسی خود درباره عملکرد 

جنسی ایمن حرف بزنید، نه در زمانی که در اوج نشئگی یا برانگیختگی جنسی هستید.
گرچه برخی افراد اظهار می کنند، علت مصرف موادشان پیش از ارتباط جنسی تقویت کیفیت آن است، 
اما در اکثر موارد مصرف مواد بر کیفیت ارتباط جنسی تأثیر منفی می گذارد. در نگاه عمیق تر، علت 
واقعی مصرف مواد فرار فرد مصرف کننده از احساسات و هیجانات درونی یا ترس از صمیمت در 

ارتباطات انسانی است.
این موضوع تا چه حد درباره شما صدق می کند. این آموزش ها با دعوت شما به تفکر در این زمینه 

به پایان می رسد!
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پيوست يک- روش های مؤثر پيشگيری از بارداری

   

روش

میزان موفقیت

مزایا

معایب

نحوه دسترسی

خویشتن داری
از هر  پرهیز  جا  این  در  از خویشتن داری  منظور 
گونه رابطه جنسی مهبلی، مقعدی یا دهانی است 

که در آن تبادل مایعات بدنی انجام می شود.

مؤثرترین راه برای پیشگیری از آسیب های ناشی 
از رابطه جنسی است.

به  و  ندارد  جسمی  جانبی  عوارض  گونه  هیچ 
گرفتن تصمیم های  برای  کامل  آمادگی  برای  شما 

آگاهانه در مورد رابطه جنسی مجال می دهد.

اجرا شود، مؤثر  تا زمانی که کاملاً  خویشتن داری 
است. هر زمان تصمیم گرفتید که فعالیت جنسی 
از  پیشگیری  برای  است  لازم  باشید،  داشته 
این  در  ذکرشده  روش های  از  یکی  از  بارداری 

جدول استفاده کنید.

و  گیری  تصمیم  خودآگاهی،  های  مهارت  تقویت 
خویشتن داری  برای  را  شما  توانایی  مؤثر  ارتباط 

تقویت می کند.

کاندوم مردانه
یا پلی اورتان که بر  یک پوشش از جنس لاتکس 
روی آلت تناسلی مردانه قرار گرفته و مانع تماس 
مایع منی با مهبل و ترشحات مهبل با آلت می شود.

سالانه  موفقیت  عدم  احتمال  معمول  استفاده  با 
با استفاده  و  بارداری ۱۵ درصد  از  در پیشگیری 

مداوم ۲ درصد است.
با استفاده صحیح و مداوم به خوبی از عفونت های 
منتقله از راه جنسی و بارداری ناخواسته پیشگیری 
می کند. ارزان است و به راحتی می توان آن را از 

داروخانه تهیه کرد.
حین  است  ممکن  ناصحیح  استفاده  صورت  در 
نزدیکی دربیاید یا پاره شود. با کاندوم های لاتکس 
روغن  پایه  دارای  کننده  لغزنده  مواد  از  نباید 

استفاده کرد.

سیار،  تیم های  و  گذری  مراکز  از  رایگان  صورت  به 
خانه های بهداشت، مراکز بهداشتی، درمانی و مراکز 
در  است.  تهیه  قابل  رفتاری  بیماری های  مشاوره 
داروخانه ها و برخی سوپرمارکت ها به فروش می رسد.

کاندوم زنانه
یک پوشش نازک از جنس پلی اورتان به شکل 
در  انعطاف  قابل  حلقه های  دارای  که  جوراب 
انتهاها است. حلقه انتهای بسته کاندوم زنانه 
در داخل مهبل و حلقه انتهای باز آن در خارج 
تبادل  مانع  زنانه  کاندوم  می گیرد.  قرار  آن 
جنسی  رابطه  حین  در  زوج  بین  بدنی  مایعات 

می شود.
با استفاده معمول احتمال عدم موفقیت سالانه 
استفاده  با  و   ۲۱ بارداری  از  پیشگیری  در 

مداوم ۵  درصد است.
با استفاده صحیح و مداوم به خوبی از عفونت های 
ناخواسته  بارداری  و  جنسی  راه  از  منتقله 
پیشگیری می کند. در صورت حساسیت شما یا 

زوج شما به لاتکس انتخاب مناسبی خواهد بود.
ممکن است برای زوجین نحوه استفاده از آن اندکی 
غیرمعمول باشد. ممکن است رینگ خارجی حین 
نزدیکی به داخل مهبل برود یا آلت از آن خارج شود. 
در کشور ما هنوز به صورت گسترده در دسترس 
قرار نگرفته است. باید بلافاصله بعد از انزال و 
قبل از بلند شدن خارج شود. به صورت هم زمان 

با کاندوم مردانه نباید استفاده شود.

در کشور ما هنوز در دسترس قرار نگرفته است.
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روش

میزان موفقیت

مزایا

معایب

نحوه دسترسی

قرص ضدبارداری
زن هر روز یک عدد قرص حاوی ترکیب استروژن 
مصرف  تنهایی  به  پروژسترون  یا  پروژسترون  و 
طریق  از  زنانه  های  هورمون  مصرف  می کند. 
ترشحات  افزایش  تخمک گذاری،  از  جلوگیری 
گردن رحم و نازک کردن جداره رحم  از بارداری 

پیشگیری می کند.

در  موفقیت سالانه  عدم  احتمال  معمول  استفاده  با 
پیشگیری از بارداری  8 درصد و با استفاده کامل کمتر 

از ۱ درصد است.

درصورت استفاده مداوم قرص های ضدبارداری 
قاعدگی  دوره های  نموده،  جلوگیری  بارداری  از 
را  قاعدگی  خون ریزی  میزان  و  کرده  منظم تر  را 

کاهش می دهد.

مثل  جنسی  راه  از  منتقله  های  عفونت  انتقال  از 
عوارض  است  ممکن  نمی کند.  پیشگیری  اچ آی وی 
جانبی داشته باشد که شایع ترین آن ها تهوع، سردرد 
و تغییرات خلقی است. اگر یک یا دو روز مصرف 
قرص فراموش شود، باید از یک روش کمکی مثل 
از  متوالی  روز   7 که  آن  تا  شود  استفاده  کاندوم 

مصرف صحیح قرص بگذرد.

خانه های بهداشت و مراکز بهداشتی درمانی قرص 
به  را  ها  آن  از  استفاده  نحوه  و  ضدبارداری  های 
می دهند.  قرار  مراجعان  اختیار  در  رایگان  صورت 
در داروخانه ها و معمولاً بدون نیاز به نسخه قابل 

تهیه است.

آمپول دپو- پروورا
دپو-  آمپول  عدد  یک  هفته(   ۱۲( ماه   ۳ هر  زن 
پروورا حاوی هورمون زنانه مدروکسی پروژسترون 

استات می زند که از بارداری پیشگیری می کند.

با استفاده معمول احتمال عدم موفقیت سالانه در 
پیشگیری از بارداری ۳ و با استفاده کامل کمتر از 

۱ درصد است.

وقتی یک آمپول تزریق می کنید، دیگر لازم نیست 
تا ۳ ماه نگران چیزی باشید.

مثل  جنسی  راه  از  منتقله  های  عفونت  انتقال  از 
عوارض  است  ممکن  نمی کند.  پیشگیری  اچ آی وی 
افزایش  آن ها  شایع ترین  که  باشد  داشته  جانبی 
قاعدگی  دوره های  بی نظمی  و  افسردگی  وزن، 

هستند.

در خانه های بهداشت و مراکز بهداشتی، درمانی به 
صورت رایگان در دسترس است.

نورپلانت
هر ۵ سال شش کپسول سیلیکونی کوچک به 
صورت زیرجلدی در بازوی زن کاشته می شود 
که هر یک حاوی ۳6 میلی گرم لوونورژسترل 

است.

با استفاده معمول احتمال عدم موفقیت سالانه 
در پیشگیری از بارداری ۲  و با استفاده کامل 

کم تر از ۱ درصد است.

اثر بودن  همچون آمپول دپو- پروورا طولانی 
و سهولت استفاده بزرگ ترین مزیت آن است.

جنسی  راه  از  منتقله  عفونت های  انتقال  از 
مثل اچ آی وی پیشگیری نمی کند. ممکن است 
ترین  شایع  که  باشد  داشته  جانبی  عوارض 
بی نظمی  و  افسردگی  وزن،  افزایش  ها  آن 

دوره های قاعدگی هستند.

بهداشتی،  مراکز  و  بهداشت  خانه های  در 
درمانی به صورت رایگان در دسترس است.
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روش

میزان موفقیت

مزایا

معایب

نحوه دسترسی

آی یودی
یک ابزار کوچک از جنس مس یا پروژستین که در 

داخل رحم قرار داده می شود.

با استفاده از آی یودی مسی احتمال بارداری سالانه 
کم تر از ۱  و با استفاده از آی یودی پروژستینی در 

حدود ۲  است.

و  می کند  جلوگیری  بارداری  از  مؤثری  به صورت 
می تواند طولانی مدت در داخل رحم باقی بماند. 
و  سال  یک  مدت  به  پروژستینی  آی یودی های 
آی یودی های مسی برای چندین سال می تواند در 

داخل رحم باقی بمانند.

از عفونت های منتقله از راه جنسی نظیر اچ آی وی 
جانبی  عوارضی  است  ممکن  نمی کند.  پیشگیری 
مثل لکه بینی در بین دوره، درد رحم و خون ریزی 
قاعدگی شدیدتر در پی داشته باشد. در ۲ تا ۱0  
خارج  اول  سال  طول  در  آی یودی  موارد  درصد 
می شود و ممکن است فرد حتی متوجه آن نشود.

به صورت رایگان در خانه های بهداشت و مراکز بهداشتی، 
درمانی انجام می شود. ماماها و متخصصان زنان و زایمان 

نیز در مطب خود برای متقاضان آی یو دی می گذارند.

وازکتومی
مرد،  وازودفران  آن  در طی  که  جراحی  یک روش 
منی  مایع  به  بیضه  از  را  اسپرم ها  که  لوله ای 

می رساند مسدود می کند.

احتمال عدم موفقیت با استفاده از این روش سالانه 
کمتر از ۱ در ۱000 است.

محسوب  بارداری  از  پیشگیری  دائمی  روش  یک 
می شود و عوارض جانبی خاصی ندارد.

از عفونت های منتقله از راه جنسی نظیر اچ آی وی 
پیشگیری نمی کند. بعد از وازکتومی تا پاک شدن 
کامل اسپرم ها شش هفته زمان لازم است، لذا در 
طول این مدت باید از یک روش کمکی مثل کاندوم 
استفاده  بارداری  از  پیشگیری  برای  نیز  قرص  یا 
شود. برای مردانی توصیه می شود که دیگر قصد 

بچه دار شدن ندارند.

در صورت هماهنگی از طریق خانه های بهداشت یا 
انجام  رایگان  صورت  به  درمانی  بهداشتی،  مراکز 

می شود.

بستن لوله در زنان
یک روش جراحی که در طی آن لوله های فالوپ 

زن بسته یا مسدود می شود.

احتمال عدم موفقیت این روش در پیشگیری از 
بارداری سالانه کمتر از ۱درصد است.

یک روش دائمی پیشگیری از بارداری محسوب 
می شود و عوارض جانبی خاصی ندارد.

از عفونتهای منتقله از راه جنسی نظیر اچ آی وی 
پیشگیری نمی کند. با خطر افزایش یافته بارداری 
خارج رحمی همراه است.هر چند برگرداندن عمل 
بستن لوله ها با یک عمل جراحی گران قیمت دیگر 
ممکن است،که این روش برای همه موفقیت آمیز 
نیست به همین دلیل بستن لوله ها برای زنانی 
شدن  دار  بچه  قصد  دیگر  که  شود  می  توصیه 

ندارند.

در صورت هماهنگی از طریق خانه های بهداشت و مراکز 
بهداشتی، درمانی به صورت رایگان انجام می شود.
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روش های نه چندان مؤثر در پيشگيری از بارداری
   

روش

میزان موفقیت

مزایا

معایب

نحوه دسترسی

روش تقویم
زن تقویم دوره های ماهانه خود را دقیقاً ثبت ی کند 
و دو روز قبل و دور بعد از زمان تخمک  گذاری یعنی 

روز وسط دوره از رابطه جنسی پرهیز می کند.

سالانه  موفقیت  عدم  میزان  معمول  استفاده  با 
این روش ۳0-۲۵  است.

از  پرهیز  آن  لازمه  اما  است،  رایگان  روش  این 
ماه  هر  در  روز   ۴ حداقل  مدت  به  جنسی  رابطه 

است.

نظیر  راه جنسی  از  منتقله  بیماری های  انتقال  از 
اچ آی وی پیشگیری نمی کند. تعیین زمان دقیق 
تخمک گذاری آسان نیست، بعلاوه اسپرم به مدت 
چندین روز در داخل مهبل زنده می ماند و احتمال 
بارداری وجود دارد. لازم است قبل از استفاده از 
یا دمای  و  قاعدگی  ماه دوره های  این روش چند 
زمان  بتوانید  تا  کنید  ثبت  دقیقاً  را  خود  بدن 

تخمک گذاری خود را تعیین کنید.

آموزش  است  لازم  روش  این  از  استفاده  برای 
های لازم را از یک ماما یا پزشک دریافت کنید.

بیرون کشیدن یا روش طبیعی
مرد قبل از انزال آلت تناسلی خود را بیرون می 

کشد.

با استفاده معمول میزان عدم موفقیت سالانه این 
روش ۲7 است.

بهتر از عدم استفاده از هر گونه روش پیشگیری 
روش  نوعی  واقع  در  اما  است،  بارداری  از 

پیشگیری محسوب نمی شود.

نظیر  جنسی  راه  از  منتقله  های  بیماری  انتقال  از 
در  اسپرم  چون  کند.  نمی  پیشگیری  وی  آی  اچ 
ترشحات آلت تناسلی نیز وجود دارد، بنابراین حتی 
بیرون  به  آمیز  موفقیت  صورت  به  منی  تمام  اگر 
دارد.  وجود  بارداری  احتمال  هم  باز  شود  ریخته 
مرد  و  زن  برای  تواند  می  روش  این  از  استفاده 

استرس آور باشد.
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پيوست دو- مراکز گذری جمعيت خيريه تولدی دوباره 

تلفــــننشـــانيشهـــرنـام مـرکـز گـذريردیـف

مرکزي گذري ۱
شماره ۱

خیابان شوش شرقي – خیابان غمخوار – تهران
پلاک 8۹

۳۳۹6۲۳۵۹

مرکز گذري شماره ۲
۲

علي تهران خیابان   – مادر  خیابان  انتهاي   – مولوي 
معروف خاني – کوچه پادرختي – پلاک ۹

-

خ ۱۵ خرداد، خ پامنار، کوچه خلیلی  مفرد، تهرانمرکز گذري پامنار۳
کوچه صدیق، پلاک ۲8

۳۳۹6۲۳۵۹

مرکز گذري دولت ۴
آباد

گروه تهران  - قدس  بلوار  انتهاي   - آباد  دولت 
۱۴6- پلاک ۱0۹

۳۳7۵۱087

سرآسیاب ملارد- خیابان امام حسین- بین تهرانمرکز گذري شهریار۵
مطهري و دلناز- پلاک ۱۲۲۵

-

کوچه تهرانمرکز گذري ویره6 آزادگان،  ۲0متری  شهریار،ویره، 
ابولفضل، کوی توحید،کوچه  مسجد حضرت 

دوم، پلاک ۱۵8

-

مرکز گذري 7
سرآسیاب

و تهران آب  جنب  کوشا،  خ  آباد،  نازی  تهران، 
فاضلاب ناحیه نازی آباد، پشت انار دخانیات، 

خانه ارتقا تندرستی

6۴76۲۱۵

مرکز گذري 8
اسلامشهر

تهران، بزرگراه آزادگان، نرسیده به اتوبان اسلامشهر
افسریه، بعد از مهمانسرای توسکا، پارک 

جنگلی توسکا

۲۳۵۴8۲۹
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کرج، خیابان 7 تیر، بعد از چهار راه مصباح، کرجمرکز گذري حصار۹
کوچه شالچی، پلاک ۴8

۲70۹۹۵0

قراول ۱0 گذري  مرکز 
خانه

- شیراز ابراهیم  امامزاده  پشت  سیبویه-  بلوار 
محله قراول خانه

7۳606۴۱

مرکز گذري دروازه ۱۱
کازرون

حضرتی، شیراز پارکینگ  کوچه  کهنه،  احمدی  خ 
بازارچه حاج زینل – جنب مسجد امام علي

7۳۹۱۵8۹

مرکز گذري شهرک ۱۲
سعدیه

متري شیراز  8  - گلکنان  گود   - سعدیه  شهرک 
بردجیها - آخر کوچهي شهید خلیفه

-

سید ۱۳ گذري  مرکز 
ذوالفقار

تیموري( - شیراز  ( فرخیان  خ    - اصفهان  دروازه 
کوچه سید ذولفقار - روبروي مسجد زینب 

- پلاک۳۹

۲۲۳۴0۳۴

تبریز – خ فلسطین جنوبي – بعد از کلینیک تبریزمرکز گذري رهایي۱۴
دکتر قریب – چهارراه کجي

-

-جنب قبرستان آقا، ساختکان بهداشتمراغهمرکز گذری مراغه۱۵

روي میانهمرکز گذري میانه۱6 روبه   – نماز  میدان  از  بعد   - میانه 
سازمان انتقال خون

-

سراي ۱7 گذري  مرکز 
امید

گرگان – چهارراه فلسفي – ابوذر ۲0 – سمت گرگان
راست – درب سوم

۲۳۲۱۱7۴

مرکز گذري آشیانه ۱8
مهر

۲۲۲۴86۲گنبد – خ امام زاده شرقي – پلاک ۴0 گنبد

ترک محله - خیابان شهید ابراهیمي - کوچه ساريمرکز گذري مهر۱۹
دوم.

-
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مرکز گذري ۲0
عسلویه

گذری عسلویه مرکز  شهرداری،  خیابان  امام،  بلوار 
کاهش آسیب تولد دوباره

7۲66۱۲۱

بلوار قممرکز گذري قم۲۱ آخر   - نبوت  میدان   - نیروگاه  انتهاي 
مدني - منطقه امین آباد - ساختمان 

7۳606۴۱

جاده بهبهانمرکز گذري بهبهان۲۲ اول   – نوهوي  شهید  فلکه   - بهبهان 
زیدون 

-

مرکز گذري ۲۳
اندیمشک

اندیمشک – خ انقلاب – روبه روي شهرداري اندیمشک
– جنب چاپخانه فردوسي 

-

خمین – میدان سرداران – خیابان تهران – خمینمرکز گذري خمین۲۴
روبه روي کوچه بهزیستي

۵۲۲۲8۴۹7

مرکز گذري مهر ۲۵
ساري 

شهید ساري کوچه  غربي-  کمربندي  ساري- 
ابراهیمي ) ترک محله( – کوچه دوم 

-

خیابان نواب صفوی، چهار راه کشاورز، خیابان یزدمرکز گذری یزد۲6
امام حسن مجتبی، کوچه نوزدهم

-
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پيوست سه- مراکز مشاوره بيماری های رفتاری

نام دانشگاهردیـف
شهرستان

تلفــــننشانی مرکز مشاوره

۱

آذربایجان شرقی

0۴۱۱۲8۲۹۴۳۴خ بهار روبروی پارک بانوان تبریز

خ معلم کوی دانش طبقه فوقانی مرکز مراغه۲
بهداشتی و درمانی شماره یک هاشم آباد

0۴۲۱۲۲۵0۲۲8

خ معلم جنوبی خیابان شهید چمران میانه۳
ساختمان سابق آزمایشگاه مرکزی

0۴۲۳۲۲۳888۵

۴

آذربایجان غربی

خیابان کاشانی-مرکز بهداشتی درمانی ارومیه
شماره 6- طبقه میانی -مرکز مشاوره و 

مراقبت از بیماریهای رفتاری

0۴۴۱۳۴۴608۵

بلوار۱۵ خرداد میدان شهید فهمیده، خوی۵
جنب پارک مریم مرکز بهیاری سابق

0۴6۱۲۴۵6۹۹

0۴8۱۲۲6۵۹۴۹خیابان دانش مرکز بهداشتی درمانی شماره ۵میاندوآب6

کمربندی ابتدای خیابان  سردار عزیز خان بوکان7
مکری ستاد مرکز بهداشت شهرستان 

0۴8۲6۲۳۴06۳

8
اردبیل

خیابان امام )ره( پشت پیش دانشگاهي اردبیل
شهید مدرس مرکز بهداشتي، درماني رازي

 0۴۵۱۲۲6۱700

مشکین ۹
شهر

خیابان سعدي )جاده موئیل( بالاتر از 
ثبت احوال مرکز شماره ۳ شهري

0۴۵۲۵۲۳6۵۱6
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بزرگمهر اصفهاناصفهان۱0 خیابان  احمدآباد  فلکه  اصفهان 
مرکز بهداشتی درمانی شهید نواب صفوی

0۳۱۱۲۲7۵۲۵0

۱۱

البرز

متری کرج  ۴۵ خیابان  ابتدای  آزادگان  میدان 
مرکز  تختی  خیابان  ابتدای  )عظیمیه(  کاج 

بهداشتی درمانی شهید سبزه پرور

0۲6۱۲۵06۵۴7

بانک ساوجبلاغ۱۲ روبروی  خمینی  امام  خیابان  هشتگرد 
تجارت مرکز بهداشتی درمانی شهید کلیم اله 

معدندار

0۲6۲۴۲۳7808

08۴۱۳۳۳۴۴77بالاتر از میدان مقاومت ابتدای بلوار جمهوریایلامایلام۱۳

بنزین  بابل بابل۱۴ پمپ  روبروی  شهیدطالقانی  خیابان 
مرکز   ۱8 پاسداران  کوچه  آمل  ایستگاه 

بهداشتی درمانی علی ابن موسی الرضا

۲۲076۹8

مرکز بوشهربوشهر۱۵ جنب  )ره(  خمینی  امام  خیابان 
سوم  طبقه  تیر  هفتم  درمانی  و  بهداشتی 

مرکز آموزش و مشاوره بهداشت باروری

077۱۲۵۲۵۹۲7

۱8 تربت حیدریه تربت حیدریه ۱6 ۱6و  کاشانی  بین  کاشانی  خیابان 
روبروی دارالتبلیغ حسینی 

0۵۳۱۲۲۲7۳۱7

۱7

تهران

امام جنوب تهران بیمارستان  کشاورز  بلوار  انتهای 
خمینی جنب بخش عفونی

0۲۱66۹۱۱۲۹6

مرکز جنوب تهران۱8 باغ  کوچه  زمزم  خ  مرغی  قلعه  خ 
مشاوره بیماریهای رفتاری زمزم جنب مرکز 

بهداشتی درمانی شهید احمدی

0۲۱۵۵8۴۱۲۲۲

سیزده ری۱۹ کوی  اول  رجایی  شهید  خ  شهرری 
آبان

0۲۱۵۵008۲۲۲

- ساريمرکز گذري مهر۱۹ ابراهیمي  شهید  خیابان   - محله  ترک 
کوچه دوم.

-
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)ع( شهرک اسلامشهرتهران۲0 محمدباقر  امام  خ  انتهای  اسلامشهر 
انبیاء مرکز بهداشتی درمانی الغدیر 

0۲۲8۲6۳۱۲۱۹

۲۱

تهران شهید 
بهشتی

میدان تجریش ابتداي خیابان شریعتي درمانگاه تهران 
طالقاني مرکزمشاوره طالقاني

0۲۱۲۲688000

کوچه تهران ۲۲ جنوبي  کرمان  خیابان  رسالت  خیابان 
مشاوره  مرکز  چي  دگمه  درمانگاه  قبایي  زرین 

بیماریهاي رفتاري دکمه چي 

0۲۱۲۲۳0۳7۹۲

خیابان دماوند بعداز میدان امام حسین خیابان تهران ۲۳
)ابوحسین(  اسدي  بلوار  انتهاي  شهیدمنتظري 

پشت بیمارستان بو علي مرکز مشاوره بوعلي  

0۲۱۳۳۳۳7000

ملکي تهران ۲۴ خیابان  انتهاي  شمشیري  خیابان  تهران 
مرکز  ۱۲فروردین  درماني  و  بهداشتي  مرکز 

مشاوره بیماریهاي رفتاري دوازده فروردین  

0۲۱6668۱7۱7

شهید تهران ۲۵ خیابان  معین  استاد  بلوار  آزادي  خیابان 
دستغیب غربي مرکز مشاوره بیماریهاي رفتاري 

والفجر

0۲۱660۳8۹۲۱

خیابان آهنگران شبکه بهداشت ودرمان قدیم شهریار ۲6
مرکز مشاوره شهریار

0۲6۲۳۲6۳800

روبروي رباط کریم ۲7 درمانگاه  خیابان  نبش  زاده  امام  جنب 
رفتاري  بیماریهاي  مشاوره  مرکز  سپه  بانک 

سلطان آباد

0۲۲۹۴۳۳۴6۴6

جنب ورامین۲8 ورامین  ودرمان  بهداشت  شبکه  روبروي 
مشاوره  مرکز  ورامین  درماني  بهداشتي  پایگاه 

بیماریهاي رفتاري ورامین 

0۲۹۱۲۲800۳۹

07۹۱۳۳۴۳00۴چهار راه حافظ ابتدای بلوار حافظجهرمجهرم۲۹
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چهار محال و ۳0
بختیاری

0۳8۱۲۲60۴70خ ملت نرسیده به میدان انقلاب شهرکرد

۳۱
خراسان جنوبی

آزمایشگاه بیرجند جنب  غدیر  بلوار  شهر  سجاد 
مکانیک خاک مرکز بهداشتی درمانی شماره ۴

0۵6۱۴۳۱۴۳80

0۵۳۴۲۲۲88۵0خ خرمشهر-جنب ستاد مرکز بهداشت فردوس۳۲

۳۳
خراسان رضوی

پنجراه ابتدای بلوار وحدت جنب پارک وحدت مشهد دو
مرکز مشاوره نوید تندرستی

0۵۱۱۳6۵77۳۱

خیابان فلسطین بین فلسطین ۲۵ و خیابان مرجع۳۴
سناباد

0۵۱۱8۴۱۹0۱0

0۵8۴۲۲۳۳۴۴0خیابان چمران خیابان حرّبجنوردخراسان شمالی۳۵

۳6

خوزستان

06۱۱۳۳۳76۹۴امانیه خ خرم روبروی معاونت درماناهواز 

مصلی اهواز شرق۳7 پشت  گندمی  کوچه  رستگاری  شهید  خ 
مرکز بهداشتی درمانی شماره ۱- ۱7 شهریور

06۱۱۲۲۱۲۱6۱

مرکز اهواز غرب۳8 کسایی  نبش  جنوبی  بهاء  شیخ  خ 
بهداشتی درمانی شماره ۱

06۱۱۳77۴۳66

تأمین اندیمشک۳۹ روبروی  شریعتی  طالقانی-خ  تقاطع 
اجتماعی

06۴۲۴۲۴۲0۴۹

هنرستان اندیمشک۴0 جنب  دزفولی  خیابان  انتهای 
امیرکبیر

06۴۲۴۲۳۲80۴
06۴۲۴۲۳0۴0۳

ساختمان ماهشهر۴۱ دادگستری  جنب  طالقانی  بلوار 
پزشکی زمزم

06۵۲۲۳۳۳8۵6
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۴۲

خوزستان

مسجد 
سلیمان

068۱۲۲۲6660میدان باغ ملی مرکز شماره ۳

تختخوابی آبادان۴۳ پنجاه  روبروی  پانزده  خیابان 
مرکز بهداشتی درمانی شهید صادقیان

06۳۱۴۴۳۳۲۲۳

دروازه فلکه فخاریه مرکز بهداشتی درمانی شوشتر۴۴
شماره سه

06۱۲6۲۴7۵60

جنب بهبهان۴۵ نهایی  شهید  خیابان  ملی  بانک  فلکه 
داروخانه شبانه روزی طبقه بالا

067۱۲۲۳۱070

روبروی  دزفول۴6 )افشار(  بهشتی  شهید  میدان 
بیمارستان افشار

06۴۱۲۲۳۱077

درمانی خرمشهر۴7 بهداشتی  مرکز  فارس  خلیج  بلوار 
آیت اله طالقانی

06۳۲۴۲۲۳7۱۱

0۳۹۱8۲۲۹۲۳۲خیابان امام مرکز شماره یک بهداشتیرفسنجان رفسنجان۴8
0۳۹۱8۲۲۵۱۵۲0

۴۹
زابل

۳00۵۴۲۲۲8۱۱00متری سام شرقی-جنب پارک محلهزابل

بلوار ۲۲ بهمن کوچه پرستار جنب آزمایشگاه زهک۵0
مرکزی

0۵۴۴۳۲۲۳۳00

۵۱

زاهدان

فلکه کبوتر پایین تر از مرکز شماره ۳ بهشتی سراوان
۴ ماما روستایی سابق

0۵۴8۵۲۲۹600

خیابان انقلاب مر کز شماره ۳ شهری )شهید خاش۵۲
بهشتی(

0۵۴۳۴۲۲8۴0۴

0۵۴7۲۲۲۳۲۹۴فلکه خاش مرکز یک شهریایرانشهر۵۳

0۵۴۵۴۲۲۲6۲6مرکز بهداشتی شماره ۲کنارک۵۴
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۵۵

زاهدان

خیابان امام خمینی مرکز بهداشت شهرستان سرباز
مرکز بهداشتی درمانی راسک

0۵۴66۲۲۲7۲۹

0۵۴6۵۲۲۲۴07خیابان بهداشت مرکز بهداشت واحد بیماریهانیکشهر۵6

بهداشتی زاهدان۵7 مرکز  خیام  و  مدرس  خ  تقاطع 
درمانی امام خمینی

0۵۴۱۲۴۳7۱۳8

خ امام خمینی بعد از فلکه فرمانداری مرکز چابهار۵8
دو شهری

0۵۴۵۳۳۳8۴00

نهم زنجانزنجان۵۹ خیابان  جنب  اسلامی  جمهوری  خیابان 
اعتمادیه

0۲۴۱۴۲۲۳77۴

خیابان طالقانی روبروی حسینیه نجم مرکز سبزوار سبزوار 60
کلینیک  فوقانی  طبقه  بهداشت شهرستان 

بهداشت حرفه ای 

0۵7۱۲6۵8۲00

شهید سمنانسمنان6۱ کوچه  رجایي  شهید  خیابان  سمنان 
رحیمي جنب فروشگاه دانشگاه)تدین(

0۲۳۱۳۳۲۱۳6۱

خیابان فردوسي- مرکز بهداشت شهرستان- شاهرودشاهرود6۲
طبقه همکف- مرکز مشاوره بیماریهاي رفتاري

0۲7۳۲۲۲006۱

خیابان شیرازفارس6۳ بسیج  دلاوران  بولوار  خاتون  فلکه 
)ع(  علی  ابن  بهداشت حسین  مرکز  لاوان  

مرکز مشاوره مرجع

07۱۱7۳600۱

بهداشتی فسافسا6۴ مرکز  خمینی)ره(  امام  خیابان 
درمانی شماره یک

07۳۱۲۲۲6800

قزوین انتهای خیابان دانشگاه بعد ازکانال قزوینقزوین6۵
آب مرکز بهداشت شهید بلندیان

0۲8۱۳66۹0۱۵
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قم انتهای نیروگاه روبروی امامزاده سید معصوم قمقم66
جنب مرکز بهداشتی درمانی الزهرا )س(

0۲۵۱86۱8700

میدان امام خمینی خیابان امام خمینی )ره( کاشانکاشان67
مرکز بهداشتی درمانی گلابچی

0۳6۱۴۴6۳۳۴۴

خ پاسداران سه راه شریف آباد جنب سازمان سنندج کردستان 68
انتقال خون 

087۱۳۲۳۹۲۱0

6۹

کرمان

جنب کرمان تلاش  تالار  روبروی  کارگر  چهارراه 
گاراژ زرندی مرکز مشاوره رازی

0۳۴۱۳۱۲0۴۵۲
0۳۴۱۳۱۲88۹7

میدان امام خمینی-خیابان بوعلی نبش کوچه بم70
شماره ۲0

0۳۴۴۲۲۲08۲۹

بلوار دکتر صادقی روبروی پارک ۱7 شهریور سیرجان7۱
جنب مرکز بهزیستی فیاض بخش

0۳۴۵۳۲۲۴0۲۲

7۲

کرمانشاه

بهداشتی کرمانشاه مرکز  )فاطمیه(  رفعیته  میدان 
درمانی رفعتیه طبقه دوم

08۳۱7۲7۴6۲۳

08۳۲۳۲۲۵00۳چهار راه انقلاب مرکز بهداشتی درمانی شماره ۲هرسین7۳

خ کشاورز خ طالقانی نبش کوچه شهید علی اسلام آباد7۴
رضا تولایی

08۳۲۵۲۳۵0۹۹

7۵
کهگیلویه و بویر 

احمد

شهید بویراحمد بهداشت  ،مرکز  دستجردي  خیابان 
دامیده شهرستان بویر احمد ساختمان واحد 

بیماریها

07۴۱۲۲۳6۲۲۴

گچساران خیابان شهید بلادیان جنب مرکز گچساران76
)مرکز  بشارت  شهید  بهداشتي-درمانی 

شماره دو شهری- روستایی(

07۴۲۲۲۲66۴۱
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0۱7۱۲۲۳0۵06میدان شهرداری کو چه لاله یکم گر گانگلستان77

0۵۳۵7۲۲۳۳78میدان الغدیرگنابادگناباد78

7۹

گیلان

0۱۳۱۵۵۵۹۵0۱رشت چمارسرا جنب پمپ بنزین رشت

0۱8۲۵۲۱۳0۳۱آستارا مرکز بهداشتی درمانی محمدزادهآستارا80

خیابان امام خمینی خیابان فرهنگ جنب بنیاد لاهیجان8۱
مسکن

0۱۴۱۲۲۳۱00۱

خ طالقانی جنب بانک مسکن مرکز بهداشتی انزلی8۲
درمانی غازیان

0۱8۱۳۲۲۱۵۳۱

8۳
لرستان

خیابان ناصرخسرو روبروی خیابان فرزانگان خرم آباد
یکم کوچه کمیل

066۱۳۳۱۲670

066۲۴۴۵۲۲77میدان امام خمینی جنب اورژانسبروجرد8۴

8۵

مازندران

0۱۵۱۲۲6۱۱6۵خ امیر مازندرانی شهبندساری

0۱۵۲۵۲۳۴76۱خ مهدیه مرکز بهداشتی درمانی شماره یک شهریبهشهر86

خ عاشورا بازار روز مرکز بهداشتی درمانی چالوس87
شماره دو

0۱۹۱۲۲۲۳0۹۵

مرکز تنکابن88 مروتی  شهید  کوچه  خمینی  امام  خ 
بهداشتی درمانی شماره یک

0۱۹۲۴۲۱0۵۹0

بهداشتی آمل8۹ مرکز  نوری  الله  فضل  شیخ  خ 
درمانی شیخ فضل الله نوری

0۱۲۱۲۲۹۱7۴0
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۹0

مرکزی

کوی مسکن پشت ساختمان دادگستری زیر پل اراک
شهرصنعتی

086۱۳۱۳۲0۴۹
086۱۳۱۳888۴

086۲۴۲۲۲0۵0محله ازنا مرکز بهداشتی درمانی ۲۲ بهمنشازند۹۱

086۵۲۲۲78۳0میدان انقلاب خیابان شریعتیخمین۹۲

خیابان شریعتی سه راه طالقانی جنب بانک ساوه۹۳
کشاورزی مرکز بهداشت واحد بیماریها

0۲۵۵۲۲۳۱00۹

مرکز بهداشتی درمانی شماره ۲ شهری معروف دلیجان۹۴
به درمانگاه پیچ شهری

0866۴۲۲87۹0
0866۴۲۲8770

086۲6۲۲۲00۴مرکز بهداشتی درمانی شهری )۲۲ بهمن(تفرش۹۵

خیابان میرزا حسن آشتیانی مرکز بهداشتی آشتیان۹6
درمانی حضرت زینب

086۲7۲۲۴۵0۵

۹7

هرمزگان

بیمارستان بندرعباس روبروي  اسلامي  جمهوري  بلوار 
شهید محمدي

07۴۱۲۲۳6۲۲۴

بلوار امام خمیني نرسیده به شهرداري جنب میناب۹8
انتقال خون

07۴۲۲۲۲66۴۱

میدان امام قلي خان روبروي اداره گذرنامه قشم۹۹
ساختمان شبکه بهداشت و درمان قشم

07۳6۵۲۴۳67۱

076۴۴۴۳۲6۲6بلوار خاتم الانبیا خیابان اقبالکیش۱00
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۱0۱
همدان

درماني همدان بهداشتي  مرکز  تختي،  خیابان  ابتداي 
شهداء

0۲۵۱86۱8700

خیابان شهید احمد وفائي )بروجرد( خیابان ملایر۱0۲
طالقاني خیابان امام رضا بن بست امام رضا

08۵۱۳۳۳7786

فروشگاه یزد یزد ۱0۳ روبروی  صادق.  جعفر  امام  بلوار 
زنجیره ای رفاه . جنب مسجد مهدیه. درمانگاه 

شهید نصیری

0۳۵۱6۲۴۱۴۴۴
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