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H E A L T H

سلامت
چهار 

 فایده شیر 
و  لبنیات برای 

سلامتی

سلامت روده1ایمنی بدن1خواب بهتر1انرژی1

ــر، پــنــیــر و مــاســت بــه‌دلــیــل داشــتــن  شــی
مقادیر بهینه از آمینواسیدهای ضروری 
که بدن نمی‌تواند آنها را بسازد، منبعی 

از پروتئین باکیفیت بالا هستند 

به  می‌تواند  لبنیات،  در  موجود  پروتئین 
ــواب کمک کند،  ترمیم عضلات هنگام خ
سخت  ورزش  کــه  کسانی  در  به‌خصوص 

انجام می‌دهند 

خوردن لبنیات به‌عنوان بخشی از یک 
رژیـــم غــذایــی ســالــم، یکی از راه‌هـــای 
دریــافــت مـــواد مــغــذی بـــرای افــزایــش 

سیستم ایمنی بدن است 

پروبیوتیک‌ها را می‌توان در برخی 
از غــذاهــای لبنی مانند مــاســت و 
کفیر یــافــت کــه بــه ســامــت روده 

کمک‌می‌کند 

 بر سر زبــان افتادن بیماری آبله میمونی، دوبــاره 

موضوع بیماری‌های مشترک میان انسان و حیوان را 
پررنگ کرد؛ به نظر شما این دسته از بیماری‌ها بیشتر 

از گذشته نشده است؟
بــلــه، همین‌طور اســـت. کــا بــه دلــیــل اتــفــاقــاتــی کــه در 
سال‌های اخیر رخ داده، ازجمله تغییرات آب‌وهوایی 
و اقلیم‌ها، ورود بشر به منطقه و حوزه حیات‌وحش، 
ارتباط  ... طبعا  و  و فضای سبز  ازبین‌بردن جنگل‌ها 
انسان  ــرای  ب وحشی  و  اهلی  حیوانات  با  نزدیک‌تری 
پیش‌آمده که همین موضوع، شرایط را بیش از گذشته 
مهیا کرده تا بیماری‌های عفونی که در حیوانات وجود 

دارند به انسان برسد. 
 در میان علت‌های افزایش این دسته بیماری‌ها، از 

ازبین‌رفتن  میان  ارتباطی  چــه  امــا  گفتید؛  جنگل‌زدایی 

جنگل و بیماری‌ مشترک انسان و حیوان وجود دارد؟ 
علتش در تماس بیشتر آنها با همدیگر است. بدیهی 
ــیــن‌رفــتــن فــضــاهــای ســبــز و بــه‌طــورکــلــی  ــت کـــه ازب اسـ
جنگل‌زدایی، باعث تماس بیشتر و مستقیم‌تر انسان 
و حیوانات می‌شود و در نتیجه آن، انتقال بیماری‌ها از 

حیوان به انسان افزایش پیدا می‌کند. 
گیر باشد؟  چقدر این دسته از بیماری‌ها می‌تواند فرا

آنچه مشخص اســت این‌که 60 درصــد عوامل عفونی 
، جزو عوامل عفونی بیماری‌های انسان  سال‌های اخیر
و حیوان دسته‌بندی می‌شوند و البته که طیف وسیعی 
هم دارنــد؛ از بیماری هاری تا آبله تا بیماری دنگی که 
این روزها از طریق نیش پشه در انسان ایجاد می‌شود. 
که مشترک بین انسان و دام  آبله میمونی، تب مالت 
است و بیماری خونریزی‌دهنده تب کنگو و ... همه از 

بیماری‌های مشترک میان انسان و حیوان است که این 
روزها بیشتر از هر وقت دیگری درباره آنها می‌شنویم و 

این نشان از افزایش آنها در جهان دارد.
ــدی‌اش ایـــن اســـت کــه ایـــن نـــوع از بــیــمــاری‌هــا،  ــ  ب

ــیــشــتــری نــســبــت بـــه بــیــمــاری‌هــای  دردســـــرزایـــــی ب
اختصاصی انسان دارند. 

بیماری  یــک  کنترل   طبعا  اســـت.  همین‌طور  دقیقا 
که مختص به انسان باشد، راحت‌تر از یک بیماری با 
منشأ حیوانی است. مثلا تصور کنید ناقل یک بیماری 
می‌تواند حشره و نیش آن حشره باشد. آن‌وقت است 
کنترلش بــه‌شــدت سخت مــی‌شــود و دیگر فقط با  کــه 
انسان  در  کسیناسیون  وا یا  بهداشتی  رعایت مسائل 
که  و مدیریت بهداشت نمی‌توان از آن دوری کرد، چرا
در چنین مواردی، برای در امان بودن، باید بتوانی آن 

ناقل حیوانی را کنترل کنی و خب، این موضوع را کمی را 
سخت و پیچیده می‌کند. 

 نمونه دیگرش تب مالت؛ درست است؟ 

بله، مثلا بیماری تب مالت، ناشی از محصولات لبنی 
آلوده‌ است و تا زمانی که این بیماری در دام کنترل نشود، 
ما چاره و راهی جز درمان نداریم. واقعیت این است که 
که  منبع بسیاری از بیماری‌ها، دام‌هــای آلــوده است 
کنیم؛  کنترل  کامل  ما هنوز نتوانسته‌ایم آن را به‌طور 
البته که بدون اغراق، با کار بسیار سخت و مشکلی هم 
، بیماری مالاریا هم چنین  روبه‌رو هستیم.  از طرف دیگر
دردسری را برایمان ایجاد کرده است. مالاریا از پشه ناقل 
منتقل می‌شود و طبیعتا کنترل پشه ناقل بسیار سخت 
همین  کنترل  در  بهداشت  سیستم  کــه  البته  ــت.  اس
بیماری هم بسیار موفق بوده و تا مرحله حذف بیماری 

پیش‌رفت اما هنوز به قطعیت نمی‌توانیم از حذف آن 
ناقل پشه  که  بزنیم. نمونه دیگر بیماری‌هایی  حرف 
دارند، بیماری دنگی است که این روزها نامش را زیاد 
می‌شنویم. پشه دنگی از آن دسته موجوداتی است که 
در شرایط سخت هم می‌تواند دوام بیاورد و خودش را 
با محیط تطبیق می‌دهد. او در شرایط نامناسب زنده 
می‌ماند تا دقیقا زمانی که هوا مناسب است و بارش‌ها 
شروع می‌شود، دوباره تخم‌هایش فعال و به لارو تبدیل 

می‌شوند. 
گــی، پیشگیری و درمــان  کــدام ویــژ  بــه نظر شما، 

بیماری‌های انسان و حیوان را سخت کرده است؟
این‌که دیگر نمی‌توانیم تمرکزمان را 
به توصیه‌های انسانی و توصیه 
کسن و رعایت بهداشت  به وا
بــایــد در  کنیم، بلکه  مــحــدود 
چندین جبهه و چندین مرحله 
بجنگیم تا بتوانیم از آن پیشگیری 
ــه در ایـــن بــیــمــاری‌هــا،  کــنــیــم. الــبــتــه ک
پیشگیری بسیار سخت است و بیشتر باید 

برای درمان انرژی بگذاریم تا پیشگیری!
ــا چنین  ــب شــمــا بـــرای مــقــابــلــه ب  و خ

بیماری‌هایی، چه راهکاری دارید؟
، شیوع بیماری‌های   اصــولا درحــال‌حــاضــر
عفونی را بــایــد بــا دیــدگــاه ســامــت یکپارچه 
محدود  چیز  همه  یعنی  چــه؟  یعنی  ببینیم. 
به فرد نمی‌شود، بلکه عوامل متعددی در حیوان و 

محیط زیست هم باید کنترل شود.
ــرو سلامت  گ کــه ســامــت انــســان در   و معتقدید 

محیط‌زیست و حیوان است؟ 
گر مدفوع فرد بیمار وارد   همین‌طور اســت. طبیعتا ا
ک ‌شود، این بیماری به‌سادگی وارد چرخه زندگی  خا
گر هرکدام از ما به‌صورت  می‌شود. برای همین است که ا
شخصی به سلامت محیط‌زیست اهمیت دهیم و برای 
سلامت حیوانات ارزش قائل باشیم، سلامت خودمان 
کنترل‌کردن بیماری  کرده‌ایم. بدون تردید،  را تضمین 
در یک بعد، یعنی در انــســان، فــایــده‌ای نــدارد و باید 
سلامت همه عوامل محیطی، حیوانی و انسانی را در 

گرو همدیگر ببینیم.

 سه عامل محیطی، حیوانی و انسانی، در افزایش 
بیماری‌های مشترک میان انسان و حیوان نقش دارند

 ... و  دنــگــی  پشه  ی  بیمار آبله‌میمونی،  پــرنــدگــان،  آنــفــلــوآنــزای 
 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

عنوان‌هایی است که در سال‌ها و ماه‌های اخیر، نام‌شان را بیشتر 
ی‌هایی که همه‌شان یک هشدار مشترک برایمان  ی می‌شنویم. بیمار از هر وقت دیگر
وز گسترده‌تر شده و  وز به ر ی‌های مشترک انسان و حیوان، ر دارند؛ این‌که دامنه بیمار
استاد  رمــضــانــی،  آمیتیس  دکــتــر  کــه  مــوضــوعــی  دارد.  ادامـــه  همچنان  گستردگی  ایــن 
ی‌های عفونی و دبیر انجمن متخصصان عفونی کشور هم بر آن تاکید دارد و از تلاش  بیمار
از پس سیستم  ی‌ها می‌گوید؛ مقابله‌ای که فقط  بــرای مقابله با این بیمار همه‌جانبه 

ی عوامل مختلفی دارد.  درمان برنمی‌آید و برای به‌نتیجه‌رسیدن، نیاز به همکار

اهمیت تغذیه در سلامت مغز
مغز یکی از فعال‌ترین اعضای بدن از نظر متابولیکی است و 
نیازمند تأمین مــداوم مواد مغذی برای حفظ عملکردهای 
خود ازجمله انتقال‌‌دهنده‌های عصبی، ترمیم سلولی و دفاع 
غنی  غذایی  رژیــم‌هــای  اســت.  کسیداتیو   استرس ا برابر در 
 میوه‌ها، سبزیجات، غلات کامل و چربی‌های سالم، مانند  از
رژیم‌های مدیترانه‌ای و DASH، با عملکرد بهتر شناختی و 

کاهش نرخ زوال شناختی مرتبط بوده‌اند.
ــی از مـــــواد مـــغـــذی ضــــروری  ــع ــی ــف وس ــی ایــــن رژیــــم‌هــــا، ط
که  می‌کنند  فــراهــم  را  معدنی  ــواد  مـ و  ویتامین‌ها  ازجــمــلــه 
بـــرای حــفــظ ســامــت مــغــز حــیــاتــی هــســتــنــد. ســوءتــغــذیــه یا 
می‌کند،  مختل  را  مــغــذی  مـــواد  متابولیسم  ــه  ک شــرایــطــی 
قابل  خطر  عــوامــل  به‌عنوان   ،۲ مانند چاقی و دیابت نوع 
توجهی برای آلزایمر شناخته شده‌اند. این شرایط می‌تواند به 
کمبود ویتامین‌ها و مواد معدنی کلیدی منجر شود که ممکن 
کمک می‌کنند،  که به آلزایمر  است فرآیندهای پاتولوژیکی را 
تجمع پروتئین‌های  و  التهاب  کسیداتیو،  ا استرس  مانند 

سمی مانند آمیلوئید بتا و تائو هایپر فسفریله تشدید‌کنند. 

سلامت ایران

 میان‌وعده‌های سالم 
در مدرسه را جدی بگیرید

رژیم‌درمانی دانشگاه  و  تغذیه  اسلامیان، متخصص  غزاله 
کودکان خود قبل  گفت: »به  علوم پزشکی شهید بهشتی 
از ورود به مدرسه دربـــاره انتخاب‌ غــذای سالم و مناسب 

آموزش‌دهید.«
ــاره به این‌که با شــروع ســال تحصیلی جدید، تغذیه  او با اش
است،  والدین  نگرانی‌های  مهم‌ترین  از  یکی  دانــش‌آمــوزان 
درباره اهمیت مصرف صبحانه گفت: »این‌که کودکان در منزل 
کنند اهمیت بسیار  کــدام الگوی غذایی پیروی  و مدرسه از 
زیادی دارد. کودک با دریافت درست وعده غذایی، صبحانه، 
، یــادگــیــری و تمرکز را بــه دست  کافی بــرای ادامـــه روز انـــرژی 
غ از ضرورت مصرف وعده صبحانه، بهتر است  می‌آورد. اما فار
والدین میان‌وعده‌های سالم غذایی را در اختیار کودکان قرار 
گزینه  گردو یا فندق می‌تواند  دهند؛ مغز دانه‌ها مثل بــادام، 
کید کرد: »نان و پنیر و خرما، نان و پنیر  مناسبی باشد.« وی تا
غ می‌تواند گزینه‌های مناسبی  و گردو و انواع املت‌ها یا تخم‌مر

برای مصرف باشد.«

سلامت جهان

ی   زندگی مسالمت آمیز
که گران تمام می شود!


