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چهار خاصیت 
انار

 محافظت1
سرشار از 1کنترل قند خون1 از سلامت قلب

جلوگیری از 1آنتی‌اکسیدان
التهاب

ــن مــیــوه از ایــجــاد پـــاک در عــروق   ایـ
جلوگیری می‌کند، جریان خون را بهبود 
را   )LDL( بــد  کلسترول  و  می‌بخشد 

کاهش می‌دهد

 انـــار مانند ســایــر میوه‌ها حـــاوی قند 
طبیعی است که خوردن آن به کاهش 
دیابتی  بــیــمــاران  در  ناشتا  خــون  قند 

کمک‌می‌کند

ــار،  ــ انـ ــود در  ــ ــوج ــ C م ویـــتـــامـــیـــن 
خــاصــیــت آنــتــی‌اکــســیــدانــی دارد 
سلولی آســیــب  از  جلوگیری  بــه   و 

 کمک می‌کند

ــام  ــ ن ــه  ــ ــ ب تـــرکـــیـــبـــی  انـــــــــار   در 
که  دارد  وجــــود  پــونــیــکــالاگــیــن 
ــی و  ــدانـ ــیـ ــسـ ــی‌اکـ ــتـ خـــاصـــیـــت آنـ

ضد‌التهابی دارد 
H E A L T H

سلامت

روغن مناسب، غذای سالم  
خانواده سالم

از  سالم  تغذیه  همگانی  آمــوزش  ملی  پویش  امسال 
تــاریــخ 17 آذرمـــاه تــا 30 آذرمـــاه بــا تاکید بــر شعار »روغــن 
مناسب، غذای سالم، خانواده سالم‌« برگزار می‌شود‌. 
ــرای بــســیــاری از بیماری‌های  چــاقــی یــک عــامــل خطر بـ
غیرواگیر از‌جمله بیماری‌های قلبی ــ عروقی، دیابت نوع‌2 

و انواع خاصی از سرطان‌ها‌ست.
 بیماری‌های غیرواگیر عامل اصلی مرگ‌و‌میر در سراسر 
جهان اســت‌. اگــرچــه علل افــزایــش مــیــزان اضــافــه‌وزن 
و چــاقــی، بــســیــار زیـــاد و مــتــنــوع اســـت امـــا افــزایــش در 
مصرف کل چربی به‌عنوان یک عامل بالقوه توصیف 

شده‌است. 
بسیاری از اسیدهای چــرب دارای خــواص هورمونی یا 
التهابی بوده و ممکن است در فرآیندهای فیزیولوژیکی 
متنوعی مانند عملکرد سیستم ایمنی، بهبود زخم و 
تنظیم بیان ژن نقش داشته باشند. برخی از اسیدهای 
چرب برای رشد و توسعه سیستم عصبی در رحم و در 
ماه‌های اول زندگی مهم بوده و برخی دیگر ممکن است 
تأثیر  آیــنــده  در  غیرواگیر  بیماری‌های  بــه  ابتلا  خطر  بــر 
بگذارند. اسیدهای چرب اشباع و ترانس در رژیم‌غذایی 
را می‌توان با سایر مــواد مغذی مانند اسیدهای چرب 
چند غیراشباع، اسیدهای چرب تک غیراشباع از منابع 
حاوی  غذاهای  در  موجود  کربوهیدرات‌های  یا  گیاهی 
سبزیجات،  کــامــل،  غــات  مانند  طبیعی  غــذایــی  فیبر 

میوه‌ها و حبوبات جایگزین کرد.
اسیدهای چرب اشباع شده را می‌توان در گوشت‌های 
چرب، غذاهای لبنی و چربی‌ها و روغن‌های سفت مانند 
کــره، روغــن نیمه‌جامد، روغــن نخل و روغــن نارگیل و 
خ‌شده،  اسیدهای چرب ترانس در غذاهای پخته و سر
تنقلات از پیش‌بسته‌بندی شده و گوشت و‌... یافت. 
چــربــی تــرانــس یــا اســیــدهــای چــرب تــرانــس، اسیدهای 
چرب غیراشباع هستند که از منابع صنعتی یا طبیعی 

به‌دست‌می‌آیند.
چربی ترانس شریان‌ها را مسدود می‌کند و خطر حمله 

قلبی و مرگ را افزایش می‌دهد.
توصیه‌های کنونی بر اهمیت الگوهای غذایی از جمله 
منابع سالم چربی‌های رژیمی، مانند روغن‌ها با چربی 
غیراشباع بالا و روغن اشباع کم تاکید دارند‌. روغن زیتون 
اولئیک  اسید  بــه‌ویــژه  تک‌غیراشباع  چربی  از  سرشار 
و سایر اجــزای جزئی از‌جمله ویتامین E، پلی‌فنول‌ها و 
مولکول‌های لیپیدی بوده که ممکن است به خواص 

ضد‌التهابی و آنتی‌اکسیدانی آن کمک کند.
برخی روغن‌های گیاهی ممکن است مزایای بالقوه‌ای 
تجاری  گیاهی  روغــن‌هــای  کلی  ترکیب  باشند،  داشته 
معمولا به نفع اسیدهای چرب امگا-6 است. گزینه‌های 
سالم‌تر مانند روغن زیتون، روغن کانولا و روغن مخلوط 

برای یک رژیم غذایی متعادل توصیه می‌شود.
خ‌کردنی و مایع معمولی  روغن‌های مایع بر دو نوع سر
ــد. روغــن‌هــای  ــ ــاص دارن هستند کــه هــرکــدام کــاربــرد خ
مایع کانولا یا کلزا با اسید اروسیک پایین دارای خواص 
ــزو مــعــدود  ــی هــســتــنــد‌. ایـــن روغــــن جـ ــالای تــغــذیــه‌ای ب
روغن‌هایی است که نسبت امگا 6 به امگا 3 مناسبی 
دارد و از این‌رو در زمره بهترین روغن‌ها از لحاظ خواص 

تغذیه‌ای است.

مریم بهشتی‌زواره   |            کارشناس تغذیه مرکز بهداشت شمال  تهران

یادداشت

شـــیـــوع گـــســـتـــرده ویــــروس 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

جــهــان،  ســـراســـر  در   HPV
گاهی درباره این  مهم‌ترین دلیلی است که لزوم افزایش آ
بــیــمــاری را بــه مــا گــوشــزد مــی‌کــنــد؛ نــوعــی بــیــمــاری که 
در‌عین‌سادگی اما می‌تواند گاهی خطراتی جدی با خود 
به همراه داشته باشد. این را دکتر آمیتیس رمضانی، 
متخصص بیماری‌های عفونی و گرمسیری در گفت‌و‌گو 
کــه معتقد اســت رعــایــت چند راه  بــا جــام‌جــم می‌گوید 
پیشگیری ساده، می‌تواند احتمال ابتلا به این ویروس 

در افراد را به حداقل‌ترین حالت ممکن برساند. 
گیل  ــروس ز ــروس HPV یا همان وی ــا وی  ایــن روزه
تناسلی، بیشتر از هر وقت دیگری بر سر زبان‌ها افتاده 
ــد اهمیت  ــوان ــی‌ت ــروس‌ از چـــه نــظــر م ــ ــت. ایـــن ویـ ــ اس

داشته‌باشد؟
که   ویــروس پاپیلومای انسانی، بیش از 200 نــوع دارد 
ــوع آن از طــریــق رابــطــه جنسی منتقل مــی‌شــود و  ‌40نـ
ناحیه تناسلی را درگیر می‌کند. برای همین هم اسم این 
ویروس که می‌آید، ذهن همه افراد درگیر تنها این 40 نوع 
می‌شود؛ چون بیشتر شیوع و نمود را داشته و طبیعتا 

اهمیت بیشتری هم برایمان دارد. 
ک هم هست؟  علاوه بر شیوع، خطرنا

کم‌خطر  گــروه  که این ویروس‌ها دو  واقعیت این است 
و پرخطر دارند؛ نوع کم‌خطر آنها مانند ویروس شماره 
کــی ایــجــاد نمی‌کند،  کــه بــیــمــاری خــطــرنــا ‌6و‌11 اســـت 
سرطانی نیست و تنها با ظهور زگیل، ظاهر ناخوشایندی 
در ناحیه تناسلی فرد مبتلا ایجاد می‌کنند؛ ضمن این‌که 
حامل ویــروس است و می‌تواند این بیماری را به فرد 

دیگری هم انتقال بدهد. 
 و نوع پرخطر آن؟

برخی از انواع این ویروس‌ها مانند نوع 16، 18، 31 و‌... از 
انواع پرخطر ویروس HPV هستند اما چرا مهم است؟ 
چون می‌توانند عامل بیماری‌زایی از‌جمله ایجادکننده 

کلی، ما با انواع  سرطان دهانه رحم باشند ولی به‌طور 
بی‌خطر این ویروس بیشتر مواجه هستیم. 

 ابتلا به این ویروس، علامتی هم دارد؟

عفونتی که این ویروس‌ها ایجاد می‌کنند، اغلب بدون 
عــامــت هستند و خــود فــرد اصــا متوجه ابــتــا بــه آن 
نمی‌شود. مگر این‌که به مرحله ظهور زگیل‌ها برسد. در 
واقع همان‌قدر که بی‌علامت هستند، همان اندازه هم 
راحت درمان می‌شوند و به‌صورت خود‌به‌خودی بهبود 
پیدا می‌کنند و متوسط بین هشت‌ماه تا دو سال، چیزی 
کامل از بین می‌روند. مگر  بین 80 تا 90 درصــد، به‌طور 
انواع پرخطر آن‌که تمایل بیشتری به ماندگاری و تداوم 

و باقی ماندن در بدن دارند. 
 چقدر احتمال ابتلا به نوع پرخطر آن می‌تواند برای 

افراد وجود داشته باشد؟
بدیهی است که هرچقدر فرد از نظر جنسی فعال‌تر باشد، 
با افراد متعددی در ارتباط باشد و شریک جنسی ثابتی 
نداشته باشد، بیشتر در معرض خطر ابتلا به این ویروس 
 ، آن هم از نوع پرخطرش قرار خواهد گرفت. از طرف دیگر
احتمال ابتلا به نــوع پرخطر ایــن ویــروس در فــردی که 

شریک جنسی ثابتی دارد، به مراتب کمتر است. 
 راه انتقال این ویروس فقط به رابطه جنسی پرخطر 

محدود می‌شود؟
که هنوز اســت ما یک پاسخ قطعی بــرای این‌که  هنوز 
شناخته‌ایم،  را   HPV انــتــقــال  ــای  راه‌هــ تــمــام  بگوییم 
که اصلی‌ترین راه انتقال از طریق رابطه  نداریم. البته 
جنسی است و طبیعتا هرچه فرد از نظر جنسی فعال‌تر 
باشد، ریسک ابتلا هم بیشتر است اما راه‌های دیگری 
هم وجــود دارد. مثلا یکی از راه‌هـــای انتقال بیماری، 
انتقال افقی اســت؛ یعنی چه؟ یعنی انتقال بیماری از 
طریق اشیا و وسایل آلــوده که فرد به آن وسیله دست 
ــوده‌اش بــه قــســمــت‌هــای مختلف  ــ مــی‌زنــد و دســـت آلـ
بــدن بــرخــورد مــی‌کــنــد. انــتــقــال ویـــروس از طــریــق یک 

که افراد زیادی از آن استفاده می‌کنند یا  توالت‌فرنگی 
کز آرایشی بهداشتی که بهداشت خوبی ندارند هم  مرا

می‌تواند امکان‌پذیر باشد.
در  می‌تواند  چقدر  شخصی،  بهداشت  رعایت  و   
پیشگیری از ابــتــا بــه ایـــن ویــــروس و ایـــن بــیــمــاری 

تأثیرگذار‌باشد؟
شست‌و‌شوی  چــنــان‌کــه  دارد؛  اهمیت  بسیار  طبیعتا 
که از ابتلا به بسیاری   HPV دست‌ها نه ‌تنها از ویــروس

گوارشی،  ویــروس‌هــای  مانند  عفونی  بیماری‌های  از 
تنفسی، جلدی و‌... هم جلوگیری می‌کند؛ ضمن 

ایــن‌کــه بسیاری از انـــواع ایــن ویـــروس، بــا الکل 
ضدعفونی می‌شود و از بین می‌رود، مگر انواع 

بدقلق آن مانند تایپ 16 که مقاوم است. 
ــراد، احتمال   یکی از دغــدغــه‌هــای افـ
خــطــر و ابــتــا بــه ایـــن ویــــروس در استخر 

است؛ شما آن را تایید می‌کنید؟
 ، ؛ حــضــور در اســتــخــر و آب اســتــخــر خــیــر

به‌هیچ عــنــوان نــمــی‌تــوان خطر ابــتــا به 
ویروس HPV را داشته باشد. 

گرفتن راه‌هـــای مختلف   بــا در‌نــظــر 
انــتــقــال، پــس نگاه اغلب مــردم بــه این 

ــه آن، نــگــاه  ــ ــا ب ــتـ ــوه ابـ ــحـ ــیـــمـــاری و نـ بـ
نادرستی‌است؟

بــلــه هــمــیــن‌طــور اســــت! مــا بــا چــه بسیار 
که تماس جنسی  بودیم  افـــرادی مواجه 
ــیــمــاری مبتلا  ــد امـــا بـــه ایـــن ب ــه‌ان ــت ــداش ن
شده‌اند. این موضوع نشان می‌دهد که ما 

در مورد زگیل تناسلی، نگاه اشتباهی داریم 
، ذهن‌مان به رابطه خارج از  و در اولین تصور
عرف می‌رود در صورتی‌که این‌طور نیست و 
راه‌هــای ابتلای دیگری هم وجــود دارد. به 
نظر می‌رسد که ما در رابطه با این بیماری، 

به یک اصلاح فرهنگ نیاز داریم. 
 در میان راه‌های جلوگیری از ابتلا به این ویروس، 

کسیناسیون، چه جایگاهی دارد؟ وا
و به‌شدت توصیه می‌شود؛ در  تأثیرگذار اســت  بسیار 
واقــع با وجــود این‌که در برنامه ایمن‌سازی ملی هنوز 
وجود نــدارد اما در کشور موجود و در دسترس است. 
کسن HPV به‌عنوان یکی از مؤثرترین  سال‌هاست که وا
روش‌هــای پیشگیری از این بیماری‌ها در بسیاری از 
کسیناسیون ملی اضافه شده  کشور‌ها به برنامه‌های وا
و این موضوع به‌طور جدی در ایران نیز در دست بررسی 
کسن این ویروس،  است. آنچه مشخص است این‌که وا
از ابتلا به انواع کم‌خطر و از آن مهم‌تر نوع پرخطر ویروس 

جلوگیری می‌کند.

 و نهایتا درمان! سیر درمانی بیماران مبتلا به این 
ویروس، چطور پیش می‌رود؟

گر بدخیم باشد )‌که البته بسیار کم و نادرست(  طبیعتا ا
که رویکرد خاص خودش را دارد اما به‌طور کلی، ویروس 
HPV و اغلب ویــروس‌هــا، درمــان اختصاصی ندارند 
کنیم بلکه باید  و قــرار نیست ما ویــروس را ریشه‌کن 
علامت‌ها و نشانه‌هایش را درمان می‌کنیم. چنانچه در 
این ویروس هم درمان آن محدود به درمان ظاهری 
آن می‌شود و از روش‌های مختلف مانند ژل و محلول تا 
جراحی و لیزر و‌... زگیل‌های ناحیه تناسلی از بین برده 
می‌شود. یعنی درمان این ویروس فقط مسأله ظاهری 

است و تقریبا خطری فرد را تهدید نمی‌کند. 

ی و چند راه ابتلا یک بیمار
HPV، شایع‌ترین بیماری مقاربتی در سراسر جهان شناخته شده است


