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5خوراکی‌ای که عمر را کوتاه می‌کنند
انتخاب‌ رژیم‌هــای غذایی بد می‌توانــد خطر ابتلا به 
بیماری‌های مزمن را افزایش دهد و عملکردهای حیاتی 
بدن را مختل و در برخی موارد حتی طول عمر را کوتاه 
کند. در این مطلب با 5خوراکی رایجی که بر ســامت و 

طول عمر تأثیر منفی دارند آشنا شوید.

فرآوری‌شده
نتایج یک مطالعه‌ در سال2010 به‌وضوح نشان داد 1

که مصرف گوشت قرمز و فرآوری‌شده‌)مانند سالامی، مرغ 
منجمد یا سوسیس‌( با افزایش قابل توجه میزان مرگ‌ومیر، 
خطر سرطان و افزایش خطر بیماری‌های قلبی مرتبط است. 
این گوشت‌ها سرشار از چربی‌های اشباع‌شده و سدیم هستند 

و به بروز فشار خون کمک می‌کنند.
نوشیدنی‌های قندی 

مصــرف نوشــابه‌های گازدار، انــرژی‌زا و ســایر 2
نوشــیدنی‌های حاوی قند منجر به افزایش وزن، مقاومت 
در مقابل انســولین و افزایش خطر ابتلا بــه دیابت نوع2، 
بیماری‌های قلبی و مشــکلات کبدی می‌شود. سال2021 
اعلام شد این نوشیدنی‌ها به‌دلیل کمک به بیماری‌های قلبی 
و عروقی، دیابت و بیماری‌های مرتبط با چاقی عامل بیش از 

184هزار مرگ در سراسر جهان است.
غلات تصفیه‌شده

غلات تصفیه‌شده مانند نان ، برنج سفید و ماکارونی 3
که فاقد مواد مغــذی ضروری مانند فیبــر، ویتامین‌ و مواد 
معدنی‌ است، باعث افزایش و کاهش سریع قند خون می‌شود 
و به مرور خطر ابتلا به دیابت نوع2 و چاقی را افزایش می‌دهد.

غذاهای سرخ‌شده
فســت‌فود از مضرترین غذاها برای سلامت  است. 4

این غذاهای سرخ‌شده اغلب در روغن‌هایی با چربی ترانس 
سرخ می‌شوند که عامل افزایش سطح کلسترول بد)LDL( و 
کاهش کلسترول خوب)HDL( هستند و خطر بیماری قلبی 

و سکته را افزایش می‌دهند.
تنقلات بسته‌بندی‌شده

چیپس، کراکر و سایر تنقلات بسته‌بندی‌شده مملو 5
از افزودنی‌های ناسالم، نگهدارنده‌ها و نمک هستند. مصرف 
بیش از حد ســدیم کلرید)نمک خوراکی( در این تنقلات 
می‌تواند منجر به فشار خون بالا، مشکلات کلیوی و افزایش 

خطر سکته شود.

روزانه چقدر ویتامین دی نیاز داریم؟ 
کمبود ویتامینD در بدن می‌تواند منجر به ضعف سیستم ایمنی 
بدن، دردهای مزمن عضلانی و اســتخوانی، بروز پوکی استخوان، 
ضعف و خستگی همیشگی، افزایش خطر بیماری‌های قلبی و سایر 
بیماری‌ها شود. به همین دلیل تامین میزان کافی آن هم به تقویت 
سیستم ایمنی بدن و هم محافظت از بدن دربرابر پوکی استخوان، 
پیشگیری از بیماری‌های قلبی، بیماری‌های عفونی و بیماری‌های 

خودایمنی کمک می‌کند. 

تغذیه  توصیه 

واکسن آنفلوآنزا چقدر تاریخ انقضا دارد؟
بهمن صبور، رئیس انجمن داروســازان: با موج دوم آنفلوآنزا مواجهیم و مردم با توجه به تشــخیص پزشــک 
معالج خود می‌توانند واکسن آنفلوآنزا را تزریق کنند. نگرانی از تاریخ انقضا هم نداشته باشند، چون تمام این 

واکسن‌های آنفلوآنزا حدودا یک سال تاریخ انقضا دارد و مشکلی در این خصوص وجود نخواهد داشت.

همه گلودردها آنتی‌بیوتیک‌ نمی‌خواهد 
قباد مرادی، سرپرست مرکز مدیریت بیماری‌های واگیر وزارت بهداشت: بسیاری از گلودردها عامل باکتریایی 
ندارند و ناشی از ویروس‌ هستند. ویروس‌ها هم به‌ندرت نیاز به درمان با آنتی‌بیوتیک دارند و تشخیص اینکه 

گلودرد ویروسی یا باکتریایی است، تنها از طریق معاینه پزشک امکان‌پذیر است.

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

پروانه بندپی  ؛ روزنامه‌نگار

نیاز ویژه ســالمندان به ویتامین بیشــتر، افزایش خطر پوکی 
استخوان و کاهش جذب ویتامین D از طریق آفتاب است.

سالمندان بالاتر از ۷۰ سال
روزانه 800واحد

اگر کمتر در معرض نور خورشــید هســتید ممکن است نیاز به 
مکمل بیشتر باشد. 

بزرگسالان 19تا 70سال
روزانه 600تا 800واحد

 نــور آفتاب و مصــرف لبنیات مثــل شــیر و ماهی‌های چرب 
تامین‌کننده ویتامین D برای این کودکان است.

کودکان 1تا 13 سال
روزانه 600واحد

رشد سریع در این سن باعث افزایش نیاز به ویتامین D می‌شود. 
مصرف لبنیات تامین‌کننده ویتامین D برای این کودکان است.

نوجوانان 14تا 18سال
روزانه 600واحد

منبع ویتامین D برای نوزادان شیر مادر است.

نوزادان صفر تا 12ماه
روزانه 400واحد بین‌المللی

لبنیات سنتی پاستوریزه 
نمی‌شود و احتمال ابتلای 1

افراد مصرف‌کننده این لبنیات به 
تب مالت وجــود دارد. تب مالت 
ازجمله بیماری‌های مشترک بین 
انسان و دام است که از دام به‌دلیل 
لبنیات آلوده به انســان منتقل 

می‌شود.
تب مالت در محصولات 

لبنی نشانه ظاهری ندارد 2
که بتوان بــه تفکیک محصولات 
لبنی به آن اشــاره کرد. اگر شیر 
آلوده به باکتری باشد به‌احتمال 
زیاد بیماری منتقل می‌شود. البته 
احتمال ابتلای افراد به تب مالت از 
طریق مصرف ماست سنتی به‌دلیل 
انجام فرآیند تخمیر در ماســت 

تقریبا وجود ندارد.
فقط گرم‌کردن شــیر 

ســنتی در خانه کافی 3
نیست. شیر سنتی حتما باید در 
منزل جوشانده شود. در دمایی که 
شیر در منزل جوشانده می‌شود، 
ویتامین B2یا ریبوفلاوین موجود 
در شــیر از بین می‌رود. اما باید 
توجه داشت که برای برطرف کردن 
خطر تب مالت شیر باید به دمای 
جوش برسد تا میکروب‌ها از بین 

بروند.
هیچ  ســنتی  لبنیات 

مزیتــی بــر لبنیات 4
پاستوریزه ندارد. این یک تفکر 
عامیانه نادرســت است. ما کره، 
خامه و سرشیر را به‌دلیل چربی 
بالا ازجمله مواد مورد نیاز غذایی 
بدن نمی‌دانیم. البته مصرف هر 
ازگاهــی آنها به‌منظــور تنوع 

اشکالی ندارد.

‌دکتر خدیجه رحمانی؛
 استاد تغذیه دانشگاه شهید بهشتی

عوارض درصورت عدم‌تشخیص بموقع

ابتلا به 
 بیماری‌های
 دریچه‌  قلب

عفونت
 ستون
 فقرات

اختلالات 
عصبی  و چرک 
در ستون مهره‌ها

افزایش نگران‌کننده آمارجهانی تب مالت

عوارض درصورت  ‌تشخیص بموقع

 حاد؛ با تب 
ناگهانی و احساس  

بدن درد

تب‌دار حاد؛ با عوارض 
موضعی مانند تورم 

مفاصل 

مزمن؛ با تب، سرفه، 
درد مفاصل، کمردرد و 

سایر علائم 

 ظاهرا ابتلا به تــب مالت،‌یک بیماری 
مشــترک که می‌تواند از دام به انسان 
منتقل شود،   زیادشده. اما چطور؟ غالبا 
به‌دلیل استفاده از لبنیات‌های سنتی و 
فله‌ای. در این‌باره یک تفکر غلط وجود 
دارد که باورش کرده‌ایــم که این نوع 
لبنیات‌ سالم‌تر و غنی‌تر است. اما همه 
اینها اشتباه است و سراسر غلط. لبنیات 
سنتی پاســتوریزه نمی‌شود و احتمال 
ابتلای افراد مصرف‌کننده از این لبنیات 
‌به تب مالــت وجــود دارد. در این‌باره 

بیشتر بخوانیم و بیشتر بدانیم.

نبرد با تب حیوانی
تب مالت امسال کمی بیشتر شده و لازم است در استفاده از لبنیات سنتی تجدیدنظر کنیم

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

دکتر محمدرضا شیرزادی؛ رئیس اداره پیشگیری و کنترل بیماری‌های 
قابل انتقال دام به انسان وزارت بهداشت 

   در گذشته پیش‌بینی می‌شد ســالانه حدود ۵۰۰هزار مورد تب مالت 
در دنیا رخ دهد، اما اکنون این تعداد به حدود ۱.۵ تا ۲میلیون نفر در سال 

رسیده است.
   میزان بروز بیماری تب مالت در ایران در ســطح ملی حدود ۲۵ در هر 
۱۰۰هزار نفر است، اما در برخی مناطق، مانند استان لرستان، این رقم به ۸۷ 
مورد در هر ۱۰۰هزار نفر می‌رسد که نشان‌دهنده یک مشکل جدی است.

   میزان مرگ‌ومیر ناشی از تب مالت معمولاً کمتر از یک درصد است، البته 
این نکته نباید باعث کم‌توجهی به بیماری شود.

لبنیات سنتی
یا پاستوریزه؟

   تماس مستقیم از راه ملتحمه چشم )کونژنکتیو(
   تماس خراش‌ها و جراحات پوست با ترشحات، مواد دفعی 

یا بافت‌های حیوانات آلوده یا اشیای آغشته به ترشحات 
عفونی 

   مصرف بافت‌ها، مواد غذایی یا مایعات حـاوی باکتری 
بروسلا مانند شیرخام و فرآورده‌های لبنی آلوده خصوصا 

پنیر تازه، خامه و سرشیر

راه‌های انتقال
تب مالت

ابتلا به 
تب مالت 
در سال 
گذشته 

21000
نفر 

 ابتلا به تب 
مالت 

 تا به حال

نفر 
18000
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