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چرا ایدز سال‌ها پنهان می‌ماند؟1

در کلینیک‌هــای بیماری‌های عفونی، 

گاهی بیمارانی دیده می‌شوند که با چهره‌ای 

آرام و بــدون هیــچ نشــانه ظاهــری وارد اتاق 

می‌شوند و وقتی نتیجه آزمایش تشخیصی را 

می‌گیرند، تازه می‌فهمند سال‌هاست ویروس 

HIV  در بدن‌شــان فعال اســت. ایــن تعجب 

بارها تکرار شــده چون ذهن بسیاری از مردم 

هنوز HIV را با تب و لاغری و زخم و مشکلات 

پوستی می‌شناسد. اما واقعیت زیستی بسیار 

پیچیده‌تر است. در سال‌های اول عفونت، بدن 

یک جنگ آشکار راه نمی‌اندازد چون دستگاه 

ایمنی تــاش می‌کند تعادل پایــداری ایجاد 

 HIV کند. یکی از پیچیده‌تریــن ویژگی‌های

توانایی آن در ســاخت مخــازن طولانی‌مدت 

در سلول‌های حافظه T اســت و زمانی که بار 

ویروســی افزایش پیدا کند، تــازه علایم اولیه 

نقص ایمنی ظاهر می‌شود.

نشانه‌های ابتلا به ویروس2 

در اوایــل بیمــاری در بســیاری از موارد 

ممکن است علایم، همان علامت‌های بیماری 

ســرماخوردگی باشد. اما در ســال‌های بعد، 

علامت‌هــای کبدی، کلیوی و حتی پوســتی 

هم می‌تواند بروز کند. ولی نمی‌شود علامت 

مشــخصی برای ابتلا به آن ذکر کــرد. زمانی 

که HIV به مرحله‌ای می‌رسد که سلول‌های 

دفاعی بدن انســان بســیار تخریب شــده‌اند 

و بــار ویروســی آن از حــد مشــخصی بگذرد، 

می‌گوییم بیمار وارد مرحله ایدز شــده است. 

یعنی اگــر اچ آی وی درمان نشــود، تبدیل به 

ایدز می شود.

 3HIV  باورهای اشتباه درباره

از جملــه باورهــای اشــتباه دربــاره این 

بیمــاری این اســت ‌کــه HIV درمان نــدارد و 

مرگ‌آور است، در حالی که این بیماری مانند 

بســیاری از بیماری‌ها قابل درمــان و کنترل 

اســت؛ یعنی به کمک دارو تکثیر این ویروس 

متوقف می‎شود و تعداد ویروس‌های اچ آی وی 

در خــون بیمــار بــه صفر می‌رســد و شــخص 

می‌تواند به زندگی طبیعی خود برگردد، عمر 

طبیعی کند و حتی انتقال HIV از او به دیگران 

منتفی شود.

تغییر مدل انتقال HIV در کشور4  

در دنیا انتقال جنســی مهم‌ترین روش 

انتقال ویروس به فرد ســالم اســت؛ در ایران 

هم بر اســاس آمار ۶ ماه اول ســال 1403، 

۶۵ درصد ابتلاهــا از طریق روابط جنســی 

بوده است. برخی از مبتلایان از عواقب رفتار 

خود هــراس دارنــد و بــه همین دلیــل برای 

درمــان نمی‌آیند. بایــد بدانیم ایــن بیماری 

مانند دیابت نیســت که اگر شــما انســولین 

نزنی، فقط به جسم خودت آسیب زده باشی، 

HIV به راحتی و به سرعت به دیگران منتقل 

می‌شود. این ویروس از طریق رابطه جنسی، 

انتقال مادر به جنین، اســتفاده مشــترک از 

وســایل آلوده تتو، دندان‎پزشــکی، ســرنگ 

آلوده و ابزار مخدر تزریقی انتقال می‎یابد. در 

سال‌های گذشته انتقال از طریق وسایل تتو 

در ایران افزایش چشمگیری داشته است.

  5HIV ارتباط وضعیت تغذیه با

نقــش  عمومــی  ســامت  وضعیــت 

مستقیمی در مسیر بیماری دارد. فردی که 

تغذیه مناسب دارد، میزان کافی ویتامین‌ها 

را دریافت می‌کند و دچار بیماری‌های مزمن 

نیست، معمولا در سال‌های ابتدایی عفونت 

عملکرد ایمنــی پایدارتری نشــان می‌دهد. 

در مقابل فــردی که ســوءتغذیه دارد یا دچار 

بیماری‌های همزمان مانند دیابت یا هپاتیت 

فعال اســت، تــوان جبــران نــدارد. بنابراین 

علایم زودتر ظاهر می‌شود. 
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آلودگی هوا می‌تواند ورزش را کم‌اثر کند!
مطالعه‌ای نشان داد که با افزایش سطح آلودگی هوا در محله‌ها، 

اثرات حفاظتی ورزش به تدریج کاهش می‌یابد و کم‌اثر می‌شود 

و کارایی آن افت می‌کند.

بر اســاس نتایج یک تحلیــل جدید، افــرادی که مرتــب ورزش 

می‌کنند درمجموع با خطر کمتر مرگ روبه‌رو هستند. اما بنا بر 

این مطالعه، قرار گرفتن در معرض ســطوح بالای آلودگی هوا 

می‌تواند در گذر زمان به‌ویژه برای سرطان و بیماری قلبی از این 

حفاظت بکاهد. به گفته پژوهشــگران، یافته‌ها نشان می‌دهد 

فعالیت بدنی حتی در مناطق آلوده برای ســامت مردم مفید 

است، اما بهبود کیفیت هوا می‌تواند این دستاوردها را به حداکثر 

برساند. این مطالعه نشان می‌دهد هوای سمی تا حدی می‌تواند 

فواید ورزش را کاهش دهد، هرچند آن‌ها را از بین نمی‌برد.

پژوهش‌هــای دیگــر، آلودگی هــوا را با بیماری‌های تنفســی و 

قلبی و نیز اختلالات عصبی مانند بیماری پارکینسون و زوال 

عقل مرتبط دانسته‌اند. پژوهشگران می‌گویند، بررسی کیفیت 

هوا، انتخاب مسیرهای پاک‌تر یا کاهش شدت ورزش در روزهای 

آلوده می‌توانــد کمک کنــد از ورزش خــود بیشــترین فواید 

سلامت را به دست آورید.
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تا پایان ســال 2024میلادی، حدود 40میلیون نفر در دنیا با ویروسی زندگی می‌کردند 

که سال‌هاست به‌نام HIV شناخته می‌شود. ویروسی که به تدریج سیستم ایمنی را ضعیف 

می‌کند و یکی از ســلول‌های اصلــی دفاعی بدن را هــدف می‌گیرد. طبقه آن‌چــه در مرکز 

 HIV تحقیقات ایدز ایران آمده است، تخمین زده می‌شود در کشورمان 43هزار و 360 نفر

داشته باشــند که حدود 20هزار نفر از آن‎ها از بیماری خود اطلاع ندارند و همین موضوع 

باعث گسترش بیماری می‌شود. این روزها پویش »من هم تست اچ آی وی می‌دهم« از ۲۰ آبان 

در سراسر کشور به مدت یک ماه آغاز شده است؛ در این پویش آزمایش HIV پس از مشاوره و 

تنها با رضایت فرد، به‌صورت رایگان و محرمانه انجام می‌شود. اما شاید شما هم سوال‌های 

زیادی درباره ایدز داشته باشید. می‌خواهیم خیلی ساده به این سوال‌ها پاسخ دهیم.
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چه سبزی‌هایی داخل فلافل بزنیم؟
گشنیز| گشنیز طعمی ملایم و خوشمزه به فلافل می‌دهد.

جعفری| جعفری طعمی تند و بسیار عالی به غذا می دهد.

سبزی را کی اضافه کنیم؟

می‌توانید ســبزی را همــراه با نخود، ســیر و پیــاز داخل چرخ 

گوشت یا غذاساز بریزید و همه مواد را یک‌جا چرخ کنید. این 

روش ساده‌تر است و باعث می‌شود سبزی‎ها کاملا با سایر مواد 

ترکیب شوند.

اگر می‌خواهید مثل ژاپنی‌ها 100ساله شوید

پیاده‌روی روزانه| یکی از مهم‌ترین این عادت‌ها، پیاده‌روی روزانه اســت. در ژاپن افراد 

برای رفت‌وآمدهای معمول پیاده‌روی می‌کنند. از رفتن به مترو گرفته تا خرید یا ملاقات 

دوستان. این حرکت مداوم و کم‌فشار، بدن را فعال و ذهن را آرام نگه می‌دارد.

کنار کشیدن قبل از سیری| عادت مهم دیگر، متوقف‌کردن غذاخوردن پیش از سیری 

کامل است. اصلی که در اوکیناوا با نام »هارا هاکی بو« شناخته می‌شود و مردم را تشویق 

می‌کند زمانی که حدود ۸۰ درصد سیر شده‌اند، غذا را کنار بگذارند.

همنشینی با طبیعت| رسیدگی به گیاهان نیز بخشی از فرهنگ زندگی ژاپنی‌هاست. 

این کار هم فعالیت بدنی ملایمی ایجاد می‌کند و هم حس هدفمندی و ارتباط با طبیعت 

را تقویت می‌کند. در واقع همنشــینی با طبیعت جایگاه اصلی دارد، از طریق گذراندن 

دقایقی در فضای سبز برای کاهش استرس و بهبود خلق. در کنار آن، ارتباطات اجتماعی 

پایدار از طریق گروه‌های حمایتی موسوم به »موآی« نقش مهمی در کاهش تنهایی و حفظ 

سلامت روان دارد.

ژاپن رکورددار بیشترین تعداد صدساله‌ها نسبت به کل جمعیت 
خود است. موضوعی که ریشه آن نه در تغییرات بزرگ در سبک 
زندگی، بلکه در عادت‌هــای کوچک و مداومی اســت که در طول 

سال‌ها اثر می‌گذارند.

بیشتر بدانیم

تغذیه

فوت وفن

انتصاری�| روزنامه‌نگار

سالمند

 »HIV « رودررو با جولان
 وقتی یک ویروس آرام حرکت می‌کند اما زیرپوستی همه چیز را 

 تغییر می‌دهد! این روزها که پویش »من هم تست اچ آی وی می‌دهم«
 در کشور آغاز شده است،  با HIV چه کنیم؟

چیزهایی که هرگز نباید با چای بخورید!
محصولات لبنی| تحقیقات نشان داده‌اند که مواد لبنی مانند پنیر، ماست یا خامه می‌تواند 

فعالیت آنتی‌اکسیدانی چای را تا ۲۷ درصد کم کند و از اثر ضدالتهابی آن بکاهد.

مرکبات| واکنش بین ویتامین C و تانن‌های چای می‌تواند طعمی تلخ، فلزی یا حتی ترشِ 

 ناخوشایند ایجاد کند.

غذای های تند| ماده فعال در غذاهای تند، یعنی کپسایسین، می‌تواند اثر تانن‌های چای 

را تشدید کند و باعث سوزش معده، ترش‌کردن و احساس حرارت در گلو و معده شود.

مواد غذایی پرفیبر| مواد غذایی پرفیبر مانند سبزی‎های خام، حبوبات، غلات کامل 

و نان‌های سبوس‌دار اگر همراه چای مصرف شوند، ممکن است ارزش تغذیه‌ای‎شان 

 کاهش یابد. 

غذاهای پرآهن| اگر چای را دقیقاً همراه وعده‌های غنی از آهن بنوشید، بدن قادر نخواهد 

بود مقدار کافی آهن را جذب کند و این کار در طولانی‌مدت ممکن است زمینه کمبود 

ایجاد کند.

تازه ها
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