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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

هلیم گندمِ 

مشهدی

 
پیشنهاد 
سرآشپز

کـی مطبـوع و لذیذی اسـت که هم برای وعده         هلیـم خورا
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صبحانـه و هـم وعده افطـار طرفداران زیادی دارد. این 
غذا، معجونی از مواد سـالم شـامل گندم، گوشـت و چند 
ژی در بـدن را به خوبـی  نـوع ادویـه اسـت و کمبـود انـر
ژی  ۱۵۰ کیلوکالـری انـر تأمیـن می کنـد. هـر کاسـه هلیم 
دارد و در صورتـی که بـا قیمـه، شـکر یا نـان مصـرف شـود 
به پانصد کیلـو کالـری می رسـد. در ادامـه شـیوه پخـت 
این غذا را می خوانیم که برای دانش آموزان صبحانه ای 

پر فایده و مقوی محسـوب می شـود.

   مواد لازم )برای 4 نفر(   
گنـدم یا جوانه: ۵۰۰گرم

گوشـت خرد شده: ۳۰۰گرم
آب: یـک لیتر

پیاز متوسـط: ۱عدد
نمک: یک قاشـق غذاخوری

فلفـل: نصف قاشـق غذاخوری
شیر: ۵۰۰ گرم

دارچین: ۲ قاشـق غذاخوری
جـوز هندی و هـل: به میزان لازم

کنجـد: مقداری بـرای تزیین
شـکر یا نمک: به دل خواه برای سـرو

   دستور تهیه   
غ  گوشـت گاو، بـره، مـر   در یـک قابلمـه متوسـط آب و گوشـت دل خـواه )
یا بوقلمون( دو نیمه پیاز و فلفل را اضافه کنید. حرارت را کم کنید و بگذارید 

یـک شـب تا صبـح بپزد.
  در قابلمـه دیگـری، شـیر یـا آب باقـی مانـده را بجوشـانید و جوانـه گنـدم 
یا جـو بـه آن اضافـه کنیـد. بگذاریـد یـک شـب تا صبح با حـرارت خیلـی ملایم 

بپـزد تا پختـه شـود.
  آبگوشت را صاف و گوشت را خرد کنید. گوشت خرد شده را با جوی پخته 
مخلـوط و شـیر را بـا آن مخلـوط کنیـد. اجـازه دهید 30 تـا 40 دقیقه بجوشـد. 

نگـران پختن زیاد نباشـید زیـرا هلیم ماننـد خمیر قوام دارد.
   زمانـی که مـواد کامل پخته شـدند، مخلوط کن را آمـاده و مواد را به خوبی 

مخلـوط کنیـد تا جایی که یک مخلوط یکسـان به دسـت بیاید.
  بـرای تزییـن از دارچیـن، کنجـد و کمـی گوشـت خـرد شـده اسـتفاده کنیـد. 
می توانیـد یـک قاشـق غذاخـوری روغـن هـم بـه آن اضافـه کنیـد که طعـم 

مطلوبـی بـه آن می دهـد.

   نکته    
  هلیـم را می توانیـد با نمـک یا شـکر و دارچین میـل کنید.
  می توانیـد از روغـن و خامه و جوپـرک نیز اسـتفاده کنید.

   هلیـم به دلیـل داشـتن اسـیدهای چـرب ضـروری، کربوهیدرات هـا 
ژی بخـش اسـت. انر و پروتئین هـا غذایـی سـالم و 

  برخـی عادت دارند هلیم را با شـکر، نمک یا روغن فـراوان میل کنند. جدا 
از اینکـه مصـرف بیـش از انـدازه ایـن مـواد سالمتی را تهدیـد می کند، سـبب 
افزایـش تشـنگی و عطـش در فـرد می شـود. به همیـن دلیـل فـرد به اجبـار 
آب زیـادی می نوشـد که ایـن کار هم سـبب رقیق شـدن اسـیدهای گوارشـی 
در معده و اختلال در هضم می شود. دل درد و ناراحتی هایی از این دست 

پـس از خـوردن این غـذا در برخی هـا به همین دلیل اسـت.
  توصیه می شـود هلیم مانده را مصرف نکنید، زیرا نشاسته موجود در آن 

پس از یک روز، هضم نشدنی و سبب مسمومیت می شود.

   کالری شمار   

میزان انرژیاندازهماده غذایی

340 کالری100 گرمگندم

189 کالری100 گرمگوشت )بوقلمون(

40 کالری100 گرمپیاز

146 کالرییک لیوانشیر

 دکتر کمیل مشایخی
دام‌پزشک:

هرچند نامتعارف به‌نظر 
می‌رسد، ولی به‌جای 
شستن گوشت مرغ با 
جوشاندن، آلودگی‌های 

آن را از بین ببرید

بـرای خریـد مـواد لبنی سـنتی پافشـاری نکنید، زیرا به عـوارض احتمالـی حاصل از مصرف آن هـا نمی صرفد.
در صـورت تهیـه شـیر سـنتی بایـد آن را پیـش از مصـرف بجوشـانید، بیشـتر افـراد جامعـه از راه مصـرف محصـولات 

فله آلـوده به بیمـاری مبتلا می شـوند.
خامـه و سرشـیر را پاسـتوریزه تهیـه کنیـد، زیـرا مانند شـیر قابلیت جوشـاندن و ایمنی بخشـی ندارند.

مصـرف فوری گوشـت قرمـز پس از ذبح توصیه نمی شـود.
انواع گوشـت را خام مصـرف نکنید.

در زمـان تهیه غذا، پخت و پز کامل داشـته باشـید.
 میوه‌هـا و سـبزیجات را پیـش از مصـرف به‌خوبی ضدعفونـی کنید. 

ارتبـاط با حیوانـات خانگـی یکـی از راه هـای ابتال به بیماری هـای مشـترک اسـت، در صـورت تمایـل به ایـن کار 
مراقبت های لازم را داشـته باشـید.

ک پشـت عامل انتقال  بیماری‌های مشـترک  زیادی هسـتند، آن‌ها را در خانـه نگهداری نکنید. خزندگانـی مانند لا
غ با جوشـاندن،   هرچنـد نامتعـارف به‌نظـر می‌رسـد، ولـی دام‌پزشـکان توصیـه می‌کننـد به‌جـای شسـتن گوشـت مـر

آلودگی‌هـای آن را از بیـن ببرید. 
غ، آشـپزخانه به ویژه اطراف سـینک ظرف شـویی را نظافت و ضدعفونـی کنید. پس از شست وشـوی گوشـت مـر

در صورتـی کـه از دام نگهـداری می کنیـد از تماس با دام هـای مبتلا به بیماری و تلف شـده خـودداری کنید.
کـز معتبر تهیـه کنید. گوشـت و فراورده هـای لبنـی گاوی را از مرا

پـس از ذبح، گوشـت قرمـز باید 48 سـاعت 
در سـردخانه بمانـد تا جمـود نعشـی در آن 
اتفـاق بیفتد و آلودگی‌هایش برطرف شـود.

اسـتفاده از آنتی بیوتیـک بـرای دام‌هـای بیمـار، روشـی 
مرسوم است، ولی نگهداری از دام هایی که آنتی بیوتیک 
دریافـت کرده انـد و شـیوه برخـورد با فراورده هایشـان 
ی  ه‌هـا د ر و ا فر تـی که  ر صو ر . د د ر ا یی د ها د ر ا ند سـتا ا
کـز نامعتبـر تهیـه شـوند، به دلیـل رعایـت  از مرا دامی 
نشـدن همیـن اسـتانداردها در بـدن افـراد مقاومـت 
آنتی بیوتیکی به وجود می آید و سالمت عمومی جامعه 
گـر  با بـروز مشـکلات شـدید به خطـر می افتـد. از طرفـی ا
علوفـه ای که دام هـا مصـرف می کننـد کپـک زده و ناسـالم 
ف  چـی مصـر ر ی قا کسـین‌ها شـد تو لیـل ر د ، به  شـد با
فراورده هایشـان هم در افـراد جامعه مسـمومیت ایجاد 
می کنـد و به مـرور زمـان افزایـش سـرطان‌ها را به دنبـال 
دارد. از ایـن رو توصیـه جـدی بـرای پیشـگیری از ابتال 
به بیماری هـای مشـترک بیـن انسـان و حیـوان، تهیـه 

کـز معتبـر  اسـت. فراورده هـای دامـی از مرا

  این بیماری‌ها را  نخورید !
  هشداری جدی درباره مصرف فراورده‌های دامی آلوده 

سـمیرا شـاهیان| بـر اسـاس گزارش هـای سـازمان بهداشـت جهانـی، 49 درصـد عوامـل بیمـاری زا از حیوانـات به انسـان منتقـل می شـود. درسـت ماننـد ویـروس کرونـا که عفونـت تنفسـی 

در پرنـدگان و پسـتانداران بـود و در چنـد سـال گذشـته شـیوع انسـانی پیـدا کـرده اسـت. به‌غیـر از ایـن نـوع بیماری‌هـا کـه مسـتقیم از حیوانـات بـه انسـان منتقـل می‌شـوند، بیماری‌هایـی 
گوارشـان می‌توان  ماننـد تـب مالـت، سـیاه زخـم و سـل گاوی نیـز هسـتند کـه از مصـرف فراورده‌هـای لبنـی و گوشـت آلـوده بـه انسـان منتقـل می‌شـوند. بیماری‌هایی کـه برخلاف پیامدهـای نا
بـا راهکارهـای سـاده‌ای ماننـد ضدعفونـی کـردن مـواد غذایـی از ابتلا بـه آن‌هـا پیشـگیری کـرد. موضوعـی کـه امـروز به‌مناسـبت روز دام‌پزشـکی بـا کمـک دکتـر کمیـل مشـایخی، دام‌پزشـک 

گاهی‌مـان بیفزاییـم. می‌خواهیـم قـدری دربـاره آن‌ بـه آ

تب مالت 
یا بروسلوز

سیاه زخم 
یا شاربن

مقاومت‌های 
آنتی‌بیوتیکی 
و توکسین‌های 

قارچی

ی پیشگیر

سالمونلا

تب کریمه 
کنگو

سل 
گاوی

بیماری عفونی و ناقل آن گونه های مختلفی 
کتریایی بروسلاست. از سرده با

موضعـی: تمـاس مسـتقیم با ترشـحات 
حیـوان مانند شـیر و خون

کـی: مصرف فراورده هـای حیوانی  خورا
غیرپاسـتوریزه

تنفسـی: از راه تنفـس و ارتبـاط نزدیـک 
با حیوان

گاو، گوسـفند، شـتر و بز

بروز بیماری با تب، لرز، خستگی، درد شدید 
مفاصل و سردردهای طولانی  همراه  است .

ایــن بیمــاریِ پیش رونــده از کارافتادگــی 
شــدید بــه دنبــال دارد.

بیمــاری عفونــی شــایع که ناقــل آن 
کتریــوم توبــر کلوزیــس«   »مایکــو با

است.

م  ف شـیر خـا : مصـر کـی ا ر خو
و فراورده‌هـای لبنـی و گوشـتی گاوی 

آلوده
تنفسی: پخش عفونت سلی در هوا 

از راه سـرفه، عطسـه، یا بزاق فـرد بیمار

از گاو به انسـان و حتـی از انسـان بـه گاو 
منتقـل می شـود.

این بیماری  در 50 درصد موارد کشنده 
است. در صورت ابتلا نیاز به بستری های 
ریــوی دارد و در نهایــت ســبب آســیب 

به کلیه و قلب می شــود.

گیردار  و شـایع ترین  بیمـاری ویروسـیِ وا
ناقـل آن کنه هیالوماسـت.

 دسـت زدن به گوشـت و فراورده هـای 
آلـوده  و  نیـش مسـتقیم و لـه کـردن پشـه 
روی پوست هم امکان آلوده شدن به این 

ویـروس را حتمـی   می‌کنـد.

مبتلایـان بایـد در اتـاق ایزولـه مراقبـت 
شوند و ارتباط با آن ها در شرایط حفاظت 

شـده امکان پذیر اسـت.

ز، درد عضلانـی  سـردرد شـدید، تـب، لـر
به‌ویژه در پشت و پاها، درد و سفتی ناحیه 
گردن و ترس از نور، پرخونی خفیف حلق و 
ناحیـه دهـان از نشـانه‌های بیماری اسـت.

بیماری کشنده و خون ریزی دهنده است.

کتری سالمونلاسـت. بیمـاری عفونـی و ناقـل آن با

کتـری سـالمونلا از راه مصـرف محصـولات غذایـی آلـوده ماننـد انـواع گوشـت ها،  با
غ، شـیر، میـوه و سـبزی، ادویه، آجیـل، کره بـادام زمینی، شـکلات، آرد و حتی  تخم مـر

بسـتنی به بـدن انسـان وارد می شـود.

ک پشـت می تواننـد سـالمونلا را در دسـتگاه گـوارش خـود  خزندگانـی ماننـد مـار و  لا
حمـل و از راه مدفـوع دفـع و به راحتـی قسـمت های مختلـف بـدن ازجملـه فلـس 
کتـری آلـوده کننـد. از ایـن‌رو بایـد از ارتبـاط نزدیـک  و پَـر و محـل زندگـی خـود را به با

بـا ایـن حیوانـات و نگهداریشـان در خانـه بپرهیزیـد.

شایع‌ترین نشانه‌های بیماری اسهال، تب، گرفتگی عضلات شکم و استفراغ است.

کتــری بــا ورود به خــون، به اندام هــای دیگــر ماننــد طحــال، مغــز اســتخوان،  ایــن با
کبــد و کیســه صفــرا مــی رود و ســبب بــروز نشــانه های بالینــی متفــاوت از التهــاب 

ــود. ــرگ می ش ــوارش تا م ــتگاه گ دس

عامل بیماری

عامل بیماریعامل بیماری

عامل بیماری

راه انتقال راه انتقال

راه انتقالراه انتقال

حیوان  ناقل

حیوان  ناقل

کنترل

نشانه

عارضه

عارضه

نشانه
نشانه

عارضه

نشانه

عارضه

عارضه

کنترل
کنترل

راه انتقال

عامل بیماری

بیماری عفونی است و ناقل آن حیوانات اهلی و نشخوارکننده هستند.

پوسـتی: از راه تمـاس با پوسـت، پشـم و اسـتخوان آلـوده حیـوان 
منتقل می شـود.

تنفسـی: سـبب خون ریزی می شود.
گوارشـی: تب و اسـهال و دردهای شـکمی ایجاد می کند.

یکی از راه های ابتلا به بیماری های مشترک، نگهداری حیوانات خانگی 
است به همین دلیل باید نگهداری از آن ها درست و اصولی باشد.

مهم‌تریـن نشـانه‌های بیماری حالت تهوع، اسـتفراغ، اسـهال خونی، 
تب و لرز، از دسـت دادن اشتها و زخم بدون درد است. 

زخم هـای دو سـه سـانتی متری ایجـاد می کنـد. بیشـتر درگیری هـای 
گـر درمـان انجـام نشـود کشـنده اسـت. همچنیـن  آن تک مـوردی و ا

بیشـتر در افـرادی که بـا چـرم در تمـاس هسـتند بـروز پیـدا می کنـد.

75درصـد از بیماری هـای نوظهـور ماننـد 
کرونـا، منشـأ حیوانـی دارند.

مرگ ومیر ناشـی از ابتلا به تـب کریمه کنگو 
۲۰ تـا ۲۵ درصـد و در طغیان‌هـای بیماری 

۸۰ درصد است.

شـیر غذایی کامل و شـامل پروتئین‌های 
مختلـف اسـت که برای پاسـتوریزه کردن 
آن در خانـه کافـی اسـت وقتـی به دمای 
جـوش رسـید دو سـه دقیقه بجوشـد. 
در اثـر جوشـاندن زیـاد  شـیر،  از آن فقط 

آب و چربـی می‌مانـد.

سالانه بین 20 تا 25 هزار نفر در کشورمان 
درگیر تب مالت می‌شوند.

در شـش مـاه نخسـت امسـال 7 ابتال 
به تـب کریمـه کنگـو در اسـتان گـزارش 

شـده است.
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