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5 - 5 دفاع از سلامتی
ت های B ساخته می شود�

ایمونوگلوبولین توسط لنفوسی
ت هایی هستند که از خود 

گروه دیگری از سلول های دفاع لنفوسی
پروتئین آنتی بادی ترشح کنند که این نوع سلول های دفاعی را 
ت ها قادرند مستقیماً بدون 

ت های T می نامند� این نوع لنفوسی
لنفوسی

ترشح آنتی بادی، دشمن را از پا در بیاورند� 
ک نوع ماده به طور غیرمستقیم به 

ت ها با ترشح ی
گروه سوم لنفوسی

ک می کنند تا آن ها نیز متعاقباً 
تمامی سلول های دفاعی دیگر کم

بتوانند با مکانیسم های خود با دشمنان مبارزه کنند� این گروه از 
ت ها را »سلول های دفاعی کمکی« می نامند که در علم 

لنفوسی
 2- TH

TH -1 و 
ایمونولوژی دو نوع از »سلول های کمکی« را 

نامیده اند�
اگر یکی از سلول های بدن در یکی از اعضای آن براثر رادیکالهای 
ب دیده باشد و به سلول سرطانی بدل شود، همه سلول های 

آزاد، آسی
ت T و B و چه سلول های کمکی، فعال 

دفاعی، چه سلول های لنفوسی
ش آن 

ض و سرطانی را فورا نابود و از گستر
می شوند و سلول مری

جلوگیری می کنند و مانع تبدیل آن به تومور می شوند� گاهی اتفاق 
ف 

می افتد که دستگاه دفاعی بدن براثر عواملی همچون سوء تغذیه، ضعی
ت معمول دفاعی خود خارج شود که در این مواقع، معمولاً 

و از حال
( یا جنون  Am

ok( »ک
ت »آمو

سلول های دفاعی اصطلاحا به حال
در می آیند و به جای مبارزه با سلول های سرطانی یا میکروب های 
وارد شده به بدن، اشتباهاً با سلول های خودی می جنگند و آن ها را 
ض »آتوایمون« مانند 

ش امرا
ث پیدای

نابود می کنند و بدین وسیله باع
ت روماتوئید« و��� می شوند� نخستین 

س اریتوماتوز« یا »آرتری
»لوپو

بار که انسان متوجه وجود دستگاه دفاعی یا ایمنی بدن شد، زمانی 
ت هایی همچون آبله 

بود که مشاهده کرد افرادی که مبتلا به عفون
ت ها 

ت به این عفون
ک و اوریون می شوند، تا آخر عمر نسب

مرغان، سرخ
ت به جهانیان، 

ش این علم و خدم
ت پیدا می کنند� در پیدای

مصونی
ش« 

دانشمندانی از قبیل »لویی پاستور«، »روبرت کخ«، »پاول ارلی
ش عمده ای ایفا و آن را پایه ریزی کردند�

و��� نق

سلول های دفاعی که دانشمندان 
دستگاه دفاعی بدن، فقط از 

سالیان سال تصور می کردند، تشکیل نشده، بلکه از سلول های دفاعی 
ت 

ت� مثلا محافظ
ف به وجود آمده اس

ت های مختل
گوناگون، ارگان ها و باف

ت از سطح داخلی توسط 
ت و محافظ

از سطح خارجی بدن توسط پوس
سلول های مخاطی که لایه داخلی بدن از قبیل مجاری تنفسی، گوارشی 
و��� را پوشانیده اند، تأمین می شود� مهم ترین اعضای تشکیل دهنده 
دستگاه دفاعی بدن عبارتند از مغز استخوان، غدد لنفاوی، طحال و 
س� مهم ترین سلول های دفاعی بدن نیز همان طور که در 

غده تیمو
ت های B که پروتئینهایی را به نام آنتی بادی 

بالا اشاره شد، لنفوسی
ت ها و ماکروفاژها هستند که هر 

، گرانولوسی T ت های
می سازند، لنفوسی

ف و اعمال خاصی را در سیستم دفاعی بدن به عهده دارند�
کدام تکالی

* اعمال مهم دستگاه دفاعی بدن
ص مواد 

یکی از مهم ترین کارکردهای دستگاه دفاعی بدن، تشخی
گ را گروهی از 

ت بزر
ت که این مسئولی

غریبه از سلول های بدن اس
ت ها 

ت به عهده می گیرند� لنفوسی
گلبول های سفید خون به نام لنفوسی

10 درصد کل سلول های بدن را تشکیل می دهند و بدن هر انسان 
ت تشکیل 

ک کیلوگرم لنفوسی
بالغ با وزن معمولی و متوسط از ی

ت 
ت� این سلول ها در هر ثانیه از شبانه روز، از بدن محافظ

شده اس
می کنند و با دشمنان می جنگند و نمی گذارند از طرف مواد غریبه یا 

میکروب های ناخواسته به بدن انسان صدمه ای برسد� 
ص مواد 

یکی از مهم ترین کارکردهای دستگاه دفاعی بدن، تشخی
گ را گروهی از 

ت بزر
ت که این مسئولی

غریبه از سلول های بدن اس
ت به عهده می گیرند

گلبول های سفید خون به نام لنفوسی
ص سلول های بد 

ت تشخی
خوشبختانه برای سلول های دفاعی لنفوسی

ت� کلیه 
و خوب یا میکروب های مضر و مفید کار چندان مشکلی نیس

ک از 
ت ها هستند و هر ی

ت کنترل لنفوسی
سلول های بدن دائماً تح

سلول های بدن باید مانند افراد جامعه، شناسنامه ای داشته باشند تا 
ت ها آن ها را بشناسند�

لنفوسی
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دفاع از سلامتی

یبدنرابهتربشناسیم
دستگاهدفاع

یبدنرابهتربشناسیم
دستگاهدفاع

سور منوچهر جعفریان
پروف

ت
ص علم تغذیه و فیزیولوژیس

 متخص

ت دستگاه دفاعی بدن، یکی از مهم ترین و پیچیده ترین علوم 
شناخ

ک پادگان 
اعضای بدن انسان به شمار می رود� این دستگاه مانند ی

ت که مانع نفوذ 
نظامی، سربازان مدافع را در خود جای داده اس

مواد غریبه به بدن می شود� این سربازان بدن را در برابر هرگونه 
س ها، 

ت و در هرلحظه از شبانه روز با میکروب ها، ویرو
ض، محافظ

امرا
باکتری ها رادیکال های آزاد و سایر عوامل بیگانه و سرطان زا مبارزه 

می کنند� آن ها در خون انسان دائما در حال گردشند�
جمله 

علم دفاعی بدن که آن را »ایمونولوژی« می گویند، از 
ص این 

ک متخص
پیچیده ترین علوم پزشکی به شمار می رود و پزش

ت علم 
گ« می نامند� در صورت پیشرف

گ را نیز »ایمونولو
علم بزر

ت آن جامعه نیز ارتقا بیشتری 
ایمونولوژی در هر جامعه ای، سلام

ک آن می توان از بروز بسیاری از بیماری های مزمن 
می یابد و به کم

ک که معضل اصلی هر جامعه ای هستند، جلوگیری کرد� 
یا کرونی

ت سلول های 
ش های مهم پیشگیری از بیماری ها، تقوی

یکی از رو
ب و صحیح می توان در این 

ت که با تغذیه مناس
دفاعی بدن اس

گ و میر در جهان 
ت و از میزان مر

راستا گام بسیار بزرگی برداش
ت�

کاس
ت سلول های دستگاه دفاعی بدن، می توان از ورود عوامل 

با تقوی
س 

ک ویرو
بیماری زا به بدن و نهایتاً بیماری جلوگیری کرد� اگر ی

ک یا آنتی بیوتیکی قادر به 
تصادفاً بتواند وارد بدن شود، هیچ پزش

نابود کردن آن نخواهد بود و در این مرحله فقط و فقط سربازان دفاعی 
بدن می توانند آن را از پا دربیاورند� این سربازان یا سلول های دستگاه 
ش برای 

ت آماده با
دفاعی در سراسر بدن انسان پراکنده اند و در حال

مبارزه با مواد غریبه به سر می برند� دستگاه دفاعی بدن نه تنها با 
ت 

س های وارد شده مبارزه می کند، بلکه قادر اس
میکروب ها و ویرو

زخم های درونی بدن را دوباره بهبود بخشد�
علم دفاعی بدن که آن را »ایمونولوژی« می گویند، از جمله پیچیده ترین 
گ را نیز 

ص این علم بزر
ک متخص

علوم پزشکی به شمار می رود و پزش
ت علم ایمونولوژی در هر 

گ« می نامند� درصورت پیشرف
»ایمونولو

ت آن جامعه نیز ارتقاء بیشتری می یابد
جامعه ای، سلام

در علم ایمونولوژی، هر ماده غریبه ای که وارد بدن می شود را 
سلول های دفاعی در مقابل این آنتی ژن ها 

»آنتی ژن« می نامند� 
واکنشی از خود نشان می دهند و ماده ای را ترشح می کنند که آن 
ماده غریبه را از بین می برد� ماده مترشحه مذکور را »آنتی بادی« 
ت« که گروهی از 

می نامند که تولید آن توسط سلول های »لنفوسی
گلبول های سفید هستند، صورت می گیرد� 

ت ها کاملا متفاوت از سایر گلبول های 
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7 - 7 دفاع از سلامتی
T4 و گاهی 

سلول های 
سلول ها را 

 این نوع 
C نیز می نامند� کار اصلی این سلول ها، آن 

D
-4

ت که در درجه اول، وقتی خطر وجود دشمن را 
اس

 T س می کنند، فوراً با هشدار به سلول های
احسا

ک ها خبر می رسانند 
گروه دوم، یعنی سیتوتوکسی

تا آن ها ماده ای با نام »اینترلوکین -2« علیه 
عامل بیگانه ترشح کنند 

سلول های 
 با ترشح اینترلوکین -2، به تعداد 

ش 
ک افزوده می شود تا از طریق افزای

سیتوتوکسی
ترشح ماده مذکور بتوانند با دشمن بهتر مبارزه 
T4 نوعی 

سلول های کمکی 
طرفی 

کنند� از 
ت 

ب ایجاد عفون
پروتئین ترشح می کنند که سب

در بدن می شود و با این کار، ماکروفاژها که نوعی 
سلول دفاعی دیگر هستند و قدرت بیگانه خواری 

شده مطلع 
ت های ایجاد 

سوی عفون
ت به 

حرک
دارند را برای 

می کنند� 
سلول های 

 ، T
کمکی 

سلول های 
معتقدند بدون 

دانشمندان 
ک T و سایر سلول های دفاعی بدن نمی توانند از خود 

سیتوتوکسی
B هم 

ت های 
س العمل نشان دهند و حتی لنفوسی

ش و عک
واکن

نمی توانند بدون دستور سلول های کمکی T، آنتی بادی های خود 
را ترشح کنند و داخل خون بریزند� 

سلول های کمکی T شامل دو گروهند: 
 TH

- سلول های کمکی 1-
TH

- سلول های کمکی 2-
هر دو گروه سلول های کمکی، ماده لتفوکین ترشح می کنند� البته 
ک دستگاه ایمنی وقتی 

لنفوکین های آن ها از یکدیگر متفاوتند� ی
TH در 

TH و 2-
خوب کار می کند که تعداد سلول های کمکی 1-

تعادل معین قرار داشته باشند که براثر به هم خوردن این تعادل، 
ش فراوان موفق شدند 

ض می شود� دانشمندان با تلا
انسان مری

ک مکمل غذایی به نام »مودوکار« را 
برای رفع این عدم تعادل، ی

به بازار عرضه کنند� مودوکار از دو مولکول گیاهی به نام استرول 
ت و می تواند تعادل به هم خورده 

و استرولین ساخته شده اس
TH را مجدداً برقرار کند� 

TH و 2-
سلول های کمکی 1-

، لنفوکین هایی را ترشح می کنند که با  TH
-1

سلول های کمکی 
س ها، باکتری ها 

ک به دستگاه دفاعی بدن می توانند بهتر با ویرو
کم

طرفی، لنفوکینهای مترشحه از 
ت ها مبارزه کنند� از 

و پارازی
T دیگر، یعنی 

TH-1 به دو گروه سلول های 
سلول های کمکی 

ت 
ک و سلول های T سوپرسورها برای تقوی

سلول های سیتوتوکسی
ک می کنند� 

فعالیتشان کم
TH همیشه سلول هایی را که غیر معمول به نظر 

-1
سلول های 

س ها صدمه دیده باشند، نابود 
برسند یا از طریق باکتری ها و ویرو

ک 
ش های آلرژی

TH هنگام واکن
می کنند، اما سلول های کمکی 2-

 ، TH
-2

ظاهر می شوند و میزان تولید را بالا میبرند� سلول های 
لنفوکین هایی به نام »اینترلوکین -6« ترشح می کنند که در مبارزه 
ت های رماتیسمی )آرترید روماتوئید( 

ب عفون
با عوامل بیگانه، سب

نیز می شوند؛ بنابراین تولید بسیار اینترلوکین -6 یا IL-6 چندان 
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عفون

ت� سلول های سوپرسور، مانع 
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دستگاهعصبیانسانباعبادتترمیممیشود

ت با سلامتی
رابطه عباد

ش 
س خود را افزای

با اتکال به خداوند متعال، می توانیم اعتماد به نف
ی ها، 

ی ابتلاء و مبارزه با بیمار
دهیم و در نتیجه ایمنی روانی را برا

ت کنیم
س ها و کروناها در خود تقوی

ویرو

س گل افرا
س نرگ

مهند

ت علوم 
ش و پیشرف

با نظری اجمالی به گستر
در تمامی زمینه ها که به طور لحظه ای بر مقدار 
ت انتقال شان افزوده 

و گستره آن ها و به سرع
ث معنوی مورد اهتمام 

می شود، پرداختن به مباح
بیشتری قرار می گیرد؛ زیرا در دنیای تکنولوژی زده 
و ماشینی معاصر، تمامی فرآیندهای جسمی و 
تحولات روانی انسان ها، رابطه بسیار نزدیکی به 
تغییر و تحولات درونی آن ها و نوع ارتباط آن ها 
س 

ت انسان بر اسا
با نظام هستی دارد� در حقیق

ش هایی 
س العمل، از خود واکن

قانون عمل و عک
را که منجر به شادی یا ناراحتی می شوند، نشان 
می دهد� همان گونه که علم پزشکی اثبات کرده 
ت، دستگاه عصبی انسان از مجموع سلول های 

اس
عصبی بسیاری موسوم به نورون تشکیل شده 
ت که حداقل توسط 600 میلیارد سلول دیگر 

اس
ت می شوند�

ت و هدای
حمای

چنین نظام پیچیده ای 
باید توجه کرد که 

ش، در کنار یکدیگر قرار 
چگونه توسط خالق آفرین

ت� در مقابل هر عملی ناقل های پیام های 
گرفته اس

ک 
ش نشان می دهند و در ی

عصبی از خود واکن
تعامل همه جانبه، پیام موردنظر را به سراسر بدن 
ت 

انسان منتقل می کنند� در نتیجه می توان گف
ش هایی که به شادی یا ناراحتی 

اعمال و واکن
منجر می شوند، می توانند انسان را دچار اختلالات 
روحی و روانی و حتی جسمی کنند؛ به طور مثال، 
افراط در خوشی های بیمارگونه، انسان را دچار 
پریشانی و شیدایی می کند و افراط در غم و 
ب ناامیدی و افسردگی می شود که 

اندوه نیز موج
ت های پزشکی 

این هر دو انسان را نیازمند مراقب
س در واقع انتقال دهنده های پیام به 

می کنند� پ
ف و مهمی 

ش بسیار ظری
دستگاه عصبی انسان، نق

را در افکار و اعمال انسان ها دارند؛ به طوری که 

ب انجام اعمال 
ش در اندیشه، سب

ب پرداز
بر حس

س 
خوب یا بد در انسان می شوند� در کتاب مقد

مسلمانان، خداوند از گناهکاران به عنوان افرادی 
ض دارند، یاد می کند� )سوره 

ب )فکر( مری
که قل

بقره آیه 10( 
در دهه 1960 میلادی، روان پزشکان غربی 
ص انتقال بیماری های عصبی نظریاتی 

در خصو
را مطرح نمودند� برخی از آن ها می پنداشتند 
ت که همه ناراحتی های روحی و 

بشر قادر اس
روانی خود را توسط داروهای شیمیایی درمان 
کند و به همین دلیل مصرف داروهای شیمیایی 
را برای افرادی که دچار مشکلات روان پریشی و 
افسردگی هستند، تجویز می کردند؛ بدون آن که 
تجزیه و تحلیلی در زمینه ضمیر ناخودآگاه انسان 

داشته باشند�
جایگاه والایی 

انسان در اعتقادات اسلامی، 
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13 - 1
3 با چربی ها بیشتر آشنا شویم

چرب 
3، اسیدهای 

چرب امگا 
اسیدهای 

غیراشباع هستند که چربی های حیوانی و گیاهی 
ت می شوند� مصرف این نوع چربی برای انسان 

یاف
ت؛ بدین معنا که آن ها باید با مواد 

ضروری اس
غذایی وارد بدن و جذب شوند� زیرا ارگانیسم 

بدن به تنهایی نمی تواند آن ها را سنتز کند

ب زنجیره ای 
* اسیدهای چر

)C
LA

- لینول )
چربی ها )هیدرات و منجمد 

هنگام تصفیه 
کردن(، اسیدهای لینول با ساختارهای شیمیایی 
متفاوت به وجود می آیند� بعضی از این ایزومرها 
ت تأثیر قرار دهند 

باید تبدیل مواد انرژی زا را تح
ش 

کاه
چربی بدن را 

ب، میزان 
و بدین ترتی

دهند� علاوه بر این به نظر می رسد روی فرآیند 
ایمنی سازی بدن و بیماری های قلبی تأثیر داشته 
باشد� اسیدهای زنجیره ای لینول به مقدار کم در 
چربی  های بره، گوسفند و بز وجود دارند� با دادن 
ص به دام می توان کاری کرد که شیر 

تغذیة مخصو
گاو حاوی مقدار بیشتری اسیدلینول باشد� 

ش بیوتکنیکی برای غنی کردن ایزومرهای 
رو

س یدلینول در انستیتو تحقیقات 
زنجیره ای ا

چربی آلمان ابداع شده، علاوه برآن هنوز برای 
ش های دقیق تری 

ف آثار اسید لینول به آزمای
کش

ت� 
نیاز اس

دهنده 
ش 

کاه
چربی  های 

 *
کالری

ث تغذیة 
چرب به سادگی باع

غذایی 
مواد 

خطر بالای 
ب آن اضافه وزن و 

پرچربی، متعاق
بیماری های مشخصی مثل اختلال در سیستم 
ش خون و ناراحتی قلبی می شوند� چربی ها 

گرد
و روغن هایی با اسید چرب زنجیرة متوسط و 
M )تر ی گلیسیرید های زنجیرة 

K
T

روغن های 
متوسط( کالری کم تر و در نتیجه، انرژی کم تری 
دارند� آن ها از روغن نارگیل تهیه می شوند 
و به عنوان روغن مایع غذایی یا برای مالیدن 

استفاده می شوند�
تری گلیسرید های زنجیرة متوسط به مقدار زیاد 
با تبادل مواد انرژی زا وارد بدن می شوند، به نحوی 
که نمی توانند در سلول های پرچربی ذخیره شوند� 

* چربی های مفید دیگر برای 
سان

ت ان
سلام

روغن های دی گلیسرید تولید شده در ژاپن و 
ایالات متحدة آمریکا به عنوان مواد غذایی کاربردی 
س هستند� این روغن ها باید ذخیرة 

در دستر
چربی بدن را کم کنند و میزان تری گلیسرید 
ش دهند و از بروز بیماری های قلبی 

خون را کاه
ش 

ت کوتاه مدت در کاه
پیشگیری کنند� موفقی

وزن بدن و میزان تری گلیسرید خون از طریق 
ش دهنده 

رژیم های غذایی با این چربی های کاه
ت� این که آیا می توان روی 

ش داده شده اس
گزار

بهبود درازمدت بیماری ها حساب کرد یا نه، با 
ش های بعدی آشکار خواهد شد� چربی های 

آزمای
ک فرآیند بیوتکنیکی 

ش دهندة کالری به کم
کاه

تولید می شوند� 

سفولیپیدها
* ف

سلول های غشاء( 
فسفولیپیدها )جزء اصلی 

ب 
جانبی تصفیة روغن گیاهان )اغل

محصول 
سویا( هستند� این فرآیند، ناشی از 

دانه های 
ش کلسترول 

ت� خصوصاً کاه
تأثیر بیولوژیکی اس

و میزان تری گلیسرید خون که احتمالاً به تعداد 
زیادی اسیدهای چرب غیراشباع برمی گردد� سری 
فسفات قبل از هر چیز در سنین بالا، توانایی های 
فسفری را بهبود می بخشند� نتایج مصرف این نوع 
چربی باید در مطالعات طولانی مدت تأیید شوند� 
فسفولیپیدها به عنوان مکمل تغذیه از زمان های 

س بوده اند� 
دور در دستر

ث تغذیة 
چرب به سادگی باع

غذایی 
مواد 

ب آن اضافه  وزن و خطر بالای 
پرچربی، متعاق

بیماری های مشخصی مثل اختلال در سیستم 
ش خون و ناراحتی قلبی می شوند

گرد

* مواد همراه چربی
ت که 

لیپوفیل )شبه چربی( ماده ای گیاهی اس
چربی ها و 

ش در 
به دلیل ویژگی های فیزیکی ا

روغن ها به صورت آماده موجود و به مادة همراه 
ت� روغن های گیاهی گروه 

چربی معروف اس
E,K و همچنین 

چربی، ویتامین 
حلال در 

کاروتینوئیدها به گروه مواد 
دیگر 

 -
کارولین 

چربی تعلق دارند� تأمین مواد غذایی 
همراه 

ت� 
شده اس

جامعه با این ویتامین ها تضمین 
ث ایجاد ویژگی  های 

این مواد در بدن انسان باع
ش 

آنتی اکسیداتیو می شوند� آن ها باید به کاه
خون 

تولیدات اکسیداسیوندار در لیپوپروتئین 
ش پیشگیرانه را 

ب، نق
منجر شوند و به این ترتی

گ 
در مقابل بیماری های سرطان و رسوب سرخ ر

ایفا کنند� گروهی از موادغذایی به مواد غذایی 
که با ویتامین های 

هستند 
کاربردی معروف 

A تولید و برای 
E,C و 

آنتی اکسیداتیو، مثل 
گ و طعم به وسیله فرآیند 

جلوگیری از تغییر رن
اکسیداسیون به آبمیوه ها و مواد غذایی ویتامین 
E، کارولین - به عنوان آنتی اکسیدان یا 

C و 
گ دانه اضافه می شوند� 

رن
 C

,E  مارگارین های غنی شده با ویتامین های
س همگان هستند� غنی سازی 

A در دستر
و 

صنعتی 
موادغذایی با ویتامین ها در کشورهای 

فقط در موارد ضروری و استثنایی انجام می گیرد� 
مصرف بی رویه نوع خاصی از ویتامین مثلاً  A  یا 
ب برساند� 

ت انسان آسی
D می تواند حتی به سلام

گروه دیگری ازموادی از که در همه ی گیاهان 
 Phytosterin

»فیتوسترین« 
موجودند، 

ش 
گ را کاه

ت� آن ها جذب کلسترول در ر
اس

ش تمرکز و تجمع کلسترول 
ث کاه

می دهند و باع
در خون می شوند� به این دلیل به فیتوسترین ها و 
ص 

چرب آن ها مارگارین های مخصو
اسیدهای 

ت اضافه 
و مواد غذایی دیگری همچون ماس

می کنند تا به عنوان مواد غذایی کاربردی، میزان 
ش دهند� 

کلسترول را کاه
بیماران مبتلا به کلسترول خون بالا می توانند 
با مصرف چنین مواد غذایی غنی شده، میزان دوز 

ش دهند� 
مصرفی داروی خود را کاه

کسانی که به مصرف غذاهای غنی شده تمایل 
ص 

خال
ندارند، می توانند از مصرف محصولات 

گیاهی )روغن ها، مارگارین های گیاهی و دانه های 
روغنی سویا( استفاده کنند�

حیوانی این محصولات یا 
برخلاف تولیدات 

کلسترول ندارند یا دارای میزان بسیار کمی 
ش های بیوتکنیکی حافظ 

کلسترول هستند� رو
چرب 

اسیدهای 
تولید 

برای 
ت 

محیط زیس
ش لیپید آلمان 

فیتوتسترین در انستیتوی آزمای
ت� 

ابداع شده اس

* نتیجه گیری 
غنی سازی مواد غذایی با چربی ها و لیپیدهای 
ک کند و 

ت کم
ص می تواند به حفظ سلام

مشخ
ک جامعه منجر شود� 

ش خطر در افراد ی
به کاه

به هرحال، مطالعات قابل اعتماد و علمی درباره ی 
تأثیر چنین مواد غذایی با لیپیدهای کاربردی 

ت� 
انجام نشده اس

د که 
ستن
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دها
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با چربی ها بیشتر آشنا شویم

ص،
ینوعخا

یها
چرب

ص،
ینوعخا

یها
چرب

تانساندارند؟
یبرسلام

چهاثر
تانساندارند؟

یبرسلام
چهاثر

و 
ب 

مناس
داشتن اندامی 

»چربی برای 
ب به دفعات شنیده 

ت«� این مطل
ایده آل سم اس

و به شنونده تلقین می شود، اما این طرز تفکر 
ک 

چربی ها برای ی
ت� 

کوتاه بینانه اس
بسیار 

نفر، انتقل دهندة انرژی به اعضای بدن و برای 
ش ذائقه ای دارند� علاوه بر آن، مادة 

دیگری، نق
تشکیل دهنده ی نوع خاصی از چربی ها برای مثال، 
ت 

اسیدهای چرب امگا 3 تأثیر مثبتی بر سلام
انسان دارند� برای این که دقیق تر و علمی تر به 
مطالعه چربی های موجود در موادغذایی بپردازیم، 

ت می کند� 
این دلایل کفای

ش موادغذایی جدید 
تمایل به تولید و گستر

ت عنوان »غذاهای عملکردی« به طرز غیرقابل 
تح

پیشگیری ادامه دارد� تولیدکنندگان موادغذایی 
ت آورده اند که تعداد زیادی 

ت را به دس
این فرص

ت های بالا به بازار عرضه 
محصولات جدید را با قیم

ت بالایی نیز 
کنند که البته همگی سالم و از کیفی

برخوردار باشند� این تفکر که موادغذایی باید در 
برگیرندة استراتژی تغذیه ای پیشگیری کننده از 
ت، اما آیا 

بیماری ها باشد، در نوع خود بی نظیر اس
می توان به این تعهدات که همان عرضة تولیدات 
جامه ی عمل 

ت، 
ت بالاس

کیفی
ت و با 

سلام
پوشانید؟ برای مصرف کنندگان، استفادة مستقیم 
گ سازی دارد و 

از این نوع موادغذایی نیاز به فرهن
امکان محدود کردن مصرف موادغذایی عادی نیز 

بعید به نظر می رسد� 
چربی ها و روغن ها، امکانات 

سازندة 
مواد 

ش تولید و عرضة مواد 
بی شماری را برای گستر

غذایی کاربردی در اختیار می گذارند� در ادامه 
چند نمونه از چربی ها و لیپیدهای دیگر معرفی 
می شوند که درحال حاضر در بعضی موادغذایی 

موجودند� 
چرب 

3، اسیدهای 
چرب امگا 

اسیدهای 
غیراشباع هستند که در چربی های حیوانی و 
ت می شوند� مصرف این نوع چربی 

گیاهی یاف
ت، بدین سان که آن ها 

ضروری اس
برای انسان 

باید با مواد غذایی وارد بدن و جذب شوند، زیرا 
ارگانیسم بدن به تنهایی نمی تواند آن را سنتز 

کند� 
مواد 

در بدن به عنوان 
چرب 

اسیدهای 
خروجی برای مواد شبه هورمونی هستند که در 
ش خون در 

پیشگیری بیماری های مربوط به گرد
ش دهندة 

ب مؤثرند، عمل می کنند� آن ها کاه
قل

گ ها 
فشارخون هستند و از لخته شدن خون در ر

و التهاب جلوگیری می کنند� میزان تری گلیسرید 
ش می دهند، عملکرد سیستم ایمنی 

خون را کاه
ش نامنظم 

ت و اختلالات مربوط به تپ
بدن را تقوی

ب را کم می کنند� 
قل

چرب 
ش مصرف اسیدهای 

به طور کلی کاه
ش مصرف 

اشباع شده و همزمان با آن، افزای
می شود� 

توصیه 
غیراشباع 

چرب 
اسیدهای 

بین اسیدهای چرب امگا 3 و اسیدهای چرب 
ضروری امگا 6 باید تفاوت قائل شد� طبق گفته 
ف بین المللی و غیره باید امگا 

سازمان های مختل
ک تغذیه سالم 

6 و اسیدهای چرب امگا 3 در ی
ت 1 به 5 جذب بدن شوند، اما درحال 

به نسب
حاضر به طور متوسط، مقدار بسیار زیادی امگا 6 
ت 

و مقدار بسیار کمی امگا 3 از طریق غذا دریاف
می کنیم� 

به طور مثال، روغنی که مقدار زیادی امگا 3 
ت� در اینجا 

دارد، همان روغن کلزای خانگی اس
اسیدهای لینوال )امگا 6( و اسیدهای امگا 3 
س روغن کلزا این 

ت 2 به 1 هستند� پ
به نسب

ت مصرف امروزی بسیار 
ت را دارد که نسب

قابلی

بالای این اسید چرب را در تغذیه تعدیل کند� 
در کنار روغن کلزای تصفیه شده، روغن کلزای 
ب داشتن فرآیند تولید 

سرد فشرده شده به سب
ت؛ 

حفاظتی، نوع خاصی از طعم و بو را داراس
ت� 

ت آن اس
طعم و بویی مطلوب که دلیل معروفی

در انستیتوی تحقیقات چربی، تغذیه و مواد 
غذایی آلمان روی مواردی تحقیق می شود که 
ت روغن کلزای سرد فشرده شده 

استاندارد کیفی
و روغن های دیگر را بالا می برند� همچنین از 
Enzym« استفاده 

katalytisch« ش
رو

 3
چرب امگا 

می شود� برای این که اسیدهای 
ش )برای مثال روغن ماهی( 

از منابع طبیعی ا
ت 

حافظ محیط زیس
طریق استفاده پروسه 

از 
»بیوتکنولوژی سفید« کافی باشد و بتوان از آن 

برای مواد غذایی کاربردی استفاده کرد�
درحال حاضر مواد غذایی ای عرضه می شود 
که دارای اسیدهای چرب امگا3 به عنوان اجزای 
چیزی مثل نان 

کاربردی باشند� برای مثال، 
امگا3 یا شیر غنی شده با اسیدهای دوکوزاهگزاف 
D(، فرآورده های شیر و آب میوه ها هستند� 

H
A(

ی 
دها

د کردن(، اسی
ت و منجم

درا
ی ها )هی

صفیه چرب
هنگام ت

ی 
ض

د. بع
ی آین

ت به وجود م
ی متفاو

ی شیمیای
لینول با ساختارها

ت تأثیر قرار 
ی زا را تح

ل مواد انرژ
دی

د تب
ن ایزومرها بای

از ای
د

ش دهن
دن را کاه

ی ب
ب، میزان چرب

ن ترتی
دی

د و ب
دهن
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5 ک ها را جدی بگیریم

پروبیوتی
ص شده:

ت که این گونه مشخ
چگونگی تأثیر این باکتری ها 3 مورد اس

س از مصرف 
ک به قدری مقاوم هستند که حتی پ

1- باکتری های پروبیوتی
ت 

ش باکتری های مضر برای سلام
زنده می مانند و به روده می رسند و از افزای

از طریق حضور در روده یا آزاد کردن مواد قابل تبدیل، جلوگیری می کنند، 
گ 

اما تأثیر این باکتری ها بر اجزای دربرگیرندة فلورهای روده، به دلیل هماهن
ت�

شدن با اکوسیستم شخصی روده و مقاوم  بودن بسیار آن، کم و ناچیز اس
ت همچون آنزیم ها و مواد 

2- این نوع باکتری ها در روده، مواد مضر سلام
ص را از بین می برند� 

ایجادکننده سرطان های نوع خا
3- روده که از طریق آن نه تنها آب و مواد غذایی را جذب می کند بلکه 
گ ترین 

عوامل بیماری زا و مواد سمی نیز به آن وارد می شوند� روده بزر
ت� رشد آن در سال های اولیه کودکی صورت 

سازمان ایمنی بدن ما اس
می گیرد و نحوة عملکرد آن طی مدت زندگی از طریق فلور روده و 
باکتری هایی که با مواد غذایی جذب می شوند، تغییر می کند� به هرحال، 

ت انسان ندارند� 
ک، اثر یکسانی بر سلام

انواع باکتری های پروبیوتی

سانی
ت روی نمونه ان

* تحقیقا
ک 

در مرکز تحقیقات تغذیه و مواد غذایی »کیل«، چگونگی تأثیر پروبیوتی
ش کرده اند�

را روی بدن انسان بررسی و آزمای
گ سالانی که به پاتوژن معده مبتلا شده بودند، قبل، 

ش به بزر
در دو آزمای

ک« داده 
ک، باکتری های »پروبیوتی

هم زمان و بعد از درمان با آنتی  بیوتی
ت داده شده بود، 

شد� گروه کنترل هم از طریق اسید شیر که به آن استراح
ک« در مقایسه با 

ش شد� درمان با »پروبیوتی
بدون باکتری های زنده آزمای

ک، دفعات اسهال را از 22 به 5/4 درصد و از 27 به 17 درصد 
آنتی بیوتی

ش داد�
کاه

ت 
ش شنوندگان، هم زمان و بعد از درمان، کم تر از درد و تهوع شکای

آزمای
ک« مصرف شدند، 

داشتند� زمانی که فرآورده های لبنی حاوی »پروبیوتی
ص ناشی از اسیدهای روده و معده 

دردها و ناراحتی های نامنظم و نامشخ
ش درد در بیماران مبتلا به بیماری 

ش یافتند� کاه
ص کاه

به طور مشخ
هضم نشدن لاکتوز )قند شیر( مبتنی بر وجود مکانیسم های کاملا متفاوتی 

ت� 
اس

ت ها، حاوی آنزیم های 
ک« همچنین ماس

گروهی از باکتری های »پروبیوتی
س از مصرف در روده 

لاکتوز موجود در قند شیر هستند؛ همآن هایی که پ
ک آزاد می شوند و در بیمارانی که مشکل عدم هضم لاکتوز دارند، 

باری
ت� 

ت پیچیده تر از این هاس
ک می کنند� به هرحال واقعی

به هضم قند شیر کم
ش ها نشان می دهند که در آلمان حدود 14 درصد مردم از مشکل 

آزمای
هضم نشدن قند شیر رنج می برند، اما فقط در نیمی از آن ها بعد از مصرف 
لاکتوز، مشکل و بیماری به وجود می آید� گروه بزرگی از مردم برخلاف این 
تحقیق، خود را مبتلا به این بیماری می دانند، با وجود این که اندازه گیری ها 
نشان می دهند که این افراد قند شیر را هضم می کنند� این باکتری ها 

تنظیم کنندة فرآیند ایمن سازی بدن هستند� 
ش بیماری های مسری توسط 

در کنار این توانایی ها، پیشگیری یا کاه
ت� به همین منظور به مدت دو بهار و 

ک را نیز نباید از نظر دور داش
پروبیوتی

ک« 
ش کاملا اتفاقی و کنترل شده، اثر »پروبیوتی

زمستان متوالی در دو آزمای
ش شد�

روی سرماخوردگی آزمای
گ سال سالم به مدت 3 تا 6 ماه علاوه بر وعدة غذایی معمولی 

479 بزر
ک مصرف کردند� در هر مرحله از بیماری 

روزانه، داروی باکتریایی پروبیوتی
ش شوندگان، نوع و شدت درد و بیماری را 

سرماخوردگی باید هر روز، آزمای
ص دهند، 

ت می کردند� برای این که بتوانند فرق بین آنفلوانزا را تشخی
یادداش

س جمع آوری شد� 
ص کردن نوع ویرو

در روز دوم، ترشحات بینی برای مشخ
ت ولی در 

این باکتری، تأثیری روی مستعد بودن به سرماخوردگی نداش
ک« مصرف کرده بودند برخلاف گروه کنترل، دوره 

گروهی که »پروبیوتی

سرماخوردگی دو روز کوتاه تر و شدت ناراحتی و درد نیز کم تر بود؛ همچنین 
ب می  کردند�

بیماران کم تر ت

* جلوگیریاز ایجاد خطا
ش 

ت مصرف کنندگان و گستر
ش برای انجام تحقیقات، حفظ سلام

آزمای
ت� 

پایة علمی ضروری اس

* سخن آخر
ب خواهد بود 

ک« حتی برای افراد سالم هم مفید و جال
تأثیرات »پروبیوتی

ت زیر آورده شده:
که در قسم

حاوی ترکیبات فلور روده
 -

جلوگیری کننده از ناراحتی های معده و روده
 -

ش ناراحتی و درد به دلیل نشدن هضم قند شیر
ک به کاه

کم
 -

ت
ک به هضم هنگام یبوس

کم
 -

فعال کردن سیستم دفاعی بدن
 -

کوتاه شدن مدت بیماری های همه گیر مثل »سرماخوردگی«
 -

ب کار
ش بیماری شغلی به ویژه در افراد ش

کاه
 -

ش ها نشان می دهند که در آلمان حدود 14 درصد مردم از مشکل 
آزمای

هضم نشدن قند شیر رنج می برند، اما فقط در نیمی از آن ها بعد از مصرف 
لاکتوز، مشکل و بیماری به وجود می آید

ک
* موارد استفاده درمانی پروبیوتی
)R

ota( س روتا
اسهال براثر ویرو

 -
بیماری های التهابی اسید معده و روده

 -
بیماری های حساسیتی مثل بیماری های پوستی

 -
ف مثل بیماری مجاری ادراری�

بیماری های عفونی مختل
 -

س از مصرف زنده 
ک به قدری مقاوم اند که حتی پ

باکتری های پروبیوتی
ت 

ش باکتری های مضر برای سلام
می مانند و به روده می رسند و از افزای

از طریق حضور در روده یا آزاد کردن مواد قابل تبدیل، جلوگیری می کنند
ها، حاوی آنزیم های  ت 

ک« همچنین ماس
گروهی از باکتری های »پروبیوتی

لاکتوز موجود در قند شیر هستند؛ همآن هایی که بعد از مصرف در روده 
ک آزاد می شوند و در بیمارانی که مشکل هضم نشدن لاکتوز دارند، 

باری
ک می کنند�

به هضم قند شیر کم
س از مصرف زنده 

ک به قدری مقاوم اند که حتی پ
باکتری های پروبیوتی

ت از 
ش باکتری های مضر برای سلام

می مانند و به روده می رسند و از افزای
طریق حضور در روده یا آزاد کردن مواد قابل تبدیل، جلوگیری می کنند� 
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ت آنتی اکسیدان ها
شناخ

کره 
جانداران این 

تمامی 
خود 

حیات 
خاکی برای ادامه 

به اکسیژن نیاز دارند؛ به نحوی 
ک و چند دقیقه ای 

که فقدان اند
گ هر 

اکسیژن می تواند به مر
موجودی منجر شود� مهم ترین 
ت اکسیژن، اکسید کردن 

خاصی
ت� 

مواد اس
بدن 

حیاتی 
فرآیندهای 

دارند، 
انسان به اکسیژن نیاز 

ولی متأسفانه اکسیژن علاوه بر 
ضروری بودن و فواید بسیار، آثار 
جانبی مضری نیز دارد؛ به گونه ای 
که با تولید مواد اکسید کننده، 
ب رسانی به سلول ها 

موجبات آسی
را فراهم کرده و بیماری های 
مزمن را به وجود می آورد� این 
موسوم 

اکسیدکننده، 
مواد 

رادیکال آزاد، 
یا 

به اکسیدان 
عوامل 

طریق 
از 

می توانند 
شدید 

نور 
نظیر 

خارجی، 
خورشید، آلودگی های محیطی، 

استعمال دخانیات، نوشیدن مشروبات الکلی، خوردن غذاهای ناسالم 
س و اضطراب ساخته شوند�

یا آلوده و حتی استر
گ زدگی برخی 

همان گونه که اکسیداسیون در محیط بیرونی، زن
گ زدن آهن در مجاورت هوا(، 

عناصر را به وجود می آورد )مانند زن
می تواند سلول های بدن انسان را نیز بشکند و رادیکال های آزاد ایجاد 
کند� رادیکالهای حاصل از شکستن سلول ها یا اکسیداسیون، می توانند 
D سلول های سالم حمله کنند� تداوم 

N
A به پروتئین ها، چربی ها و

ت 
ش می دهد و فرآیند پیری را سرع

این وقایع، ایمنی بدن را کاه
می بخشد و به بیماری هایی از قبیل آب مروارید، انواع سرطان و 

بیماری قلبی می انجامد� 
در مقابل مواد اکسیدکننده یا اکسیدان ها، مواد ضداکسیدکننده 
ت ها وجود دارند که از طریق پیوند با مولکول های 

یا آنتی اکسیدان
ش داده و قدرت نابودکنندگی آن ها 

زیان آور، اثرات مضر آن ها را کاه
را کم می کنند�

ش معینی 
آنتی اکسیدان ها توسط بدن تولید می شوند و هر کدام، کن

دارند که به عنوان مثال می توان به تغییر هیدروژن پروکساید به ذرات 
آب و گاز اکسیژن توسط یکی از آن ها اشاره کرد� یا آنزیم هایی وجود 
دارند که از طریق پیوند با مواد سمی، در آن ها تغییر شکل ایجاد 
گ زدگی برخی عناصر 

می کنند و امکان دفع آن ها را محیط بیرونی، زن

گ زدن 
را به وجود می آورد )مانند زن

هوا(، می تواند 
در مجاورت 

آهن 
سلول های بدن انسان را نیز بشکند 
و رادیکال های آزاد ایجاد کند از بدن 

فراهم می آورند�
 بیشترین میزان آنتی اکسیدان ها 
از طریق مصرف مواد غذایی حاوی 
ص ها و مواد 

آن ها و نه مصرف قر
دارویی به بدن می رسد؛ به عبارت 
که بهترین 

ت 
گف

می توان 
دیگر 

آنتی اکسیدان ها، 
جذب 

ش 
رو

ت� 
مصرف موادغذایی حاوی آن هاس

ب 
ت این موضوع مربوط به ترکی

عل
ت که در ویتامین ها، 

پیچیده ای اس
دارد� 

غذاها وجود 
موادمعدنی و 

سرشار از ویتامین های 
موادغذایی 

A, C و بتاکاروتن، بیشترین 
, E

ص آنتی اکسیدانی را دارند� 
خوا

داشتن 
نظر 

از 
موادغذایی 

گروه ها 
به این 

آنتی اکسیدان ها 
تقسیم می شوند:

 در مقابل مواد اکسید کننده یا 
اکسیدان ها، مواد ضد اکسید کننده یا آنتی اکسیدآن هایی وجود دارند 
ش 

که از طریق پیوند با مولکول های زیان آور، اثرات مضر آن ها را کاه
داده و قدرت نابودکنندگی آن ها را کم می کنند

ک، 
شاه توت، توت فرنگی، تمش

س، توت، 
شامل گیلا

1- میوه ها 
س، خرما، زردآلو، کیوی، لیمو، هلو و 

انار، انگور سیاه، آلو، آنانا
پ فروت که دارای بیشترین مقدار آنتی اکسیدان هستند�

گری
کلم بروکلی، فلفل قرمز، 

کلم پیچ، 
گل کلم، 

شامل 
سبزیجات 

 -2
ب زمینی و به ویژه گیاهان 

کلم قرمز، گوجه فرنگی، هویج، سیر، سی
گ سبز تیره مانند اسفناج و کاهو

با رن
ش و سویا 

س، ما
حبوبات شامل انواع لوبیا، عد

 -3
4- غلات شامل جو، جو دوسر و ذرت

دانه های روغنی و تخمه ها
 -5

6- نوشیدنی ها شامل چای سبز، چای سیاه و قهوه 
ک�

7- ادویه ها از قبیل دارچین، آویشن و میخ
ت خود، باید بدانند که غذاهای حاوی مواد 

 افراد علاقه مند به سلام
س 

ک های گوشتی مانند سوسی
نگهدارنده از قبیل انواع کنسرو، خورا

ت تأثیر سوء  داشته 
س می توانند به عنوان اکسیدان ها بر سلام

و کالبا
باشند و خوردن انواع میوه، سبزی و حبوبات حاوی  آنتی اکسیدان، 

ش می دهد� 
ت را کاه

هزینه های حفظ سلام

یاکسیدانها
چراآنت

یاکسیدانها
چراآنت

تدارند؟
اهمی

تدارند؟
اهمی

1-40.indd   41-40.indd   4 1/5/24   8:21 PM1/5/24   8:21 PM
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صاسفناج
ازخوا

صاسفناج
ازخوا

رابطه غذاها با سلامتی انسان

اسفناج تازه دارای 92 درصد آب و 8 درصد مواد قندی، کلروفیل، 
ت�

ید، آهن، پتاسیم، کلسیم و��� اس
ش غذایی بالاتری دارد� زیرا 

ت به سایر سبزی ها ارز
اسفناج نسب

ت�
مقدار مواد ازت دار و هیدروکربن آن ها بیشتر اس

ت، جذب آهن را نیز تسهیل 
اسفناج که خود سرشار از آهن اس

ش می دهد لذا بهترین داروی 
می کند و گلبول های قرمز خون را افزای

 A, B1, B2, ت� همچنین اسفناج  دارای ویتامین های
کم خونی اس

ت� اسفناج جزو سبزی های 
ک اس

، بتاکاروتن، کلسیم و اسیدفولی C
, E

ص عضلات 
ت عضلات به خصو

ب تقوی
پرکلروفیل به شمار می رود و موج

ب می شود� 
قل

ت دفع مواد از روده 
ث سهول

ت، مصرف اسفناج باع
لازم به  ذکر اس

می شود، زیرا اثر نیرو دهنده ای روی ترشحات معده، روده، لوزالمعده 
و کیسه صفرا دارد�

ت و خوردن 
ضد سرطان اس

اسفناج به دلیل دارا بودن منیزیم، 
ک و ضدعفونی می کند� بهترین 

عصاره اسفناج خام، معده و روده را پا
ت� در واقع زمانی که اسفناج 

ش مصرف اسفناج، به صورت خام اس
رو

ت 
را می پزیم وآب آن را دور می ریزیم، آنچه باقی  می ماند فقط اسکل

ث خراب 
ت، زیرا حرارت باع

ص مفید اس
ت که فاقد خوا

اسفناج اس
شدن و تغییر شکل یافتن مواداصلی اسفناج می شود� در ضمن مواد 
ص ویتامین ها نیز از بین می روند� استفاده صحیح 

زنده آن به خصو
ت� 

اسفناج، مصرف آن به صورت خام در انواع سالاد اس

یکاهد
نوشابهازکلسیمبدنم

دکتر مصطفی نوروزی، عضو انجمن تغذیه ایران و انگلستان 
ت� 

ت: سرانه مصرف نوشابه هر ایرانی در سال، 42 لیتر اس
گف

ش 
ب کاه

وی افزود: نوشابه به دلیل داشتن ترکیبات فسفره، موج
ضررهای مصرف 

جلوگیری از 
کلسیم بدن می شود و برای 

ت نوشیدنی های سالم مانند دوغ جایگزین آن 
نوشابه، بهتر اس

ت جهانی مصرف 
شود� وی ادامه داد: درحالی که سازمان بهداش

ت، هر ایرانی 
شکر سالانه هر فرد را 20 کیلوگرم اعلام کرده اس

در سال 30 کیلوگرم شکر مصرف می کند و به این آمار، باید قند 
نوشابه ها را نیز اضافه کرد�

از سوی دیگر هر نفر در روز باید 400 گرم سبزی و میوه 
مصرف کند� در حالی که مصرف سبزی و میوه در کشور ما 
ش بیماری های قلبی و عروقی 

ث افزای
ش یافته و این باع

کاه
ت� 

شده اس

یسرطانها
رابطهسویابابرخ

مصرف سویا و فرآورده هایی مانند لوبیای سویا به طور منظم، از 
بروز برخی بیماری ها مانند سرطان سینه، رحم، کولون و پروستات 
پیشگیری می کند� سویا ماده ای به نام ایزوفلائونوئید دارد که مانع 

ت سینه می شود�
رشد سلول های سرطانی در باف

ت تغذیه ای فراوانی داشته 
ت که خاصی

سویا از جمله مواد غذایی اس
ش پوکی استخوان و سطح کلسترول 

و مصرف به اندازه و منظم آن، کاه
خون را در پی دارد�

مصرف روزانه 30 تا 50 گرم پروتئین سویا در مدت زمان کمی 
ش 20 درصدی کلسترول بد خون نیز می شود� 

ث کاه
باع
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ش می ارزد
به خواندن

بالاترینسطحقندخون
»الکسانپینتر« )Alexa Painter( اهل آمریکا در تاریخ 30 دسامبر 
ت به دلیل کتواسیدوز دیابتی شدید 

1991 در حالی که تنها 2 سال داش
ت 

ک وضعی
C در ویرجینا بستری شد و از ی

om
m

unity در بیمارستان
اضطراری جان سالم به در برد� میزان قندخون او در آن لحظه 2/495 
میلی گرم در دکالیتر )139 میلی مول در لیتر( بود که در واقع 20/7 بار 
ک فرد 

ک فرد سالم می باشد� میزان قندخون در ی
بالای مقدار طبیعی آن در ی

نرمال و طبیعی بین 80 تا 120 میلی گرم در دکالیتر )4/4 تا 6/6 میلی مول 
ت� 

در لیتر( اس

ی
تقلب

یترینزمانایس
طولان

ت� در 
ت بوده اس

ت قلبی تا به امروز 4 ساع
ک ایس

طولانی ترین زمان ی
 Jan( »ک ماهیگیر نروژی به نام »یان اگیل رفسدال

تاریخ 7 دسامبر 1978 ی
Egil R( در بندر »برگن« )Bergen( از روی عرشه به درون 

efsfahl
ک ترین بیمارستان محل یعنی بیمارستان 

آب یخ افتاد� وقتی که او به نزدی
H آورده شد، دمای بدن او به 24 درجه سانتی گراد رسیده 

aukeland
ک وارد 

س از آن که به او شو
ش از تپیدن باز ایستاده بود� حال بیمار پ

و قلب
کردند، رفته رفته جا آمد� 

تآمیزپیوندکلیه
نخستینعملموفقی

ک انسان در تاریخ 17 ژوئن 
ت آمیز پیوند کلیه به ی

نخستین عمل موفقی
M در شهر شیکاگو 

ary  آمریکایی در بیمارستان R
.H

.Law
ler 1950 به

)ایلینویز( زده شد� 
ک تیم بین المللی 8 نفره جراحی 

ت در سال 1998 ی
نخستین پیوند دس

 C
lint »ت هالام

ک مرد 48 ساله استرالیایی به نام »کلین
در لیون فرانسه به ی

ص مرده را پیوند زدند� 
ک شخ

ت ی
ک عمل 14 ساعته، دس

H طی ی
allam

بیشترین پیشاب دفع شده 

یهیدرونفروز
بهخاطربیما

ک بیمار 35 ساله مصری مبتلا به هیدرونفروز )بیماری تورم شدید 
از کلیه ی

کلیه ها در نتیجه بند آمدن ادرار(� در تاریخ 16 ژوئن 1999 در بیمارستان 
Bugshan در شهر جده عربستان 22 لیتر ادرار دفع شد� 

س از آن 
ت طبیعی کلیه ها 3/5 میلی لیتر ادرار را جمع می کنند و پ

)در حال
ت می دهد(� بالاخره وقتی که در تاریخ 6 ژوئن 1999 

عمل دفع به انسان دس
کلیه ها کاملا تخلیه شدند اندازه آن ها 50×40×25 و وزن هر کدام از آن ها به 

700 گرم رسیده بود� 

بیشتریندندانها
ش داده اند که شخصی 

بارها و بارها شنیده ایم یا گزار
برای بار سوم دندان درآورده است� در سال 1896 
ص 

ک شخ
ش شد که در آن ی

در فرانسه موردی گزار
ش، 

طول زندگی ا
چهارمین بار در 

فرانسوی برای 
دندان های جدید درآورده بود� 

یترینزمانزندهماندن
طولان

ک
کخو

بی
بادریچهقل

ک به 
ک خو

در تاریخ 12 آوریل 1978 دریچه قلب ی
 H

arry D
river »ک انگلیسی به نام »هری درایور

ی
س« John Keats پیوند 

توسط دکتر »جان کیت
زده شد� این دریچه قلب به مدت 25 سال و 238 روز 
وظیفه خود را به خوبی انجام داد تا این که در تاریخ 16 
 Philip »س 2004 با دریچه قلب دکتر »فیلیپ کی

مار
ض شد� 

Kay تعوی

شدیدترینعطسه
جالب است بدانید که در هنگام عطسه کردن، ذرات 
ش از 167 کیلومتر در 

ریز موجود در دهان با سرعتی بی
ساعت به بیرون پرتاب می شوند� 

تشدهازطریق
یتریننژادثب

قدیم
D

N
A

D ثابت شده است که »آدریان 
N

A  ش
از طریق آزمای

طرف 
 Adrian از 

Targett تارگت« انگلیسی
مادر تقریباً سیصدمین نسل از نژاد مستقیم اسکلت 
Cheddar M است که جمجمه این اسکلت 

an 
 Cheddar 9 هزار ساله در سال 1903 کشف شد�
M یکی از قدیمی ترین و کامل ترین اسکلت های 

an
کشف شده در انگلستان است� 

ضبیشترینصاعقه
فردیکهدرمعر

ت
قرارگرفتهاس

تنها انسان روی زمین که تاکنون هفت بار مورد اصابت 
ک جنگلبان سابق آمریکایی 

صاعقه قرار گرفته است، ی
 ) Roy C.Salivan( »به نام »روی سی� سالیوان
است که به او لقب »رسانای گوشتی برق« را داده اند� 
ک ضربه صاعقه، انرژی در 

جالب است بدانید که تنها ی
حدود 100 میلیون ولت برق را دارد )با ضربه ولتاژی 

در وسعت 20 هزار آمپر(

1-40.indd   51-40.indd   5 1/5/24   8:21 PM1/5/24   8:21 PM



ان
هرب

ه م
ند

ش
بخ

د 
اون

خد
ام 

ه ن
ب

G
O

A
LC

H
IN

ز: 
تیا

 ام
ب

اح
 ص

فرا
ل ا

ت گ
ارا

ش
انت

سه 
ؤس

م

ل: 
ئو

س
ر م

دی
م

ری
ظف

ه م
سان

 اف
تر

دک

ر: 
دبی

سر
فرا

ل ا
ن گ

دو
ری

ر ف
کت

د

ره:
ما

 ش
ین

ن ا
ارا

مک
ه

رلو
ما

 خ
مه

اط
، ف

فرا
ل ا

ه گ
ود

 س
س

ند
مه

ن 
ش بی

خو
ب 

هرا
 س

تر
دک

ین
ل چ

ه گ
جل

ق م
قی

تح
وه 

گر
و 

هر
ن م

زدا
د ی

عو
س

: م
تن

ی م
رای

ه آ
فح

ص

ی: 
گان

زر
و با

ش 
وه

پژ
کز 

مر
یر 

مد
فی

تو
س

د م
شی

جم
فی

تو
س

د م
شی

جم
پ: 

چا
ی 

 فن
یر

مد

گ
ارن

ی: ت
راف

وگ
لیت

88
84

015
8 

ن:
تلف

 - 
ده

آزا
ه:  

خان
چاپ

ن: 
چی

گل 
له 

مج
تر 

دف
ي 

شان
ن

ي، 
مال

 ش
صر

ي ع
 ول

ان
یاب

 خ
ن،

هرا
ت

اه 
گر

زر
ع ب

اط
 تق

بي
غر

ل 
ما

 ش
لع

ض
25

ك
پلا

ه، 
هر

ه ز
وچ

، ک
ان

مر
 چ

تر
دک

د 
هی

ش
 19

86
61

51
13

ي: 
ست

دپ
ک

15
81

5/
17

31
ي: 

ست
ق پ

دو
صن

22
66

50
52

س: 
فک

 2
26

65
05

3-
55

ن: 
تلف

Em
ai

l: i
nf

o@
 ke

sh
av

ar
z-

m
ag

.c
om

w
w

w.
ke

sh
av

ar
zm

ag
.co

m
In

st
ag

ra
m

: k
es

ha
va

rz
m

ag

14
02

اه 
د م

فن
اس

 و 
من

به
تم

ش
و ه

ي 
 س

ال
 س

- 3
45

ره 
ما

ش
ان

وم
ر ت

هزا
 15

ه 0
مار

 ش
ک

- ت
حه 

صف
 44

در 

ن 
ـیـ

چـ
ـل 

ه گ
لــ

جـ
ک م

را
تـــ

اش
ی 

را
بـ

د.
کنی

ه 
جع

را
ر م

آخ
ه 

فح
ص

ه 
اً ب

طف
ل

2��
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

ود�
ی ش

م م
رمی

ت ت
باد

ا ع
ن ب

سا
ی ان

صب
ه ع

تگا
دس

3��
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ت��

اس
دنی

در 
گ 

 مر
مل

 عا
ین

ع تر
شای

ی 
قلب

ی 
سای

نار
4��

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

م���
سی

شنا
ر ب

بهت
 را 

دن
ی ب

فاع
ه د

تگا
دس

8��
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
س«

ی پ
»با

 یا 
ده

 مع
قه

حل
 با 

ری
خو

 پر
ی از

گیر
جلو

9��
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

ر���
شی

در 
ود 

وج
ی م

ن ها
تئی

پرو
د 

وای
ف

9��
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ی���

ذای
ی غ

ل ها
کم

و م
ن 

کارا
زش

ور
10

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

؟����
د 

دارن
ت 

می
 اه

ن ها
یدا

کس
ی ا

آنت
را 

چ
11

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

و��
دار

ن 
دو

د ب
ردر

 س
جه

عال
م

12
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

؟����
رند

 دا
ان

نس
ت ا

لام
 س

 بر
ری

ه اث
 چ

ص،
خا

وع 
ی ن

ی ها
چرب

14
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ت؟

 اس
تی

یغا
تبل

ب 
فری

ک 
ط ی

 فق
ک«

وتی
وبی

»پر
آیا 

16
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ن ��

دکا
کو

ی 
گیر

یاد
ت 

در
ر ق

ه ب
حان

صب
یر 

 تأث
 

16
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

ا ��
ی  ز

مار
 بی

ای
ن ه

امی
ویت

17
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

ی؟�
یاه

ی گ
ارو

ا د
ذا ی

؛ غ
دم

 گن
انه

جو
17

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
روز

آرت
وز 

 بر
انع

، م
زن

ش و
کاه

17
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ند�

خور
ر ن

جی
ا ان

ق ه
چا

18
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

���)
ان

نس
در ا

ی )
شک

م پز
 عل

ب
جای

ز ع
ا

19
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
د؟�

دانی
می 

را ن
ی 

های
چیز

چه 
که 

د 
دانی

می 
آیا 

19
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

ن 
سا

ی ان
صدا

ی 
 برا

صله
 فا

ین
رتر

دو
20

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ن�

خو
ند

ح ق
سط

ن 
تری

بالا
20

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

����
بی

 قل
ت

یس
ن ا

زما
ن 

تری
نی 

ولا
ط

20
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

ه���
کلی

د 
یون

ز پ
آمی

ت 
فقی

 مو
مل

ن ع
ستی

نخ
20

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ز���

فرو
رون

ید
ی ه

یما
ر ب

اط
 خ

به
20

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ها�

دان 
 دن

ین
شتر

بی
20

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

ک
خو

ک 
ب ی

 قل
چه

دری
 با 

دن
مان

ده 
 زن

ان
 زم

ین
ی تر

ولان
ط

20
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

سه�
عط

ن 
تری

دید
ش

20
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

ای
ن 

ی ا
ق د

طری
 از 

ده
ت ش

 ثب
ژاد

ن ن
تری

می 
قدی

20
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ت�

 اس
ته

گرف
رار 

ه ق
اعق

 ص
ین

شتر
 بی

ض
عر

ر م
ه د

ی ک
رد

ف
21

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ج��

فنا
 اس

ص
خوا

از 
21

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

د ��
کاه

می 
ن 

 بد
یم

لس
ز ک

ه ا
شاب

نو
21

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

����
ن ها

طا
سر

ی 
رخ

با ب
ویا 

 س
طه

راب
22

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ی 

ریای
ت د

ودا
وج

ی م
ی ها

ژگ
 وی

سی
شنا

باز
25

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ش���

ابخ
شف

ی 
رنگ

جه ف
گو

25
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
د ��

شوی
ند 

ره م
 به

آن
ید 

فوا
 از 

د و
وری

 بخ
رت

ه قو
 قر

می
ک

26
 ����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

����
ت

 اس
ت

صی
خا

 پر
ه و

خت
شنا

ی نا
وه ا

 می
ه ،

خت
ال ا

زغ
26

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

ل���
تقا

 پر
آب

 با 
ون

 خ
ول

ستر
 کل

ش
کاه

26
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

ی 
امت

سل
در 

ج 
هوی

ش 
نق

27
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

����
ه ها

هر
ن م

ستو
سه 

در
م

28
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ی!��

عد
د ب

چن
ی 

ق ها
چا

 و 
یبا

ی ز
رها

لاغ
29

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

ا���
ن ه

امی
ویت

ن 
طا

سل
 ،C

ن 
امی

ویت
29

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
د��

سبن
ی چ

ن م
 بد

 به
که

ی 
های

ول 
آمپ

29
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

ت
ومی

سم
ز م

س ا
د پ

ل در
و د

ی 
دگ

پری
گ 

رن
29

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ه��

کلی
گ 

سن
وز 

 بر
ی از

گیر
جلو

ی 
ش ها

رو
30

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

ت�
 اس

ت
لام

 س
ای

 بر
غن

 رو
ین

م تر
سال

 و 
ین

دتر
مفی

ع، 
مای

ن 
روغ

31
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
م؟�

وری
 بخ

چه
ی 

مای
ه پی

کو
 و 

وی
ده ر

پیا
ام 

نگ
ه

32
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

ن���
ندا

الم
 س

ای
 بر

ری
خط

ن 
خوا

ست
ی ا

وک
پ

33
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ت��

جر
مها

33
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

���!
انه

دو
 هن

ت
وس

ی پ
ربا

م
34

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ا����

رون
ک

34
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ا؟��

چر
گه 

 دی
گی

رُدن
و ا

ک 
چ

34
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

ی!��
بین

ش  
خو

35
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ی�

مرئ
ی نا

گاه
 و 

وذ
 نف

ر با
شما

ت 
گش

ی ان
دها

اس
ت ف

دس
 از 

ان
ام

35
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

؟��
گل

جن
ق 

قو
 ح

ر!یا
بش

ق 
قو

ح
36

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ت

یس
ط ز

حی
م

36
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

����
ف

لط
36

 �����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
ه���

ژد
: م

فظ
حا

ل 
فا

38
 �����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

�����
�����

ن�
راوا

ی ف
ذای

ف غ
صار

ا م
ی ب

سیر
گرم

وه 
 می

پایا
پا

 - بهمن و اسفند ماه 1402 - سال 39 - شماره 345  |
دو ماهنامه 

5 - 5 دفاع از سلامتی
ت های B ساخته می شود�

ایمونوگلوبولین توسط لنفوسی
ت هایی هستند که از خود 

گروه دیگری از سلول های دفاع لنفوسی
پروتئین آنتی بادی ترشح کنند که این نوع سلول های دفاعی را 
ت ها قادرند مستقیماً بدون 

ت های T می نامند� این نوع لنفوسی
لنفوسی

ترشح آنتی بادی، دشمن را از پا در بیاورند� 
ک نوع ماده به طور غیرمستقیم به 

ت ها با ترشح ی
گروه سوم لنفوسی

ک می کنند تا آن ها نیز متعاقباً 
تمامی سلول های دفاعی دیگر کم

بتوانند با مکانیسم های خود با دشمنان مبارزه کنند� این گروه از 
ت ها را »سلول های دفاعی کمکی« می نامند که در علم 

لنفوسی
 2- TH

TH -1 و 
ایمونولوژی دو نوع از »سلول های کمکی« را 

نامیده اند�
اگر یکی از سلول های بدن در یکی از اعضای آن براثر رادیکالهای 
ب دیده باشد و به سلول سرطانی بدل شود، همه سلول های 

آزاد، آسی
ت T و B و چه سلول های کمکی، فعال 

دفاعی، چه سلول های لنفوسی
ش آن 

ض و سرطانی را فورا نابود و از گستر
می شوند و سلول مری

جلوگیری می کنند و مانع تبدیل آن به تومور می شوند� گاهی اتفاق 
ف 

می افتد که دستگاه دفاعی بدن براثر عواملی همچون سوء تغذیه، ضعی
ت معمول دفاعی خود خارج شود که در این مواقع، معمولاً 

و از حال
( یا جنون  Am

ok( »ک
ت »آمو

سلول های دفاعی اصطلاحا به حال
در می آیند و به جای مبارزه با سلول های سرطانی یا میکروب های 
وارد شده به بدن، اشتباهاً با سلول های خودی می جنگند و آن ها را 
ض »آتوایمون« مانند 

ش امرا
ث پیدای

نابود می کنند و بدین وسیله باع
ت روماتوئید« و��� می شوند� نخستین 

س اریتوماتوز« یا »آرتری
»لوپو

بار که انسان متوجه وجود دستگاه دفاعی یا ایمنی بدن شد، زمانی 
ت هایی همچون آبله 

بود که مشاهده کرد افرادی که مبتلا به عفون
ت ها 

ت به این عفون
ک و اوریون می شوند، تا آخر عمر نسب

مرغان، سرخ
ت به جهانیان، 

ش این علم و خدم
ت پیدا می کنند� در پیدای

مصونی
ش« 

دانشمندانی از قبیل »لویی پاستور«، »روبرت کخ«، »پاول ارلی
ش عمده ای ایفا و آن را پایه ریزی کردند�

و��� نق

سلول های دفاعی که دانشمندان 
دستگاه دفاعی بدن، فقط از 

سالیان سال تصور می کردند، تشکیل نشده، بلکه از سلول های دفاعی 
ت 

ت� مثلا محافظ
ف به وجود آمده اس

ت های مختل
گوناگون، ارگان ها و باف

ت از سطح داخلی توسط 
ت و محافظ

از سطح خارجی بدن توسط پوس
سلول های مخاطی که لایه داخلی بدن از قبیل مجاری تنفسی، گوارشی 
و��� را پوشانیده اند، تأمین می شود� مهم ترین اعضای تشکیل دهنده 
دستگاه دفاعی بدن عبارتند از مغز استخوان، غدد لنفاوی، طحال و 
س� مهم ترین سلول های دفاعی بدن نیز همان طور که در 

غده تیمو
ت های B که پروتئینهایی را به نام آنتی بادی 

بالا اشاره شد، لنفوسی
ت ها و ماکروفاژها هستند که هر 

، گرانولوسی T ت های
می سازند، لنفوسی

ف و اعمال خاصی را در سیستم دفاعی بدن به عهده دارند�
کدام تکالی

* اعمال مهم دستگاه دفاعی بدن
ص مواد 

یکی از مهم ترین کارکردهای دستگاه دفاعی بدن، تشخی
گ را گروهی از 

ت بزر
ت که این مسئولی

غریبه از سلول های بدن اس
ت ها 

ت به عهده می گیرند� لنفوسی
گلبول های سفید خون به نام لنفوسی

10 درصد کل سلول های بدن را تشکیل می دهند و بدن هر انسان 
ت تشکیل 

ک کیلوگرم لنفوسی
بالغ با وزن معمولی و متوسط از ی

ت 
ت� این سلول ها در هر ثانیه از شبانه روز، از بدن محافظ

شده اس
می کنند و با دشمنان می جنگند و نمی گذارند از طرف مواد غریبه یا 

میکروب های ناخواسته به بدن انسان صدمه ای برسد� 
ص مواد 

یکی از مهم ترین کارکردهای دستگاه دفاعی بدن، تشخی
گ را گروهی از 

ت بزر
ت که این مسئولی

غریبه از سلول های بدن اس
ت به عهده می گیرند

گلبول های سفید خون به نام لنفوسی
ص سلول های بد 

ت تشخی
خوشبختانه برای سلول های دفاعی لنفوسی

ت� کلیه 
و خوب یا میکروب های مضر و مفید کار چندان مشکلی نیس

ک از 
ت ها هستند و هر ی

ت کنترل لنفوسی
سلول های بدن دائماً تح

سلول های بدن باید مانند افراد جامعه، شناسنامه ای داشته باشند تا 
ت ها آن ها را بشناسند�

لنفوسی
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دفاع از سلامتی

یبدنرابهتربشناسیم
دستگاهدفاع

یبدنرابهتربشناسیم
دستگاهدفاع

سور منوچهر جعفریان
پروف

ت
ص علم تغذیه و فیزیولوژیس

 متخص

ت دستگاه دفاعی بدن، یکی از مهم ترین و پیچیده ترین علوم 
شناخ

ک پادگان 
اعضای بدن انسان به شمار می رود� این دستگاه مانند ی

ت که مانع نفوذ 
نظامی، سربازان مدافع را در خود جای داده اس

مواد غریبه به بدن می شود� این سربازان بدن را در برابر هرگونه 
س ها، 

ت و در هرلحظه از شبانه روز با میکروب ها، ویرو
ض، محافظ

امرا
باکتری ها رادیکال های آزاد و سایر عوامل بیگانه و سرطان زا مبارزه 

می کنند� آن ها در خون انسان دائما در حال گردشند�
جمله 

علم دفاعی بدن که آن را »ایمونولوژی« می گویند، از 
ص این 

ک متخص
پیچیده ترین علوم پزشکی به شمار می رود و پزش

ت علم 
گ« می نامند� در صورت پیشرف

گ را نیز »ایمونولو
علم بزر

ت آن جامعه نیز ارتقا بیشتری 
ایمونولوژی در هر جامعه ای، سلام

ک آن می توان از بروز بسیاری از بیماری های مزمن 
می یابد و به کم

ک که معضل اصلی هر جامعه ای هستند، جلوگیری کرد� 
یا کرونی

ت سلول های 
ش های مهم پیشگیری از بیماری ها، تقوی

یکی از رو
ب و صحیح می توان در این 

ت که با تغذیه مناس
دفاعی بدن اس

گ و میر در جهان 
ت و از میزان مر

راستا گام بسیار بزرگی برداش
ت�

کاس
ت سلول های دستگاه دفاعی بدن، می توان از ورود عوامل 

با تقوی
س 

ک ویرو
بیماری زا به بدن و نهایتاً بیماری جلوگیری کرد� اگر ی

ک یا آنتی بیوتیکی قادر به 
تصادفاً بتواند وارد بدن شود، هیچ پزش

نابود کردن آن نخواهد بود و در این مرحله فقط و فقط سربازان دفاعی 
بدن می توانند آن را از پا دربیاورند� این سربازان یا سلول های دستگاه 
ش برای 

ت آماده با
دفاعی در سراسر بدن انسان پراکنده اند و در حال

مبارزه با مواد غریبه به سر می برند� دستگاه دفاعی بدن نه تنها با 
ت 

س های وارد شده مبارزه می کند، بلکه قادر اس
میکروب ها و ویرو

زخم های درونی بدن را دوباره بهبود بخشد�
علم دفاعی بدن که آن را »ایمونولوژی« می گویند، از جمله پیچیده ترین 
گ را نیز 

ص این علم بزر
ک متخص

علوم پزشکی به شمار می رود و پزش
ت علم ایمونولوژی در هر 

گ« می نامند� درصورت پیشرف
»ایمونولو

ت آن جامعه نیز ارتقاء بیشتری می یابد
جامعه ای، سلام

در علم ایمونولوژی، هر ماده غریبه ای که وارد بدن می شود را 
سلول های دفاعی در مقابل این آنتی ژن ها 

»آنتی ژن« می نامند� 
واکنشی از خود نشان می دهند و ماده ای را ترشح می کنند که آن 
ماده غریبه را از بین می برد� ماده مترشحه مذکور را »آنتی بادی« 
ت« که گروهی از 

می نامند که تولید آن توسط سلول های »لنفوسی
گلبول های سفید هستند، صورت می گیرد� 

ت ها کاملا متفاوت از سایر گلبول های 
ش های دفاعی لنفوسی

واکن
ت� گروهی از آن ها به ساختن نوعی آنتی بادی که پروتئینی 
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5 - 5 دفاع از سلامتی
ت های B ساخته می شود�

ایمونوگلوبولین توسط لنفوسی
ت هایی هستند که از خود 

گروه دیگری از سلول های دفاع لنفوسی
پروتئین آنتی بادی ترشح کنند که این نوع سلول های دفاعی را 
ت ها قادرند مستقیماً بدون 

ت های T می نامند� این نوع لنفوسی
لنفوسی

ترشح آنتی بادی، دشمن را از پا در بیاورند� 
ک نوع ماده به طور غیرمستقیم به 

ت ها با ترشح ی
گروه سوم لنفوسی

ک می کنند تا آن ها نیز متعاقباً 
تمامی سلول های دفاعی دیگر کم

بتوانند با مکانیسم های خود با دشمنان مبارزه کنند� این گروه از 
ت ها را »سلول های دفاعی کمکی« می نامند که در علم 

لنفوسی
 2- TH

TH -1 و 
ایمونولوژی دو نوع از »سلول های کمکی« را 

نامیده اند�
اگر یکی از سلول های بدن در یکی از اعضای آن براثر رادیکالهای 
ب دیده باشد و به سلول سرطانی بدل شود، همه سلول های 

آزاد، آسی
ت T و B و چه سلول های کمکی، فعال 

دفاعی، چه سلول های لنفوسی
ش آن 

ض و سرطانی را فورا نابود و از گستر
می شوند و سلول مری

جلوگیری می کنند و مانع تبدیل آن به تومور می شوند� گاهی اتفاق 
ف 

می افتد که دستگاه دفاعی بدن براثر عواملی همچون سوء تغذیه، ضعی
ت معمول دفاعی خود خارج شود که در این مواقع، معمولاً 

و از حال
( یا جنون  Am

ok( »ک
ت »آمو

سلول های دفاعی اصطلاحا به حال
در می آیند و به جای مبارزه با سلول های سرطانی یا میکروب های 
وارد شده به بدن، اشتباهاً با سلول های خودی می جنگند و آن ها را 
ض »آتوایمون« مانند 

ش امرا
ث پیدای

نابود می کنند و بدین وسیله باع
ت روماتوئید« و��� می شوند� نخستین 

س اریتوماتوز« یا »آرتری
»لوپو

بار که انسان متوجه وجود دستگاه دفاعی یا ایمنی بدن شد، زمانی 
ت هایی همچون آبله 

بود که مشاهده کرد افرادی که مبتلا به عفون
ت ها 

ت به این عفون
ک و اوریون می شوند، تا آخر عمر نسب

مرغان، سرخ
ت به جهانیان، 

ش این علم و خدم
ت پیدا می کنند� در پیدای

مصونی
ش« 

دانشمندانی از قبیل »لویی پاستور«، »روبرت کخ«، »پاول ارلی
ش عمده ای ایفا و آن را پایه ریزی کردند�

و��� نق

سلول های دفاعی که دانشمندان 
دستگاه دفاعی بدن، فقط از 

سالیان سال تصور می کردند، تشکیل نشده، بلکه از سلول های دفاعی 
ت 

ت� مثلا محافظ
ف به وجود آمده اس

ت های مختل
گوناگون، ارگان ها و باف

ت از سطح داخلی توسط 
ت و محافظ

از سطح خارجی بدن توسط پوس
سلول های مخاطی که لایه داخلی بدن از قبیل مجاری تنفسی، گوارشی 
و��� را پوشانیده اند، تأمین می شود� مهم ترین اعضای تشکیل دهنده 
دستگاه دفاعی بدن عبارتند از مغز استخوان، غدد لنفاوی، طحال و 
س� مهم ترین سلول های دفاعی بدن نیز همان طور که در 

غده تیمو
ت های B که پروتئینهایی را به نام آنتی بادی 

بالا اشاره شد، لنفوسی
ت ها و ماکروفاژها هستند که هر 

، گرانولوسی T ت های
می سازند، لنفوسی

ف و اعمال خاصی را در سیستم دفاعی بدن به عهده دارند�
کدام تکالی

* اعمال مهم دستگاه دفاعی بدن
ص مواد 

یکی از مهم ترین کارکردهای دستگاه دفاعی بدن، تشخی
گ را گروهی از 

ت بزر
ت که این مسئولی

غریبه از سلول های بدن اس
ت ها 

ت به عهده می گیرند� لنفوسی
گلبول های سفید خون به نام لنفوسی

10 درصد کل سلول های بدن را تشکیل می دهند و بدن هر انسان 
ت تشکیل 

ک کیلوگرم لنفوسی
بالغ با وزن معمولی و متوسط از ی

ت 
ت� این سلول ها در هر ثانیه از شبانه روز، از بدن محافظ

شده اس
می کنند و با دشمنان می جنگند و نمی گذارند از طرف مواد غریبه یا 

میکروب های ناخواسته به بدن انسان صدمه ای برسد� 
ص مواد 

یکی از مهم ترین کارکردهای دستگاه دفاعی بدن، تشخی
گ را گروهی از 

ت بزر
ت که این مسئولی

غریبه از سلول های بدن اس
ت به عهده می گیرند

گلبول های سفید خون به نام لنفوسی
ص سلول های بد 

ت تشخی
خوشبختانه برای سلول های دفاعی لنفوسی

ت� کلیه 
و خوب یا میکروب های مضر و مفید کار چندان مشکلی نیس

ک از 
ت ها هستند و هر ی

ت کنترل لنفوسی
سلول های بدن دائماً تح

سلول های بدن باید مانند افراد جامعه، شناسنامه ای داشته باشند تا 
ت ها آن ها را بشناسند�

لنفوسی
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دفاع از سلامتی

یبدنرابهتربشناسیم
دستگاهدفاع

یبدنرابهتربشناسیم
دستگاهدفاع

سور منوچهر جعفریان
پروف

ت
ص علم تغذیه و فیزیولوژیس

 متخص

ت دستگاه دفاعی بدن، یکی از مهم ترین و پیچیده ترین علوم 
شناخ

ک پادگان 
اعضای بدن انسان به شمار می رود� این دستگاه مانند ی

ت که مانع نفوذ 
نظامی، سربازان مدافع را در خود جای داده اس

مواد غریبه به بدن می شود� این سربازان بدن را در برابر هرگونه 
س ها، 

ت و در هرلحظه از شبانه روز با میکروب ها، ویرو
ض، محافظ

امرا
باکتری ها رادیکال های آزاد و سایر عوامل بیگانه و سرطان زا مبارزه 

می کنند� آن ها در خون انسان دائما در حال گردشند�
جمله 

علم دفاعی بدن که آن را »ایمونولوژی« می گویند، از 
ص این 

ک متخص
پیچیده ترین علوم پزشکی به شمار می رود و پزش

ت علم 
گ« می نامند� در صورت پیشرف

گ را نیز »ایمونولو
علم بزر

ت آن جامعه نیز ارتقا بیشتری 
ایمونولوژی در هر جامعه ای، سلام

ک آن می توان از بروز بسیاری از بیماری های مزمن 
می یابد و به کم

ک که معضل اصلی هر جامعه ای هستند، جلوگیری کرد� 
یا کرونی

ت سلول های 
ش های مهم پیشگیری از بیماری ها، تقوی

یکی از رو
ب و صحیح می توان در این 

ت که با تغذیه مناس
دفاعی بدن اس

گ و میر در جهان 
ت و از میزان مر

راستا گام بسیار بزرگی برداش
ت�

کاس
ت سلول های دستگاه دفاعی بدن، می توان از ورود عوامل 

با تقوی
س 

ک ویرو
بیماری زا به بدن و نهایتاً بیماری جلوگیری کرد� اگر ی

ک یا آنتی بیوتیکی قادر به 
تصادفاً بتواند وارد بدن شود، هیچ پزش

نابود کردن آن نخواهد بود و در این مرحله فقط و فقط سربازان دفاعی 
بدن می توانند آن را از پا دربیاورند� این سربازان یا سلول های دستگاه 
ش برای 

ت آماده با
دفاعی در سراسر بدن انسان پراکنده اند و در حال

مبارزه با مواد غریبه به سر می برند� دستگاه دفاعی بدن نه تنها با 
ت 
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5 - 5 دفاع از سلامتی
ت های B ساخته می شود�

ایمونوگلوبولین توسط لنفوسی
ت هایی هستند که از خود 

گروه دیگری از سلول های دفاع لنفوسی
پروتئین آنتی بادی ترشح کنند که این نوع سلول های دفاعی را 
ت ها قادرند مستقیماً بدون 

ت های T می نامند� این نوع لنفوسی
لنفوسی

ترشح آنتی بادی، دشمن را از پا در بیاورند� 
ک نوع ماده به طور غیرمستقیم به 

ت ها با ترشح ی
گروه سوم لنفوسی

ک می کنند تا آن ها نیز متعاقباً 
تمامی سلول های دفاعی دیگر کم

بتوانند با مکانیسم های خود با دشمنان مبارزه کنند� این گروه از 
ت ها را »سلول های دفاعی کمکی« می نامند که در علم 

لنفوسی
 2- TH

TH -1 و 
ایمونولوژی دو نوع از »سلول های کمکی« را 

نامیده اند�
اگر یکی از سلول های بدن در یکی از اعضای آن براثر رادیکالهای 
ب دیده باشد و به سلول سرطانی بدل شود، همه سلول های 

آزاد، آسی
ت T و B و چه سلول های کمکی، فعال 

دفاعی، چه سلول های لنفوسی
ش آن 

ض و سرطانی را فورا نابود و از گستر
می شوند و سلول مری

جلوگیری می کنند و مانع تبدیل آن به تومور می شوند� گاهی اتفاق 
ف 

می افتد که دستگاه دفاعی بدن براثر عواملی همچون سوء تغذیه، ضعی
ت معمول دفاعی خود خارج شود که در این مواقع، معمولاً 

و از حال
( یا جنون  Am

ok( »ک
ت »آمو

سلول های دفاعی اصطلاحا به حال
در می آیند و به جای مبارزه با سلول های سرطانی یا میکروب های 
وارد شده به بدن، اشتباهاً با سلول های خودی می جنگند و آن ها را 
ض »آتوایمون« مانند 

ش امرا
ث پیدای

نابود می کنند و بدین وسیله باع
ت روماتوئید« و��� می شوند� نخستین 

س اریتوماتوز« یا »آرتری
»لوپو

بار که انسان متوجه وجود دستگاه دفاعی یا ایمنی بدن شد، زمانی 
ت هایی همچون آبله 

بود که مشاهده کرد افرادی که مبتلا به عفون
ت ها 

ت به این عفون
ک و اوریون می شوند، تا آخر عمر نسب

مرغان، سرخ
ت به جهانیان، 

ش این علم و خدم
ت پیدا می کنند� در پیدای

مصونی
ش« 

دانشمندانی از قبیل »لویی پاستور«، »روبرت کخ«، »پاول ارلی
ش عمده ای ایفا و آن را پایه ریزی کردند�

و��� نق

سلول های دفاعی که دانشمندان 
دستگاه دفاعی بدن، فقط از 

سالیان سال تصور می کردند، تشکیل نشده، بلکه از سلول های دفاعی 
ت 

ت� مثلا محافظ
ف به وجود آمده اس

ت های مختل
گوناگون، ارگان ها و باف

ت از سطح داخلی توسط 
ت و محافظ

از سطح خارجی بدن توسط پوس
سلول های مخاطی که لایه داخلی بدن از قبیل مجاری تنفسی، گوارشی 
و��� را پوشانیده اند، تأمین می شود� مهم ترین اعضای تشکیل دهنده 
دستگاه دفاعی بدن عبارتند از مغز استخوان، غدد لنفاوی، طحال و 
س� مهم ترین سلول های دفاعی بدن نیز همان طور که در 

غده تیمو
ت های B که پروتئینهایی را به نام آنتی بادی 

بالا اشاره شد، لنفوسی
ت ها و ماکروفاژها هستند که هر 

، گرانولوسی T ت های
می سازند، لنفوسی

ف و اعمال خاصی را در سیستم دفاعی بدن به عهده دارند�
کدام تکالی

* اعمال مهم دستگاه دفاعی بدن
ص مواد 

یکی از مهم ترین کارکردهای دستگاه دفاعی بدن، تشخی
گ را گروهی از 

ت بزر
ت که این مسئولی

غریبه از سلول های بدن اس
ت ها 

ت به عهده می گیرند� لنفوسی
گلبول های سفید خون به نام لنفوسی

10 درصد کل سلول های بدن را تشکیل می دهند و بدن هر انسان 
ت تشکیل 

ک کیلوگرم لنفوسی
بالغ با وزن معمولی و متوسط از ی

ت 
ت� این سلول ها در هر ثانیه از شبانه روز، از بدن محافظ

شده اس
می کنند و با دشمنان می جنگند و نمی گذارند از طرف مواد غریبه یا 

میکروب های ناخواسته به بدن انسان صدمه ای برسد� 
ص مواد 

یکی از مهم ترین کارکردهای دستگاه دفاعی بدن، تشخی
گ را گروهی از 

ت بزر
ت که این مسئولی

غریبه از سلول های بدن اس
ت به عهده می گیرند

گلبول های سفید خون به نام لنفوسی
ص سلول های بد 

ت تشخی
خوشبختانه برای سلول های دفاعی لنفوسی

ت� کلیه 
و خوب یا میکروب های مضر و مفید کار چندان مشکلی نیس

ک از 
ت ها هستند و هر ی

ت کنترل لنفوسی
سلول های بدن دائماً تح

سلول های بدن باید مانند افراد جامعه، شناسنامه ای داشته باشند تا 
ت ها آن ها را بشناسند�

لنفوسی
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4 - 4

دفاع از سلامتی

یبدنرابهتربشناسیم
دستگاهدفاع

یبدنرابهتربشناسیم
دستگاهدفاع

سور منوچهر جعفریان
پروف

ت
ص علم تغذیه و فیزیولوژیس

 متخص

ت دستگاه دفاعی بدن، یکی از مهم ترین و پیچیده ترین علوم 
شناخ

ک پادگان 
اعضای بدن انسان به شمار می رود� این دستگاه مانند ی

ت که مانع نفوذ 
نظامی، سربازان مدافع را در خود جای داده اس

مواد غریبه به بدن می شود� این سربازان بدن را در برابر هرگونه 
س ها، 

ت و در هرلحظه از شبانه روز با میکروب ها، ویرو
ض، محافظ

امرا
باکتری ها رادیکال های آزاد و سایر عوامل بیگانه و سرطان زا مبارزه 

می کنند� آن ها در خون انسان دائما در حال گردشند�
جمله 

علم دفاعی بدن که آن را »ایمونولوژی« می گویند، از 
ص این 

ک متخص
پیچیده ترین علوم پزشکی به شمار می رود و پزش

ت علم 
گ« می نامند� در صورت پیشرف

گ را نیز »ایمونولو
علم بزر

ت آن جامعه نیز ارتقا بیشتری 
ایمونولوژی در هر جامعه ای، سلام
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5 - 5 دفاع از سلامتی
ت های B ساخته می شود�

ایمونوگلوبولین توسط لنفوسی
ت هایی هستند که از خود 

گروه دیگری از سلول های دفاع لنفوسی
پروتئین آنتی بادی ترشح کنند که این نوع سلول های دفاعی را 
ت ها قادرند مستقیماً بدون 

ت های T می نامند� این نوع لنفوسی
لنفوسی

ترشح آنتی بادی، دشمن را از پا در بیاورند� 
ک نوع ماده به طور غیرمستقیم به 

ت ها با ترشح ی
گروه سوم لنفوسی

ک می کنند تا آن ها نیز متعاقباً 
تمامی سلول های دفاعی دیگر کم

بتوانند با مکانیسم های خود با دشمنان مبارزه کنند� این گروه از 
ت ها را »سلول های دفاعی کمکی« می نامند که در علم 

لنفوسی
 2- TH

TH -1 و 
ایمونولوژی دو نوع از »سلول های کمکی« را 

نامیده اند�
اگر یکی از سلول های بدن در یکی از اعضای آن براثر رادیکالهای 
ب دیده باشد و به سلول سرطانی بدل شود، همه سلول های 

آزاد، آسی
ت T و B و چه سلول های کمکی، فعال 

دفاعی، چه سلول های لنفوسی
ش آن 

ض و سرطانی را فورا نابود و از گستر
می شوند و سلول مری

جلوگیری می کنند و مانع تبدیل آن به تومور می شوند� گاهی اتفاق 
ف 

می افتد که دستگاه دفاعی بدن براثر عواملی همچون سوء تغذیه، ضعی
ت معمول دفاعی خود خارج شود که در این مواقع، معمولاً 

و از حال
( یا جنون  Am

ok( »ک
ت »آمو

سلول های دفاعی اصطلاحا به حال
در می آیند و به جای مبارزه با سلول های سرطانی یا میکروب های 
وارد شده به بدن، اشتباهاً با سلول های خودی می جنگند و آن ها را 
ض »آتوایمون« مانند 

ش امرا
ث پیدای

نابود می کنند و بدین وسیله باع
ت روماتوئید« و��� می شوند� نخستین 

س اریتوماتوز« یا »آرتری
»لوپو

بار که انسان متوجه وجود دستگاه دفاعی یا ایمنی بدن شد، زمانی 
ت هایی همچون آبله 

بود که مشاهده کرد افرادی که مبتلا به عفون
ت ها 

ت به این عفون
ک و اوریون می شوند، تا آخر عمر نسب

مرغان، سرخ
ت به جهانیان، 

ش این علم و خدم
ت پیدا می کنند� در پیدای

مصونی
ش« 

دانشمندانی از قبیل »لویی پاستور«، »روبرت کخ«، »پاول ارلی
ش عمده ای ایفا و آن را پایه ریزی کردند�

و��� نق

سلول های دفاعی که دانشمندان 
دستگاه دفاعی بدن، فقط از 

سالیان سال تصور می کردند، تشکیل نشده، بلکه از سلول های دفاعی 
ت 

ت� مثلا محافظ
ف به وجود آمده اس

ت های مختل
گوناگون، ارگان ها و باف

ت از سطح داخلی توسط 
ت و محافظ

از سطح خارجی بدن توسط پوس
سلول های مخاطی که لایه داخلی بدن از قبیل مجاری تنفسی، گوارشی 
و��� را پوشانیده اند، تأمین می شود� مهم ترین اعضای تشکیل دهنده 
دستگاه دفاعی بدن عبارتند از مغز استخوان، غدد لنفاوی، طحال و 
س� مهم ترین سلول های دفاعی بدن نیز همان طور که در 

غده تیمو
ت های B که پروتئینهایی را به نام آنتی بادی 

بالا اشاره شد، لنفوسی
ت ها و ماکروفاژها هستند که هر 

، گرانولوسی T ت های
می سازند، لنفوسی

ف و اعمال خاصی را در سیستم دفاعی بدن به عهده دارند�
کدام تکالی

* اعمال مهم دستگاه دفاعی بدن
ص مواد 

یکی از مهم ترین کارکردهای دستگاه دفاعی بدن، تشخی
گ را گروهی از 

ت بزر
ت که این مسئولی

غریبه از سلول های بدن اس
ت ها 

ت به عهده می گیرند� لنفوسی
گلبول های سفید خون به نام لنفوسی

10 درصد کل سلول های بدن را تشکیل می دهند و بدن هر انسان 
ت تشکیل 

ک کیلوگرم لنفوسی
بالغ با وزن معمولی و متوسط از ی

ت 
ت� این سلول ها در هر ثانیه از شبانه روز، از بدن محافظ

شده اس
می کنند و با دشمنان می جنگند و نمی گذارند از طرف مواد غریبه یا 

میکروب های ناخواسته به بدن انسان صدمه ای برسد� 
ص مواد 

یکی از مهم ترین کارکردهای دستگاه دفاعی بدن، تشخی
گ را گروهی از 

ت بزر
ت که این مسئولی

غریبه از سلول های بدن اس
ت به عهده می گیرند

گلبول های سفید خون به نام لنفوسی
ص سلول های بد 

ت تشخی
خوشبختانه برای سلول های دفاعی لنفوسی

ت� کلیه 
و خوب یا میکروب های مضر و مفید کار چندان مشکلی نیس

ک از 
ت ها هستند و هر ی

ت کنترل لنفوسی
سلول های بدن دائماً تح

سلول های بدن باید مانند افراد جامعه، شناسنامه ای داشته باشند تا 
ت ها آن ها را بشناسند�

لنفوسی
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4 - 4

دفاع از سلامتی

یبدنرابهتربشناسیم
دستگاهدفاع

یبدنرابهتربشناسیم
دستگاهدفاع

سور منوچهر جعفریان
پروف

ت
ص علم تغذیه و فیزیولوژیس

 متخص

ت دستگاه دفاعی بدن، یکی از مهم ترین و پیچیده ترین علوم 
شناخ

ک پادگان 
اعضای بدن انسان به شمار می رود� این دستگاه مانند ی

ت که مانع نفوذ 
نظامی، سربازان مدافع را در خود جای داده اس

مواد غریبه به بدن می شود� این سربازان بدن را در برابر هرگونه 
س ها، 

ت و در هرلحظه از شبانه روز با میکروب ها، ویرو
ض، محافظ

امرا
باکتری ها رادیکال های آزاد و سایر عوامل بیگانه و سرطان زا مبارزه 

می کنند� آن ها در خون انسان دائما در حال گردشند�
جمله 

علم دفاعی بدن که آن را »ایمونولوژی« می گویند، از 
ص این 

ک متخص
پیچیده ترین علوم پزشکی به شمار می رود و پزش

ت علم 
گ« می نامند� در صورت پیشرف

گ را نیز »ایمونولو
علم بزر

ت آن جامعه نیز ارتقا بیشتری 
ایمونولوژی در هر جامعه ای، سلام

ک آن می توان از بروز بسیاری از بیماری های مزمن 
می یابد و به کم

ک که معضل اصلی هر جامعه ای هستند، جلوگیری کرد� 
یا کرونی

ت سلول های 
ش های مهم پیشگیری از بیماری ها، تقوی

یکی از رو
ب و صحیح می توان در این 

ت که با تغذیه مناس
دفاعی بدن اس

گ و میر در جهان 
ت و از میزان مر

راستا گام بسیار بزرگی برداش
ت�

کاس
ت سلول های دستگاه دفاعی بدن، می توان از ورود عوامل 

با تقوی
س 

ک ویرو
بیماری زا به بدن و نهایتاً بیماری جلوگیری کرد� اگر ی

ک یا آنتی بیوتیکی قادر به 
تصادفاً بتواند وارد بدن شود، هیچ پزش

نابود کردن آن نخواهد بود و در این مرحله فقط و فقط سربازان دفاعی 
بدن می توانند آن را از پا دربیاورند� این سربازان یا سلول های دستگاه 
ش برای 

ت آماده با
دفاعی در سراسر بدن انسان پراکنده اند و در حال

مبارزه با مواد غریبه به سر می برند� دستگاه دفاعی بدن نه تنها با 
ت 

س های وارد شده مبارزه می کند، بلکه قادر اس
میکروب ها و ویرو

زخم های درونی بدن را دوباره بهبود بخشد�
علم دفاعی بدن که آن را »ایمونولوژی« می گویند، از جمله پیچیده ترین 
گ را نیز 

ص این علم بزر
ک متخص

علوم پزشکی به شمار می رود و پزش
ت علم ایمونولوژی در هر 

گ« می نامند� درصورت پیشرف
»ایمونولو

ت آن جامعه نیز ارتقاء بیشتری می یابد
جامعه ای، سلام

در علم ایمونولوژی، هر ماده غریبه ای که وارد بدن می شود را 
سلول های دفاعی در مقابل این آنتی ژن ها 

»آنتی ژن« می نامند� 
واکنشی از خود نشان می دهند و ماده ای را ترشح می کنند که آن 
ماده غریبه را از بین می برد� ماده مترشحه مذکور را »آنتی بادی« 
ت« که گروهی از 

می نامند که تولید آن توسط سلول های »لنفوسی
گلبول های سفید هستند، صورت می گیرد� 

ت ها کاملا متفاوت از سایر گلبول های 
ش های دفاعی لنفوسی

واکن
ت� گروهی از آن ها به ساختن نوعی آنتی بادی که پروتئینی 

سفید اس
ف 

Im( و مخف
m

uno G
lobulin( »موسوم به »ایمونوگلوبولین

ت، می پردازند� 
آن IG اس

ی 
ضا

ی از اع
دن در یک

ی ب
ی از سلول ها

اگر یک
ده 

ب دی
ی آزاد، آسی

آن براثر رادیکالها
دل شود، همه 

ی ب
د و به سلول سرطان

باش
ت 

ی لنفوسی
ی، چه سلول ها

ی دفاع
سلول ها
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ی شون

ی، فعال م
ی کمک

T و B و چه سلول ها
ی را فورا نابود و 

ض و سرطان
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5 - 5 دفاع از سلامتی
ت های B ساخته می شود�

ایمونوگلوبولین توسط لنفوسی
ت هایی هستند که از خود 

گروه دیگری از سلول های دفاع لنفوسی
پروتئین آنتی بادی ترشح کنند که این نوع سلول های دفاعی را 
ت ها قادرند مستقیماً بدون 

ت های T می نامند� این نوع لنفوسی
لنفوسی

ترشح آنتی بادی، دشمن را از پا در بیاورند� 
ک نوع ماده به طور غیرمستقیم به 

ت ها با ترشح ی
گروه سوم لنفوسی

ک می کنند تا آن ها نیز متعاقباً 
تمامی سلول های دفاعی دیگر کم

بتوانند با مکانیسم های خود با دشمنان مبارزه کنند� این گروه از 
ت ها را »سلول های دفاعی کمکی« می نامند که در علم 

لنفوسی
 2- TH

TH -1 و 
ایمونولوژی دو نوع از »سلول های کمکی« را 

نامیده اند�
اگر یکی از سلول های بدن در یکی از اعضای آن براثر رادیکالهای 
ب دیده باشد و به سلول سرطانی بدل شود، همه سلول های 

آزاد، آسی
ت T و B و چه سلول های کمکی، فعال 

دفاعی، چه سلول های لنفوسی
ش آن 

ض و سرطانی را فورا نابود و از گستر
می شوند و سلول مری

جلوگیری می کنند و مانع تبدیل آن به تومور می شوند� گاهی اتفاق 
ف 

می افتد که دستگاه دفاعی بدن براثر عواملی همچون سوء تغذیه، ضعی
ت معمول دفاعی خود خارج شود که در این مواقع، معمولاً 

و از حال
( یا جنون  Am

ok( »ک
ت »آمو

سلول های دفاعی اصطلاحا به حال
در می آیند و به جای مبارزه با سلول های سرطانی یا میکروب های 
وارد شده به بدن، اشتباهاً با سلول های خودی می جنگند و آن ها را 
ض »آتوایمون« مانند 

ش امرا
ث پیدای

نابود می کنند و بدین وسیله باع
ت روماتوئید« و��� می شوند� نخستین 

س اریتوماتوز« یا »آرتری
»لوپو

بار که انسان متوجه وجود دستگاه دفاعی یا ایمنی بدن شد، زمانی 
ت هایی همچون آبله 

بود که مشاهده کرد افرادی که مبتلا به عفون
ت ها 

ت به این عفون
ک و اوریون می شوند، تا آخر عمر نسب

مرغان، سرخ
ت به جهانیان، 

ش این علم و خدم
ت پیدا می کنند� در پیدای

مصونی
ش« 

دانشمندانی از قبیل »لویی پاستور«، »روبرت کخ«، »پاول ارلی
ش عمده ای ایفا و آن را پایه ریزی کردند�

و��� نق

سلول های دفاعی که دانشمندان 
دستگاه دفاعی بدن، فقط از 

سالیان سال تصور می کردند، تشکیل نشده، بلکه از سلول های دفاعی 
ت 

ت� مثلا محافظ
ف به وجود آمده اس

ت های مختل
گوناگون، ارگان ها و باف

ت از سطح داخلی توسط 
ت و محافظ

از سطح خارجی بدن توسط پوس
سلول های مخاطی که لایه داخلی بدن از قبیل مجاری تنفسی، گوارشی 
و��� را پوشانیده اند، تأمین می شود� مهم ترین اعضای تشکیل دهنده 
دستگاه دفاعی بدن عبارتند از مغز استخوان، غدد لنفاوی، طحال و 
س� مهم ترین سلول های دفاعی بدن نیز همان طور که در 

غده تیمو
ت های B که پروتئینهایی را به نام آنتی بادی 

بالا اشاره شد، لنفوسی
ت ها و ماکروفاژها هستند که هر 

، گرانولوسی T ت های
می سازند، لنفوسی

ف و اعمال خاصی را در سیستم دفاعی بدن به عهده دارند�
کدام تکالی

* اعمال مهم دستگاه دفاعی بدن
ص مواد 

یکی از مهم ترین کارکردهای دستگاه دفاعی بدن، تشخی
گ را گروهی از 

ت بزر
ت که این مسئولی

غریبه از سلول های بدن اس
ت ها 

ت به عهده می گیرند� لنفوسی
گلبول های سفید خون به نام لنفوسی

10 درصد کل سلول های بدن را تشکیل می دهند و بدن هر انسان 
ت تشکیل 

ک کیلوگرم لنفوسی
بالغ با وزن معمولی و متوسط از ی

ت 
ت� این سلول ها در هر ثانیه از شبانه روز، از بدن محافظ

شده اس
می کنند و با دشمنان می جنگند و نمی گذارند از طرف مواد غریبه یا 

میکروب های ناخواسته به بدن انسان صدمه ای برسد� 
ص مواد 

یکی از مهم ترین کارکردهای دستگاه دفاعی بدن، تشخی
گ را گروهی از 

ت بزر
ت که این مسئولی

غریبه از سلول های بدن اس
ت به عهده می گیرند

گلبول های سفید خون به نام لنفوسی
ص سلول های بد 

ت تشخی
خوشبختانه برای سلول های دفاعی لنفوسی

ت� کلیه 
و خوب یا میکروب های مضر و مفید کار چندان مشکلی نیس

ک از 
ت ها هستند و هر ی

ت کنترل لنفوسی
سلول های بدن دائماً تح

سلول های بدن باید مانند افراد جامعه، شناسنامه ای داشته باشند تا 
ت ها آن ها را بشناسند�

لنفوسی
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دفاع از سلامتی

یبدنرابهتربشناسیم
دستگاهدفاع

یبدنرابهتربشناسیم
دستگاهدفاع

سور منوچهر جعفریان
پروف

ت
ص علم تغذیه و فیزیولوژیس

 متخص

ت دستگاه دفاعی بدن، یکی از مهم ترین و پیچیده ترین علوم 
شناخ

ک پادگان 
اعضای بدن انسان به شمار می رود� این دستگاه مانند ی

ت که مانع نفوذ 
نظامی، سربازان مدافع را در خود جای داده اس

مواد غریبه به بدن می شود� این سربازان بدن را در برابر هرگونه 
س ها، 

ت و در هرلحظه از شبانه روز با میکروب ها، ویرو
ض، محافظ

امرا
باکتری ها رادیکال های آزاد و سایر عوامل بیگانه و سرطان زا مبارزه 

می کنند� آن ها در خون انسان دائما در حال گردشند�
جمله 

علم دفاعی بدن که آن را »ایمونولوژی« می گویند، از 
ص این 

ک متخص
پیچیده ترین علوم پزشکی به شمار می رود و پزش

ت علم 
گ« می نامند� در صورت پیشرف

گ را نیز »ایمونولو
علم بزر

ت آن جامعه نیز ارتقا بیشتری 
ایمونولوژی در هر جامعه ای، سلام

ک آن می توان از بروز بسیاری از بیماری های مزمن 
می یابد و به کم

ک که معضل اصلی هر جامعه ای هستند، جلوگیری کرد� 
یا کرونی

ت سلول های 
ش های مهم پیشگیری از بیماری ها، تقوی

یکی از رو
ب و صحیح می توان در این 

ت که با تغذیه مناس
دفاعی بدن اس

گ و میر در جهان 
ت و از میزان مر

راستا گام بسیار بزرگی برداش
ت�

کاس
ت سلول های دستگاه دفاعی بدن، می توان از ورود عوامل 

با تقوی
س 

ک ویرو
بیماری زا به بدن و نهایتاً بیماری جلوگیری کرد� اگر ی

ک یا آنتی بیوتیکی قادر به 
تصادفاً بتواند وارد بدن شود، هیچ پزش

نابود کردن آن نخواهد بود و در این مرحله فقط و فقط سربازان دفاعی 
بدن می توانند آن را از پا دربیاورند� این سربازان یا سلول های دستگاه 
ش برای 

ت آماده با
دفاعی در سراسر بدن انسان پراکنده اند و در حال

مبارزه با مواد غریبه به سر می برند� دستگاه دفاعی بدن نه تنها با 
ت 

س های وارد شده مبارزه می کند، بلکه قادر اس
میکروب ها و ویرو

زخم های درونی بدن را دوباره بهبود بخشد�
علم دفاعی بدن که آن را »ایمونولوژی« می گویند، از جمله پیچیده ترین 
گ را نیز 

ص این علم بزر
ک متخص

علوم پزشکی به شمار می رود و پزش
ت علم ایمونولوژی در هر 

گ« می نامند� درصورت پیشرف
»ایمونولو

ت آن جامعه نیز ارتقاء بیشتری می یابد
جامعه ای، سلام

در علم ایمونولوژی، هر ماده غریبه ای که وارد بدن می شود را 
سلول های دفاعی در مقابل این آنتی ژن ها 

»آنتی ژن« می نامند� 
واکنشی از خود نشان می دهند و ماده ای را ترشح می کنند که آن 
ماده غریبه را از بین می برد� ماده مترشحه مذکور را »آنتی بادی« 
ت« که گروهی از 

می نامند که تولید آن توسط سلول های »لنفوسی
گلبول های سفید هستند، صورت می گیرد� 

ت ها کاملا متفاوت از سایر گلبول های 
ش های دفاعی لنفوسی

واکن
ت� گروهی از آن ها به ساختن نوعی آنتی بادی که پروتئینی 
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ی ب
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ی، چه سلول ها
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