
9 سلامت

نکتهکلینیک

افراد مسن به مکمل‌ها نیاز دارند

بر اس��اس آمار ارایه شده بیش از نیمی از افراد ��
میانسال از انواع مولتی‌ویتامین‌ها یا سایر مکمل‌های 
غذایی اس��تفاده می‌کنند که خانم‌ها در این میان 
گوی سبقت را از آقایان ربوده‌اند. البته متخصصان 
تغذی��ه معتقدن��د غذا هن��وز هم بای��د مهم‌ترین 
منبع دریافت مواد مغذی باش��د اما دریافت روزانه 
مکمل‌ها به‌خصوص در س��نین بالا ضامن سلامت 
طولانی‌مدت است. در واقع مکمل‌های غذایی برای 

پر کردن شکاف‌های تغذیه‌ای مناسب هستند. 
کلسیم

با بالا رفتن س��ن، حجم توده اس��تخوانی بدن 
کاهش یافته و نیاز به دریافت کلسیم بیشتر جهت 
پیش��گیری از بروز پوکی اس��تخوان یا استئوپروز 
شدیدا احساس می‌ش��ود. به طور معمول کلسیم 
م��ورد نیاز روزانه بدن 1000 ت��ا 1500 میلی‌گرم 
است که البته این میزان به نسبت سن فرد تغییر 
می‌کند. با مصرف روزانه مواد لبنی )ترجیحا بدون 
چربی(، نوش��یدن آب پرتقال خالص غنی شده با 

کلسیم یا مکمل کلسیم این نیاز تامین می‌شود. 
D ویتامین

با افزایش سن، بدن انسان بخشی از توانایی خود 
در تبدیل نور خورش��ید به ویتامین D را از دست 
می‌دهد؛ و بدون ویتامین دی بدن قادر به استفاده از 
کلسیم نیست. در عین حال کرم‌های ضدآفتابی که 
به منظور پیشگیری از ابتلا به سرطان پوست، موقع 
بیرون رفتن از منزل استفاده می‌شود به معنای عدم 
دریاف��ت ویتامین دی در بیرون از خانه اس��ت. به 
منظور جبران ویتامین D مورد نیاز بدن، به‌خصوص 
در خانم‌های میانسال مصرف مولتی‌ویتامین حاوی 
کلسیم و ویتامین دی ضروری است. یک لیوان شیر 
 D ویتامین )IU( حاوی حدود صد واحد بین‌المللی
اس��ت. در دهه 50 زندگی مقدار ویتامین D مورد 
نیاز بدن روزانه 400 و در دهه IU 600 ،70 است. 

آهن
در صورتی که خانمی هس��تید که در س��نین 
ب��اروری قرار دارد، بای��د از وجود میزان کافی آهن 
در رژیم غذایی خود اطمینان حاصل کنید تا دچار 
کم‌خونی نش��وید. منابع غذایی به عنوان ش��روع 
مناسب هستند اما ممکن است به مکمل‌های آهن 
نیز نیاز داشته باش��ید. گوشت قرمز، ماکیان، انواع 
لوبیا، تخم‌مرغ و پنیر توفو سرشار از آهن هستند. 
حتما توجه داشته باش��ید که منابع غذایی حاوی 
 C آهن را با غذاها یا نوشیدنی‌های حاوی ویتامین
مانند آب پرتقال یا آب سایر مرکبات مصرف کنید. 
ویتامین C موجب جذب بهتر آهن می‌ش��ود. نیاز 
آهن خانمی که در دوران یائس��گی به سر می‌برد، 
بسیار کمتر است و می‌تواند مولتی‌ویتامینی فاقد 
آه��ن مصرف کند مگر آنکه پزش��ک مکمل آهن 

تجویز کرده باشد.
اسید فولیک

خانم‌های باردار یا آنهایی که می‌خواهند باردار 
شوند به اسید فولیک بیشتری نیاز دارند؛ پژوهش‌ها 
نش��ان می‌دهد کمبود ویتامین B منجر به نواقص 
مادرزادی مربوط به مغز و نخاع در جنین می‌شود. 
علاوه بر مکمل‌ها، اس��ید فولی��ک در آب پرتقال، 
انواع لوبیا و س��بزیجات س��بزرنگ ب��ه وفور وجود 
دارد؛ مضاف بر اینکه مصرف نان و آرد غنی ش��ده 

با اسید‌فولیک نیز بسیار مفید است. 
ها بتا- کاروتن

آنتی‌اکس��یدان‌ها، مانند بتا-کاروتن و ویتامین 
C که با س��رطان مبارزه می‌کنند، از بدن در مقابل 
آسیب سلولی محافظت می‌کنند. موادغذایی بهترین 
منبع بتا- کاروتن محسوب می‌شوند که می‌توان به 
هویج، زردآلو، پاپایا، گرمک، کدو تنبل، سیب‌زمینی 
ش��یرین و انبه اش��اره کرد. بنابراین از این به بعد 
زمانی که به میوه‌فروشی رفتید به میوه‌های نارنجی 
رنگ توجه بیشتری داش��ته باشید. البته به‌تازگی 
مکمل‌های زیادی حاوی این نوع آنتی‌اکسیدان‌ها 
ب��ه بازار آمده که می‌تواند انتخاب خوبی برای افراد 

میانسال باشد. 
ویتامین‌های ب6 و ب12

با بالا رفتن سن، بدن قادر به ساختن ویتامین 
ب12 نیس��ت و می‌ت��وان گف��ت تنه��ا ویتامینی 
اس��ت که در سن بالا حتما باید به صورت مکمل، 
مولتی‌ویتامین، مصرف شود. حضور این دو ویتامین 
در بدن با بالا رفتن سن بسیار حایز اهمیت می‌شود. 
ویتامین ب6 برای س��اخت گلبول‌های قرمز خون 
و ویتامی��ن ب12 برای رش��د س��لول‌های عصبی 
و گلبول‌ه��ای قرمز مورد نیاز اس��ت؛ که هر دو در 
غذاهای سالم زیادی وجود دارند. به عنوان مثال با 
خوردن روزانه یک سینه مرغ، یک تخم‌مرغ آب‌پز، 
یک فنجان ماست کم‌چرب ساده یا یک لیوان شیر 
به علاوه یک فنجان غلات صبحانه حاوی سبوس 
و کشمش، ویتامین ب12 زیادی به بدن می‌رساند. 

اسیدهای چرب امگا3
این اس��یدها در ب��دن مانند م��واد ضدالتهاب 
طبیع��ی عمل می‌کنند و در س�المت قلب نقش 
مهمی دارند. با افزایش س��ن در خانم‌ها و کاهش 
هورمون استروژن، ریسک ابتلا به بیماری قلبی بالا 
می‌رود. ماهی‌های چرب مانند ماهی سالمون و تن از 
اصلی‌ترین منابع چربی‌های امگا 3 به شمار می‌روند؛ 
آب پرتقال‌های طبیعی که با امگا‌3ها غنی شده‌اند 
نیز نباید فراموش ش��ود. البته مصرف کپسول‌های 
روغن ماهی نیز یک��ی از بهترین راه‌های مطمئن 

جهت دریافت این چربی‌های ضروری است.
منبع: مجله سلامت و پیشگیری

 خانه‌تان را از آلودگی‌ها
و میکروب‌ها پاک کنید

خانم‌ه��ای خانه‌دار مش��کلات زی��ادی دارند، ��
از تهی��ه غذا گرفته تا خرید، رس��یدگی به بچه‌ها 
و البت��ه تمیزک��ردن خانه. یک��ی از دل‌نگرانی‌ها و 
دل‌مشغولی‌های آنها، حفظ سلامت اعضای خانواده 
و ممانعت از بیمار ش��دن آنهاس��ت. اما خانم‌های 
خانه‌دار بای��د بدانند که یکی از اصلی‌ترین مناطق 
بالقوه بیماری‌زا خانه خود آنها هستند. در واقع آنها 
باید خانه‌ش��ان را به خانه‌ای خالی از بیماری بدل 
کنند، اما چگونه؟ خانه‌ای که محل زندگی و پایگاه 
ش��ما و س��ایر اعضای خانواده‌تان است، حتما باید 
محل سلامت باشد، نه محل زندگی میکروب‌ها و 
عوامل بیماری‌زا. برای آنکه خانواده‌تان را از خطرات 
مختلف دور نگه دارید، این نکته‌ها را رعایت کنید. 

بهتر است خانه‌تان را آرام جارو کنید
زمانی که می‌خواهید خانه را جاروبرقی بکشید 
باید بدانید که آهسته‌تر جارو کشیدن، بهتر است. 
با س��رعت جارو کش��یدن باعث می‌شود که مقدار 
بیش��تری گردوغب��ار به ه��وا بلند ش��ود و در هوا 
معلق بماند. درضمن همیش��ه حواس‌تان باش��د 
که کیس��ه جاروبرقی را به محض پر ش��دن خالی 
ی��ا تعویض کنید و البته باید ای��ن کار را در خارج 
از خانه انج��ام دهید. دکتر چارلز گربا، پروفس��ور 
میکروبیولوژی بالینی در دانشگاه آریزونا می‌گوید: 
»کیسه جاروبرقی پر از میکروب‌های خطرناکی مثل 
ای‌کولای و سالمونلاست. اگر در محیط خانه کیسه 
جاروبرقی را خارج کنید ممکن است این میکروب‌ها 
در هوا پخش شوند و روی همه‌چیز بنشینند و شما 

را مریض کنند.« 
با تهویه روشن حمام کنید

به‌طور معمول بس��یاری از انس��ان‌ها در زمان 
حمام کردن تهویه حمام را خاموش می‌کنند زیرا 
از خطر اتصالی کردن آن می‌ترسند، اما باید بدانید 
که روش��ن کردن تهویه در زمان حمام کردن مانع 
از ش��کل‌گیری کپک قارچ می‌ش��ود. این ماده گاه 
نامریی ممکن اس��ت باعث سرفه، گرفتگی سینه، 
چشمان قرمز و خارش چشم شود. کپک و توده‌های 
معلق قارچی به‌خصوص برای افراد آس��می و سایر 
بیماری‌های آلرژی خطرناک هستند، زیرا می‌توانند 

باعث بروز حمله در آنها شوند. 
از شوینده‌های طبیعی استفاده کنید

برخ��ی از صابون‌ه��ا و م��واد ش��وینده حاوی 
مواد مضر و س��می هس��تند. فتالات‌ه��ا، یکی از 
خطرناک‌ترین این دسته از مواد است که در بعضی 

از اس��پری‌های خوشبوکننده و معطر وجود دارد و 
می‌تواند باعث ناباروری و مش��کلات بارداری شود. 
راه‌ه��ای مطمئن‌تری برای تمیز و خوش��بو کردن 
ه��وای خانه وجود دارد؛ مث�ال می‌توانید از گیاهان 
خوشبو و معطر یا عود استفاده کنید. مواد طبیعی، 
فاقد مواد شیمیایی مضر هستند و استفاده از آنها 

خطری ایجاد نمی‌کند. 
شیر آشپزخانه یکی از مناطق خطرناک خانه 

است
شیر کوچک فلزی آشپزخانه شما یکی از بهترین 
محل‌ها برای رشد انواع میکروب‌هاست. به هرحال 
باکتری‌ها و قارچ‌ها در محیط‌های مرطوب راحت‌تر 
رشد می‌کنند. این میکروب‌ها می‌توانند به ظرف‌ها 
و سایر وسایل آشپزخانه که از آنها استفاده می‌کنید، 
منتقل شوند. برای آنکه شیر آشپزخانه شما به منبع 
میکروب بدل نشود باید حداقل هفته‌ای یک‌بار آن را 
با آب گرم و ماده ضدعفونی‌کننده بشویید و سپس 
آن را با یک پارچه تمیز خش��ک کنید. اگر بتوانید 
ش��یر آب را باز کنید و در یک ظ��رف حاوی مواد 
ضدعفونی‌کننده قرار دهید نتیجه بهتری می‌گیرید. 

ورودی خانه‌تان باید همیشه تمیز باشد
کفش‌ه��ا یک��ی از آلوده‌ترین وس��ایل موجود 
در خانه‌ه��ا هس��تند. مطالعات اخیر نش��ان داده 
ک��ه 95درص��د از کفش‌ها به کولی‌ف��رم- نوعی از 
باکتری‌های خطرناک- آغش��ته هستند برای آنکه 
دچار مشکل نشوید بهترین کار این است که قبل 
از ورود ب��ه خان��ه کفش‌ه��ا را در داخل یک کمد 
مخصوص قرار دهید و در داخل خانه از روفرش��ی 
ی��ا دمپایی مخصوص خانه اس��تفاده کنید. اما اگر 
کفش‌ه��ا را داخل خانه می‌برید و روی روفرش��ی 
می‌گذارید بهتر است همیشه روفرشی‌‌تان را تمیز 

کرده و بشویید و ضدعفونی کنید. 
چگونه باید یخچال‌تان را تمیز کنید؟ 

ش��اید فک��ر کنید که یخچ��ال ش��ما یکی از 
تمیزترین جاهای خانه‌تان است. شاید به‌طور مرتب 
آن را تمی��ز می‌کنید. اما تا به ح��ال به در آن نگاه 
کرده‌اید؟ مطالعات اخیر در دانش��گاه ساوتمپتون 
نشان داده است که حدود 80درصد از یخچال‌های 
خانگی در ناحیه در خود و در محل بس��ته ش��دن 
در دچار آلودگی میکروبی شدید هستند. برای آنکه 
خطر را از موادغذایی و نوشیدنی‌های مورد استفاده 
خودتان و اعضای خانواده‌تان دور کنید، بهترین کار 
این اس��ت که حتما در زم��ان تمیز کردن یخچال 
در آن را ب��از کرده و تمام قس��مت‌های آن را تمیز 
کنید. یادتان باش��د که بهترین کار استفاده از مواد 
ضدعفونی‌کننده برای تمیز کردن در یخچال است. 
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 ش��ما هم تبلیغات داروهای لاغری را دیده‌اید یا در رد آنها 
ش��نیده‌اید، آیا واقعا داروهایی وجود دارند که بتوان با آنها لاغر 
ش��د و دچار مشکل هم نشد؟ آیا این داروهایی که این طرف و 
آن طرف تبلیغ می‌شوند معجزه می‌کنند؟ آیا گیاهی بودن یک 

داروی لاغری به معنای بی‌خطر بودن آن است؟ 
رفاه بیشتر انسان و مدرنیسم موجب تغییر الگوی بیماری‌ها 
در جوامع ش��ده به نحوی که ام��روزه دیگر بیماری‌های عفونی 
و واگی��ردار تهدیدکنن��ده جان انس��ان‌ها نیس��ت و در عوض 
بیماری‌ه��ای غیرواگیر نظیر دیابت، فش��ار خون، س��رطان‌ها، 
بیماری‌ه��ای قلبی- عروقی و امث��ال آن از عوامل اصلی مرگ‌و 
میر انس��ان هس��تند. در این میان یک��ی از اصلی‌ترین عواملی 
که موجب بروز و گس��ترش این‌گونه بیماری‌ها می‌شود، چاقی 
است. تحقیقات انجام‌شده نشان داده‌اند که پیدایش بیماری‌های 
غیرواگیر در افرادی که دچار اضافه وزن و چاقی هستند به میزان 
چشمگیری بیشتر است و متاسفانه با شیوع رو به گسترش این 
پدیده و افزایش روزافزون متقاضیان درمان آن، بازار مکاره ارایه 
خدمات رفع چاقی نیز توسعه‌یافته اما اکثر این موارد روش‌های 

غیرعلمی و فریبکارانه است. 
چرا چاق می‌شویم؟ 

در مورد چاقی و لاغری قبل از هرچیز باید با س��ازوکار بروز 
چاقی آشنا باش��یم تا از این طریق بتوانیم روش صحیح درمان 
چاقی را استنباط کنیم و از سوی دیگر باید به درک صحیح‌تری 
از مکانیس��م اثر داروها برس��یم. جز مواردی که جنبه وراثتی یا 
بیمارگونه دارند، عمدتا چاقی در اثر عدم تعادل انرژی به وجود 
می‌آید. به عبارت دیگر مصرف کالری و موادغذایی بیشتر از نیاز 
روزان��ه بدن، منجر به تجمع چرب��ی در بافت‌های بدن و چاقی 
می‌شود که البته این پدیده‌ای نیست که یک‌شبه رخ دهد بلکه 
فرآیندی است که طی س��ال‌ها و با مصرف مستمر موادغذایی 
به میزان بیش��تر از احتیاج سلول‌های بدن ایجاد می‌شود. برای 
درمان چاقی باید تعادل منفی در انرژی ایجاد کنیم یعنی میزان 
مص��رف انرژی را به پایین‌ت��ر از مقدار مورد نیاز تنزل دهیم که 
این امر با پیروی از رژیم غذایی مناسب و افزایش فعالیت بدنی 

میسر می‌شود. 
لاغرکننده‌های علمی

داروهایی که ب��رای درمان چاقی عرضه می‌ش��وند، عمدتا 
بر پایه تاثیر بر عوامل ذکر ش��ده در ب��الا منجر به کاهش وزن 
می‌ش��وند. یکی از معروف‌ترین این داروها، دارویی اس��ت با نام 
علمی »ارلیستات« که با نام‌های تجاری گوناگون در کشور نیز 

تولید می‌شود. این دارو با مهار آنزیم لیپاز روده‌ای، هضم چربی 
موادغذایی خورده شده را متوقف کرده و مانع جذب آن می‌شود. 
درنتیج��ه با دفع چربی موادغذایی و مکانیس��م کاهش مصرف 
به کم ش��دن وزن کمک می‌کند. این دارو می‌تواند مش��کلات 
گوارش��ی‌ای مانند دل‌درد، نفخ و سوءهاضمه ایجاد کند که در 
بسیاری از موارد با مش��ورت پزشک معالج قابل رفع است. این 
دارو تاییدیه سازمان غذا و داروی آمریکا را دارد و به شرط تجویز 
توسط پزشک می‌تواند در کنار رژیم غذایی در کاهش وزن موثر 

باشد. 
اف��رادی می‌توانند از این دارو اس��تفاده کنند که نمایه توده 
بدنی BMI آنها بالای 30 یا زیر 30 باشد اما به‌رغم داشتن رژیم 
غذایی، وزن‌ش��ان کم نشود )نمایه توده بدنی حاصل یک کسر 
اس��ت که در صورت این کسر وزن فرد به کیلوگرم و در مخرج 
آن قد فرد به متر به توان 2 اس��ت(. البته این افراد نباید منعی 
برای مصرف دارو داشته باشند و حتما باید با تجویز پزشک آن 
را مصرف کنند. بهتر اس��ت این دارو در افراد بالغ استفاده شود 
و در س��نین زیر 14 س��ال به کار نرود. هنگام مصرف این دارو 
محدودیتی برای استفاده از موادغذایی وجود ندارد اما از آنجایی 
که باعث دفع چربی‌ها می‌شود، ممکن است جذب ویتامین‌های 
محلول در چربی را مختل کند. به همین دلیل توصیه می‌شود 
افراد درکنار آن با تجویز پزشک خود برخی از ویتامین‌ها را نیز 
مصرف کنند. با رسیدن فرد به وزن ایده‌آل لازم است که مصرف 

دارو قطع شود. 
داروهای ضداشتها

دس��ته بعدی، داروهایی هس��تند که بر اشتهای افراد تاثیر 
می‌گذارن��د و از ای��ن طریق باعث کاهش مص��رف موادغذایی 
می‌ش��وند و کاهش وزن را به دنبال خواهند داشت. این داروها 
مکانیسم‌های گوناگونی دارند که از طرق مختلف باعث کاهش 
اش��تها می‌ش��وند. سردس��ته این داروها، ترکیبی است به نام 
»سیپروترامین« که با تاثیر بر واسطه‌های شیمیایی موجود در 
پایانه‌های عصبی، اثر خود را اعمال می‌کند. این دارو که سال‌ها با 
عملکردی قابل قبول، فروش بالایی در بازار دارویی جهان داشت، 
به دلیل عوارض مهلک مانند حملات فشار خون و خطر مرگ 
ناگهانی، تاییدیه س��ازمان غذا و داروی ایالات‌متحده را از دست 
داد و در ح��ال حاضر توس��ط مجامع علمی توصیه نمی‌ش��ود. 
س��ایر داروها که از این طریق باعث کاهش وزن می‌شوند نظیر 
فن‌فلورامین که پیش از س��یپروترامین در بازار دارویی موجود 
بودند نیز به دلیل بروز عوارض خطرناک، مدت‌هاست که از سوی 

مجامع علمی کنار گذاشته شده‌اند. 
خطرناک‌ترین داروها

در کنار دو دسته داروی یادشده، داروهای متفاوت و رنگارنگ 
با بس��ته‌بندی‌های زیبا وجود دارن��د که از طریق مبادی علمی 
تهیه، تبلیغ و عرضه می‌شوند. این گروه همان داروهایی هستند 
که به صورت روزمره در برخی نش��ریات و شبکه‌های ماهواره‌ای 
با ادعاهای عجیب و غریب تبلیغ ش��ده و محل فروش آنها هم 
مکانی غیر از داروخانه‌هاس��ت. گرچه این داروها مکانیسم‌های 
مختلف��ی دارند عمدت��ا اثر ناچیزی روی کاه��ش وزن دارند یا 
چنان اثر زیانباری در ب��دن دارند که همراه کاهش وزن، اثرات 
نامطلوب و جبران‌ناپذیری برای مصرف‌کنندگان خود به همراه 
خواهند داشت. با کمال تاسف این داروها که گاه توسط برخی از 
باشگاه‌های ورزشی، آرایشگاه‌ها یا عطاری‌ها و با بسته‌بندی‌های 
زیب��ا و عمدتا تح��ت عنوان داروهای گیاهی عرضه می‌ش��وند، 
پایه و اس��اس سالمی نداشته و فقط با قصد سودجویی نه تنها 
منابع مالی مشتریان خود را به باد می‌دهند بلکه در بسیاری از 
موارد با بروز عوارض مهلک و زیان‌آور، موجب دردسر روزافزون 
مصرف‌کنندگان می‌شوند. عوارضی مانند مشکلات شدید کبدی، 
ریزش مو، به هم ریختن متابولیسم بدن و به هم خوردن تعادل 
هورمونی، افزایش فش��ار خون، سکته، دیابت، چربی خون و در 
برخی موارد بروز س��رطان‌ها ک��ه می‌تواند به دنبال مصرف این 

داروها ایجاد شود. 
قرص‌هایی که شما را بیمار می‌کنند

جالب اس��ت بدانید که در یک پروژه علمی- پژوهش��ی که 
اخیرا در پژوهش��کده علوم غدد درون‌ریز و متابولیسم دانشگاه 
علوم پزش��کی شهید بهشتی توسط پروفسور فریدون عزیزی و 
همکاران‌شان انجام شده، 9 نوع از این قرص‌ها و کپسول‌ها مورد 
آزمایش قرار گرفت و نتیجه این بود که شش‌مورد از این داروها 
حاوی‌ تری‌یدوتیرونین یا همان هورمون غده تیرویید بودند. به 
عب��ارت دیگر این داروها با ایجاد پرکاری مصنوعی تیرویید، که 
خودش نوعی بیماری محس��وب می‌شود و با آسیب رساندن به 
س��ایر ارگان‌ها موجب کاهش وزن می‌ش��وند. سه داروی دیگر 
حاوی ماده روانگردان پی‌سی‌پی موسوم به گرد فرشته بودند که 
سبب بروز عوارضی مانند خشکی دهان، لرزش دست‌ها، افزایش 
فشار خون، سردرد، اختلال در خواب، کاهش اشتها، سرخوشی، 
تپش قلب و البت��ه خطرناک‌تر از همه تمایل به مصرف مجدد 
)یعنی مش��ابه حالت اعتیاد( می‌شوند. از نکات جالب توجه این 
پژوهش این بود که مش��خص کرد به‌رغ��م ادعاهای آمده روی 

برچسب داروها، هیچ ماده گیاهی‌ای در ترکیب آنها یافت نشد. 
همچنین براساس بررس��ی‌های به عمل آمده هیچ سابقه‌ای از 

محل تولید آن در کشور سازنده به دست نیامد. 
یک��ی دیگر از محصولات لاغری، دارویی اس��ت که از نوعی 
جلبک س��بزرنگ به نام »آلگومد« ساخته می‌ش��ود. این دارو 
در ایران موجود اس��ت و بس��یار در مورد آن تبلیغ می‌شود اما 
مس��تندات خاصیت لاغری آن را تایید و حمایت نمی‌کند. این 
دارو خطری برای س�المت ندارد اما باید بدانید که هیچ دارویی 
بدون عارضه نیست. پزشکان همیشه مضرات و منافع دارو را در 
دو کفه ترازو می‌گذارند و می‌س��نجند ک��ه آیا آن را برای بیمار 
تجویز کنند یا خیر. حتی یک اس��تامینوفن ساده هم می‌تواند 
عوارض داشته باش��د منتها برخی از عوارض قابل چشم‌پوشی 
هس��تند و به همین دلیل می‌توان آن ماده خوراکی را به عنوان 

دارو تجویز کرد. 
لاغرکننده‌های طبیعی 

در بی��ن انواع چای، مصرف چای س��بز انحصارا می‌تواند در 
کاهش وزن کمک‌کننده باشد اما نمی‌توان به عنوان یک داروی 
کاهنده وزن از آن نام برد بلکه فقط در کنار رژیم غذایی می‌تواند 
تا حدی به کاهش وزن کمک کند. همچنین قرص چای س��بز 
و سرکه سیب نیز در حد بسیار کمی می‌توانند به لاغری کمک 
کنن��د اما نه به اندازه داروهایی که توس��ط مجامع علمی تایید 
ش��ده‌اند. مصرف این مواد ضرر چندانی ندارد و منع نمی‌شود، 
اما اینکه بخواهیم برای کاهش وزن به آنها دل ببندیم، اش��تباه 
است. روزانه حداکثر یک عدد قرص چای سبز یا سرکه به عنوان 

چاشنی در کنار غذا منعی ندارد. 
در انتها این سه نکته مهم را از یاد نبرید: 

1- غلب��ه بر اضافه وزن و چاقی جز از طریق تغییر ش��یوه 
زندگی با اصلاح الگوی تغذیه و فعالیت بدنی میس��ر نیس��ت و 

داروها در این میان نقش کمکی دارند. 
2-مصرف هیچ‌کدام از داروهای لاغری بدون تجویز پزشک 
دارای شماره نظام پزشکی مجاز نیست، حتی اگر دارویی توسط 
کارشناسان تغذیه و رژیم‌درمانی تجویز شد، پیش از مصرف آن با 

پزشک خود مشورت کنید. 
3-هرگز از عاملان غیرمجاز و بدون مجوز وزارت بهداش��ت 

دارو تهیه نکرده و برای تهیه دارو به داروخانه‌ها مراجعه نکنید. 
کسانی که به این سه نکته توجه نمی‌کنند و به امید معجزه 
به داروهای غیرمجاز رومی‌آورند باید منتظر عوارض ناخواس��ته 

آنها باشند. 

ترجمه: سیما هاشمی
ترجمه:نازنین صحت 

گفت‌وگو با دکتر محمد هاشمی، متخصص تغذیه و دبیر انجمن پیشگیری و درمان چاقی ایران

قرص‌های لاغری واقعا بی‌عارضه لاغر می‌کنند؟ 

در ای��ن مقاله مطالب��ی را گردآوری کرده‌ای��م در مورد 
عادات بدی که به چشم نمی‌آیند و بیشتر افراد به آن توجه 
نمی‌کنند ولی ما شما را برای دوری از آنها راهنمایی می‌کنیم. 

جویدن ناخن‌ها
صدمات: این عادت فراگیر و شایع گاهی وقت‌ها نشانه‌ای 
از یک بیماری زمینه‌ای بهداش��ت روانی، مانند اضطراب یا 
اختلال در کنترل ضربه ناگهانی است. به احتمال زیاد به علت 
آس��یب طولانی‌مدت تا زمانی که بستر ناخن دست‌نخورده 
باقی‌ می‌ماند در رشد ناخن تداخل ایجاد ‌می‌شود، اما می‌تواند 
باعث ایجاد عفونت نیز شود. همان‌طور که ناخن‌های خود را 
می‌جوید، باکتری‌ها یا شاید حتی انگل‌هایی که در زیر سطح 
ناخن‌ها جمع شده‌اند، می‌توانند وارد دهان شما شوند. وقتی 
روی لب‌ها یا داخل دهان خود دچار زخم یا جراحتی هستید، 

وارد‌شدن میکروب‌ها به آن بسیار ساده‌تر می‌شود. 
درمان: اگر دوست ندارید »انگل« وارد بدن شما شود، به 
یک داروخانه مراجعه کنید و یک لاک تلخ که برای افرادی 
است که ناخن می‌جوند، تهیه کنید تا با تلخ شدن ناخن‌ها از 
جویدن آنها دس��ت بردارید. پژوهش‌ها نشان داده‌اند که این 

لاک‌ها کارآیی بسیار خوبی دارند. 
گذاشتن لنزهای تماسی برای مدت طولانی

صدمات:  طبق پژوهش��ی که در سال 2011 انجام شده 
بیش از ‌67درصد از افرادی که از لنزهای تماس��ی استفاده 
می‌کنن��د، از لنزه��ای خود به مدت طولانی‌ت��ر از آنچه که 
س��ازنده‌های آن توصیه می‌کنند، اس��تفاده می‌کنند. اما به 
خاطر س��پردن زمان تعویض آنها با یک جفت لنز جدید از 
اهمیت خاصی برخوردار است. حدود یک چهارم از افراد مورد 
مطالعه  که از استفاده این لنزها ناراضی بودند، علایمی نظیر 
ورم ملتحمه تا خراش��یدگی قرنیه را گزارش کرده‌اند. حتی 
با رعایت مداوم بهداشت لنزهای‌تماسی، ممکن است آنها با 
پروتئین‌ها، لیپیدها و محرک‌های‌محیطی که همه می‌توانند 

دلیل انواع مختلفی از عوارض باشند، پوشیده شوند. 

درمان: حتما لنزهای تماس��ی خود را به موقع تعویض 
کنید. هرچه می‌توانید کمتر از این نوع لنزها استفاده کنید.

مالیدن چشم‌ها
صدمات: وقتی چش��م‌ها را می‌مالید، حتی متوجه آنچه 
انجام می‌دهید نمی‌ش��وید. مالیدن پلک‌های بس��ته چشم 
می‌تواند فش��ار داخل چش��م را تا 10 براب��ر میزان طبیعی 
آن افزای��ش دهد. تداوم این عمل در طی س��الیان طولانی، 
به‌خصوص زمانی که چشم‌ها خشک هستند و خارش دارند، 
بدون فکر مالیدن آنها ممکن است به افزایش مشکلاتی که 
به فش��ار داخل چشم مرتبط هستند، از جمله کوتاه‌بینی و 
گلوکاما، که می‌تواند منجر به کوری چشم شود، همراه باشد. 
درمان: سعی‌کنید همیشه از ریمل یا سایه‌های تیره‌رنگ 
استفاده کنید. ترس از مالیده‌شدن آنها دور چشم‌تان باعث 
می‌شود تا ش��ما از دست‌زدن به پلک چش��م‌تان در زمانی 
که احس��اس خواب‌آلودگی می‌کنید، خ��ودداری کنید. اگر 
از خشکی یا سوزش چش��م‌ها رنج می‌برید، درمانی را برای 

خارش آنها بیابید. 
گوش دادن به موسیقی با صدای بلند

صدم�ات: عبور ان��رژی صوتی به خودی‌خ��ود می‌تواند 
آس��یب زیادی به گوش وارد کند. پژوهش��گران دانش��گاه 
گن��ت بلژیک دریافتند که پس از چن��د دقیقه گوش‌دادن 
به‌ موس��یقی پاپ‌- راک با هدفون و با حداکثر میزان صدا، 
افراد م��ورد مطالعه دچار اختلال قابل‌توجهی در ش��نوایی 
ش��ده‌اند. به‌علاوه، قرارگیری م��داوم در معرض صدای بلند 
موسیقی می‌تواند سبب آسیب‌های دایمی شود. این روزها 
از دست‌دادن قدرت شنوایی در جوانان بسیار رایج شده است. 
درمان: صدای موس��یقی را پایین بیاورید. اگر در مکانی 
پر‌س��روصدا ورزش می‌کنید، س��عی کنی��د از هدفون‌هایی 

اس��تفاده کنید ک��ه عایق صدا دارند. آنه��ا صدای محیط را 
مسدود می‌کنند، بنابراین شما می‌توانید صدای موسیقی را 

با درجه پایین‌تری گوش کنید. 
راه رفتن مداوم با کفش‌های پاشنه بلند

صدمات: کفش‌های پاشنه‌بلند تنها به پاهای شما آسیب 
نمی‌رساند. پژوهشی نش��ان داده که بالا و پایین رفتن روی 
پاش��نه‌های بلند، گردش‌خون را در س��اق و ران پا منقطع 
می‌کن��د و به طور بالقوه س��بب فش��ارخون س��یاهرگی و 
گشاد‌شدن سیاهرگ‌ها می‌شود. کفش‌های پاشنه بلند حتی 
می‌توانند مکانیسم عصبی راه رفتن شما را به دلیل کششی 
که روی عضلات پا و تاندون‌ها ایجاد می‌کنند، دگرگون کنند. 
درمان: ه��ر چقدر می‌توانید کفش‌هایی با پاش��نه‌های 
کوتاه‌تر انتخاب کنید. آنها وزن شما را بهتر توزیع کرده و فشار 
را از روی پنجه پای شما برمی‌دارد. اگر آمادگی استفاده‌کردن 
از کفش‌های پاشنه‌کوتاه را ندارید، دست‌کم وقتی می‌خواهید 
مس��افت زیادی را پیاده روی کنید، از کفش‌های راحت‌تر و 
محافظ‌تری اس��تفاده کنید. در پایان روز برای رفع فشار در 

بافت‌ها، پاهای خود را ماساژ دهید. 
تند و با سرعت غذا خوردن

صدم�ات: با ولع‌خوردن غذا ممکن اس��ت در زمان حال 
وقت ش��ما را کمتر هدر دهد، ام��ا در آینده می‌تواند عواقب 
جدی‌ای داشته باش��د. پژوهش‌های متعددی، غذا خوردن 
خیلی سریع را با چاقی مرتبط دانسته و دلیل آن را این‌طور 
بیان کرده اس��ت: 20 دقیقه طول می‌کش��د تا به مغز، پیام 
پرشدن شکم برسد. پس وقتی شخصی که تند غذا می‌خورد 
احساس سیری می‌کند، در آن هنگام بیش از حد غذا خورده 

است. 
درمان: غذا خوردن خود را با جویدن بیشتر قبل از بلعیدن 

آن آهسته‌تر کنید. فایده این کار این است که شما می‌توانید 
مواد مغذی بیشتری دریافت کنید و می‌توانید حتی تا مدت 
طولانی‌تری احساس سیری کنید. در پژوهشی گزارش شده 
اس��ت افرادی که بادام‌ها را 40 مرتبه جویده بودند از آنهایی 

که این مغز را 25 مرتبه جویده بودند، دیرتر گرسنه شدند. 
به اندازه کافی نخوابیدن

صدمات: پژوهش‌های متعدد نشان می‌دهند که کمبود 
خواب س��بب بالا‌رفتن س��طح گریلین، هورمون گرسنگی، 
می‌شود که می‌تواند شما را مجبور به پرخوری کند. اما این 
تنها خطری نیست که نیاز به نگرانی دارد. پژوهشی که بهار 
امس��ال انجام گرفت، دریافته است که به طور مداوم خواب 
کمتر از ش��ش ساعت می‌تواند خطر حملات قلبی و سکته 

را دو برابر کند. 
درمان: قبل از خواب برنامه‌ریزی‌ای داش��ته باش��ید که 
شامل تماشای تلویزیون و کار با کامپیوتر نباشد. نور آبی‌رنگی 
که از صفحه نمایش آنها س��اتع می‌شود، ریتم شبانه‌روزی 
طبیعی بدن را از بین می‌برد و ش��ما را در طول ش��ب بیدار 

نگه می‌دارد. 
نشستن مداوم

صدم�ات: مرگ‌ومیر میان خانم‌هایی که روزانه ش��ش 
س��اعت یا بیشتر در حالت نشسته هس��تند، با کسانی که 
کمتر از سه ساعت در روز می‌نشینند، ‌37درصد بیشتر است. 
سبک‌زندگی نشسته خطر بیماری‌هایی مثل دیابت نوع 2، 
سرطان و انسدادهای ریوی یا لخته‌های خونی که در ریه‌ها 
حرکت می‌کنند را افزایش می‌دهند. این مساله حتی می‌تواند 

اندازه سلول‌های چربی را نیز افزایش دهد. 
درم�ان: NEAT یا فعالیت‌های غیرورزشی گرمازایی را 
یاد بگیرید. در انگلیسی این یعنی انجام هرگونه حرکت هرقدر 
هم که کوچک باشد. روی پا ایستادن یا قدم زدن در اطراف 
برای حدود دو ساعت در روز می‌تواند تا ‌12درصد خطر ابتلا 

به دیابت را کاهش دهد. 

راه‌هایی برای غلبه بر رفتارهایی که به سلامت ضربه می‌زنند

عادت‌های خطرناکی که به چشم نمی‌آیند


