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تعلل وزارت بهداشت
در تعيين تعرفه راديولوژى

ــوژى ايران  ــس انجمن راديول ريي
ــت در تعيين  ــل وزارت بهداش از تعل
ــر داد و  ــز راديولوژى خب تعرفه مراك
گفت: «قرار بود، وزارت بهداشت پيش 
ــبت به تعيين تعرفه مراكز  از عيد نس
ــد؛ اين در حالى  راديولوژى اقدام كن
ــت بيش از يك ماه  ــت كه با گذش اس
ــال جديد، اين تعرفه هنوز  از آغاز س

تعيين نشده است.»
ــكوهى  جلال ش ــلال  ج ــر  دكت
ــت ونهمين  ــتانه برپايى «بيس در آس
ــران» (24 تا  ــوژى اي ــره راديول كنگ
27ارديبهشت ) با اعلام اين خبر افزود: 
ــدن تعرفه از سوى وزارت  «تعيين نش
بهداشت باعث شده، مراكز ارايه دهنده 
خدمات راديولوژى هر يك با تعرفه اى 
خاص فعاليت كنند كه زيان اين امر در 
درجه اول متوجه مردم است. از سوى 
ديگر افزايش بازرسى هاى مراكز بيمه 
ــوژى كه بدون درنظر  از مراكز راديول
ــت مواد مصرفى  گرفتن افزايش قيم
ــر به جريمه برخى از  راديولوژى منج
ــد، از يك سو و از سوى  اين مراكز ش
ديگر تاخير در پرداخت مبالغ بيمه از 
ــركت هاى بيمه گر كه گاهى  سوى ش
ــبب  تا 11ماه به طول مى انجاميد، س
ــيارى از مراكز راديولوژى  شد كه بس
همكارى خود را با بيمه ها قطع كرده 
ــور آزاد بيمار پذيرش كنند كه  و به ط
اين مساله بار مالى زيادى به بيماران 
تحميل كرده است.» به گفته رييس 
ــوژى ايران، اعضاى اين  انجمن راديول
انجمن انتظار دارند، انجمن به عنوان 
ــود. در  حافظ منافع آنان وارد عمل ش
ــت حاضر به  ــى كه وزارت بهداش حال
ــه نبوده، به  ــخگويى در اين زمين پاس
ــراى تعيين تكليف  ــى كه ب تلفن هاي
ــود،  ــوى انجمن مى ش تعرفه ها از س
ــاره به  ــخ نمى دهد. وى با اش نيز پاس
ــذف ارز مبادله اى براى فيلم  اينكه ح
راديولوژى كه اخيرا انجام شده، افزايش 
دو برابرى قيمت فيلم را به همراه داشته 
ــان ساخت: «هر چند  است، خاطر نش
تلاش انجمن به سمت حذف فيلم از 
سيستم راديولوژى و توسعه راديولوژى 
ديجيتال است، اما به دليل مشكلات 
زير ساختى و فنى، هنوز تا رسيدن به 
ــت...  اين هدف راه درازى در پيش اس
ــوژى  ــته راديول ــى رش ــواد مصرف . م
ــده  ــتگاه ها ش هم گران تر از خود دس
ــت. براى مثال در حال حاضر براى  اس
ــكن  ــتگاه سى تى اس تهيه تيوپ دس
هزينه  ــت يك ميلياردتومان  مى بايس
ــت كه قيمت  ــرد، اين در حالى اس ك
ــكن دو سال  خود دستگاه سى تى اس
پيش 700ميليون تومان بوده است. در 
چنين فضايى طبيعى است كه تعداد 
ــتگاه هاى راديولوژى از  ــادى از دس زي

چرخه فعاليت خارج مى شوند.» 

مشاوره

مصاحبه با دكتر سيدمحمد سيدمهدى*
6 توصيه مهم براى آنكه دردهاى شغلى نگيريد

دردى ناگهانى در شـانه، دست، گردن و يا تارى  ديد بعد از چند ساعت 
كار با رايانه يا نشسـتن پشـت  ميز؛ اين دردهايى است كه در حين كار 
سراغ بسيارى از ما مى آيد. تنها با چند تغيير جزيى در وضعيت نشستن 
و انتخاب صندلى و ميز و... مى توانيم درد و خستگى بدنمان را رفع كنيم 

و حداقل، سلامتمان را براى آينده شغلى مان تضمين كنيم. 

توصيه ها را جدى بگيريد
ــتن، خواندن و كار با رايانه،  1- درمورد صندلى هاى مخصوص نوش
ــد و  ــد كه پاى فرد به زمين نرس ارتفاع صندلى نه بايد آنقدر بلند باش
ــت  ران از كف صندلى بلند شود و پاها به  ــد كه پش نه آنقدر كوتاه باش
سمت شكم جمع شوند. صندلى هاى قابل تنظيم پنج پايه بهترين انتخاب 
ــتند و كاربردهاى بسيار دارند. يعنى هر فردى مى تواند متناسب با  هس
ــرايط خود ارتفاع صندلى را تنظيم كند. كفى صندلى نيز  سليقه و ش
بايد نرم باشد اما نه در حدى كه شخص مانند مبل در صندلى فرورود 
ــرد براى مدت  ــد. در چنين حالتى ف ــته باش و اجازه جابه جايى نداش
ــانى بدنش مختل  ــى در وضعيتى ثابت قرار مى گيرد و خون رس طولان
مى شود. همچنين بهتر است صندلى، دسته دار باشد و ارتفاع اين دسته 
ــتراحت مى كنيد دستتان را روى آن  قابل تنظيم باشد تا زمانى كه اس
بگذاريد. البته موقع كاركردن بهتر است دست روى دسته گذاشته نشود، 

زيرا اين حالت باعث ايجاد كشش مى شود. 
ــغل موردنظر ويژگى هاى  2- صندلى هاى كارى بايد با توجه به ش
ــند. براى مثال فردى كه با رايانه كار مى كند و  به خصوصى داشته باش
بعضى مواقع به پشتى صندلى تكيه مى دهد، بايد از صندلى هايى استفاده 
ــمت عقب را داشته باشد، اگر  ــتى آنها قابليت ارتجاع به س كند كه پش
ــرى (Headrest) نداشته باشد معمولا بهترين زاويه  صندلى پشت س
ــت. اين زاويه كمترين بار را به كمر وارد  نشستن حدود 110درجه اس
ــت.  ــر كلاس درس مفيد اس ــتن س مى كند و براى كار با رايانه و نشس
اگر هم صندلى پشت سرى داشته باشد، اين زاويه مى تواند بيشتر شود. 
اما با نبود پشت سرى، شخص مجبور مى شود براى نگاه كردن به هدف 
مقابلش، براى مثال مانيتور يا تخته، گردن را خم كند و در نتيجه فشار 

به گردن زياد مى شود. 
3- پشتى صندلى بايد طورى انحنا داشته باشد كه گودى كمر را در 
زمان تكيه دادن به آن حفظ كند. اگر پشتى  صندلى صاف باشد، مى توان 
براى حفظ گودى كمر از يك بالش در پشت كمر استفاده كرد؛ البته به 
شرطى كه باعث اذيت فرد نشود. گفتنى است براى امتحان اينكه يك 
صندلى مناسب است يا خير بايد حداقل يك تا دو هفته از آن استفاده 
ــوان در اين باره  تصميم گرفت. كفى و  ــتن نمى ت كرد و با يك بار نشس
پشتى صندلى نيز بايد از جنس مناسبى باشند و بهتر است خلل و فرج 
داشته باشند تا شخص عرق نكند و لباس به بدنش نچسبد. صندلى اى 
كه براى نوشتن انتخاب مى شود بهتر است پشتى اش مقدارى روبه جلو 
بوده، زاويه اى حدود 80درجه داشته باشد. در مقابل آن، صندلى اى كه 
براى كار با رايانه استفاده مى شود بهتر است مقدارى به سمت عقب خم 
ــود تا بتواند زاويه 110درجه را به شخص بدهد. استفاده از زيرپايى  ش
نيز بستگى به ارتفاع صندلى و قد شخص دارد. براى مثال اگر شخص 
صندلى اش بلند باشد و به هيچ دليل نتواند كوتاهش كند، بهتر است از 
زيرپايى استفاده كند؛ در غير اين صورت استفاده از آن توصيه نمى شود. 
البته برعكس هم ممكن است: اينكه شخصى صندلى اش كوتاه باشد و 
ــد كه ارتفاع صندلى را تنظيم كند. در نتيجه  ــته باش امكان آن را نداش
ــاع آن كمى بالا بيايد و  ــر صندلى بگذارد تا ارتف ــد دو تخته زي مى توان

مشكلش حل شود. 
ــاغل نياز به نشستن و ايستادن هاى مكرر دارند. در  4- بعضى مش
اين صورت بهتر است از صندلى هاى خاص و بلند استفاده كرد؛ مانند 
صندلى هاى بلندى كه در رستوران ها استفاده مى شود، زيرا نشستن و 
ايستادن روى اين صندلى ها راحت تر است و لازم نيست فرد به صورت 
كامل روى آنها بنشيند و درعين حال باعث مى شوند بين ايستادن هاى 
ــتگى تا حدودى برطرف شود. همچنين براى مشاغلى كه  مكرر خس
ــت روى يك هدف دقيق مانند ميكروسكوپ يا قطعه  فرد مجبور اس
ــنهاد مى شود كه كفى شان  ــود صندلى هايى پيش الكترونيكى خم ش
قابليت خم شدن به سمت جلو را داشته باشد و درعين حال از اصطكاك 
لازم نيز برخوردار باشد تا وقتى كفى آن به سمت جلو خم مى شود فرد 
ــد كه اهداف  از روى آن ليز نخورد. ارتفاع ميز نيز بايد به گونه اى باش
روى ميز را براى ما به خوبى پوشش دهد و همچنين طورى نباشد كه 

پا درونش گير كند. 
5- اصول كلى درباره انتخاب صندلى هاى منزل مانند صندلى هاى 
ــت. البته صندلى هاى منزل، مانند صندلى هاى غذاخورى و...  كارى اس
معمولا پنج پايه نيستند. بااين حال ازآنجايى كه مدت زمان نشستن روى 
ــكل خاصى براى فرد ايجاد نمى كنند.  ــت مش اين صندلى ها كوتاه اس
بنابراين معيار آنچنان خاصى براى انتخاب اين صندلى ها مطرح نيست. 
ــود كه فرد مجبور شود مدت طولانى روى  ــيب، زمانى ايجاد مى ش آس
صندلى بنشيند. براى همين اگر مجبور هستيد چندين ساعت روى مبل 
بنشينيد توصيه مى شود از مبل هايى استفاده كنيد كه خصوصيات لازم 
براى حفظ زاويه و گودى كمر را داشته باشند. اما اگر براى مدت كوتاه 
از مبل هاى خيلى نرم استفاده مى كنيد (براى مثال نيم ساعت در روز) 
مشكلى برايتان ايجاد نخواهد شد. شما اگر بدترين حركات را هم براى 
ــايد خوشايند هم باشند! براى  مدت  كوتاه انجام دهيد، خيلى اوقات ش
مثال خم كردن كمر به سمت بغل يا عقب مى تواند مضر باشد، اما اگر 
فرد براى مدت طولانى يك جا نشسته باشد و براى استراحت يك دقيقه 
از جايش بلند شود و كمرش را به عقب خم كند، با اين كار خستگى اش 

برطرف مى شود و مشكلى برايش پيش نمى آيد. 
6- صفحه مانيتور بايد حدود 70سانتى متر با سر فاصله داشته باشد 
و صفر تا 45درجه پايين تر از ميدان بينايى چشم قرار گيرد كه بهترين 
ــت. اگر صفحه مانيتور خيلى بالاتر از  زاويه آن بين 10 تا 30درجه اس
ميدان ديد چشم قرار گيرد، فرد مجبور مى شود به صورت مداوم چشمش 
را باز نگه دارد و كمتر پلك بزند. اين وضعيت باعث خشكى، خستگى 
و درد چشم مى شود. از طرف ديگر اگر مانيتور خيلى پايين تر از ميدان 
ديد قرار گيرد، فرد مجبور مى شود گردنش را بيش ازحد خم كند و در 
ــت كه بايد  نتيجه گردن درد مى گيرد. يكى ديگر از نكات مهم اين اس
ــم ها را از روى مانيتور  هر 20دقيقه يك بار براى حداقل يك دقيقه چش
برداشت و به اهداف دور نگاه كرد. اگر همه اين اقدامات را انجام داديد و 
باز هم از درد چشم رنج مى برديد به نظر مى آيد به اختلالات انكسارى 
چشم از جمله دوربينى، نزديك بينى و يا آستيگماتيسم مبتلا شده باشيد 
و بايد به چشم پزشك مراجعه كنيد. همچنين بهتر است مانيتور داراى 
ــتر  ــد تا نورهاى مزاحم را حذف كند. البته اين فيلتر در بيش فيلتر باش

رايانه هاى جديد از قبل جاسازى شده است. 
* متخصص طب  كار و بيمارى هاى شغلى و محيطى، رييس واحد 
تحقيقات آلودگى هوا، سلامت و بيمارى هاى شغلى
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سودوكو
سودوكو Sudoku يك واژه تركيبي ژاپني به معناي عددهاي بي تكرار است و امروزه به جدولي از اعداد 

گفته مي شود كه به عنوان يك سرگرمي رايج در نشريات كشورهاي مختلف به چاپ مي رسد. 

عمودي: 
ــداري - ژن هم رديف 2 - صداي  ــده - پاي 1 - كمك كنن
ــودن 3 - فرزند - ــب درمان نم ــران - طل ــات وزي درد - هي

از گازهاي آلي - دوران پس از بيماري 4 - ساز سيمي كه 46 
سيم دارد وبا دست نواخته مي شود - اشعه مجهول - آب در 
زبان كودكان كوچك 5 - گلستان - كتاب شرعي زرتشتيان 
- حرف نازي ها 6 - اثري از فدريكو گارسيالوركا - مستمري 
ــي از يگان - همراه پاخت - حرف  ــن بودن 7 - نيم - در ره

همراهي - پسري كه سرش زلف دارد 8 - دليري - محل 
زاير 9 - فلز سكه زني - ناشنوا - مركب دان - منقار كوتاه 
ــد - خواستار و علاقه مند - علامتي ريز و گرد  10 - حس
ــاگرد مغازه 12 - واحد  ــتين - بالا رونده - ش 11 - پوس
قديمي اندازه گيري وزن - روز بعثت پيغمبر - آباد كننده 
ــت - خانه بي پنجره  ــيون - چشمداش 13 - در حال ش
14 - به حضور خواستن - بدل وضو - دشمن سرسخت 

15 - عشق بيگانه - سيمرغ - پايتخت  آنگولا

افقي: 
ــدان خان  - ــياري  هوش  - ــوي  گ ــاده  زي  -  1  

2 - خلل رسانيدن - فرار كرد - سوره زنان 3 - خياط 
ــب كوتوله 4 - بالا آمدن آب دريا - سال  - نظير - اس
ــلاحدار 5 - نغمه - خاكستر - فروتن 6 - از  قبل - س
حروف يوناني - مخصوص چيزي يا كسي بودن - قوت 
ــويي - مي آيم خودماني -  ــوت 7 - پودر رختش لايم
بندگي 8 - يكي از دو فرشته شب اول قبر - عروسك 
ــهد - فرا خواندن ــرف تعجب - نام قديم مش 9 - ح

ــهر هاي آلمان - مادر اسفنديار - سنگين  10 - از ش
ــنده - از اقوام نزديك ــم - نويس ــك به ه 11 - نزدي

ــع 13 - رب  ــر جم ــر - ضمي ــا - توانگ 12 - پارس
ــه 14 - ولگرد -  ــج - مردن در اثر حادث ــوع - هوي الن
ــي النقي (ع) ــرقي - مادر امام عل ــد آذربايجان ش س
15 - يكدندگي - خورشيد گرفتگي - فرمانده كشور

جدول1704

جدول1703
سودوكو 707

قانون هاي حل جدول سودوكو:
1- در هر سطر و ستون بايد اعداد يك تا 9 نوشته شود. بديهي است كه هيچ عددي نبايد تكرار شود. 

2- در هر مربع 3×3 اعداد يك تا 9 بايد نوشته شود و در نتيجه هيچ عددي نبايد تكرار شود.

سخت 356 سودوكو

سخت حل  سودوكو

حل  سودوكو 706

استفاده از مكمل ها به منظور افزايش توان و كارآيى فيزيكى به خصوص در 
بين ورزشكاران روز به روز در حال افزايش است. اين روزها به اكثر باشگاه هاى 
ــرمى زنيم اول ويترينى از انواع مكمل هاى ورزشى به چشم مان  ــى كه س ورزش
مى خورد، اما مصرف هريك از اين مواد كه در واقع نوعى دارو محسوب مى شوند، 
بايدها و نبايدهاى خود را دارد و حتما بايد توسط متخصص تغذيه تجويز شوند. 
كم نيست تعداد كسانى كه براثر مصرف بى رويه و نابجاى اين مواد كبد، كليه يا 
قلبشان از كار افتاده است! دكتر محمد هاشمى، متخصص تغذيه و دبير انجمن 
پيشگيرى و درمان چاقى ايران به چند نمونه از مكمل هاى شايع ورزشى و منافع 

و معايب هركدام اشاره مى كند. 
ــط در گروه اندكى از افراد  ــت اين را بدانيد كه مصرف مكمل ها فق بهتر اس
ــر مصرف كنندگان زيانبار يا  ــته و به غير از موارد خاص، براى اكث ــرد داش كارب
ــتيابى به افزايش توان جسمى پايدار، رعايت يك  ــت. تنها راه دس بى نتيجه اس
الگوى تغذيه اى درست در كنار انجام فعاليت مناسب بدنى است. اين مكمل ها 
بيشتر مناسب كسانى است كه طبق يك برنامه تضمين شده ورزشى، اهداف 
خاصى را براى زمان هاى خاص دنبال مى كنند. هيچ دارويى بدون تجويز پزشك، 
كم خطر يا بى خطر محسوب نمى شود. بنابراين قبل از مصرف هرگونه مكمل با 

پزشكان متخصص مشورت كنيد. 
ــوز هم   اگر مى خواهيد بدانيد كه آيا به جز مكمل ها، مواد طبيعى چربى س
ــخ منفى است. درواقع هيچ نوع خوراكى كه ذاتا باعث  وجود دارند يا خير پاس
كاهش چربى و لاغرى شود، وجود ندارد. برخى خوراكى ها مانند آب كرفس كه 
در ميان عوام به «چربى سوز» معروف هستند درواقع فقط كالرى پايينى دارند و 
به همين دليل بعد از خوردن آنها حجم معده پر مى شود و باعث مى شود ديگر 
خوراكى هاى پركالرى مصرف نكنيم. به اين ترتيب وزنمان پايين مى آيد اما اين 
كاهش وزن دليل بر چربى سوز بودن آن ماده نمى شود، بلكه مصرف آن تنها به 

ايجاد حس سيرى كمك مى كند. 
 (Creatin) كراتين

بيش از يك قرن از زمان كشف كراتين مى گذرد اما مصرف آن به ويژه نزد 
نوجوانان و جوانان در چند سال اخير رواج يافته است. كراتين يك اسيدآمينه 
غيرضرورى است كه طى يك واكنش دو مرحله اى در كبد از اسيدهاى آمينه 
آرژنين و گليسين سنتز مى شود و همچنين با مقادير متفاوت در انواع گوشت ها 
ــلول هاى عضلانى برداشت  ــود. كراتين در جريان خون توسط س يافت مى ش
ــلول هاى عضلانى كراتين در واكنش هاى متعدد داخل  ــود. در داخل س مى ش
ــه توليد و حفظ انرژى داخل سلولى، شركت كرده و از  ــلولى از جمله پروس س
اين طريق توان ورزشى فرد را افزايش مى دهد. نگرانى عمده در ارتباط با مصرف 
ــت. اكثر اين افراد اطلاعات مربوط  كراتين در بين نوجوانان دوز مصرفى آن اس
به نحوه و مقدار مصرف كراتين را از منابع غيرمعتبرى دريافت مى كنند. اغلب 
ــراى مدت دو تا 10 روز و  ــات مصرف 20 تا 30 گرم در روز از كراتين ب مطالع
ــب دانسته كه باعث 15 تا 30 درصد  ــپس ادامه آن با دوگرم در روز را مناس س
افزايش كراتين كلى در داخل سلول هاى عضلانى مى شود. مصرف مداوم كراتين 

با كاهش تدريجى كراتين عضلات همراه خواهد بود. از اين رو مصرف دوره اى آن 
توصيه شده است. افزايش وزن شايع ترين عارضه شناخته شده مصرف كراتين 
ــد كه علت  ــوده كه در طى دو هفته اول درمان به 0/5 تا دو كيلوگرم مى رس ب

احتمالى افزايش وزن تجمع و احتباس آب در داخل عضلات است. 
تهوع، اسهال، سوزش سردل و دردهاى شكمى نيز با مصرف مقادير زياد كراتين 
ــتى، سردرد، اضطراب و احساس  ــت حادث شوند. گاهى راش هاى پوس ممكن اس
ضعف نيز با مصرف كراتين بروز مى كنند. اما نگرانى عمده در مورد مصرف كراتين 
عوارض كليوى آن است. افزايش برگشت پذير ميزان كراتين سرم (ماده بيوشيميايى 
ــكار سالم گزارش شده  ــان دهنده عملكرد كليوى) تا 30 درصد نزد افراد ورزش نش
ــت اما استفاده طولانى مدت از كراتين مى تواند باعث اختلال غيرقابل برگشت  اس
عملكرد كليه ها شود. از اين رو مصرف كراتين در افرادى كه دچار نارسايى كليه و 
بيمارى هاى كليه بوده و همچنين در اطفال، نوجوانان، زنان باردار يا شيرده و ديابتى 
ــتفاده مى كنند به منظور جلوگيرى از بروز  ــت. افرادى كه از كراتين اس ممنوع اس

عوارض كليوى بايد حداقل شش تا هشت ليوان آب در روز استفاده كنند. 

پروتئين ها و اسيدهاى آمينه 
استفاده از مكمل هاى پروتئينى به منظور افزايش قدرت و توده بدنى و تسريع 
ــتگى حاصل از فعاليت هاى بدنى نزد ورزشكاران پديده شايعى است.  رفع خس
ــكاران نسبت به افراد عادى پروتئين بيشترى براى حفظ تعادل  هرچند ورزش
مثبت نيتروژن بدن نيازمندند اما دريافت پروتئين اضافى تاثيرى براى افزايش 
قدرت و توده بدن ندارد. نياز بيشتر ورزشكاران به پروتئين  با مصرف مواد غذايى 
ــده لذا نيازى به مكمل هاى پروتئينى نخواهند داشت. اما  پروتئينى بر طرف ش
ورزشكارانى كه از مقادير كافى پروتئين استفاده نمى كنند مثل گياهخواران يا 
افراد تحت رژيم غذايى محدود، براى تامين نياز پروتئينى بدن نياز به مكمل هاى 
پروتئينى دارند. زمان مصرف و تركيب پروتئين يا اسيدهاى آمينه مصرفى بر 
ــاخته شدن عضلات  ــخ فيزيولوژيكى فرد به فعاليت فيزيكى تاثير دارد. س پاس
(پديده آنابوليسم) پس از يك فعاليت فيزيكى نياز به در دسترس بودن اسيدهاى 
آمينه و وجود انسولين كافى براى قادر ساختن عضلات به استفاده از آنهاست. 
مصرف يك نوشيدنى حاوى اسيدهاى آمينه تحريك كننده ترشح انسولين و مواد 
قندى پس از يك فعاليت فيزيكى مى تواند شرايط لازم براى پديده آنابوليسم 
عضلانى را فراهم آورد. پروتئين هاى هيدروليزه مثل پروتئين هاى لبنى و كازيين  

حاوى اين نوع از اسيدهاى آمينه هستند كه براى ورزشكارانى كه به ورزش هاى 
سنگين مى پردازند مناسب ترند. 

حداكثر ميزان مصرف مجاز پروتئين با توجه به سن، جنس، جثه، فعاليت 
ــد. بنابراين نمى توان  بدنى، عملكرد كليوى و اهداف افراد مى تواند متفاوت باش
ــدد و ميزان خاصى براى آن تعيين كرد. بهترين راه براى اينكه بدانيم آيا به  ع
ــتيم  اين مكمل نياز داريم و اينكه چقدر در طول روز مجاز به مصرف آن هس
ــت. مصرف بيش از حد پروتئين مى تواند  مراجعه به يك متخصص تغذيه اس
ــود. بنابراين بهتر است حين مصرف اين ماده به اندازه  باعث آسيب كليوى ش
كافى آب بنوشيد. اين كار به دفع كليوى ضايعات مكمل ها و سلامت فرد كمك 
مى كند. نكته دوم اينكه مكمل ها بايد حتما داراى پروانه بهره بردارى و مصرف 
ــت باشند و از مبادى مجاز از جمله داروخانه ها  و مجوزهاى لازم وزارت بهداش
خريدارى شوند. گلوتامين نيز يكى ديگر از انواع پروتئين هاست كه مصرف آن 
بايد تحت نظر پزشك صورت گيرد. اگر هم دوست داريد از راه طبيعى پروتئين 
دريافت كنيد مى توانيد از پروتئين هاى حيوانى به خصوص گوشت ماهى استفاده 
كنيد چرا كه پروتئين ماهى سهل الهضم است. تخم مرغ، سويا و لبنيات نيز از 
ــاب مى آيند. اما خوراكى هايى مانند عدسى،  ديگر منابع خوب پروتئين به حس
ماكارونى، سيب زمينى و مانند آن بيشتر حاوى كربوهيدرات هستند تا پروتئين. 
ــود منبع خوبى براى تامين  ــته تهيه مى ش ژله نيز با اينكه از پروتئين و نشاس

پروتئين به حساب نمى آيد. 
ويتامين ها 

مصرف مكمل هاى ويتامين در افزايش كارآيى و توان ورزشكارانى كه از مواد 
ــان به ويتامين و املاح استفاده  غذايى متعادل و تامين كننده نيازهاى روزانه ش
مى كنند، تاثيرى ندارد. اما ورزشكارانى كه تحت رژيم هاى غذايى محدودكننده 
ــا وجود دارد، نياز  ــه و خطر كمبود ريزمغذى ها و ويتامين ها در آنه قرار گرفت
ــت. مصرف مكمل آهن نيز در  ــه دريافت روزانه مكمل ويتامين خواهند داش ب
ورزشكاران شايع است. در صورت وجود كم خونى و  فقر آهن، مصرف مكمل آهن 
مى تواند سودمند باشد اما در غير اين صورت مصرف اضافى آهن مى تواند خطر 

بروز بيمارى هاى ذخيره اى آهن مثل هموكروماتوز را افزايش دهد. 
كروميوم 

عوارض اين ماده غيرقابل چشم پوشى است! 
كروميوم يك عنصر فلزى است كه مى تواند خواص متابوليكى داشته باشد و 
در بهبود وضعيت قند خون و همچنين كاهش وزن تاثيرگذار باشد. درواقع اين 
ماده يكى از ريزمغذى هاى اساسى است كه توسط ورزشكاران به منظور تغيير 
و تحول ساختمان بدن يعنى بدنسازى و كاهش چربى هاى بدن مورد استفاده 
قرار مى گيرد. متاسفانه مقادير مورد استفاده براى اين منظور توسط ورزشكاران 
ــت كه با اين مقدار عوارض جانبى  ــدود صدبرابر نيازهاى روزانه يك فرد اس ح
عمده كروميوم از جمله تغييرات ژنتيكى، كم خونى، كاهش پلاكت هاى خون، 
ــا، اختلالات عصبى و كاهش قند خون  ــايى كليه ه اختلال عملكرد كبد، نارس

حاصل مى شوند. 

مصاحبه با محمد هاشمى، متخصص تغذيه، 
دبير انجمن پيشگيرى و درمان چاقى ايران

مكمل هاى ورزشى 
كم خطر نيستند

عسل وكيلى

حداكثر ميزان مصرف مجاز پروتئين با توجه به سن، جنس، جثه، 
فعاليت بدنى، عملكرد كليوى و اهداف افراد مى تواند متفاوت 

باشد. بنابراين نمى توان عدد و ميزان خاصى براى آن تعيين كرد. 
بهترين راه براى اينكه بدانيم آيا به اين مكمل نياز داريم و اينكه 

چقدر در طول روز مجاز به مصرف آن هستيم مراجعه به يك 
متخصص تغذيه است
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