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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

هشدار تداخل برخی داروها با استعمال سیگار مشاغلی که از زوال شناختی پیشگیری می کنند
که دارید ممکن است بر حافظه و   نوع شغلی 
مهارت های فکری شما در آینده تاثیر بگذارد. نتایج 
تحقیق جدید نشان می دهد افراد فعال در مشاغلی که از 
نظر شناختی محرک هستند، پس از سن ۷۰ سالگی بسیار 
کمتر دچار اختلالات شناختی خفیف می شوند. در این 
مطالعه ۷۰۰۰ نفر و ۳۰۵ شغل مورد بررسی قرار گرفتند. 
در این تحقیق ۴۲ درصد از شرکت کنندگان در مشاغلی 
که کمترین نیازهای شناختی را داشتند، در مقایسه با 

۲۷ درصد از افرادی که در مشاغلی با بالاترین نیازهای 
شناختی مشغول بودند، با اختلال شناختی خفیف 
تشخیص داده شدند. رایج ترین شغل برای گروهی که 
بالاترین نیازهای شناختی را داشتند، تدریس بود. محقق 
ارشد این مطالعه اظهارکرد: هم آموزش و هم انجام کاری 
که مغز شما را در طول حرفه تان به چالش می کشد، نقش 
لات شناختی در  مهمی در کاهش خطر ابتلا به اختلا

آینده دارد.

محصولات  پایش  و  نظارت  دفتر  سرپرست    
سلامت محور سازمان غذا و دارو نسبت به احتمال بروز 
برخی تداخلات داروهای اعصاب و روان با سیگار هشدار 
داد. دکتر زهرا جهانگرد با اشاره به عوارض جانبی تداخل 
داروها با مصرف سیگار عنوان کرد: سیگارکشیدن از طریق 
القای آنزیم های کبدی موجب کاهش سطح خونی برخی 
از داروهای اعصاب وروان مانند کلوزاپین، الانزاپین، 
فلووکسامین و یا دارویی مانند وارفارین می شود. وی 

افزود: اهمیت تداخلات دارویی با سیگار این است که 
وضعیت بیمار با دوز بالاتری از دارو در دوره مصرف سیگار 
تحت کنترل قرار می گیرد و در صورت قطع سیگار ادامه 
دادن دارو با همان دوز می تواند باعث ایجاد مسمومیت 
شود. به گفته سرپرست دفتر نظارت و پایش محصولات 
سلامت محور این سازمان، بیماران باید در صورت 
شروع سیگار و یا تصمیم به قطع آن حتما با پزشک خود 

مشورت کنند.

ک بزنیم؟ بعد از صبحانه مسوا
ک زدن  مسوا که  باشید  کسانی  جزو  هم  شما  شاید 
برای تان بسیار مهم باشد. ممکن است بسیاری از توصیه های 
کارشناسان مضراتی هم به همراه داشته باشد. بنابراین بهترین 
گاهی از آن، پزشک و متخصص این حوزه است. در  مرجع برای آ
این رابطه خانم دکتر فاطمه طباطبایی اشکذری، دندانپزشک 
گفت: برای اینکه به این سئوال جواب بدهم  ابتدا باید فلسفه 
ک بزنیم یا چرا نباید  ک زدن را بدانید، این که چرا باید مسوا مسوا
بزنیم. باید بدانید که مینای دندان، شبکه ای از الیاف پروتئینی 
گر در هر شرایطی  است که روی این الیاف املاح رسوب کرده اند. ا
در محیط اسیدی این املاح برداشته شود، ولی هنوز این شبکه 
گر دوباره  PH  آن برگردد و قلیایی شود، دوباره املاح  برجای باشد ا
گر به هر علتی در  جایی برای نشستن روی این الیاف را دارند، اما ا
محیط اسیدی املاح برداشته شود و شما بیایید با هر وسیله ای 
این شبکه را بردارید دیگر املاح جایی برای بازنشستن ندارند، 
گویی شما یک لایه ای را از روی مینای دندان تان برداشته اید. 
کنش شیمیایی می رسد، برای مثال  وی افزود: قضیه به یک وا
گر شما چیزی بخوردید که اسید تولید کند، PH  دهان را پایین  ا
می آورد. چون املاح در بزاق دهان روی این شبکه پروتئینی 
ک بزنید بلکه باید صبر کنید تا  حل شده اند، شما نباید مسوا
دوباره PH دهان به طرف قلیایی برود تا که آن شبکه پروتئینی 
برای نشستن املاح روی آن باشد، در واقع به خانه شان برگردند 
ک زد،  و تخریب نکرده باشیم. اینکه بعد از صبحانه نباید مسوا
این به مواد مورد استفاده در صبحانه بستگی دارد. اینکه چه 
بخورید؟ یک چیز شیرین که فوری اسیدی نمی شود بلکه 
کتری های دهان، آن را تخمیر کنند،  برای اسیدی شدن باید با
مثل انگوری که می خواهد سرکه شود تخمیر می شود، اسید 
این املاح را حل می کند بعد آن وقت می گوییم که شما نباید 
گر یک  ک بزنید پس بستگی به نوع صبحانه تان دارد. ا مسوا
آبمیوه شیرین می خورید چرا می گوییم آبمیوه؟ چون میوه ها 
دارای اسید ضعیف هستند و در آبمیوه های گازدار احتمالا کمی 
اسید سیتریک باشد. تمام میوه ها اسید ضعیف دارند آن لحظه 
دهان اسیدی است چون اسید مستقیم وارد دهان شده است. 
ک بزنید.  استفراغ کردن،  بنابراین تا ۳۰ تا ۴۰ دقیقه بعد نباید مسوا
کس معده، نوشیدن نوشابه یا حتی تنفس هوای اسیدی  ریفلا
ک  نیز باعث اسیدی شدن دهان می شود، اینجا نباید مسوا
بزنید!  بنابراین هر جا که اسید داشته باشیم نباید بلافاصله بعد 
کس معده دارند پوسیدگی  ک زد. کسانی که ریفلا از آن مسوا
دندان هم ر بین آن ها زیاد است. از آنجایی که معیار اسیدی یا 
قلیایی بودن PH بین ۰ و 1۴ است و با توجه به این که PH زیر ۷ 
نشان دهنده اسیدی بودن آن محیط است و این موضوع که 
PH قهوه حدود ۵ است بنابراین اسیدی است اما میزان اسیدی 
بودن آن خیلی بالا نیست. بنابراین بعد از نوشیدن آن جهت 
ک نزنید ولی به خاطر مواد رنگی که تولید می کند  احتیاط، مسوا

بهتر است دهان شسته شود تا آن رنگ اش برود.

تماشای تلویزیون پیری را مختل می کند
نتایج  اما  است  وسوسه انگیز  تلویزیون  تماشای 
تحقیقات کنونی نشان می دهد که نشستن برای تماشای 
تلویزیون تهدیدی در پیری سالم محسوب می شود. تحقیق 
کنونی داده های ۲۰ ساله بیش از ۴۵ هزار فرد شرکت کننده 
در تحقیق سلامت پرستاران را مورد بررسی قرار داد. همه 
آنان در سال 1۹۹۲ حداقل ۵۰ سال سن داشتند و هنگام 
شرکت در تحقیق بیماری مزمن نداشتند. محققان عادات 
سبک زندگی مانند زمان نشستن در محل کار، نشستن در 
خانه و تماشای تلویزیون، همچنین ساعاتی که در خانه یا 
در محل کارشان ایستاده و نشسته بودند را دنبال کردند. 
همه این داده ها با اطلاعاتی در مورد اینکه آنان در طول 
زمان چقدر سالم پیر شده بودند، مقایسه شد. در این 
تحقیق، چه چیزی »پیری سالم« را تعریف کرد؟ به گفته گروه 
دانشگاه هاروارد T.H. دانشکده بهداشت عمومی چان، 
زندگی تا ۷۰ سال به علاوه نداشتن بیماری مزمن عمده، 
عدم اختلال در حافظه و به طور کلی سلامت جسمی و 
روانی خوب پیری سالم است. محققان دریافتند فعالیتی 
مانند تماشای تلویزیون در حالت نشسته، به خصوص 
ناسالم به نظر می رسد. گروه به سرپرستی دکتر مولین وانگ، 
دانشیار پزشکی بخش اپیدمیولوژی در دانشگاه هاروارد 
اظهار کرد جایگزینی زمان تماشای تلویزیون با فعالیت 
بدنی سبک، فعالیت بدنی متوسط  تا شدید، یا خواب )در 
کافی داشتند( با احتمال بهتر  شرکت کنندگانی که خواب نا
گر هر ساعت روزانه  ، ا پیر سالم مرتبط بود. به طور دقیق تر
تماشای بی تحرک تلویزیون با فعالیت بدنی »سبک« در 
خانه جایگزین می شد )به عنوان مثال، کارهای معمول 
خانه(، شانس فرد برای زندگی سالم را بیش از ۸ درصد و تا ۷۰ 
گر ساعت تماشای  درصد افزایش می داد. نتایج نشان داد ا
تلویزیون با فعالیت بدنی نسبتا شدید مانند تمرین ورزشی 
جایگزین شود، احتمال پیری سالم تا ۲۸ درصد افزایش 
می یابد. حتی افرادی که کمتر از هفت ساعت خواب توصیه 
گر هر روز یک ساعت بیشتر  شده در شبانه روز می خوابند، ا
بخوابند، به جای یک ساعت وقت صرف تماشای تلویزیون 
از روی مبل شان، از پیری سالم بهره مند می شوند. دکتر 
اندرو فریمن، مدیر پیشگیری و سلامت قلب و عروق اظهار 
کرد که به نظر می رسد تماشای تلویزیون موردی به خصوص 
ناسالم باشد و فقط مشکل آن بر عدم تحرک متمرکز نشده 
است. فریمن خاطرنشان کرد: وقتی مردم جلوی تلویزیون 
می نشینند، معمولا همه این فعالیت های همراه دیگر موارد 
مانند مصرف غذای ناسالم، صرف شام در مقابل تلویزیون 
و ناتوانی در برقراری ارتباط با دیگران را به همراه دارد و حتی 
می تواند خواب را مختل کند اما ورزش از هر روشی که بتوانید 
انجام دهید می تواند همه چیز را تغییر دهد. فریمن که در 
این تحقیق جدید شرکت نداشت در این مورد گفت که 
موارد ذکرشده واقعا راه باورنکردنی برای کاهش خطرات 
گر  قلبی عروقی و فشارخون است. پیشنهاد من این است که ا
فضای لازم را دارید، در محل کار از میز ایستاده و در صورت 
گر بیش از ۳۰ دقیقه  امکان حتی میز تردمیل استفاده کنید، ا
در یک زمان نشسته اید که به نظر من خیلی طولانی تر است 

سعی کنید کمی حرکت داشته باشید.

عمــودیافقــی

 مصرف توت و توت فرنگی به حفظ 
از  پیشگیری  و  افراد  سلامت  ارتقای  و 
بیماری های مختلف از جمله سرطان و 
کتریایی کمک می کند. توت   عفونت های با
)سفید( تازه و آبدار به لحاظ داشتن مواد 
گیاهی مانند فلاونوئیدها و فیبر غذایی 
بی نظیر است. مصرف توت تاثیر بالقوه ای 
از  پیشگیری  و  افراد  سلامت  بهبود  در 
التهاب،  سرطان، بیماری های اعصاب، 
کتریایی دارد. از  دیابت و عفونت های با
دیگر فلاونوئیدهای توت رزوراترول است 
کسیدانی داشته و با تغییر  که نقش آنتی ا
مکانیسم های مولکولی در داخل رگ های 
خونی، خطر سکته مغزی را کاهش می دهد. 
توت حاوی ویتامین C ، ویتامین  E، لوتئین، 
گزانتین، آلفا و ویتامین A است. این ترکیبات 
ک رادیکال های آزاد  با اثرات مضر و خطرنا
که در فرآیند  کسیژن  گونه های فعال ا و 
پیری و بیماری هایی مثل سرطان نقش 
توت   هم چنین  می کنند.  مقابله  دارند، 
منبع خوبی از آهن غیرهم  است. از سایر 
مواد معدنی توت نیز می توان به پتاسیم، 
منگنز و منیزیم اشاره کرد. ویتامین های 
گروه  Bو ویتامین K نیز در این میوه وجود 
دارد. این ویتامین ها و مواد معدنی برای 
عملکرد صحیح آنزیم های بدن ضروری 
هستند و به بدن در جهت سوخت و ساز 
کربوهیدرات، چربی و  درشت مغذی ها )
کمک  پروتئین( و سایر عملکردهایشان 
می کنند. توت فرنگی میوه ای خوشرنگ، 
خوش طعم است  این میوه کم کالری منبع 
غنی از مواد معدنی و ویتامین های سودمند 
برای سلامتی است. مواد گیاهی موجود 
در توت فرنگی شامل فلاونوئیدها از جمله 
آنتوسیانین و کاتچین، اسیدهای فنولیک، 
خاصیت  که  است  رزوراترول  و  تانین ها 
کسیدانی و ضدالتهابی دارند. مصرف  آنتی ا
توت فرنگی در پیشگیری از سرطان، پیری، 
التهاب و بیماری های عصبی موثر است. 
C، ویتامین  توت فرنگی غنی از ویتامین 
E، ویتامین A ، گروه B، فولات، پتاسیم، 
، مس، آهن و ید است. محققان بر  منگنز
این باورند که با مصرف توت فرنگی به ویژه 
پس از مصرف یک وعده غذایی، تنظیم 
قندخون و انسولین بهتر انجام می شود. 
حساسیت به توت فرنگی ممکن است در 
کودکان دیده شود.  بعضی افراد به ویژه 
ورم و قرمزی در ناحیه دهان، لب ها و زبان، 
، سردرد، آبریزش بینی، خارش  گزما، کهیر ا
چشم ها و... برخی از نشانه های حساسیت 
به توت فرنگی است و افرادی که نسبت به 
مصرف توت فرنگی حساسیت دارند، باید از 

مصرف آن پرهیز کنند.

 مینا کاویانی
  مسئول واحد همگانی 

انستیتو تغذیه

  1- خوش سیما- فیلمی از داریوش مهرجویی 
ک زمستانی- یکی از گوشه های سه گاه-  ۲- نوعی پوشا
گریه وزاری ۳- اسب آذری- وسیله انتقال برق- زن 
زبان  خوب ونیکو-   -۴ جرب  بیماری  گندمگون- 
کوچک- بی حس- اشکال نرم افزاری ۵- از وسایل 
روشنایی- مرکز خراسان رضوی- مرگ 6- فیلمی از 
یدا... صمدی- دشمن سرسخت- راست ودرست 
۷- خودم- دیدنی از رژه- زینت دهنده ۸- از گل های 
زیبا- بدخووتندخو- حرف تنبیه ۹- یکی از سی لحن 
باربد- شهرها- از نشانه های جمع  فارسی 1۰- ییلاق 
 - ک طیور آمل-  فرمان اتومبیل- مارش 11- خورا
سرکش و یاغی- فرمانروایی 1۲- صفت کنه!- صفحه 
اینترنتی- پرهیزکاری- زادگاه نیما 1۳-  از حشرات- 
ع تلگراف- قیمت  غذای بسته بندی شده- مختر
ع پیل الکتریکی- پادشاه سلجوقی-   بازاری 1۴- مختر
جمع عید 1۵- از آثار تاریخی چهار محال وبختیاری- 

نوعی کالباس

- تاج بر سر نهاده ۳- کلاه فرنگی-      1- درآمدها- ریزبین ۲- خط فرضی زمین- نی نواز
خورشید- مرکزکردستان- پایان نامه ۴- سینمای سوخته آبادان- نگهبانی- ستاره کوچکی 
کی! 6- خدمه  کبر- دهان ۵- از چاشت هاي مردم آذربایجان- فزون شونده- حرف خورا دردب ا
- نوعی رشته-  زادگاه انیشتین- چسبیدن به چیزی  هواپیما- مانند وشبیه ۷- جنس مذکر
- علت و سبب- منع و  ۸- آرام ویواش- تقسیم- نام دختر کورش کبیر ۹- اهلی و دست آموز
بازداشت- همسر مرد 1۰- مردنجیب- یکي از گوشه هاي دستگاه نوا 11- قاعده و سنت- دیرینه 
تر- دریاچه ای در آسیای میانه 1۲- شهری درآلمان- سرپرست- پرستار- تلاش 1۳-  عضورونده- 
خمیرشیشه بری- سرپرست وقیم- شمای بیگانه 1۴- رودی درروسیه- جمع دلیل- آشفتگی 

شدید جوی 1۵- فیلمی از سیدجوادهاشمی- یکی از سه موعود زرتشت

بسیاری از افراد از داروهای فشارخون مانند »وراپامیل« یا »پروپرانولول« استفاده می کنند. نوشیدن قهوه همزمان با مصرف داروهای 
فشارخون مانند »فلودیپین« می تواند جذب کمتر دارو توسط بدن را در پی داشته باشد و باعث شود از مزایای کامل دارو بهره مند نشوید.

فشارخون

 اگر کم کاری تیروئید دارید، ممکن است از »لووتیروکسین« یا سایر داروهای تیروئید برای کمک به تعادل هورمونی استفاده کنید. مطالعات 
نشان می دهد نوشیدن قهوه، همزمان با مصرف داروهای تیروئید می تواند میزان جذب دارو توسط بدن را تا بیش از نصف کاهش دهد و اثربخشی 

دارو را برای شما کم کند.

تیروئید

در صورتی که قهوه خود را با شکر یا شیر مخلوط می کنید، این امر می تواند منجر به افزایش قندخون شود و بر عملکرد داروهای دیابت شما 
تأثیر بگذارد. علاوه بر آن نوشیدن هر چیزی حاوی کافئین )مانند قهوه( ممکن است علایم دیابت بدتر کند.

داروی دیابت

 تاثیر منفی »قهوه« بر عملکرد داروها
منفیداردومیتواندباعثکاهشجذبآنهاتوسطبدنشود.نوشیدن داروهاتاثیر عملکردبسیاریاز قهوهبهدلیلداشتنکافئینبر
میرود.بااینحالدانشمندانمیگویندنوشیدنقهوههمزمانبامصرف صبحگاهبرایبسیاریافرادیکعادترایجبهشمار قهوهدر
قابلتوجهیبرجذب،توزیع،دفعو بدنداشتهباشد.متخصصاننتیجهگرفتندکهقهوهبهطور کارکردآنهادر منفیبر داروهامیتواندتاثیر

میگذارد. داروهاتاثیر متابولیسمبسیاریاز

نتیجه گیری
گر هر یک  در مجموع باید گفت ا
از این داروها را مصرف می کنید و 
گر برای صبح توصیه  به خصوص ا
شده اند، سعی کنید اولین فنجان 
قهوه خود را به تعویق بیندازید. 
میزان  مورد  در  همین طور 
مصرف قهوه خود و یا زمان آن با 
پزشک مجرب تان مشورت کنید


