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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

هشدار نسبت به مصرف ژل‌های تزریقی زیباییعلل خشکی صبحگاهی مفاصل
یک فوق‌تخصــص بیماری‌هــای روماتولــوژی گفــت: بروز 
خشکی صبحگاهی در مفاصل می‌تواند زنگ خطری جدی 
برای ابتلا به بیمــاری آرتریت روماتوئید باشــد. مــژده قمری، 
گفت: این بیماری التهابی می‌تواند در هر دو جنس زن و مرد 
بروز کند و در صورت عدم تشخیص و درمان به‌موقع، موجب 
تغییر شکل مفاصل و درگیری اندام‌های حیاتی مانند چشم 
و ریــه شــود. وی افــزود: بهداشــت ضعیف دهــان و دنــدان و 
کتورهای  مصرف ســیگار از جمله مهم‌ترین علل و ریسک‌ فا

ابتلاء بــه آرتریــت روماتوئید به‌شــمار می‌روند. قمــری گفت: 
خشــکی مفاصــل در ســاعات اولیــه صبــح به‌مــدت بیــش از 
نیم‌ساعت، همراه با درد، التهاب و تورم مفاصل، از نشانه‌های 
بــارز آغــاز یــا تشــدید بیماری‌هــای التهابــی مفصــل به‌ویــژه 
آرتریــت روماتوئید اســت. وی ادامــه داد: درمان بــا داروهای 
کورتیکواستروئیدی و داروهای سرکوب‌کننده سیستم ایمنی 
از جمله متوتروکسات، بسته به شرایط بیمار تجویز می‌شود. 

متوتروکسات بازوی اصلی درمان این بیماری است.

سرپرســت اداره ملزومات دارویی ســازمان غــذا و دارو 
بــا اشــاره بــه پرونــده جنایــی موســوم بــه تزریــق ژل‌های 
نامرغــوب، بــر اهمیــت اســتفاده از ژل‌هــا و محلول‌هــای 
کید کرد. نجمه زندیه  تزریقی زیبایی دارای مجوز رسمی تا
گفت: ژل‌ها و محلول‌های تزریقی که در حوزه زیبایی مورد 
اســتفاده قرار می‌گیرنــد، از جمله کالاهای ســامت‌محور 
هستند که ورود آنها به بازار مصرف منوط به تأیید ایمنی 
محصول است. وی افزود: استفاده از محصولات غیرمجاز، 

کــز عرضه بدون  تقلبی و فاقد برچســب اصالت کــه در مرا
مجوزهــای لازم توزیــع می‌شــوند، می‌توانــد آســیب‌های 
کنش‌هــای ایمنــی  جــدی و جبران‌ناپذیــری از جملــه وا
شــدید، عفونت محل تزریق و... به دنبال داشــته باشــد. 
وی از هموطنــان خواســت در صورت مشــاهده تخلف یا 
بروز عوارض پس از تزریق، موضوع را از طریق ســامانه ۱۹۰ 
ســازمان غذا و دارو یــا ســامانه adr.ttac.ir ثبت کننــد تا از 

تکرار حوادث مشابه جلوگیری شود.

تدابیر تغذیه‌ای در هوای آلوده
گــروه بهبــود تغذیــه مرکــز بهداشــت  کارشــناس ارشــد 
خوزستان با اشــاره به عوارض آلودگی هوا بر ســامت، بر لزوم 
در پیش‌گرفتــن رژیم غذایی مناســب و سرشــار از فیبر و مواد 
مغذی بــرای کاهش اثر ســوء هــوای آلــوده بر بــدن و افزایش 
کید کرد. ندا فرح‌بخش اظهار  توانایی مقابله با این شرایط تا
کــرد: مصــرف برخــی مــواد غذایــی موجــب تقویــت سیســتم 
ایمنی، تنفسی، گوارشــی و قلبی و کاهش آســیب‌های ناشی 
از آلاینده‌هــا در بدن اســت. وی افزود: کودکان، ســالمندان، 
مادران باردار و بیمــاران قلبی ریــوی از گروه‌هــای در معرض 
خطر در آلودگــی هوا هســتند که بیشــتر از دیگر افراد آســیب 
می‌بینند و بــا اســتفاده از تدابیر تغذیــه‌ای می‌تــوان اثر مضر 
آلودگــی هــوا را در آنها تــا حدی کاهش داد. کارشــناس ارشــد 
گروه بهبود تغذیه مرکز بهداشــت خوزســتان گفــت: هر واحد 
میوه، معادل یک عدد میوه متوســط یا نصف لیوان آب‌میوه 
تــازه یا یک‌چهــارم میــوه خشــک اســت. همچنین هــر واحد 
ســبزی، معــادل یــک لیوان ســبزی خــام برگــی مانند ســبزی 
خــوردن یا کاهو یــا نصف لیــوان ســبزی پخته یا خردشــده، یا 
یک عدد گوجــه فرنگی یا پیاز متوســط اســت. وی بیان کرد: 
با توجه بــه نقش مهم ویتامیــن A در تقویت سیســتم ایمنی 
در شــرایط آلودگــی هــوا بایــد در برنامــه غذایــی خانواده‌هــا، 
انواع ســبزی‌ها و میوه‌های رنگی گنجانده شــود. سبزی‌ها و 
، زرد و نارنجی مانند هویج، کدو حلوایی،  میوه‌های رنگی سبز
کلم بروکلی، اســفناج، گوجه‌فرنگــی، انواع کلــم، طالبی، هلو، 
زردآلــو و مــوز از منابع خــوب ویتامین A هســتند. فرح‌بخش 
با بیــان اینکــه ســیب درختــی دفع ســرب از بــدن را تســهیل 
می‌کند، گفت: ســیب درختــی منبع غنی »پکتین« اســت که 
از دسته فیبرهای محلول در آب و تســهیل‌کننده دفع سرب 
از بدن است. از دیگر منابع پکتین می‌توان به مرکبات مانند 
پرتقــال، نارنگــی، لیمــو و گریپ‌فــروت، توت‌فرنگــی، هویــج و 
غلات ســبوس‌دار اشــاره کــرد. وی ادامــه داد: مصــرف روزانه 
میوه‌های حاوی پکتیــن برای کاهش خطرهــای آلودگی هوا 
بســیار مهــم اســت و توصیه می‌شــود حداقــل یک ســیب در 
طول روز مصرف شــود. کارشــناس ارشــد گــروه بهبــود تغذیه 
مرکز بهداشــت خوزستان گفت: دریافت »ســلنیم« هم برای 
بهبود عملکرد آنزیم‌هایی که می‌توانند با شرایط بد محیطی 
و آسیب‌رســان بــه ســلول‌های بــدن مقابلــه کننــد ضــروری 
غ،  غ، مر ، غلات، حبوبات، تخم‌مر است؛ ماهی، گوشــت قرمز
چ منابع سلنیم هســتند. وی ادامه داد:  ، زردچوبه و قار سیر
»منیزیــم« نیــز موجب کاهــش جذب فلــزات ســنگین مانند 
کادمیــوم و افزایــش دفــع ســرب می‌شــود. انواع ســبزی‌های 
دارای رنــگ ســبز تیــره، غنــی از ایــن مــاده مغــذی هســتند. 
فرح‌بخش اضافه کرد: از دیگر منابع غذایی منیزیم نیز انجیر، 
لیمو، گریپ‌فروت، ذرت زرد، بادام، گردو، پسته، مغزها، آجیل، 
سبزیج‌های برگی‌شکل مانند کلم، اســفناج، جعفری، کاهو، 
، غلات ســبوس‌دار و حبوبات مانند لوبیا و سویا  برگ چغندر
هســتند. فرح‌بخــش بیــان کرد: چای‌ســبز بــا داشــتن مقدار 
کســیدان، تاثیر زیــادی بر سیســتم ایمنی  قابــل توجــه آنتی‌ا
دارد و موجب تقویت سیســتم ایمنی بدن و مقاومت در برابر 
حساســیت‌های فصل پاییز و آلودگی‌ها می‌شــود. نوشــیدن 
چای سبز موجب آرامش و رفع التهاب و حساسیت دستگاه 
تنفــس می‌شــود ولی  بایــد توجه داشــت کــه مصــرف بیش از 
حــد آن می‌تواند مضر باشــد. فرح‌بخــش ادامــه داد: مصرف 
روزانه حداقل دو لیوان شیر و مواد لبنی هم می‌تواند عوارض 
ناشی از آلودگی هوا بر بدن و دســتگاه گوارش را کاهش دهد. 
وی افــزود: بــرای کاهــش عــوارض آلودگــی هــوا بایــد حداقل 
۴۰۰ گــرم ســبزی و میوه تــازه در روز مصرف شــود. ســبزی‌ها را 
بیشــتر به صورت تازه و خام مصــرف کنید زیــرا ویتامین‌های 
آن بــه خصــوص ویتامیــن C بیشــتر حفــظ می‌شــود. وی 
ادامــه داد: پرهیــز از مصرف سوســیس و کالباس و کنســروها 
بــه دلیــل داشــتن مــواد شــیمیایی و نگهدارنــده در شــرایط 
آلودگی هوا و مصرف بیشــتر مــواد غذایی تــازه و غیرصنعتی، 
 بــرای حفــظ ســامتی‌ افــراد در مواجهــه بــا  آلاینده‌هــای هوا 

توصیه می‌شود. 

نکـــــــته
نسخه جدید پزشکان برای درمان فشارخون

مطالعــه‌ای جدیــد نشــان می‌دهــد برنامه‌هــای »تجویــز 
غذایی« که در آن پزشــکان برای بیماران نســخه خرید میوه 
و ســبزیجات می‌نویســند، می‌توانــد فشــارخون را کاهــش 
دهــد و در درازمدت خطر ســکته و حملــه قلبی را کــم کند. بر 
پایــه‌ مجموعــه‌ای از مطالعــات جدیــد افزایش مصــرف میوه 
و ســبزی تازه می‌تواند به‌انــدازه دارو در کنتــرل بیماری‌های 
متابولیک و مرتبط با تغذیه مؤثر باشد. پژوهشگران دریافتند 
شــرکت‌کنندگان در برنامــه‌ی موســوم به »نســخه« غذایی با 
دریافت حمایت مالی برای خرید مواد غذایی ســالم، کاهش 
قابل‌توجهــی در فشــارخون تجربه کردنــد. لاتویا پرکینســون 
یکی از افرادی است که از برنامه‌ »Eat Well« بهره برده است، 
طرحی که ماهانه ۸۰ دلار اعتبار خرید میوه و ســبزیجات تازه 
بــه شــرکت‌کنندگان اختصــاص می‌دهــد. او می‌گویــد: »قبــا 
قیمت سیب یا موز آن‌قدر بالا بود که نمی‌توانستم بخرم. اما 
حالا می‌توانم مواد تازه بخرم و واقعا حس می‌کنم فشار خونم 
پایین‌تــر آمــده اســت. از وقتی بــه طور منظــم میوه و ســبزی 
مصرف می‌کنم و استرســش را کنتــرل می‌کنم وضعیت فشــار 
خونم بهبود یافته است. پیتر اســکیلرن، مدیر تحقیق  بیان 
داشت: »وقتی از مردم می‌پرسیم چرا سالم غذا نمی‌خورند، 
معمولا پاسخشــان این نیســت که بلد نیســتند چه بخورند، 
بلکه می‌گویند هزینه‌اش بالاســت. این برنامــه همین مانع را 
برداشــت و نتیجه‌اش تغییر رفتار و بهبود سلامت بود.« دکتر 
ح »ســامت با  ، پزشــک مراقبت‌های اولیه طر ســت برکوویتز
غذا« در ایــن پژوهش گــزارش داد شــرکت‌کنندگان در برنامه 
نســخه غذایی به‌طور میانگیــن ۵.۴ میلی‌متــر جیوه کاهش 
فشــارخون داشــتند. او توضیح می‌دهد: »ممکن اســت این 
عدد کوچــک به‌نظر برســد، امــا در مقیــاس جمعیــت، حتی 
کاهــش ۱ یــا ۲ میلی‌متــر جیــوه می‌تواند نــرخ ســکته و حمله 
قلبــی را به‌طــور چشــمگیری پاییــن بیــاورد.«. مجموعه این 
یافته‌ها پیامی روشن دارد: درمان بیماری‌های ناشی از رژیم 
ناســالم تنها با قرص و دارو ممکن نیست. پزشکان می‌گویند 
نســخه آینــده‌ ســامت بشــر شــاید نــه در داروخانــه، بلکه در 

میوه‌فروشی‌ها نوشته شود.

 عمــود‌ی  افقــی

بــا توجــه بــه اینکــه مســمومیت دارویــی 
شــایع‌ترین نوع مســمومیت در کشــور اســت، 
پرهیز از مصرف خودسرانه دارو و رعایت اصول 
کید می‌شود. با مصرف  نگهداری ایمن آن‌ها تأ
بی‌رویه یا نادرســت داروها، به‌ویژه در کودکان 
و سالمندان، احتمال بروز مسمومیت و حتی 
مرگ افزایــش می‌یابــد. شــایع‌ترین علــت بروز 
مســمومیت در جهــان، مصــرف داروهــا بیش 
از مقادیــر درمانی اســت و در کشــور نیز بخش 
کــز اطلاع‌رســانی  قابل‌توجهــی از مــوارد در مرا
داروها و سموم، به مسمومیت دارویی مربوط 
می‌شود. دهان شایع‌ترین مسیر ورود سموم 
به بدن اســت، از این‌ رو داروها باید دور از دید 
و دســترس کــودکان، در ارتفــاع بــالا و داخــل 
کمدهای مجهــز به قفل نگهــداری شــوند. در 
هنگام بیمــاری کــودکان، والدین بایــد مراقب 
باشــند تا داروی تکراری به کودک داده نشــود 
و داروی تب‌بــر ماننــد اســتامینوفن را تنهــا 
براساس سن و وزن کودک و با مشورت پزشک 
یا داروساز مصرف کنند، زیرا مصرف بیش‌ازحد 
این دارو می‌تواند موجب آســیب کبدی شود. 
فراموشــی، تشــابه ظاهری داروها یا ناتوانی در 
خوانــدن برچســب‌ها از عوامــل تکــرار مصرف 
دارو در ســالمندان اســت؛ بنابراین بهتر است 
مصرف داروها یادداشت شود یا از جعبه‌های 
تقسیم‌بندی‌شــده اســتفاده شــود. مصــرف 
بی‌رویــه داروهــای مســکن، اســتامینوفن یــا 
داروهــای اعصــاب و روان می‌توانــد موجــب 
تخریــب کبــد و کلیه یــا بــروز مســمومیت‌های 
شــدید شــود. همچنیــن داروهــای بیمــاران 
افسرده یا افرادی که سابقه اقدام به خودکشی 
دارنــد بایــد بــا دقــت و دور از دســترس آن‌هــا 
نگهداری شود. در صورت مشاهده بسته‌های 
داروی مصرف‌شــده در کنــار فرد بی‌هــوش، از 
القای اســتفراغ خــودداری کرده و بســته‌های 
دارویــی را همــراه بیمار بــه بیمارســتان ببرید. 
در این موارد، تماس فوری با شــماره ۱۹۰ )مرکز 
اطلاع‌رســانی داروهــا و ســموم، داخلــی ۳، کد 
۲( یــا بــا اورژانــس ۱۱۵ ضــروری اســت. در مورد 
شــربت‌ها؛ بســیاری از شــربت‌های دارویــی، 
کثــر تــا یکمــاه  بعــد از بازشــدن درب آن، حدا
امکان اســتفاده دارند که در مورد شربت‌های 
آنتی‌بیوتیکــی، ایــن مــدت کوتاه‌تــر و بــرای دو 
کثــر  هفتــه و بــرای قطره‌هــای چشــمی، حدا
یکمــاه اســت. بایســتی از مصــرف باقی‌مانــده 
آن، بعــد از مــدت مذکــور خــودداری کــرد. چرا 
که خطــر آلودگــی میکروبی، کاهش اثربخشــی 
دارو و یا تبدیل دارو به مواد ســمی وجود دارد 
و ســامت فــرد را به‌خطــر می‌انــدازد. رعایــت 
توصیه‌هــای دارویــی پزشــکان و داروســازان، 
پرهیــز از مصــرف خودســرانه دارو و نگهــداری 
صحیح داروها در خانــه، از مهم‌ترین راهکارها 
 بــرای پیشــگیری از بــروز مســمومیت‌های 

دارویی است.

عادله صاحب‌نسق
متخصص داروسازی بالینی 

تعمیرکارکفــش  آذربایجانغربــی-  در  شــهری   ‏1- 
2- خرج زندگی- شــهد و انگبین- شــیره خشکیده‌ گون 
3- شــل‌ورقیق- تاریخ نــگار یونان باســتان- بعــد از اول 
4- بندوطناب- پیمــودن- قرص روانگــردان- پایتخت 
انگلیس 5- پرستیدنی مشرکان- خطیب روم باستان- 
- یــک خودمانــی 6- رشــددادن گیــاه-  کابــوی  خواهــر
خوش‌شــانس 7- گزافه‌گویــی- گریــه‌وزاری- نهــادی در 
گیردار- گشوده-  سازمان ملل متحد 8- از بیماری‌های‌ وا
دودلی- چســبیدن به چیزی 9- عیدمسیحیان- وقت 
چیــزی یــا کاری- هذیــان بیمــار 10- ســبزی پیچیــده- 
نوعــی تفنــگ ســرپر 11-  ازفلــزات- آفتاب‌پرســت- از 
وسایل آزمایشــگاه- شامل همه می‌شــود 12- شهری در 
کرمانشاه- ریزه‌های ورق طلا- نام قدیم یزد- توده چیزی 
 13- از آن بــاران آید- ضربــه‌ای در فوتبــال- مقابل زنگی!
 14- افشــرده آلــو- از جنــس فلزبادیــه- رده بزرگــی از 

بندپاییان 15- دریاسالار- مقطع فوق‌دیپلم
 

1- اثر تاریخی اصفهان- پایتخت اوگاندا 2- پنبه‌نسوز- ماست چکیده- هاله ماه 3- اما و ولی- 
مکعب ‌فکرى- ســنگ ترازو 4- پســت‌وفرومایه-  طرف و جهت- آلات جنگی- از ضمایرانگلیسی 
5- راه میانبر- انعکاس صدا- گذشتن- بسیارناراحت 6- از امیرزادگان دودمان زیاریان و نویسنده 
کتاب قابوس‌نامه بود- امر به زدن 7- ستایش- روش‌ها و راه‌ها- نوعی دسر 8- پاداش عمل- قبل 
از یازده- رمق آخر- آهک 9- پرنده ماهیخوار- کنکاش-  نیم صدای ساعت! 10- از حیوانات اهلی- 
یک دفعگی 11- دوباره بيمارشدن- مقابل عقب- رایانه لوحی- آزاده کربلا 12- کلاه‌فرنگی- نوعی 
کالباس-  واحد پول ژاپن- بالیــدن 13- نگاه‌کردن- مــاده اصلی بدن سخت‏پوســتان- رودی در 
آذربایجان 14- مقابل خروجی- بخشش- از ســرداران نامی افراسیاب 15- مبتکر زبان اسپرانتو- 

بنام‌ترین ملکه‌ فرعون

فواید تغذیه‌ای »پیاز« سفید و قرمز 
کارشناسان تغذیه می‌گویند هر 2 نوع پیاز 

قرمز و سفید سرشار از ترکیبات مفیدی هستند 

که بر سلامت قلب، تقویت سیستم ایمنی و 

حتی پیشگیری از سرطان تاثیرگذارند. پیاز قرمز 

۴۴ کالری دارد و حاوی یک گرم پروتئین، ۱۰ گرم 

کربوهیدرات، دو گرم فیبر و فاقد چربی است. 

همچنین ۱۰۰ گرم پیازسفید حاوی ۳۶ کالری، یک 

گرم پروتئین، 8 گرم کربوهیدرات، یک گرم فیبر و 

، فاقد چربی است. مانند پیاز قرمز

کســیدانی‌ که گفته می‌شــود از قلب  کســیدانی‌ که گفته می‌شــود از قلب پیاز قرمــز سرشــار از آنتوسیانین‌هاســت؛ ترکیبات آنتی‌ا پیاز قرمــز سرشــار از آنتوسیانین‌هاســت؛ ترکیبات آنتی‌ا
محافظت می‌کنند و خطر ابتلا به سرطان را کاهش می‌دهند. این ترکیبات که در میوه‌های قرمز، محافظت می‌کنند و خطر ابتلا به سرطان را کاهش می‌دهند. این ترکیبات که در میوه‌های قرمز، 
بنفش و آبی مانند توت‌ها، انگور و آلبالو نیز وجود دارنــد، می‌توانند به مقابله با بیماری‌های بنفش و آبی مانند توت‌ها، انگور و آلبالو نیز وجود دارنــد، می‌توانند به مقابله با بیماری‌های 
مزمنی مانند پوکی استخوان، ســرطان و بیماری قلبی کمک کنند. پیاز قرمز همچنین منبعی مزمنی مانند پوکی استخوان، ســرطان و بیماری قلبی کمک کنند. پیاز قرمز همچنین منبعی 
غنی از کورســتین اســت که می‌تواند التهاب را کاهش دهد، از آسیب سلولی پیشگیری کند، غنی از کورســتین اســت که می‌تواند التهاب را کاهش دهد، از آسیب سلولی پیشگیری کند، 
گر مشکلات گوارشی مانند سندرم روده تحریک‌پذیر  گر مشکلات گوارشی مانند سندرم روده تحریک‌پذیر رشد سلول‌های سرطانی را مهار کند. ا رشد سلول‌های سرطانی را مهار کند. ا
))IBSIBS( دارید، ممکن است پیاز قرمز باعث نفخ یا گاز در معده و روده شما شود؛ اما مضرات آن ( دارید، ممکن است پیاز قرمز باعث نفخ یا گاز در معده و روده شما شود؛ اما مضرات آن 

بسیار ناچیز است.بسیار ناچیز است.

پیاز قرمزپیاز قرمز

پیاز سفید سرشار از ویتامین  پیاز سفید سرشار از ویتامین  CC، فولات و فیبر است. این ترکیب‌ها به عملکرد بهتر قلب کمک ، فولات و فیبر است. این ترکیب‌ها به عملکرد بهتر قلب کمک 
کتریایــی دارند در نتیجه برای تقویت سیســتم ایمنــی هم مفیدند.  کتریایــی دارند در نتیجه برای تقویت سیســتم ایمنــی هم مفیدند. می‌کنند و خاصیت ضدبا می‌کنند و خاصیت ضدبا
کســیدان‌هایی مانند کورســتین و آنتوســیانین‌ها در پیاز ســفید هم وجود دارند، البته  کســیدان‌هایی مانند کورســتین و آنتوســیانین‌ها در پیاز ســفید هم وجود دارند، البته آنتی‌ا آنتی‌ا
اندکی کمتر از پیاز قرمز. پیاز سفید فسفر )برای سلامت اســتخوان‌ها( و زینک یا همان روی اندکی کمتر از پیاز قرمز. پیاز سفید فسفر )برای سلامت اســتخوان‌ها( و زینک یا همان روی 
)برای تقویت سیستم ایمنی( هم دارد. در صورت نداشتن آلرژی یا حساسیت به پیاز سفید، )برای تقویت سیستم ایمنی( هم دارد. در صورت نداشتن آلرژی یا حساسیت به پیاز سفید، 

تقریبا بی‌ضرر است و حتی برای افرادی که مشکلات گوارشی دارند، هضم آن راحت‌تر از پیاز تقریبا بی‌ضرر است و حتی برای افرادی که مشکلات گوارشی دارند، هضم آن راحت‌تر از پیاز 
قرمز است. قرمز است. 

پیاز سفیدپیاز سفید

کدام پیاز بهتر است؟کدام پیاز بهتر است؟
کسیدان‌های بیشتری دارد. از آنجا که این دو نوع پیاز در آشپزی  کسیدان‌های بیشتری دارد. از آنجا که این دو نوع پیاز در آشپزی  هضم پیاز سفید آسان‌تر است، اما پیاز قرمز آنتی‌ا  هضم پیاز سفید آسان‌تر است، اما پیاز قرمز آنتی‌ا

کاربردهای متفاوتی دارند، بهترین کار این است که هر دو رنگ را در رژیم غذایی هفتگی‌تان بگنجانید.کاربردهای متفاوتی دارند، بهترین کار این است که هر دو رنگ را در رژیم غذایی هفتگی‌تان بگنجانید.


