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درباره مصرف داروهای چاقی

 افــراد نبایــد فریــب داروهــای چاقــی 
را بخورنــد زیــرا ممکــن اســت عــوارض 
جبران‌ناپذیــری را بــرای آنــان بــه همراه 

داشته باشد.
این روزها افراد ســالم عموما دختران 
و پســران جوان که لاغر بوده و تمایل به 
افزایش وزن دارند با مراجعه به صفحات 
مجــازی فــروش دارو، عطاری‌هــا و یــا به 
توصیه دوســتان و فامیــل از پودرها و یا 
دمنوش‌هایــی که بــه‌ ظاهر عنــوان می 
شــود صد درصــد گیاهــی بــوده و رنگ و 
لعــاب و بــوی داروهــای ســنتی گیاهــی 
دارنــد، اســتفاده کــرده و پــس از مــدت 
کوتاهی دچــار عوارض غیرقابل‌برگشــت 

در بدن می شوند.
حــاوی  داروهــا  ایــن  اصــل  در 
کورتیکــو  داروی شــیمیایی از دســته 
کورتون( بوده و افراد مصرف  استرویید)
کنند از محتویات آنها بی‌اطلاع هستند.
کورتون(  داروی کورتیکو استروییدی )
در مــواردی کــه بــه صلاحدیــد پزشــک و 
در بیمــاری هــای خــاص بــرای بیمــاران 
تجویــز شــده و بــا مقــدار تنظیم‌شــده و 
پایش عــوارض ناخواســته احتمالی بوده 
چنین عوارضی را ایجاد نمی‌کند و مصرف 
آنها بــرای بیماران انتخاب‌شــده و خاص 
ضــروری هســت. امــا در ایــن داروهــای 
غیرمجــاز مقادیــر خیلــی زیــادی از دارو 
گهــان وارد بــدن فــرد شــده و درنتیجــه  نا
گهانی را ایجاد می کند. عوارض شدید و نا
ســر  نکــروز  عــوارض  ایــن  از  یکــی 
اســتخوان ران اســت که بعد از دو تا سه 
ماه از مصرف دارو به‌تدریج با درد ناحیه 
لگن و جلــوی ران خــود را نشــان داده و 
کم‌کم لنگش هــم به آن اضافه می‌شــود 
بــا قطــع داروی  کــه درنهایــت حتــی 
مصرفی، اســتخوان کامــا از بیــن رفته و 
نیازمنــد تعویــض مفصــل ران خواهنــد 

شد.
ایــن مــورد در کنــار عــوارض دیگــری 
ماننــد جــوش صــورت، پرمویــی، چاقی 
تنــه‌ای شــامل شــکم و قــوز پشــت تنــه، 
دیابت، افزایش فشــارخون، آب‌مروارید 
در چشــم و افســردگی متاســفانه باعــث 

اختلال در زندگی فرد خواهد شد.
نبایــد فریب صفحات مجــازی فروش 
دارو و یــا عطاریهایــی کــه ایــن داروها را 
بــه فــروش می‌رســانند خــورده و بــرای 
افزایش و یا کاهش وزن همیشــه اصلاح 
ســبک زندگــی، ورزش منظــم و تغذیــه 
مناســب را ســرلوحه کار خود قرار دهند 
کــرده دچــار عــوارض فــوق  تــا خدای‌نا

نشوند.

دانــستنی‌هـــا
مراقب مسموم شدن با هندوانه باشید

 هندوانه یکی از محبوب‌ترین میوه‌های تابســتانی است، 
اما به دلیل آب فراوان، ماندگاری محدودی دارد و در صورت 
نگهــداری نامناســب به‌ســرعت فاســد می‌شــود؛ آشــنایی با 
نشــانه‌های فســاد ایــن میــوه می‌توانــد از مســمومیت‌های 

غذایی و مشکلات گوارشی جلوگیری کند.
هندوانه برای بسیاری از افراد، نماد روزهای گرم تابستان 
است. این میوه آبدار تقریباً در تمام دورهمی‌ها، پیک‌نیک‌ها 
و مهمانی‌هــای تابســتانی حضــور دارد. امــا همان‌طــور کــه 
روزهای گرم تابســتان همیشــگی نیســتند، هندوانه نیز عمر 
نگهداری محدودی دارد. این میوه که حدود ۹۱ درصد آن را 
آب و نزدیک به ۶ درصد آن را قند تشــکیل می‌دهد، به دلیل 
کتری‌ها و کپک‌ها  رطوبت بالا محیط مناســبی برای رشــد با
فراهم می‌کند و در صورت نگهداری نادرســت، نســبتاً سریع 

فاسد می‌شود.
کارشناســان می‌گوینــد آشــنایی بــا علائــم فســاد هندوانه 
می‌تواند از مصرف میوه آلوده و بروز مسمومیت‌های غذایی 

جلوگیری کند.
   مهم‌ترین نشانه فساد هندوانه 

 به گفته متخصصان، واضح‌ترین علامت برای دور انداختن 
هندوانه، مشــاهده هرگونه آثار فاســد شــدن قابل مشــاهده 
اســت. در واقــع، حــواس پنج‌گانــه شــما بهتریــن ابــزار بــرای 
گر روی  تشــخیص ســالم بودن یا نبودن این میوه هســتند. ا
هندوانه یا بخش‌های داخلی آن کپک، لایه‌ای لزج، پوسیدگی 
یا هرگونه تغییر غیرطبیعی مشاهده کردید، نباید آن را مصرف 

کنید.
 وجود این علائم نشــان می‌دهــد آلودگی ممکن اســت به 
بخش‌های عمیق‌تر میوه نیز نفوذ کرده باشد. به همین دلیل، 
بریدن قسمت کپک‌زده یا لزج و مصرف باقی هندوانه اقدامی 
کتری‌ها ممکن  ایمن محسوب نمی‌شود، زیرا رشد قارچ‌ها یا با

است فراتر از محدوده‌ای باشد که با چشم دیده می‌شود.
 متخصصــان چنــد نشــانه مهــم را بــرای تشــخیص فســاد 
هندوانه کامل برشــمرده اســت. نخستین نشــانه، مشاهده 
گر روی  هرگونه کپک یا پوسیدگی روی پوست هندوانه است. ا
پوست میوه رشدهایی به رنگ سفید، سبز یا سیاه مشاهده 
شــود، احتمال فساد بســیار زیاد اســت و بهتر است هندوانه 

دور انداخته شود.
 تغییر ظاهر نیز می‌تواند هشــداردهنده باشد. پوستی که 
شــفافیت طبیعی خود را از دســت داده، لکه‌های تیــره پیدا 
کرده یا بخش‌هایی از آن حالت آبکی و نیمه‌شفاف پیدا کرده 
است، ممکن است نشان‌دهنده آغاز فرآیند فساد باشد. تغییر 
گر گوشت هندوانه بیش از حد  بافت نیز اهمیت زیادی دارد. ا
نرم، له‌شده، لزج یا حالت خمیری پیدا کرده باشد، دیگر برای 
مصرف مناسب نیســت. یکی دیگر از نشــانه‌های مهم، بوی 
گر  میوه است. هندوانه ســالم رایحه‌ای ملایم و تازه دارد، اما ا
بوی ترش، تخمیری یا هر بوی نامطبوع دیگری از آن به مشام 
برســد، بایــد از مصرف آن خــودداری کــرد. البته کارشناســان 
کیــد می‌کنند وجــود برخی لکه‌هــای طبیعی روی پوســت  تأ
ســبز هندوانه یا تفاوت‌های جزئــی در رنگ آن، لزوماً نشــانه 
فساد نیست. حتی برخی از این لکه‌ها می‌توانند نشان‌دهنده 

رسیدگی مناسب میوه باشند.
   هندوانه برش‌خورده زودتر فاسد می‌شود

 نشــانه‌های فســاد در هندوانه برش‌خورده تقریباً مشابه 
هندوانه کامل اســت، امــا یک علامــت دیگر نیز وجــود دارد؛ 
جمع شــدن مقدار زیادی آب در کف ظــرف نگهداری. وقتی 
هندوانه برش می‌خورد، بخش داخلی آن مستقیماً در معرض 
هوا قرار می‌گیرد و دیگر پوست ضخیم میوه نمی‌تواند از آن در 
برابر میکروارگانیسم‌ها محافظت کند. به همین دلیل، رشد 
کتری‌هــا و قارچ‌ها در هندوانه برش‌خورده بســیار ســریع‌تر  با
اتفــاق می‌افتــد و مانــدگاری آن به‌مراتــب کمتر از میــوه کامل 
گر قطعات هندوانــه حالت لزج پیــدا کرده‌انــد، رنگ  اســت. ا
آن٬هــا تغییر کــرده یا بــوی غیرطبیعــی می‌دهند، بایــد بدون 

تردید دور ریخته شوند.
   هندوانه را چگونه نگهداری کنیم؟

گر در   وزارت کشاورزی آمریکا توصیه می‌کند هندوانه کامل ا
دمای حدود ۱۰ تا ۱۵ درجه سانتی‌گراد نگهداری شود، می‌تواند 

تا سه هفته کیفیت خود را حفظ کند.
 اما پس از برش زدن، شرایط کاملاً متفاوت است و باید چند 

نکته مهم را رعایت کرد:
 قطعات هندوانه را در ظرف دربســته یا با پوشش مناسب 

نگهداری کنید تا تماس آن با هوا به حداقل برسد.
 بلافاصله پس از برش، هندوانه را داخل یخچال قرار دهید 

و در صورت امکان تاریخ برش را روی ظرف یادداشت کنید.
 برای حفظ بهترین کیفیت، باقی‌مانده هندوانه را ترجیحاً 

تا روز بعد مصرف کنید.
گر هندوانه بیش از دو ساعت در دمای محیط، به‌ویژه در   ا
هوای گرم، باقی مانده باشــد، بهتر اســت آن را دور بیندازید. 
قرار گرفتن طولانی‌مدت در دمای بین حــدود ۵ تا ۵۷ درجه 
کتری‌ها ایجاد  سانتی‌گراد، شرایط مناسبی برای رشد سریع با

می‌کند و خطر مسمومیت غذایی را افزایش می‌دهد.
و  ســالم‌ترین  از  یکــی  هندوانــه  هرچنــد  نهایــت،  در   
محبوب‌تریــن میوه‌های فصــل گرما به شــمار مــی‌رود و با آب 
فراوان خــود به تأمیــن آب بدن کمــک می‌کند، امــا نگهداری 
صحیح و توجه به نشانه‌های فســاد اهمیت زیادی دارد. دور 
انداختن یک هندوانه مشکوک، بسیار کم‌هزینه‌تر از مواجهه 
با عوارض ناشی از یک مســمومیت غذایی است. بنابراین هر 
زمان که کوچک‌ترین نشانه‌ای از کپک، لزجی، بوی نامطبوع 
یا پوسیدگی مشاهده کردید، ایمن‌ترین تصمیم این است که 

از مصرف آن خودداری کرده و میوه را دور بیندازید.

این نوع بی‌خوابی نشانه مشکلات مغزی است
 یک مطالعه جدید، به جای بررسی اینکه آیا مولتی‌ویتامین 
ها می‌توانند از بیماری قلبی یا سرطان جلوگیری کنند، بررسی 
می کند که آیا می‌توانند به افراد مســن در حفظ استقلال خود 
کمک کنند.پس از سه ســال، افرادی که روزانه مولتی‌ویتامین 
مصــرف می‌کردنــد، ســامت عملکــردی به طــور قابــل توجهی 
بهتری داشتند.محققان گفتند یافته‌های آنها نشان می‌دهد 
کــه مصــرف روزانــه مولتی‌ویتامیــن ممکــن اســت بــه حفــظ 
توانایی‌های شــناختی و بهبود گردش خون و استقامت بدنی 

کمــک کند.این امر می‌توانــد انجام فعالیت‌هــای روزمره مانند 
لباس پوشــیدن، حمام کردن، پیاده‌روی، بالا رفتــن از پله‌ها و 
کارهای خانه را برای افراد مســن آســان‌تر کند.نویسنده اصلی، 
»بایــو بــکل«، دانشــجوی فــوق دکتــرا در موسســه پیشــگیری 
جورجیا، گفت: »آنچــه این مطالعــه را منحصر به فــرد می‌کند، 
تمرکز ما بر ســامت عملکــردی، چگونگی احســاس و عملکرد 
واقعی افراد در زندگی روزمره‌شان اســت- نه فقط پیشگیری از 

بیماری‌های عمده.«

فریب داروهای چاقی را نخورید
 یک فوق تخصص روماتولوژی گفت: افراد نباید فریب داروهای 
چاقی را بخورند زیرا ممکن اســت عوارض جبران‌ناپذیــری را برای 
آنان بــه همراه داشــته باشــد.اعظم امینی افــزود: این روزهــا افراد 
سالم عموما دختران و پسران جوان که لاغر بوده و تمایل به افزایش 
وزن دارند با مراجعه به صفحات مجــازی فروش دارو، عطاری‌ها و 
یا به توصیه دوســتان و فامیــل از پودرها و یــا دمنوش‌هایی که به‌ 
ظاهر عنوان می شود صد درصد گیاهی بوده و رنگ و لعاب و بوی 
داروهای سنتی گیاهی دارند، استفاده کرده و پس از مدت کوتاهی 

دچار عوارض غیرقابل‌برگشت در بدن می شوند.وی تصریح کرد: 
در اصــل ایــن داروهــا حــاوی داروی شــیمیایی از دســته کورتیکو 
کورتون( بــوده و افــراد مصرف کننــد از محتویــات آنها  اســترویید)
بی‌اطلاع هســتند.امینی ادامه داد: داروی کورتیکو اســتروییدی 
کورتون( در مواردی که بــه صلاحدید پزشــک و در بیماری های  (
خاص برای بیماران تجویز شــده و بــا مقدار تنظیم‌شــده و پایش 
عوارض ناخواسته احتمالی بوده چنین عوارضی را ایجاد نمی‌کند 

و مصرف آنها برای بیماران انتخاب‌شده و خاص ضروری هست.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 1- میزان خالصــی - اثری از اســتفان تســوایک2- آلت 
کوچکی کــه بــه وســیله آن ســازهای ســیمی رامــی نوازند 
- بزرگتریــن شــهر نیوزیلنــد -دو زن بــا یک شــوهر3- یکه 
- آب بینــی - آلیاژ مــس و قلــع4- از ویتامین ها - پســوند 
محافظــت - پیمانــه - آش5- گــوارا - شــریف و نجیــب - 
خداوند - بازداشــتن6- فیلمی با بازی رعنــا آزادی ور - از 
مهاجمین اســبق تیم بارســلونا - بازیکن اسبق استقلال 
تهــران7- از نــت هــای موســیقی - شــاعر فرانســوی قرن 
بیستم - حرف ربط8- ویران کردن - سرخورده - گوسفند 
عرب - گردن9- سدی در جنوب ایران - حکم آماده ابلاغ 
- از مقیاس های طول10- ترک بند اسب - کشتی جنگی - 
اثری از کارلوس فوینتس11- پایتخت کشور اتریش - حرف 
دهان کجــی - مارکی بر اتومبیل - آرزومندی12- افشــای 
راز - بنجل و نامرغوب - شهر آلمان - مفلوج13- بددهان 
و دشنام گو - باب - پایداری14- از رشته های شمشیربازی 

- پایتخت کشور مالی - آشوب

  1- معز - باشگاه فوتبال انگلیسی2- از غذاهای شیرازی - نوعی آمپول3- شهری در بلژیک - از اقمار 
سیاره مشتری - نوین - شهری در استان آذربایجان شرقی4- یکی از گوشه های دستگاه سه گاه - از 
بازیگران سینمای آمریکا - پسوند مولد - قورباغه5- حرف افسوس - بزرگ و سرور - پیشوند فقدان6- 
سامانه تسویه ناخالص آنی در بانک - کم و اندک - از نام های خداوند7- ضربه ای در بوکس - شهری 
در اســتان تهران - خرگوش8- صدمه - واحد سنجش طول در آمریکا - شــهرت - حرف درد9- یکی 
از گوشه های دستگاه شور - اثری از ارسطو - تمدنی باستانی10- نفوذ کردن - شهر صنعتی آلمان - 
نوعی دوخت در جامه11- نام آذری - رود روسیه - تمرین12- پاشنه پا - برهنه - بانگ چوپان - بزرگان 
قوم13- بیدار ماندن - جدل - پسوند شباهت - از حروف مقطعه قرآن کریم14- دیه - پایتخت کشور 

پالائو15- تجدید حیات - کشور همسایه قرقیزستان و ازبکستان

دکتر اعظم امینی
 فوق تخصص روماتولوژی

صبحانه، یکی از مهم‌ترین وعده‌های غذایی روزانه است، اما بسیاری از افراد از نقش صبحانه، یکی از مهم‌ترین وعده‌های غذایی روزانه است، اما بسیاری از افراد از نقش 
آن در کاهش خطر ابتلا به سرطان آگاه نیستند و این وعده را حذف یا خوراکی‌های آن در کاهش خطر ابتلا به سرطان آگاه نیستند و این وعده را حذف یا خوراکی‌های 
سرشار از قند، نمک و چربی‌های ناسالم را برای آن انتخاب می‌کنند.سرشار از قند، نمک و چربی‌های ناسالم را برای آن انتخاب می‌کنند.

 یکی از ساده‌ترین روش‌ها برای داشتن صبحانه‌ای سالم، انتخاب غلات کامل است. 
خوراکی‌هایی مانند بلغور جو دوسر، غلات صبحانه سبوس‌دار با قند افزوده کم و نان 
سبوس‌دار، فیبر زیادی دارند و می‌توانند احساس سیری را برای مدت طولانی‌تری حفظ کنند.  

 میوه‌های تازه نیز گزینه مناسبی برای صبحانه هستند. انواع توت‌ها، سیب، موز و پرتقال حاوی 
آنتی‌اکسیدان‌ها و ترکیبات طبیعی دیگری هستند که می‌توانند به محافظت از سلول‌های بدن 
کمک کنند. 

 مصرف پروتئین در وعده صبحانه اهمیت دارد زیرا می‌تواند به حفظ توده عضلانی و کنترل 
غ  غ، کره بادام‌زمینی، مغزها، دانه‌ها و گوشت مر گرسنگی کمک کند. ماست یونانی، تخم‌مر
کم‌چرب از منابع مناسب پروتئین هستند.  

افرادی که به نوشیدن قهوه صبحگاهی عادت دارند نیز نیازی به حذف آن ندارند. نتایج برخی 
پژوهش‌ها نشان دادند که مصرف متعادل قهوه با کاهش خطر ابتلا به برخی بیماری‌ها، ازجمله 
بعضی انواع سرطان، ارتباط دارد. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


