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نکاتی درباره آمپول لاغری

   مــا باید این بــاور غلط را از بیــن ببریم که 
چاقــی فقــط یــک مشــکل ظاهــری اســت. 
چاقی در واقع یک »بیماری مزمن« است. 
وی ادامــه داد: ایــن بیمــاری می‌توانــد 
احتمال بروز طیف گسترده‌ای از اختلالات 
متابولیک را به شدت افزایش دهد؛ از جمله 
دیابت، فشــار خون بالا، اختــالات خواب، 
کبد چرب و حتی افزایش خطر ابتلا به انواع 
ســرطان‌ها. در واقع، چاقی ریشــه بسیاری 
از مشکلات ســامتی ماست. مفتاح متذکر 
شــد: آمارهــا بســیار نگران‌کننــده هســتند. 
طبــق داده‌هایــی کــه از ایــران بــه دســت 
آمــده، از هر چهار بزرگســال ایرانــی، یک نفر 
گر بخواهیم محدوده  دچار چاقی اســت. ا
وسیع‌تری را در نظر بگیریم، با ترکیب چاقی 
و اضافه وزن، بیــش از ۶۰ درصد بزرگســالان 
کشــور ما بــا ایــن چالــش دســت‌وپنجه نرم 

می‌کنند.
مصــرف داروهــای تزریقــی کاهنــده وزن 
امروزه  بسیار رایج شده است. این داروهای 
تزریقــی از طریق چند مکانیســم به کاهش 
وزن کمــک می‌کننــد: آنهــا باعــث کاهــش 
اشتها و افزایش احســاس سیری می‌شوند 
و همچنیــن ســرعت تخلیــه معــده را کنــد 
می‌کننــد که ایــن امر منجــر به کاهــش وزن 
بدن می‌گــردد.وی خاطرنشــان کــرد: نکته 
مثبت اینجاســت که این داروهــا تنها برای 
لاغری نیســتند؛ بلکه یکی از ابزارهای مهم 
در کنتــرل قنــد خون محســوب می‌شــوند 
و می‌تواننــد علاوه بــر کاهش قنــد، عوارض 
ناشــی از دیابت مانند بیماری‌های قلبی-

عروقــی را نیــز کاهــش دهند.مفتــاح ادامه 
کیــداً توصیــه می‌کنم کــه مصرف  داد: من ا
این داروها هرگز نباید به‌صورت خودسرانه، 
کــز غیردرمانــی یــا توســط افــراد  تحــت مرا
غیرپزشک انجام شود. قبل از شروع، حتماً 
باید با پزشک مشورت کرد تا شرایط بیماری، 
داروهــای مصرفی دیگــر و »اندیکاســیون« 
یــا همــان ضــرورت پزشــکیِ مصــرف دارو 
بــرای آن فــرد مشــخص شــود. ایــن فــوق 
گــر فردی بــدون نیاز  تخصص غــدد افزود: ا
پزشــکی این داروها را مصرف کنــد، نه تنها 
ســودی نمی‌برد، بلکــه ممکن اســت دچار 

آسیب‌های جدی و جبران‌ناپذیر شود.
باید این نکته را در ذهن داشــته باشــیم 
که تمام این داروها تنها »بخشی از درمان« 
هستند و به هیچ وجه نمی‌توانند جانشین 
کید  »سبک زندگی سالم« شــوند. مفتاح تا
کرد: برای رسیدن به سلامتی پایدار، دارو به 
تنهایی کافی نیســت؛ هر فرد باید حتماً به 
تغذیه مناســب و ورزش منظم روی بیاورد. 
دارو یــک کمک‌کننــده اســت، امــا ســتون 

اصلی، سبک زندگی شماست.

دانــستنی‌هـــا

کمبود آهن در زنان
  کمبــود آهــن یکــی از شــایع‌ترین مشــکلات تغذیــه‌ای در 
جهــان بــه شــمار مــی‌رود و زنــان بیــش از ســایر گروه‌هــا در 
معرض آن قرار دارند. بســیاری از افراد تصــور می‌کنند کمبود 
آهن تنها بــه معنای پاییــن بودن یک عــدد در برگــه آزمایش 
اســت اما واقعیت این است که این مشــکل می‌تواند بر تمام 
جنبه‌های زندگی روزمره تاثیر بگذارد. از احســاس خســتگی 
مداوم و کاهش تمرکز گرفته تا ریزش مو، شــکنندگی ناخن‌ها 
و افت کیفیت زندگی، همگــی می‌توانند از پیامدهای کمبود 

آهن باشند.
آهن مــاده‌ای معدنی و ضــروری برای بدن اســت که نقش 
مهمــی در تولیــد هموگلوبیــن دارد. هموگلوبیــن پروتئینــی 
کســیژن  در گلبول‌هــای قرمز خون اســت کــه وظیفه انتقال ا
از ریه‌هــا به بافت‌هــای مختلف بــدن را بر عهــده دارد. زمانی 
کسیژن‌رســانی به  که ذخایر آهن بدن کاهــش پیدا می‌کند، ا
اندام‌ها با اختلال مواجه می‌شود و نشانه‌های مختلفی ظاهر 
کید می‌کنند  می‌شوند. به همین دلیل متخصصان سلامت تا
گاهــی از علائــم و عوامل خطــر کمبــود آهــن می‌تواند به  کــه آ
تشــخیص و درمان زود هنــگام کمــک کند.زنان در مقایســه 
بــا مــردان بــه دلایــل مختلفی بیشــتر بــا کمبــود آهــن روبه‌رو 
می‌شــوند. مهم‌تریــن دلیل، از دســت دادن خــون در دوران 
قاعدگی است. در برخی زنان خونریزی ماهانه شدیدتر از حد 
معمول اســت و همین موضوع می‌تواند به مرور زمان ذخایر 

آهن بدن را کاهش دهد.
 بارداری نیز یکی دیگر از عوامل مهم محسوب می‌شود. در 
دوران بارداری نیاز بدن به آهــن افزایش می‌یابد زیرا علاوه بر 
، رشد جنین و تشکیل جفت نیز به آهن  تامین نیازهای مادر
کافی آهن، احتمال بروز  وابســته اســت. در صورت دریافت نا

کم‌خونی در مادر افزایش پیدا می‌کند.
 دوران شــیردهی نیــز می‌تواند نیازهــای تغذیــه‌ ای زنان را 
گر رژیم غذایی مادر متعادل نباشــد یا ذخایر  افزایش دهد. ا
آهن پیش از بارداری پایین بوده باشد، احتمال کمبود آهن 

بیشتر خواهد شد.
   رژیم غذایی نامناسب 

کافی این ماده   یکی از دلایل شایع کمبود آهن، دریافت نا
معدنی از طریق غذا اســت. برخــی افراد به دلیــل مصرف کم 
، ماهی و ســایر منابع غنی آهن، نیاز روزانه بدن  گوشــت قرمز
خــود را تامیــن نمی‌کننــد. همچنیــن افــرادی کــه رژیم‌هــای 
غذایــی محدودکننــده دارند یــا گروه‌هــای غذایــی خاصی را 
حــذف می‌کننــد، ممکــن اســت در معــرض کمبــود آهــن قرار 
کافی بودن رژیم‌های  بگیرند. البته این موضوع به معنــای نا
گیاهی نیست، بلکه افراد گیاه‌خوار باید با برنامه‌ ریزی مناسب 
از منابع گیاهــی آهن مانند حبوبات، عدس، لوبیا، اســفناج، 

مغزها و غلات غنی‌ شده استفاده کنند.
   بیماری‌ها

گاهی مشکل اصلی کمبود آهن، کم بودن دریافت غذایی 
کافــی آهن در دســتگاه گوارش اســت.  نیســت بلکه جذب نا
برخی بیماری‌ها می‌توانند توانایی بدن در جذب این ماده را 
ک یکی از این موارد است. در این  کاهش دهند. بیماری سلیا
بیماری مصرف گلوتن موجب آسیب به روده کوچک می‌شود 
و جذب بسیاری از مواد مغذی از جمله آهن کاهش می‌یابد. 
بیماری کرون نیز با ایجــاد التهاب مزمن در دســتگاه گوارش 

می‌تواند جذب آهن را مختل کند.
زخم معده، برخی جراحی‌های گوارشی و مشکلات مرتبط 
با معده و روده نیز از دیگر عواملی هستند که احتمال کمبود 
آهــن را افزایــش می‌دهنــد. بــه همیــن دلیــل در مــواردی که 
کمبود آهن به درمان‌های معمول پاســخ نمی‌دهد، بررســی 

وضعیت دستگاه گوارش ضروری است.
   داروها

برخــی داروها نیــز می‌تواننــد در کاهش جــذب آهن نقش 
داشته باشند. مصرف طولانی‌مدت داروهای ضداسید معده 
یکی از مهم‌ترین موارد است. اسید معده در جذب آهن نقش 
دارد و کاهش بیش از حد آن می‌ تواند میزان جذب آهن را کم 
کند.برخی آنتی‌ بیوتیک‌ها و داروهای دیگر نیز ممکن است 
با جذب آهن تداخل داشته باشــند. به همین دلیل افرادی 
که برای مدت طولانی دارو مصرف می‌کنند، بهتر است تحت 

نظر پزشک وضعیت آهن خون خود را بررسی کنند.
   علائم هشداردهنده 

 یکــی از مشــکلات کمبــود آهــن این اســت که نشــانه‌های 
آن معمــولا بــه تدریــج ظاهــر می‌شــوند و ممکــن اســت بــا 
خستگی‌های روزمره اشتباه گرفته شــوند. خستگی شدید و 
مداوم از شایع‌ ترین علائم این مشکل است. فرد ممکن است 
حتی پس از استراحت کافی نیز احساس کمبود انرژی داشته 
، افت عملکــرد ذهنــی، تحریک‌پذیری و  باشــد.کاهش تمرکز
تغییرات خلقی نیــز از نشــانه‌های رایج هســتند. برخی افراد 
احســاس می‌کنند توانایی انجام فعالیت‌های روزانه یا تمرکز 
بر کارهــا را مانند گذشــته ندارند.رنــگ‌ پریدگی پوســت نیز از 
علائم شناخته‌شــده کمبود آهن محســوب می‌شــود. زمانی 
که میــزان هموگلوبیــن کاهــش می‌یابــد، پوســت و مخاط‌ها 
رنگ طبیعی خود را از دســت می‌دهند و فرد ظاهری خسته 

و بی‌حال پیدا می‌کند.
   تاثیر کمبود آهن بر مو و ناخن

 بســیاری از زنان نخســتین بار بــه دلیل ریزش مــو متوجه 
کمبود آهن می‌شوند. فولیکول‌های مو برای رشد طبیعی به 
کسیژن و مواد مغذی کافی نیاز دارند. زمانی که ذخایر آهن  ا
کاهش پیدا می‌کند، رشد موها تحت تاثیر قرار می‌گیرد و ریزش 
مو افزایش می‌یابد. شکنندگی ناخن‌ها نیز از دیگر علائم مهم 
است. ناخن‌ها ممکن است نازک، ضعیف و مستعد شکستن 
شوند. در موارد شدید حتی شکل ناخن‌ها نیز تغییر می‌کند.

   علائمی که نباید نادیده گرفته شوند
 بــا پیشــرفت کمبــود آهــن، علایــم جدی‌تــری نیــز ممکــن 
اســت ظاهر شــوند. تنگی نفس هنگام فعالیت‌های روزمره، 
سرگیجه، احســاس ضعف و تپش قلب از جمله این نشانه‌ها 
هستند. یکی دیگر از علایم کمتر شناخته‌شده، سندروم پای 
بی‌قرار اســت. در این وضعیت فرد به ویژه هنگام اســتراحت 
یا خواب احســاس نیاز مــداوم به حرکــت دادن پاهــای خود 
دارد.همچنین برخی افراد دچار پیکا می‌شوند. پیکا به میل 
ک یا گچ گفته  غیرعادی برای خــوردن موادی مانند یخ، خــا
می‌شــود. ایــن علامــت می‌توانــد یکــی از نشــانه‌های کمبود 

شدید آهن باشد و نیاز به بررسی پزشکی دارد.

ند شدن روند پیری موثر است
ُ

قهوه در ک
  تحقیقات گذشــته نشــان می‌دهد که یک ریزمغذی 
به نام پلی‌فنول‌ها ممکن است به کُند شدن روند پیری 
کمک کنــد. پلی‌فنول‌هــا در غذاهــای متنوعــی از جمله 
قهوه یافت می‌شوند.به گزارش مدیکال نیوز تودی، یک 
مطالعه جدید می‌گوید کــه پلی‌فنول‌ها و ســایر ترکیبات 
موجود در قهوه به فعال کردن یک پروتئین خاص در بدن 
کمک می‌کنند که در کاهش التهــاب و محافظت در برابر 
استرس و بیماری‌های مزمن موثر است و منجر به پیری 

گرچه پیری اجتناب‌ناپذیر است، اما  ســالم‌تر می‌شــود.ا
تحقیقات نشان می‌دهد که افراد می‌توانند انتخاب‌های 
سالمی داشته باشــند- مانند سیگار نکشیدن، فعالیت 
بدنی و پیروی از یک رژیم غذایی سالم- که ممکن است 
به آنها اجازه دهد کُندتر و به روشی سالم‌تر پیر شوند.در 
مورد رژیم غذایی، مطالعات قبلی نشان می‌دهد که برخی 
غذاها به دلیل مواد مغذی موجود در آنها ممکن است به 

کند شدن روند پیری کمک کنند.

هشدار نسبت به مصرف خودسرانه استامینوفن تزریقی
  مدیــر نظــارت و ارزیابــی مــواد و فرآورده‌هــای دارویی 
کیــد بر ضرورت مصــرف منطقی  معاونت غــذا و دارو با تأ
اســتامینوفن، گفت: تزریقــی بودن یــک دارو بــه معنای 
اثربخشــی بیشــتر آن نیســت.داریوش محبی با اشاره به 
مصرف گسترده استامینوفن برای کنترل درد و تب، اظهار 
، باید بر  کــرد: ایــن دارو، مانند هــر فــرآورده دارویــی دیگــر
اساس نیاز واقعی بیمار، با دوز مناسب و در فواصل زمانی 
صحیح مصرف شــود.وی افزود: انتخاب شــکل دارویی 

نیز باید متناسب با وضعیت بیمار انجام شود و نمی‌توان 
صرفاً به دلیل تزریقی بودن یک فرآورده، آن را گزینه مؤثرتر 
یا مناسب‌تری برای همه بیماران دانست.محبی تصریح 
کی  کرد: در بیمارانی که امکان مصرف دارو از طریق خورا
وجــود دارد و منــع مصرفــی نیز مطــرح نیســت، ضرورت 
اســتفاده از فرم تزریقی باید با نظر پزشــک تعیین شــود. 
بنابراین، تزریقی بودن دارو به خودی خود مزیت درمانی 

محسوب نمی‌شود.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1-  دلبســتگی و پیونــد- حکومــت مردم بــر مردم2- 
کت3-  روش و طریق- مامور کنترل- معادل فارســی ما
معادل فارسی کریستال- لباس شنا- عابدان4- جریب- 
ابــر نزدیک بــه زمیــن- پایتخت ‌جمهــوری چــک- مادر 
ترکی5- کافی- علف خوار-  نشــان هر کشور6- آشکار- 
قسمتی از گل- پایان7- از توابع اســتان تهران- کبود- 
خدای مصــری8- دنباله- آرمیدن- پرنده ســندباد9- 
پنهان کردن- کمدین ایتالیایی- به دنیا آمده10- ضمیر 
فرانسوی- در رفاه و آسایش- رحم11- فرودین و زیرین- 
آب هدررفته- زنده12- رفوزگی- نفرين کننده- می‌دهند 
تا رســوا کننــد- بالاپــوش بلنــد قدیمــی13- تبهــکاري و 
فسق- حفر کردن- گوشــه‌ها14- از شهرهاي استوني- 
نیکو روی و خوبرو-  نیک بودن ، نیکو گشتن15- شریف 

و اصیل- از شهرهای استان خوزستان
 

کیان3- آدم‌کشی سیاسی-  1- نقل مکان- از هم پاشیده‌شدن2- بی‌دغدغه- اهل شبه‌قاره- ما
از گل‌های زیبا- نظریه

4- قسمت و نصیب- صورت- زوبین- جمع رتبه5- هم عقیده- از اقمار سیاره اورانوس- نوعی 
مدل مو6- علم پزشکی- نزد ایرانیان است و بس - مایه تأسف7- حافظه‌ای در رایانه- فهمیده- 
ستیزه کار8- چین‌هاى منظم پرده- ذره باردار- علم اشکال و ابعاد9- جاده و راه- از ماشین‌های 
راهســازی-  نماد لاغری!10- آخرین- مزاح و شوخی- شما و من11- بخیه‌درشــت- مقابل ارزان- 
معالجه ‌کردن12-  راز نهفته- ســیلی- عجله- ناراســتی13- خیــالات- از الیــاف مصنوعی- حیله 

گران14- سر نیزه- درنگ کردن- آهنگری15- منحصر به فرد- فرهیخته و مؤدب

ندا مفتاح
 فوق تخصص بیماری‌های 

غدد و متابولیسم 

اگر فکر می‌کنید پروبیوتیک‌ها فقط برای نفخ و مشکلات گوارشی هستند، ممکن است شگفت‌زده 
شوید. برخی سویه‌های پروبیوتیک با سلامت سیستم ایمنی، استخوان‌ها، پوست و حتی تنظیم قند 

خون ارتباط دارند.

 سندرم روده تحریک‌پذیر )IBS( با تغییر در تعادل میکروب‌های روده ارتباط دارد و 
می‌تواند باعث نفخ، درد شکمی و گاز شود. 

 پروبیوتیک‌هــا می‌تواننــد بر عملکرد سیســتم ایمنی بــدن تأثیر بگذارنــد. آنهــا از طریق تغییر 
متابولیســم و فعالیت ســلول‌های ایمنــی و همچنین تقویت ســدهای دفاعی بــدن، به حفظ 
سلامت کمک می‌کنند. 

 برخی مطالعات نشان داده‌اند پروبیوتیک‌ها ممکن است به جلوگیری از افزایش وزن و بهبود کاهش 
 Bifidobacterium وزن در افراد دارای اضافه‌وزن یا چاقی کمک کنند. ترکیبی از سویه‌های مختلف
و Lactobacillus در برخی پژوهش‌ها با کاهش دور کمر و میزان چربی بدن همراه بوده است. 

چ‌ها و ویروس‌های مضر می‌تواند روند ترمیم را کند   در زخم‌های مزمن یا عمیق، حضور باکتری‌ها، قار
کند.برخی شواهد نشــان می‌دهد پروبیوتیک‌ها ممکن است در مشــکلات پوستی مانند سوختگی، 
اسکار و عفونت‌ها مفید باشند. 

 باکتری‌های روده از طریق تأثیر بر التهاب، جذب مواد معدنی و فرایند بازسازی استخوان می‌توانند 
در سلامت استخوان نقش داشته باشند. 

گزما، رینیت   پروبیوتیک‌ها ممکن اســت در کنترل یا پیشــگیری از برخی بیماری‌های آلرژیک مانند ا
آلرژیک )تب یونجه( و برخی آلرژی‌های غذایی نقش داشته باشند. 

 ممکن است علائم 
عدم تحمل لاکتوز، از جمله اسهال، ناراحتی شکمی و نفخ را کاهش دهد اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


