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عوارض مصرف خودسرانه کورتون 

  کورتیکواستروئیدها که در گفتار عمومی به 
نام »کورتون« شــناخته می‌شــوند، در درمان 
بیماری‌هــای التهابــی و خودایمنــی، برخــی 
کنش‌هــای آلرژیک  حمله‌های حاد آســم و وا
شــدید کاربــرد دارنــد و در شــرایط مناســب 
می‌توانند نقشی مهم و حتی حیاتی در درمان 
داشته باشــند.کورتون‌ها در اشکال مختلفی 
از جملــه قــرص و آمپــول ماننــد پردنیزولــون 
و دگزامتــازون، اســپری‌های تنفســی، کــرم و 
پمادهای موضعی و قطره‌های چشمی مصرف 
می‌شــوند و هر یک از ایــن فرآورده‌هــا با توجه 
، محــل مصرف و  به میــزان جذب، قــدرت اثــر
مدت استفاده، ملاحظات و عوارض متفاوتی 
دارند.اثر ســریع کورتون‌ها ممکن اســت افراد 
را بــه مصــرف خودســرانه ایــن داروهــا ترغیب 
کنــد، کورتیکواســتروئیدها بــا کاهــش التهاب 
و تعدیــل فعالیت سیســتم ایمنــی می‌توانند 
علائــم بســیاری از بیماری‌هــا را بــه ســرعت 
کاهش دهند، اما کاهش علائم الزاماً به معنای 
برطرف شــدن علــت بیماری نیســت. مصرف 
مکــرر و بــدون تشــخیص و نظــارت مناســب 
می‌تواند موجب تأخیر در تشــخیص بیماری 
زمینه‌ای یا اســتفاده غیرضروری از دارو شــود 
و به همین دلیل، انتخاب نوع فرآورده، میزان 
مصرف و طــول دوره درمــان باید متناســب با 
بیماری و شــرایط هر فرد تعیین شود.عوارض 
کورتیکواستروئیدها به نوع فرآورده، دوز، مدت 
مصرف و میزان جذب سیســتمیک بســتگی 
دارد، افزایش قند خون، افزایش فشــار خون، 
احتباس مایعات و ایجاد ادم، پوکی استخوان، 
ضعف عضلانــی، نازک شــدن پوســت و تأخیر 
در ترمیــم زخم از جملــه عوارضی هســتند که 
به‌ویژه در مصرف سیستمیک و دوزهای بالا یا 
دوره‌های طولانی‌مدت اهمیت بیشتری پیدا 
می‌کنند.کورتیکواستروئیدهای سیستمیک 
همچنین با تضعیف پاســخ ایمنــی می‌توانند 
خطر بــروز برخــی عفونت‌هــا را افزایــش دهند 
یــا علائــم بعضــی عفونت‌هــا را تغییــر دهنــد؛ 
بنابرایــن مصرف ایــن داروهــا باید بــا توجه به 
شــرایط جســمی فرد و بیماری‌های زمینه‌ای 
کورتون‌هــای  انجــام شــود.مصرف مــداوم 
سیســتمیک می‌تواند فعالیــت طبیعی محور 
هیپوتالاموس  ـهیپوفیز  ـآدرنال و تولید طبیعی 
هورمون‌هــای غــده فوق‌کلیــوی را ســرکوب 
گهانــی دارو  کنــد.در چنین شــرایطی، قطــع نا
ممکن است موجب بروز علائم ناشی از کمبود 
کورتیکواســتروئید و در موارد شدید، نارسایی 
حاد آدرنال شــود؛ بنابراین افرادی که کورتون 
را بــرای مــدت طولانــی یــا بــا دوز بــالا مصــرف 
کرده‌انــد، نباید بدون نظر پزشــک نســبت به 
قطع یا کاهش دوز آن اقدام کنند و در صورت 
نیاز، کاهش دوز باید به صورت تدریجی انجام 

شود.

دانــستنی‌هـــا
پشت‌پرده‌ نوشابه‌های رژیمی

 نوشــابه‌های رژیمــی به جــای شــکر از شــیرین‌کننده‌های 
مصنوعی یا کم‌کالری مانند آســپارتام، ســوکرالوز، آسه‌سولفام 
پتاســیم یا اســتویا اســتفاده می‌کنند. به همین دلیــل میزان 
گی  کالری آنها بسیار پایین یا نزدیک به صفر است. همین ویژ
باعث شده است که بسیاری از افراد مبتلا به دیابت، کسانی که 
رژیم کاهش وزن دارند یا افرادی که قصد کاهش مصرف قند را 

دارند، این محصولات را انتخاب کنند.
 با وجود این مزیت متخصصان تغذیــه معتقدند نبود قند 
به معنای سالم بودن کامل این نوشیدنی‌ها نیست. ترکیبات 
اســیدی، افزودنی‌هــا و شــیرین‌کننده‌های مصنوعی موجود 
، آثار  در ایــن محصــولات می‌تواننــد در صــورت مصــرف مکــرر

نامطلوبی بر بخش‌های مختلف بدن داشته باشند.
 فرسایش مینای دندان

 یکــی از شناخته‌شــده‌ترین عــوارض نوشــابه‌های رژیمــی، 
آسیب به سلامت دهان و دندان است. بسیاری تصور می‌کنند 
چون این نوشابه‌ها فاقد شکر هستند، برای دندان‌ها ضرری 
ندارنــد امــا واقعیــت ایــن اســت کــه اســیدی بــودن نوشــابه، 

مهم‌ترین عامل تخریب مینای دندان محسوب می‌شود.
 اســید فســفریک و اســید ســیتریک موجــود در بســیاری از 
نوشابه‌های رژیمی می‌توانند به مرور زمان باعث نرم شدن و 
فرسایش مینای دندان شوند. با از بین رفتن این لایه محافظ، 
احتمال حساسیت دندانی، پوسیدگی و تغییر رنگ دندان‌ها 

افزایش پیدا می‌کند.
گــر نوشــابه   متخصصــان دندانپزشــکی توصیــه می‌کننــد ا
مصرف می‌شود، بهتر است همراه غذا باشد و پس از آن دهان 
با آب شسته شود. همچنین بهتر است حداقل ۳۰ دقیقه پس 
ک زدن بلافاصله  ک زده شود، زیرا مسوا از مصرف نوشابه مسوا
بعد از تماس اسید با دندان، ممکن است به مینای نرم‌شده 

آسیب بیشتری وارد کند.
 در سال‌های اخیر، رابطه میان شیرین‌کننده‌های مصنوعی 
و ســامت متابولیک بــه یکــی از موضوعــات مهــم تحقیقات 
تبدیل شده است.  برخی مطالعات نشان داده‌اند مصرف زیاد 
کتری‌های  شیرین‌کننده‌های مصنوعی ممکن است ترکیب با
مفیــد روده را تغییــر دهــد. از آنجا کــه میکروبیــوم روده نقش 
مهمی در هضــم غذا، تنظیم سیســتم ایمنی و سوخت‌وســاز 
بدن دارد، هرگونه اختلال در آن می‌تواند پیامدهای مختلفی 

ایجاد کند.
 از ســوی دیگر برخــی پژوهش‌هــای مشــاهده‌ای ارتباطی 
میان مصرف زیاد نوشابه‌های رژیمی و افزایش خطر مقاومت 
به انســولین یــا ابتلا بــه دیابــت نــوع ۲ گــزارش کرده‌انــد. البته 
کید می‌کنند که این مطالعات الزاما رابطه علت  متخصصان تا
و معلولــی را ثابت نمی‌کننــد، زیرا افــرادی کــه در معرض خطر 
دیابت قرار دارند، ممکن است خود بیشتر به مصرف نوشابه 

رژیمی روی آورده باشند.
 به همین دلیل سازمان‌های علمی همچنان بر این باورند 
که برای اثبات قطعی این ارتباط، مطالعات بیشتری لازم است. 
با این حال کاهش مصرف نوشیدنی‌های دارای شیرین‌کننده 
مصنوعــی و جایگزینی آنهــا با آب یــا نوشــیدنی‌های طبیعی، 

اقدامی منطقی برای حفظ سلامت محسوب می‌شود.
 تاثیر احتمالی بر سلامت کلیه‌ها

 کلیه‌ها نقش مهمی در دفع مواد زائد بدن دارند و سلامت 
آنها تحت تاثیــر الگوی تغذیه قــرار می‌گیــرد.  برخی تحقیقات 
نشــان داده‌اند مصرف مداوم نوشــابه‌ها به‌ ویژه نوشابه‌های 
حاوی اسید فسفریک ممکن است با افزایش احتمال کاهش 
عملکرد کلیه‌ها در برخی افراد همراه باشد. هرچند هنوز همه 
پژوهش‌هــا نتایــج یکســانی ارائــه نکرده‌انــد امــا متخصصان 
نفرولوژی توصیه می‌کنند افراد مبتلا به بیماری‌های کلیوی، 
فشار خون بالا یا دیابت در مصرف انواع نوشابه، اعم از معمولی 

و رژیمی، احتیاط بیشتری داشته باشند.
همچنیــن جایگزیــن کــردن نوشــابه بــا آب ســاده، یکــی از 
موثرتریــن راهکارهــا بــرای حفــظ عملکــرد طبیعــی کلیه‌هــا و 

پیشگیری از کم‌آبی بدن محسوب می‌شود.
 ارتباط نوشابه رژیمی با فشار خون

 یکــی دیگــر از موضوعاتی کــه در تحقیقات مــورد توجه قرار 
گرفته، ارتباط میان نوشابه‌های رژیمی و افزایش خطر ابتلا به 
فشار خون بالا است.  برخی مطالعات جمعیتی نشان داده‌اند 
افرادی که به طور منظم نوشابه رژیمی مصرف می‌کنند، نسبت 
به افرادی که مصرف بسیار کمی دارند، بیشتر در معرض ابتلا 

به پرفشاری خون قرار می‌گیرند.
کید می‌کنند که عوامل متعددی   با این حال پژوهشگران تا
ماننــد اضافــه‌وزن، ســبک زندگــی کم‌تحــرک، رژیــم غذایــی 
نامناسب و سابقه بیماری‌های قلبی نیز در این ارتباط نقش 
دارند و نمی‌توان نوشابه رژیمی را به تنهایی عامل ایجاد فشار 
خون بالا دانست.  بنابراین بهترین توصیه این است که مصرف 
نوشــابه‌های رژیمی به یک عادت روزانه تبدیل نشــود و افراد 
برای رفع تشنگی، آب یا نوشیدنی‌های سالم‌تر را انتخاب کنند.
 بسیاری از افراد تصور می‌کنند نوشابه رژیمی ابزار مناسبی 
برای کاهش وزن است. واقعیت این است که جایگزین کردن 
نوشــابه معمولی با نوع رژیمی می‌تواند میــزان دریافت قند و 
کالری را کاهش دهد و در کوتاه‌مدت به کنترل انرژی دریافتی 
گــر مصــرف ایــن نوشــیدنی باعث شــود فرد  کمک کنــد.  امــا ا
تصور کند می‌تواند غذاهای پرکالری بیشتری مصرف کند، یا 
همچنان عادت به طعم بسیار شیرین حفظ شود، تاثیر مثبت 

آن بر کنترل وزن کاهش خواهد یافت.
کید می‌کنند موفقیت در کاهش وزن   متخصصان تغذیه تا
بیش از هر چیــز به الگوی کلــی تغذیه، فعالیــت بدنی منظم، 
خواب کافی و ســبک زندگی ســالم و نه صرفــا جایگزین کردن 

یک نوشیدنی وابسته است.
 بهترین جایگزین‌ها 

گر هدف کاهش مصرف نوشــابه باشد، گزینه‌های سالم و   ا
متنوعی وجود دارد که علاوه بر تامین آب بدن، ارزش تغذیه‌ای 
بیشــتری نیــز دارنــد.  آب طعــم‌دار طبیعــی یکــی از بهتریــن 
، پرتقال،  انتخاب‌هاســت. اضافه کردن برش‌های لیمو، خیار
نعناع یا چند تکه توت‌فرنگی به آب، بدون نیاز به شکر، طعم 
مطلوبی ایجاد می‌کند. آب گازدار بدون شکر نیز می‌تواند برای 
افرادی کــه بــه نوشــیدنی‌های گازدار علاقه دارنــد، جایگزین 
مناسبی باشد. افزودن مقدار کمی آب‌لیموی تازه یا آب میوه 
طبیعی به آن، طعم دلپذیــری ایجاد می‌کنــد.  دوغ کم‌نمک 
، دمنوش‌های سرد بدون شکر و چای سبز سرد نیز  بدون گاز

از گزینه‌های سالم‌تر محسوب می‌شوند.

آیا داروهای تزریقی کاهش وزن مناسب است؟
 یک فوق‌تخصص غدد با اشــاره به پیامدهای چاقی، 
در عین حال درباره اســتفاده از داروهای تزریقی کاهش 
گان میرعبدالحــق  وزن توضیحاتــی ارائــه داد.دکتــر مــژ
گرچه داروهای  درباره داروهای کاهش وزن توضیح‌داد: ا
کی کاهش وزن وجود داشت، اما این داروها نه تنها  خورا
قدرت کافــی برای کاهــش وزن نداشــتند، بلکــه عوارض 
متعددی نیز داشتند؛ به همین دلیل، به صورت محدود 
استفاده می‌شدند. طی دو تا ســه دهه گذشته، جراحی 

کاهش چاقی با عنوان‌های مختلف مطرح شد و توانستد 
به بیماران کمک کنند به وزن مطلوب خود دست یابند.
میرعبدالحق درباره داروهــای تزریقی کاهش وزن گفت: 
داروهای موثر کاهش وزن که اغلب تزریقی هســتند طی 
دهه اخیر در دســترس پزشــکان و بیماران قــرار گرفته  تا 
افراد را بــه وزن مطلوب برســاند. داروهای تزریقــی، انواع 
مختلفی دارد و شرکت‌های ایرانی نیز نسبت به تولید آن 

اقدام می‌کنند.

هشدار یک متخصص ایمپلنت درباره سیگار 
 یــک متخصــص جراحی لثــه و ایمپلنــت، با اشــاره به 
عوامل موثر بر موفقیت کاشت ایمپلنت، گفت: مصرف 
ســیگار و اعتیاد به مواد مختلف می‌توانــد احتمال بروز 

عوارض و شکست درمان ایمپلنت را افزایش دهد.
امیرمعیــن تقــوی در گفت‌وگــو بــا ایســنا بــا توجــه بــه 
افزایــش هزینه‌هــای خدمــات دندانپزشــکی و عوامــل 
موثــر بــر قیمــت ایمپلنــت، اظهــار کــرد: برنــد ایمپلنت، 
تخصص و تجربه دندانپزشــک، نوع مواد و متریال مورد 

استفاده و شرایط و پیچیدگی درمان از مهم‌ترین عوامل 
تعیین‌کننــده هزینــه ایمپلنت هســتند. شــرایط رقابتی 
کــز درمانــی نیــز می‌تواند بــر قیمــت خدمات  میــان مرا
تاثیرگذار باشــد و طبیعی اســت که هزینه ارائه خدمات 
کز  کز مختلف یکسان نباشــد. به‌طور معمول، مرا در مرا
دولتــی و خیریه به دلیــل ســاختار هزینه‌ای و نــوع ارائه 
کز خصوصی  خدمــات، هزینه پایین‌تری نســبت بــه مرا

دارند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- خبر دادن- فامیلی2- ضمیر سوم شخص مفرد- 
شهری در ترکیه- سخت تر3- شفا دهنده- از پرندگان- 
توهین کردن4- آرام و یواش- جمع شیخ- کوهستانی 
در شمال غرب استان کرمانشاه5- باریدنی در زمستان- 
ک6- کاشف الکل-  خوی و سرشت- عصبانی و خشمنا
الهه عقل و هنر- خوشــی7- پنج ترکی- عصر نوزایی در 
اروپا- از ســرداران نامی افراســیاب 8- رزم و جنگ- فرو 
فرســتادن- پایتخــت بنــگلادش9- قلندر- مرکــز ایالت 
کانزاس آمریکا- گریــز آهو10- نام دیگــر بلدرچین- محو 
کــردن- زمــان وعــده داده شــده11- رئــوس- رنــگ- از 
ک قناری-  گیردار12- وسط و بین- خورا بیماری‌های‌ وا
کاشــف گردش خــون13- پایــان هــا- وســیله احتیاطی 
اضافــی- بلــم و قايــق14- تبــار و نــژاد- ســنگ معدنــی 
پیریت-  بله روسی15- به وسیله آن برنامه‌نویسی انجام 

می‌دهند- یک هزارم میلیمتر
  

1- غذای محلی قم- محکم و استوار- منقار کوتاه2- همشیره- آشوب و بلوا- قانون مغولی3- 
یک درصــد کل وزن بــدن را تشــکیل می‌دهــد-  از امپراتوری هــای باســتان-  زادگاه انیشــتین4- 
ک ســفالگری- یکــی از لوازم خانگی  اصطلاحی در رایانه- از مدل های پژو - مجلس اعیان5- خا
برای مخلوط کردن- بنای مرتفع- نسخه دست نویس6- پرده‌دری- شبیه به نی- دریاچه‌ای در 
استان فارس7- اندام تنفسی ماهی- خودکشی- اسب آذری8- سردی آب- گوشه نشینی- کشور 
سابق آفریقایی9-  مایه حیات- از پیام رسان های فضای مجازی- جایگزین کبریت10- ساز زدن- 
پایتخت پرو- دهان11- عاشق- سلطان- آلونک- صاحب و دارنده12- نوعی رشته- خداحافظی- 
طایفه ای از تاتــار13- خردمند و فاضل- گیاه تاجریزی- متظاهر و منافــق14- گردیده- یادآور-  از 

شهرهای فرانسه15- دست عرب- از کشورهای آسیایی به پایتختی هانوی- باور داشتن

راضیه ثابت
 متخصص شیمی دارویی 

 میگرن فقط یک سردرد معمولی نیست و در برخی افراد می‌تواند فعالیت‌های روزمره 
را مختل کند. تغذیه نیز ممکن است در تعداد و شدت حمله‌های میگرنی نقش داشته 
باشد، اما یک رژیم غذایی واحد برای همه مبتلایان وجود ندارد.

برخی مطالعات نشان داده‌اند رژیم کتوژنیک، که کربوهیدرات بسیار کمی دارد و بدن را به 
استفاده بیشتر از چربی برای تامین انرژی وادار می کند، ممکن است تعداد حمله‌های میگرنی 
را در بعضی افراد کاهش دهد. با این حال، شواهد هنوز برای توصیه این رژیم به عنوان درمان 
استاندارد میگرن کافی نیست.رژیم کتوژنیک محدودیت‌های غذایی زیادی دارد و می تواند 
عوارضی مانند خستگی، تهوع، یبوست و کمبود برخی مواد مغذی ایجاد کند. 

برای کنترل میگرن لازم نیست بدون دلیل غذاهای زیادی را از رژیم غذایی حذف کنید. اگر حمله 
ها مکرر یا شدید هستند، بهتر است علت و روش درمان مناسب با پزشک بررسی شود. تغییرات 
غذایی می‌توانند در کنار درمان مناسب مفید باشند، اما جایگزین درمان پزشکی نیستند.

برخی افراد متوجه می‌شوند مواد غذایی خاصی مانند الکل، بعضی فرآورده‌های گوشتی، 
غذاهای حاوی مقدار زیاد افزودنی‌ها یا برخی شیرین کننده‌ها با شروع میگرن آنها ارتباط دارند، 
اما این محرک‌ها برای همه یکسان نیستند.یک روش ساده این است که برای مدتی زمان 
حمله‌های میگرنی، غذاها، خواب و عوامل استرس زا را یادداشت کنید. 

گرسنگی و فاصله طولانی بین وعده‌های غذایی می‌تواند در برخی افراد 
محرک میگرن باشد. داشتن وعده‌های غذایی منظم و جلوگیری از افت 
شدید قند خون می‌تواند به کنترل حمله‌ها کمک کند.

کم آبی بدن نیز یکی از عوامل شناخته شده‌ای است که می‌تواند در بعضی 
افراد باعث شروع یا تشدید سردرد و میگرن شود. نوشیدن آب کافی در طول 
روز اهمیت دارد، به ویژه در هوای گرم یا هنگام فعالیت بدنی.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


