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داروهای جدید کاهش وزن 

  مصرف داروهای کاهش وزن یکی از مسائلی 
است که برای افراد مبتلا به چاقی مطرح شده 
اســت. بســیاری از افراد مبتلا بــه چاقی ممکن 
اســت با رژیــم غذایــی و کاهــش وزن، مقداری 
کثر موارد  از وزن خــود را کاهــش دهند، امــا در ا
دوبــاره وزن کاهش‌یافتــه بازمی‌گردد.میــزان 
داروهای کاهش وزن طی ۴۰ تا ۵۰ سال گذشته 
چندان زیاد نبودند و حدود ۵ درصد اثرگذاری 
داشتند. اثرگذاری داروهای کاهش وزن آن بازه 
زمانی به ندرت به ۱۰ درصد می‌رسید. اثرگذاری 
محدود داروهای کاهش‌وزن در گذشته سبب 
شــد کــه چنــدان مــورد اســتقبال قــرار نگیرند.
داروهــای جدید قوی‌تــر هســتند و در ابتدا به 
صورت روزانه مصرف می‌شــدند، امــا داروهای 
تزریقی هفتگی در دســترس هســتند و ممکن 
کی داروها تا دو ماه آینده به  اســت شــکل خورا
کشور وارد شــود. ســهولت مصرف این داروها و 
میزان کاهش وزن بیشتری که ایجاد می‌کنند، 
ســبب شــده توجه به این داروهــا افزایش پیدا 
کند. در برخــی افــراد حتی کاهــش ۲۰ درصدی 
وزن نیــز مشــاهده می‌شــود، البتــه همــه افراد 
چنین یــزان کاهــش وزنــی را تجربــه نمی‌کنند.
کاهش ۱۰ درصدی وزن می‌تواند به بهبود برخی 
گر هدف،  شــاخص‌های ســامت کمک کند، ا
بهبــود شــاخص‌های مرتبــط بــا چاقی باشــد، 
کاهش حــدود ۱۰ درصــد وزن معمــولا می‌تواند 
موجب بهبود بسیاری از مشکلات مانند فشار 
خون شود؛ اما برای پیشگیری از بیماری‌های 
قلبی‌عروقی، کاهش وزن بیشتری در حدود ۱۵ 
تا ۲۰ درصد مورد نیاز است.دستیابی به کاهش 
وزن ۱۵ تا ۲۰ درصــدی با بســیاری از روش‌های 
کنون داروهای تزریقی  قدیمی امکان‌پذیر نبود ا
جدید و جراحی چاقی از روش‌هایی هستند که 
می‌توانند به چنین میــزان کاهش وزنی کمک 
کنند.مصــرف منطقــی داروهــا ضــرورت دارد، 
تمام داروها باید به شکل منطقی مصرف شود 
و نحوه مصرف صحیح دارو باید به جامعه ارائه 
شود. به نظر می‌رسد، این موضوع در کشور ما 
تا حــدودی با مشــکل مواجه اســت. داروهای 
جدیــد کاهــش وزن، داروهای بســیار مفیدی 
هستند و در بسیاری از موارد باید مورد استفاده 
قرار گیرند؛ امــا مصــرف بی‌رویه ایــن داروها نیز 
یک چالش اســت.نمی‌توان انتظار داشــت که 
داروهای کاهش وزن مانند هر دارویی که وارد 
بازار می‌شــود، هیچ عارضه‌ای نداشــته باشــد. 
دارویی که وارد بازار می‌شود و مورد تایید مراجع 
علمی قرار می‌گیرد، پژوهش‌های گســترده‌ای 
را پشت ســر گذاشــته و در مجموع، کفه منافع 
و مضرات آن مــورد ارزیابی قرار گرفته اســت. در 
عین حال نیز یک عارضه بسیار نادر به معنای 
شکست یک پروژه درمانی نیســت. بسیاری از 
داروها عوارض بسیار نادری دارند و با اطلاعات 
علمی موجــود می‌توان تا حــد بســیار بالایی از 

ایمنی دارو اطمینان داشت.

دانــستنی‌هـــا
گر دچار حمله قلبی شدیم چه کنیم؟ ا

 حمله قلبی از جملــه حالتهای غیر طبیعی جســمی افراد 
اســت که ایــن روزها بــه دلیــل عوامــل مختلفی همچــون کم 
تحرکی، تغذیه نامناسب و فشارهای روحی و روانی زیاد شده 
است و سن ابتلای آن در ایران پایین تر از میزان جهانی است.
سکته قلبی که به آن »انفارکتوس میوکارد« نیز گفته می‌شود 
زمانی رخ می‌دهد که جریان خون به بخشی از عضله قلب به 
گهانی کاهش یا متوقف شود که معمولاً به دلیل انسداد  طور نا
در یکی از عروق کرونری است. این وضعیت می‌تواند به آسیب 

دائمی به عضله قلب منجر شود و نیاز به درمان فوری دارد.
   علائم سکته قلبی

درد یــا فشــار در قفســه ســینه کــه ممکن اســت بــه بازوها، 
شانه‌ها، گردن، فک یا پشت گسترش یابد. تنگی نفس، تعریق 
ســرد، حالت تهوع یــا استفراغ.ســرگیجه یا احســاس ضعف و 
ضربان قلــب نامنظم یا تند از علائم مهم ســکته قلبی اســت.
البته علائم ممکن است در زنان و افراد مسن متفاوت باشد. 
در برخی موارد، درد قفسه سینه ممکن است خفیف یا وجود 
نداشته باشد.در این راستا، بسیاری از حملات قلبی زمانی رخ 
می‌دهند که فرد تنهاست. در این لحظات بحرانی، اضطراب 
گهان  گــر نا و تصمیم‌گیــری اشــتباه می‌تواند کشــنده باشــد. ا
احساس درد یا فشار شدید در قفسه سینه کردید که به بازو، 
شانه، گردن یا فک چپ سرایت می‌کند، این اقدامات طلایی 

را به ترتیب انجام دهید:
   با اورژانس تماس بگیرید

اولین و حیاتی‌ترین کار، تماس با اورژانس اســت. به اپراتور 
بگویید: »تنها هستم و علائم ســکته قلبی دارم. درس دقیق 
خود را واضح اعلام کنید.گوشی را قطع نکنید تا هدایت‌های 

لازم را دریافت کنید.
   درِ ورودی خانه را باز بگذارید

 قبل از این که حالتان بدتر شود، قفل درِ آپارتمان را باز کنید 
تــا وقتی پرســنل اورژانس رســیدند، نیــازی به شکســتن در یا 

معطلی پشت آن نباشد.
   در وضعیت نیمه‌نشسته قرار بگیرید

 روی زمیــن بنشــینید، کمر خــود را به دیــوار تکیــه دهید و 
زانوها را خم کنید .ایــن وضعیت باعث کاهش بــار کاری روی 
کسیژن‌رسانی بهتر می‌شود. هرگز  قلب و باز شدن ریه‌ها برای ا
دراز نکشــید.قرص آســپرین بجوید )در صورت وجــود و عدم 
گر به آســپرین حساســیت یا خون ریــزی فعال  حساســیت(.ا
ندارید، یک عدد قرص آسپرین ۳۲۵ میلی‌گرم )یا ۴ عدد قرص 
بچــه ۸۰ میلی‌گرمــی( را بجوید و قــورت دهید.جویــدن قرص 
سرعت جذب آن را به شــدت بالا می‌برد و مانع از لخته شدن 

بیشتر خون در عروق کرونر می‌شود.
   سرفه شدید؛ یک باور غلط 

 احتمالاً در شــبکه‌های اجتماعی خوانده‌اید که »با ســرفه 
کــردن شــدید می‌توانید خــود را نجات دهیــد«. این یــک باور 
نادرست است.ســرفه‌درمانی )Cough CPR( فقط در شرایط 
خاص بیمارستانی و زیر نظر پزشک کاربرد دارد. در خانه، سرفه 
شدید ضربان قلب شما را بی‌دلیل بالا برده و وضعیت قلبی را 

وخیم‌تر می‌کند. آرام باشید و منظم نفس بکشید.
   از فعالیت بدنی خودداری کنید

 هرگز برای رفتن به بیمارستان خودتان رانندگی نکنید.هیچ 
تلاش فیزیکی سنگینی )مثل جابه‌جا کردن وسایل یا راه رفتن 

مداوم( انجام ندهید. منتظر اورژانس بمانید.

ارتباط یک آنتی‌بیوتیک رایج با افزایش خطر مرگ
، آنتی بیوتیــک »ســفپیم« با   طبق یــک بررســی اخیــر
خطر مرگ بیشــتری نســبت به ســایر آنتی‌بیوتیک‌های 
کتام مرتبط اســت.به گزارش مدیکال نیوز تودی،  بتا-لا
ســفپیم یک آنتی‌بیوتیــک سفالوســپورین بــرای درمان 
بیماری‌هایــی ماننــد ذات‌الریــه، عفونت‌هــای دســتگاه 
کنون، بررسی منتشر  کتریایی است.ا ادراری و مننژیت با
شده نشان داد که این آنتی‌بیوتیک پرکاربرد ممکن است 
با مرگ و میر بیشــتری نســبت به ســایر داروهای مشابه 

مرتبــط باشــد.افزایش خطــر در بزرگســالانی که ســفپیم 
گرچه به نظر نمی‌رسد  مصرف می‌کنند مشــاهده شــد، ا
که این آنتی‌بیوتیک خطر مرگ و میر را در کودکان افزایش 
گاهی در مورد خطرات  دهد.محققان بر اهمیت افزایش آ
احتمالی سفپیم هنگام بررســی اســتفاده از آن در عمل 
کید می‌کنند.محققان دریافتند کــه ۷۷۸ نفر از  بالینی تأ
۱۱۷۲۶ نفری که ســفپیم دریافت کردند - یا ۶.۶٪ - فوت 

کردند.

ند شدن روند پیری موثر است
ُ

درمان بی‌خوابی در ک
 بی‌خوابی یک اختلال خواب شایع است که می‌تواند 
بر عملکــرد روزانــه، خلق و خــو، شــناخت و کیفیت کلی 
زندگــی تأثیــر منفــی بگذارد.بــه گــزارش مدیــکال نیــوز 
تودی، مراقبت‌های اولیه اغلب شامل درمان شناختی 
رفتــاری بــرای بی‌خوابــی )CBT-I( اســت. ایــن روش، 
نوعی درمان ســاختاریافته را توصیف می‌کند که به طور 
خاص بــرای بی‌خوابی طراحی شــده اســت. این روش 
به جای ارائــه اطلاعات ســاده در مورد خــواب، به افکار 

و رفتارهایی می‌پــردازد که می‌توانند در مشــکل مداوم 
به خواب رفتن یا در خواب ماندن نقش داشته باشند، 
بدون اینکه عوارض جانبــی مرتبط با قرص‌های خواب 

را داشته باشند.
 CBT-I کنون، یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که  ا
ممکن اســت کاری بیــش از بهبــود خواب انجــام دهد. 
در بزرگسالان مســن‌تر مبتلا به بی‌خوابی، این درمان با 

کُندتر شدن روند پیری بیولوژیکی همراه بود.

نکتــــه 

 هشدار نسبت به مصرف خودسرانه منیزیم 
کید    مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، با تا
بر اینکه نیاز بدن به منیزیم در بســیاری از افــراد از طریق رژیم 
غذایی تامین می‌شــود، نســبت به مصرف خودسرانه منیزیم 
و ویتامین‌ها هشــدار داد.احمد اســماعیل‌زاده گفت: مصرف 
مکمل‌ها باید متناسب با نیاز بدن و شــرایط فرد انجام شود و 
اســتفاده خودســرانه و طولانی‌مدت از مکمل منیزیم توصیه 
نمی‌شود.وی با اشاره به برخی علائم احتمالی کمبود منیزیم 
اظهار کــرد: در افــرادی که از طریــق رژیم غذایــی منیزیم کافی 
دریافــت نمی‌کننــد، علائمــی ماننــد گرفتگی‌هــای عضلانــی، 
اختلال در عملکرد دستگاه گوارش و یبوست و در برخی موارد 
اختلال در آرامش و عملکرد سیستم عصبی مشاهده می‌شود 
که در صورت مراجعه فرد و بررسی شرایط، ممکن است کمبود 
منیزیم به عنوان یکی از عوامل احتمالی این علائم مورد توجه 

قرار گیرد.
 مدیرکل دفتر بهبود تغذیــه جامعه وزارت بهداشــت ادامه 
داد: در برخی گروه‌ها، از جمله افرادی که فعالیت ورزشی دارند 
و همچنین زنان بارداری که دچار گرفتگی‌های عضلانی شبانه 
می‌شــوند، ممکن اســت بــا توجه بــه شــرایط فرد و تشــخیص 
پزشــک، مکمل منیزیم برای مدت محدودی مورد اســتفاده 

قرار گیرد.
 وی با بیان اینکه مصرف مکمل منیزیم در این شرایط معمولا 
برای دوره‌های محدود، حدود یک تا دو ماه، انجام می‌شــود، 
تصریــح کــرد: مصــرف طولانی‌مــدت و بــدون نیاز ایــن مکمل 
می‌تواند با جذب برخی املاح دوظرفیتی مانند کلسیم و آهن 
تداخــل ایجاد کــرده و در طولانی‌مــدت تعادل کلســیم بدن را 

تحت تأثیر قرار دهد.
گرچــه منیزیــم در برخی   اســماعیل‌زاده خاطرنشــان کــرد: ا
افــراد می‌تواند بــه آرامش عضــات و کاهش برخــی گرفتگی‌ها 
کمک کنــد، امــا مصــرف بی‌رویــه و طولانی‌مــدت آن می‌تواند 
پیامدهایی برای سلامت کلیه‌ها و استخوان‌ها داشته باشد؛ 
بنابرایــن توصیه می‌شــود افــراد از مصــرف خودســرانه مکمل 

منیزیم خودداری کنند.
 مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت بهداشــت بــا 
اشاره به افزایش مصرف خودســرانه انواع مکمل‌ها در جامعه 
 ،D۳ گفت: مصــرف خودســرانه مکمل‌هایــی مانند ویتامیــن
ویتامین‌های گروه B و ســایر مکمل‌ها نیز می‌تواند در صورت 
مصرف بی‌رویه و طولانی‌مدت، عوارضی برای سلامت به همراه 

داشته باشد.
 وی افزود: برخی ویتامین‌هــا در بدن تجمع پیدا می‌کنند و 
مصرف بیش از نیاز آنهــا می‌تواند خطر مســمومیت و عوارض 
ناشی از دریافت بیش از حد را به همراه داشته باشد؛ بنابراین 
مصرف مکمل‌ها باید بر اســاس نیاز واقعی بدن و شــرایط فرد 

انجام شود.
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بلوا3- نفس بلند- زرنگ و باهوش- آلبومی از محســن 
چاوشــی4- در خانه بــالای ســرمان اســت- بداقبالی- 
ممتاز و برگزیده5- پرهیزکاری-  صنعت و هنر- کوشش 
بســيار در راه دين6- در پایین دیوار قــرار دارد- فوتبال 
نابينايان- سوره ۸۹ قرآن‌کریم7- قدرت و توان- چاقی- 
درهم پیچیــدن8- گواهی دهنده- شــهری در شــمال 
غربی پرتغال- مسکن9- استان نزدیک ‌تهران- گردآوری 
و نگارش- خانه پشت به آفتاب10- سر انسان- از توابع 
کنده‌ شــده11- شهرت طلب- پسوند  استان ‌تهران- پرا
شباهت- دوســت و رفیق12- جمع تکیه- هماهنگی- 
دور کردن  و راندن13- حمله به دشمن- آفتابه- دست 
عرب14- از پرندگان ســخنگو  - پلــکان هواپیما- به‌ هم 
ســاییدن15- زندانی کننــده- انس گرفته- زبــان مردم 

عراق
  

1- چــوب تــراش- مضــراب ســنتور- باقلای مصــری2- شــهر بنــدری فرانســه- دارایی‌هــا- بله 
آلمانی3- قورباغه‌- لایه شــفافی در چشــم- از وســایل هواشناسی4- آتشــدان حمام- به احوال 
پرسی بیمار رفتن- پیشگاه اتاق5- معدن- طلا- وســیله و آلت6- بازداشت کردن- قند سفید- 
لطیف7- کاشف اتر- دستگاه کنترل از راه دور- یکی از ضمایر8- تاریکی شب- پارچه‌ای که روی 
چیزی پوشند- سومین شهر بزرگ ایتالیا9- مساوی- قسمتی از گل- نژادشناس10- ستایش- از 
توابع دماوند با تخمه معروفش- زیاده روی و ولخرجی11- نوشته پژوهشی- کشنده بی‌صدا- تنگي 
ع  و سختي12- نوزاد حشرات- برد آن معروف ‌است - بریدن و جدا کردن13- روبرو شونده- مختر
هلی‌کوپتر- نمی شنود14- ســر نامه نوشتن - ظاهر شــونده- سرافرازشــده15- کوه نشین- کارگر 

شهرداری- وسیله احتیاطی اضافی

 دکتر فریدون عزیزی
  فوق‌تخصص غدد و 

متابولیسم

پاییز فصل خوبی برای دوســتداران میوه اســت؛ از ســیب و گلابی گرفته تا خرمالو، بســیاری از میوه‌ها در این فصل به اوج 
رسیدگی و کیفیت خود می‌رسند. این میوه‌ها علاوه بر طعم مطلوب، مواد مغذی مختلفی دارند که می‌توانند برای سلامت 

دستگاه گوارش مفید باشند.

سیب یکی از شاخص‌ترین میوه‌های پاییزی است و انواع مختلف 
آن، از سیب‌های شــیرین گرفته تا انواع ترش، از اواسط سپتامبر تا 
اواسط اکتبر در اوج فصل برداشت قرار دارند.یک سیب حدود ۴ 
گرم فیبر دارد؛ ماده‌ای که می‌تواند به احساس سیری و منظم ماندن 
حرکات روده کمک کند. سیب همچنین حاوی ترکیبات فنولی است 
که ممکن اســت بر فرآیند هضم در معــده و روده کوچک اثر مثبتی 

داشته باشند.

گرچه به اندازه ســیب به‌عنوان میوه پاییزی شناخته  گلابی ا
شده نیست، اما از نظر ارزش غذایی و تأثیر بر دستگاه گوارش، 
جایگاه قابل توجهی دارد.پوست گلابی حاوی فیبر نامحلول 
است، در حالی که گوشت آن نوعی فیبر محلول به نام پکتین 
دارد. پکتین در روده ماده‌ای ژل‌مانند ایجاد می‌کند که می‌تواند 

به افزایش حجم مدفوع کمک کند.

توت‌ها را می‌توان به‌راحتی به اسموتی، ماست، کاسه‌های میوه یا 
دسرها اضافه کرد. تمشک و شاه‌توت نیز در فصل پاییز در دسترس 
هستند و می‌توانند به افزایش دریافت فیبر کمک کنند.یک فنجان 
تمشک یا شاه‌توت حدود ۸ گرم فیبر دارد. حتی دانه‌های کوچک 
این میوه‌ها نیز حاوی فیبر نامحلول هستند که می‌تواند به حرکت 

بهتر مواد غذایی در دستگاه گوارش کمک کند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


