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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

بهترین طریقه مصرف انارتفاوت آنفلوآنزا و سرماخوردگی 
آنفلوآنزا همچنان ویروس غالب فصل‌های سرد سال است 
و کودکان، ســالمندان و افــراد دارای ضعف سیســتم ایمنی 
بیشترین خطر ابتلا و عوارض را تجربه می‌کنند. دکتر آذرخش 
آذران - دکترای ویروس‌شناسی درباره تفاوت سرماخوردگی و 
گهانی تب، لرز و سردرد شدید در  آنفلوآنزا توضیح داد: آغاز نا
گی‌های بارز آنفلوآنزا است، در حالی‌که  ناحیه پیشانی از ویژ
سرماخوردگی و کووید–۱۹ با روندی تدریجی و علائمی مانند 
بی‌حوصلگــی و بی‌اشــتهایی شــروع می‌شــوند. وی افــزود: 

راه‌های انتقال این ویروس‌ها مشابه است و از طریق سرفه، 
عطســه و دســت‌های آلوده رخ می‌دهد. آذران عنــوان کرد: 
شست‌وشــوی ۲۰ ثانیــه‌ای دســت‌ها، ضدعفونــی ســطوح، 
استفاده از ماسک در فضاهای بسته و پرهیز از تماس با افراد 
بیمــار از مهم‌ترین روش‌هــای کنترل بیماری هســتند. این 
ویروس‌شناس همچنین گفت: علائمی همچون تب مداوم، 
تنگی نفس، سرفه خلط‌دار، افت فشار و افزایش ضربان قلب 

نیازمند مراجعه فوری به پزشک هستند.

کسازی بدن و تقویت  هرچند انار خواص فراوانی برای پا
دســتگاه گوارش دارد، اما طبع ســرد و خشــک آن ممکن 
اســت برای برخی افراد، به‌خصوص کســانی‌که مزاج سرد 
دارند، مشکل‌ساز شود. گلپر مهم‌ترین و پراستفاده‌ترین 
مصلح برای انواع انار، به‌ویژه انار ترش است. خواص گلپر: 
گرم‌کننده قوی، ضدنفخ و کمک‌کننده به هضم. عسل یک 
مصلح عالی برای انار شــیرین و ملس محسوب می‌شود. 
جلوگیری از ضعــف ناشــی از ســردی انــار می‌توانید کمی 

عسل پس از مصرف انار میل کنید یا انار را با آبگرم و عسل 
ترکیب کنید. بــرای افرادی که مصــرف انار باعــث دل‌درد 
یــا ســردی معــده می‌شــود، نوشــیدن یــک لیــوان آبگرم، 
دمنوش نعناع یا دمنوش زنجبیل همراه یا بعد از خوردن 
انار بســیار مفید اســت. نمک؛ نمک یکی از قدیمی‌ترین 
مصلحــات انــار اســت، مخصوصــا بــرای انــار تــرش. زیره؛ 
 ترکیب آن با مقدار بسیار کمی زیره سیاه می‌تواند بهترین 

انتخاب باشد.

سرفه مزمن از عوارض داروهای کاهش‌وزن
نتایج یک مطالعه جدید نشان داده است مصرف داروهای 
کاهش‌وزن نظیــر »اوزمپیک« ممکن اســت عوارضــی به همراه 
کنون بسیاری از مصرف‌کنندگان هنگام مصرف  داشته باشد. تا
ایــن داروهــا با عوارضــی همچــون ســردرد، خســتگی، تغییرات 
پوستی و مشــکلات گوارشــی مانند تهوع، اســتفراغ، یبوست و 
کنــون متخصصــان در مــورد عارضه  اســهال مواجه بوده‌انــد. ا
جانبــی دیگــری نیــز هشــدار می‌دهنــد، عارضــه‌ای کــه ممکن 
اســت دیگران تصور کنند که شما بیمار هســتید: سرفه مزمن. 
متخصصان داده‌های پزشکی بیش از دو میلیون بیمار بررسی 
کردند. این داده‌ها مربوط به اطلاعات پزشــکی این بیماران در 
ســال‌های ۲۰۰۵ تا ۲۰۲۵ میــادی بــود. در میان آنهــا ۴۲۷ هزار و 
گونیست گیرنده  ۵۵۵ نفر برای درمان دیابت نوع ۲ داروهای »آ
جی‌ال‌پی-۱« دریافت کرده بودند، داروهایی که با الگوبرداری از 
هورمون »جی‌ال‌پی-۱«، ترشح انسولین را افزایش می‌دهند و با 
کند کردن هضم و همچنین کاهش اشتها در مدیریت قند خون 
و کنترل وزن نقش دارند. همچنین وضعیت ۱.۶ میلیون بیمار 
دیگر که ســایر داروهای رایــج برای دیابت را مصــرف می‌کردند، 
بررسی شد. نتایج نشــان داد افرادی که داروهای جی‌ال‌پی-۱ 
مصــرف می‌کردند، تا ۲۹ درصد بیشــتر در معرض ابتلا به ســرفه 
مزمن قرار داشــتند، ســرفه‌ای که هشــت هفته یا بیشــتر ادامه 
کس معده به مری‌  می‌یابد. این گروه همچنین بیشــتر به ریفلا
)GERD( دچار بودند که ســبب ســرفه‌های خشــک می‌شــود. 
حتی با حــذف بیمارانی که از قبل به این بیمــاری مبتلا بودند، 
ارتبــاط میــان مصــرف جی‌ال‌پــی‌-۱ و ســرفه مزمــن همچنــان 
کید کردند  معنادار باقی ماند. این متخصصان در گزارش خود  تا
که این رابطه نیازمند تحقیقات بیشــتر است تا ســازوکار دقیق 
آن مشخص شــود. این یافته‌ها در شرایطی منتشر می‌شود که 
پژوهش دربــاره کاربردهای فرعــی داروهای جی‌ال‌پــی-۱ رو به 
گسترش اســت. ســال گذشــته، متخصصان به داروی ویگووی 
برای کاهش خطرات قلبی در میان افراد دارای اضافه‌وزن مجوز 
دادند و داروی »زپ‌باند« هم برای درمان آپنه انسدادی خواب 
کنــون محققــان در حال  در مبتلایــان بــه چاقی مجــوز گرفت. ا
بررسی کاربردهای احتمالی این داروها در بیماری‌های کبدی 
و کلیوی و نیز کاهش تمایل به الکل و نیکوتین هستند. برخی 
مطالعات نیز اثرات احتمالی آنها را بر کند شدن زوال شناختی و 
محافظت عصبی بررسی کرده‌اند. اما این مسیر با چالش‌هایی 
روبه‌روست. برای مثال دو کارآزمایی بزرگ شرکت داروسازی نوو 
گلوتاید« که ماده  کی »ســما نوردیسک نشان داد نســخه خورا
فعال اوزمپیــک و »ویگووی« اســت، در بیــش از ۳۸۰۰ فرد مبتلا 
به ضعف شــناختی خفیف یــا مراحــل ابتدایــی آلزایمــر به کند 
کردن پیشرفت بیماری موفق نشد، هرچند این دارو ایمن بود 
و برخی شاخص‌های زیستی مرتبط با آلزایمر را بهبود بخشید. 
دکتر »جاناتان رســولی«، جراح مغز و اعصاب گفت: این نتیجه 
ناامیدکننده است اما با توجه به دشواری درمان آلزایمر چندان 
غافلگیرکننده نیســت. او توضیح داد که احتمــالا در زمان ورود 
بیماران به مطالعه، آســیب نورونی بیش از حد پیشــرفته بوده 
گر نشــانگرهای زیســتی بهبــود یافته باشــند  و بنابرایــن حتی ا
این امــر نمی‌تواند به بازگشــت عملکرد شــناختی منجر شــود. 
کید کرد که درمان‌های موثر باید پیــش از بروز علائم یا در  وی تا
مراحل بسیار ابتدایی بیماری آغاز شوند. متخصصان می‌گویند: 
تحقیقات درباره نقش احتمالی داروهای جی‌ال‌پی-۱ در درمان 
بیماری‌های تخریبگر عصبی ادامــه خواهد یافت زیرا این گروه 
دارویــی ممکــن اســت در شــرایط مختلــف، عملکــرد متفاوتی 

داشته باشد.

 عمــود‌ی  افقــی

زرشــک می‌تواند به تعــادل صفــرا و تقویت 
عملکــرد کبد کمــک کنــد البته به شــرط آنکه 
در مقدار مناســب و به شکل منطقی مصرف 
شــود. زرشــک یکــی از گیاهــان بومــی ایــران 
اســت کــه در مناطــق کوهســتانی به‌صــورت 
درختچــه‌ای بــا میوه‌هــای قرمــز و ترش‌مــزه 
رشــد می‌کنــد. در منابــع معتبــر طــب ایرانی، 
زرشــک به‌عنوان داروی مقوی کبد، کاهنده 
صفرا و تصفیه‌کننده خون معرفی شده است. 
حکمای ایــن طب معتقــد بودند که زرشــک 
کســازی مجــاری  بــا کاهــش حــرارت کبــد و پا
صفراوی، بــه رفع احســاس ســنگینی، تلخی 
دهــان و زردی پوســت کمــک می‌کنــد. ایــن 
دیــدگاه غیــر مســتقیم بــا برخــی یافته‌هــای 
جدیــد در داروســازی نیــز همســو اســت، در 
ســال‌های اخیر نیــز تحقیقات جدید نشــان 
داده‌انــد ایــن گیاه بــا خاصیــت ضدالتهابی و 
کســیدانی خود می‌تواند از ســلول‌های  آنتی‌ا
کبدی محافظت ‌کند. بربرین با تنظیم ترشح 
صفرا، مهار تولیــد رادیکال‌هــای آزاد و کاهش 
التهــاب می‌توانــد نقش حمایتی در ســامت 
کبــد داشــته باشــد و بــر اســاس گزارش‌هــای 
برخی مطالعــات، این گیــاه دارویی توانســته 
است به کاهش آنزیم‌های کبدی در بیماران 
مبتلا بــه کبد چــرب کمک کند. بــرای مصرف 
خانگی، دم‌کــرده ملایم یا خیســانده زرشــک 
انتخاب مناسبی است. خانواده‌ها بهتر است 
از آب ‌زرشــک‌های صنعتــی که ممکن اســت 
حاوی رنــگ یــا افزودنی باشــد، پرهیــز کنند. 
در موارد درمانــی نیز فرآورده‌های اســتاندارد 
حاوی عصاره زرشک یا بربرین قابل اعتمادتر 
هســتند زیــرا دوز مشــخص دارنــد. درضمــن 
مصــرف زیــاد زرشــک ممکــن اســت در برخی 
افراد باعث افت فشــارخون، اسهال، تحریک 
معده و ضعف شــود؛ لذا زنان باردار و شــیرده 
باید حتما با پزشــک و داروساز مشورت کنند 
و بیمــاران دیابتــی نیــز به‌دلیــل اثــر کاهنــده 
قندخون زرشــک باید نســبت به هــم افزایی 
آن در مصرف مــداوم با داروهــای خود توجه 
داشته باشند.  زرشک جای درمان مرسوم را 
نمی‌گیرد، این گیاه می‌تواند مکملی طبیعی در 
کنار تغذیه سالم و سبک زندگی درست باشد، 
اما نباید جایگزین درمان بیماری‌هایی مانند 
هپاتیت یا نارسایی کبدی شود. توصیه: پیش 
از مصرف هر نوع فــرآورده گیاهی، مشــورت با 
پزشک یا داروساز ضروری است تا دوز مناسب 

و احتمال تداخل داروها بررسی شود.

محمدمهدی زرشناس
متخصص طب سنتی 

حــرف   - روزگار  -2 نمایشــی  بــردن-  فرمــان  ‏1- 
پوســت‌کنده- دبــاغ- جنــگ و پیــکار 3-  اشــاره‌به‌دور- 
دادگاه  تابســتان-   -4 ســوزاندنی  چــوب  آغازهــا- 
بین‌المللی- مشــک آب- خطاب بی‌ادبانه 5- گشوده- 
مقابل رفت- از فلزات- چه بسیار 6- جای آموزش‌هنر- 
نــوک کــوه- کــودک 7-  اســم- اتمســفر- صــدای‌ کلفــت 
8- دنبالــه- صــدای درد-  میــزان عمــر- قشــون و ســپاه 
9- ضمیرســوم شــخص مفــرد- اعلامیه مخفــی- کوهی 
کنده‌کردن- ازانواع انرژی- نوعی مدل  اســاطیری 10- پرا
تلویزیــون 11- نخســت‌وآغاز-  واحــد پــول ژاپــن- ظلم و 
جور- شامل شــدن 12-  پیش‌شماره- علامت مفعولی- 
زمستانی- ســبزه‌زار 13- گوشه‌نشــینی- نم- داخل 14- 
واژه و کلمه- پدر از دست‌داده-  پوشش پرندگان- جوش 

ریز بدن 15- بازیگر فیلم بازمانده روز- به آرامی
 

1- ابزار و وسایل- کیسه پول- آموزشگاه عالی 2- هدایتگر- تازه داماد- قیمت ‌بازاری 3- خیس- 
رنگارنگ- مقابل زیر- بزرگی قد و مقام 4- حرص و طمع - کم‌شدن- رعشه 5- نوعی یقه- انسان- 
حرف همراهی- الفت گرفته 6- با هم سخن گفتن- پیشــوند ضدیت- از حروف یونانی 7- ذهن 
و خاطر- موسس سلطنت‌پارس-  عدد نخستین 8- لاشخور سیاه- شایعه- نوعی پیشوند فعل 
ع- باقلای مصری 9- باران‌اندک- هم‌نشین- تازيانه 10- مطلع- بی‌حرکت- کشوری در قاره  مضار
سیاه 11- نام دیگر ســیاره بهرام- محل ورود-  ســوره ۶۸ قرآن‌کریم- امر به رفتن 12- آرایش- یونان 
قدیم- عریان 13- واحدتحصیلی- دشنام- نوعی خط شکسته در خوشنویسی- از غذاهای ایرانی 
گانه- از خط‌های رایج مصری 15- نوعی  14- خار روی‌دیوار- خودروهای بدون صندوق عقب جدا

اسلحه- هم‌عقیده- هجران و فراق

سرکه سیب بسیار اسیدی است. تماس مداوم با آن مینای دندان را همانند نوشیدنی‌های اسیدی نرم و فرسوده می‌کند. یک 
کارآزمایی نشان داد مصرف منظم سرکه، حتی رقیق‌شده، می‌تواند به از دست رفتن تدریجی مینای دندان منجر شود.

فرسایش مینای دندان

 سرکهٔ غلیظ یا بدون رقیق‌سازی می‌تواند به پوشش داخلی گلو و مری آسیب بزند. گزارش‌هایی از سوختگی مخاطی و 
آسیب‌خوردگی پس از مصرف محصولات غیراستاندارد منتشر شده است.

 آسیب به مری 

مصرف طولانی‌مدت و حجم بالا با کاهش سطح پتاسیم مرتبط است؛ مشکلی که می‌تواند ضعف عضلانی، آریتمی قلبی و حتی 
ایست قلبی ایجاد کند. یک گزارش موردی نیز ارتباط سوءاستفاده طولانی از سرکه سیب با پوکی استخوان را نشان داده است.

تحلیل استخوان 

سرکه سیب می‌تواند قندخون را پایین بیاورد و اثر داروهای دیابت را تشدید کند؛ خطر افت قند خون )هیپوگلایسمی( را افزایش 
می‌دهد. همچنین با دیورتیک‌ها، مهارکننده‌های ACE و برخی ملین‌ها تداخل دارد. بیماران دارویی باید قبل از مصرف منظم، 

مشورت کنند.

تداخل با داروها 

عوارض جانبی سرکه سیب

نکـــــــته
تغذیه سالم؛ سپری در برابر آلودگی هوا

مصــرف  گفــت:  کــودکان  گــوارش  تخصــص  فــوق  یــک 
 D کسیدان‌ها، دریافت امگا ۳، پیشگیری از کمبود ویتامین آنتی‌ا
و نوشیدن مایعات کافی، راهکارهای مؤثری برای کاهش التهاب و 
تقویت سیستم ایمنی کودکان هستند. دکتر امیرحسین حسینی، 
فوق تخصص گوارش کودکان و دبیر اجرایی بیست و یکمین کنگره 
تغذیه کودکان و نوجوانان، با اعلام برگزاری این رویداد در روزهای 
۲۴ الی ۲۶ دی‌ماه، اظهارداشــت: ایــن کنگره با رویکــردی نوین و 
علمی، بر ارتقای سلامت تغذیه‌ای نسل آینده تمرکز دارد و تلاش 
می‌کند بــا ارائه راهکارهــای عملی، بحران‌های تغذیــه‌ای کودکان 
کشــور را مهــار کنــد. وی با اشــاره بــه محورهــای علمی ایــن کنگره 
اظهارکرد: پیشگیری از چاقی، توجه به تغذیه در سال‌های حیاتی 
رشــد، بررســی نقش تغذیــه در بیماری‌هــای نوپدیــد و همچنین 
برنامه‌ریزی غذایی در شــرایط محیطــی از مهم‌ترین اولویت‌های 
این رویداد است همچنین، محورهای تازه‌ای مانند نقش تغذیه بر 
سیستم ایمنی، سلامت مغز و میکروبیوم، که رویکرد پیشرفته‌تری 
را در حوزه سلامت کودکان رقم می‌زند. حسینی با اشاره به افزایش 
نگرانی‌ها درباره اثرات آلودگی هوا بر سلامت کودکان افزود: امروزه 
تغذیه سالم می‌تواند بخش مهمی از آسیب‌های ناشی از آلودگی را 
کسیدان‌ها، دریافت امگا ۳، پیشگیری  کاهش دهد. مصرف آنتی‌ا
از کمبود ویتامین D و نوشیدن مایعات کافی، راهکارهای مؤثری 
برای کاهش التهاب و تقویت سیستم ایمنی کودکان هستند. این 
فوق تخصص گوارش کودکان با ابراز نگرانی از روند رو به رشد مصرف 
فست‌فود و نوشیدنی‌های شیرین در میان کودکان گفت: افزایش 
کی‌های فرآوری‌شده،  مصرف غذاهای پرچرب، نوشــابه‌ها و خورا
منجر به چاقــی، بلوغ زودرس، مشــکلات رفتــاری و بیماری‌هایی 
مانند کبد چرب در سنین پایین شده است، خانواده‌ها می‌بایست 
گاهی برسند که الگوی غذایی آن‌ها مستقیما رفتار غذایی  به این آ
کــودک را شــکل می‌دهــد. دبیــر اجرایــی بیســت و یکمیــن کنگره 
کید کرد: ســامت تغذیه‌ای کودکان  تغذیه کــودکان و نوجوانان تأ
بایــد از دوران بــارداری و شــیرخوارگی پیگیری شــود. والدین باید 
به وعده صبحانه، کنترل رشــد کودک و فراهم‌کردن تنقلات سالم 
توجه کننــد و غــذا را به ابــزار تنبیه یــا تشــویق تبدیل نکننــد. وی 
افزود: جامعه پزشــکی نیز بایــد نقش فعال‌تــری در آموزش تغذیه 
ایفا کند و مشــکلاتی نظیر مقاومت به انســولین و کبد چــرب را در 
ســنین پایین‌تر رصد کند. حســینی تصریح کرد: کاهش تبلیغات 
کی‌های ناســالم، تقویت برنامه‌های تغذیه سالم در مدارس  خورا
و محدودســازی افزودنی‌هــا در صنایــع غذایــی از سیاســت‌های 
ضروری برای حمایت از سلامت نسل آینده است. وی خاطرنشان 
کرد: این کنگره تلاش می‌کند با هم‌افزایی میان خانواده‌ها، پزشکان 
و سیاست‌گذاران، مسیر تازه‌ای برای ارتقای سلامت کودکان ایران 
ترسیم کند؛ مسیری که بر پیشگیری، آموزش و سبک زندگی سالم 

استوار است.

با وجود محبوبیت گسترده با وجود محبوبیت گسترده 
سرکه سیب، متخصصان سرکه سیب، متخصصان 

هشدار می‌دهند استفاده هشدار می‌دهند استفاده 
بیش از حد یا بدون رقیق‌سازی بیش از حد یا بدون رقیق‌سازی 

سرکه سیب می‌تواند به سرکه سیب می‌تواند به 
عوارض جدی از جمله عوارض جدی از جمله 

فرسایش دندان، سوختگی فرسایش دندان، سوختگی 
مری و اختلال در تعادل مری و اختلال در تعادل 

الکترولیت‌ها منجر شود. الکترولیت‌ها منجر شود. 


