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شربت به لیمو،خوش عطر و ضد گرما 

 

برای همه ما پیش آمده ‌است که دچار سردرد شویم و برای کاهش درد اســتامینوفن بخوریم  اما سوالی که به 
شوخی یا جدی از خود می کنیم این است که این قرص چگونه می‌داند که به سر ما برود و درد را کاهش دهد؟ 
دانشمندان به دنبال ســاخت داروهای هوشمندی هستند که به صورت هوشمند مســیر مستقیم خود را به 

عضو هدف پیدا کنند.

  مسیر دارو در بدن 
هنگامی که یک قرص را قــورت می دهید، 
ابتدا در معده و روده شما حل می شود قبل 
از این که مولکول های دارو در جریان خون 
شــما جذب شــود می‌تواند در سراسر بدن 
گردش کند و به اندام ها و بافت های مختلف 
برسد و سپس مولکول‌های دارو با اتصال به 
گیرنده‌های مختلف روی سلول‌ها، آن‌ها را 

تحریک می کند و بر بدن تأثیر می گذارد.
    طراحی داروها برای هدف خاص 

حتی اگــر داروها بــرای هدف قــرار دادن 
گیرنــده های خاص طراحی شــده باشــد، 
غیرممکن اســت کــه آن‌هــا را از جریان در 
گردش خون و اتصال به مــکان های  دیگر 

 کــه باعــث عــوارض جانبــی ناخواســته 
می شود، حفظ کند.مولکول‌های دارو که 
در خون جریان دارد به مــرور زمان تحلیل 
مــی‌رود و در نهایــت از طریــق ادرار دفــع 

می‌شود.
   همه داروها جذب نمی‌شود 

برخــی از داروهایی کــه می‌خوریــد هرگز 
جذب بدن نمی‌شــود و در نهایــت از طریق 

مدفوع شما دفع خواهد شد.
برای همین اســت که داروهایــی که برای 
درمــان فشــار خــون بــالا و آلــرژی  تجویز 
می‌شــود ، باید به طور مداوم مصرف شــود 
تا جایگزین مولکول های حذف شده دارو 
شود و سطح دارو را به اندازه کافی در خون 

حفظ کند تا موثر باشد.
   تزریق مستقیم‌ترین روش 

در مقایســه با قرص ها ، کارآمدترین روش 
برای ورود دارو به خون، تزریق مستقیم آن 
به رگ اســت. به این ترتیب، تمــام دارو در 
سراسر بدن گردش می‌کند و از تخریب در 

معده جلوگیری می‌شود.
   پماد و قطره‌های چشمی

یکی از راه‌های رسیدن به غلظت بالای دارو 
در محل مناسب، استفاده از دارو در محلی 
اســت  که لازم اســت .مانند مالیــدن پماد 
روی بثورات پوستی ، استفاده از قطره‌های 
اســپری‌های   ، آلــرژی  بــرای  چشــمی 

استنشاقی یا اسپری‌های بینی.

   داروها هوشمند می‌شود؟ 
امــا محققــان می‌گوینــد کــه می‌تواننــد 
مولکول‌هــای دارو را از نظــر شــیمیایی 
اصلاح کنند تا مطمئن شوند که به صورت 
مســتقیم بــه مکان‌هایــی که  هدف‌شــان 
هســتند،  می‌رســد.محصولات دارویــی 
حــاوی چیــزی بیــش از یــک داروی فعال 
است که مســتقیم بر بدن تأثیر می گذارد. 
داروها همچنین شامل »مواد غیرفعال« یا 
مولکول‌هایی اســت که پایــداری، جذب و 
دیگر ویژگی‌هایی را که برای اجازه دادن به 
دارو برای انجام کار حیاتی است، افزایش 
می‌دهد.یک دانشــمند داروسازی در این 
مقالــه می‌گویــد: » در 30 ســال گذشــته 
مــن و همکارانــم در حــال مطالعــه درباره 
دارورســانی هســتیم. یعنــی بــا اســتفاده 
از  توســعه روش‌هــای فنــاوری  و طراحــی 
اجزای غیردارویی قصد داریم کاری کنیم 
که  دارو به شــکل مســتقیم به  محــل مورد 
نیاز در بدن برسد و این کار در آینده نزدیک 

ممکن خواهد بود.«
sciencealert:منبع
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به عضو هدف در بدن می روند 
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قرص ها هوشمند می شوند؟ 

شربت به لیمو یک شربت سنتی شیرازی است که با بهار نارنج یا گلاب طعمی بی نظیر پیدا می کند. شربت به لیمو علاوه بر عطر و طعم فوق العاده ‍‍‌اش ، خواص دارویی بسیاری دارد به عنوان 

مثال برای تقویت سیستم ایمنی بدن مفید است و برای مقابله با گرمازدگی معجزه می‌کند.

   طرز تهیه :
۱- ابتدا به ها را بشویید، آن ها را پوست و قاچ کنید و قسمت 

سفت وسط آن ها را به همراه دانه‌ های میوه جدا 
و ســپس آن‌ها را  خــرد کنیــد و داخل کاســه ای 
بزرگ بریزید.۲- داخل کاســه به مقدار مناسب 
آب بریزید. بــه اندازه ای که روی ســطح بــه ها را 
بپوشاند. اجازه دهید به های خرد شده به مدت ۳ 

ساعت داخل آب بماند و نرم شود.
۳- بعد از ۳ ساعت، به های خیس خورده را داخل 

آب میوه گیری بریزید و آب آن ها را بگیرید.
۴- تفاله هــای باقــی مانده بــه را داخــل قابلمه 
بریزید، روی تفاله ها یک لیتر آب گرم بریزید و آن 
را روی حرارت ملایم قرار دهید تا عصاره به از تفاله 

ها خارج شود.

۵- بعد از ۴۰ دقیقه، تفاله ها را از صافی رد و آب و عصاره به را 
از تفاله ها خارج کنید و داخل قابلمه بریزید.

۶- ســپس آبی را که با آب میوه گیری گرفته بودید به عصاره 
تفاله‌ها اضافه  کنید و روی حرارت ملایم قرار دهید.

۷- شکر را به عصاره به اضافه کنید و اجازه دهید 
تا رنگ آن قرمز و شربت غلیظ شود. بعد از این که 
حجم شربت کم شــد، اجازه دهید شــربت روی 

حرارت ملایم بجوشد.
۸- کمــی بهارنارنج به عصــاره بــه اضافه کنید. 
ســپس کمــی آب لیموتــرش داخل آن 
بریزید و اجازه دهید تا همــه مواد با هم 

۲۰ دقیقه بجوشد.
۹- شــربت را از روی حــرارت بردارید و 
اجازه دهید خنک شــود. سپس آن را از 
صافی رد کنید تا کامــا رقیق و خالص 

شود.

خواب کافی و تاثیر آن بر مغز 
کیفیت خــواب تأثیر زیــادی در عملکــرد مغــز دارد. در 
مطالعــه‌ای بــرای ســنجش اهمیــت کیفیت خــواب در 
دانشگاه راچستر مشخص شد مغز انسان هنگام خواب، 
پروتئین‌های سمی ناشی از فعالیت طبیعی نورون‌ها را 
دفع می‌کند اما مســئله این است که مغز وقتی می‌تواند 
پروتئین‌های ســمی را دفع کند که خواب‌تان از کیفیت 

لازم برخوردار باشد.
اگر خواب کافی و عمیق نداشــته باشــید، پروتئین‌های 
سمی در سلول‌های مغزی باقی می‌ماند، مغزتان آسیب 

می‌بیند و توانایی فکری‌تان هم مختل می‌شود.
نخوابیــدن و کم خوابیــدن توانایی پــردازش اطلاعات، 
حل مسئله و قدرت خلاقیت را کاهش  و تحریک‌پذیری 

را افزایش می دهد.
بنابراین با تنظیم ساعت خواب سعی کنید کافی و عمیق 
بخوابید و در صورتی که دچار بی‌خوابی و دیگر اختلالات 
خواب هســتید،حتما به پزشــک مراجعه و آن‌ها را رفع و 

درمان کنید.
فوربس

صفر تا صد قرص های اورژانسی 
قرص های اورژانســی روشــی برای جلوگیری از بارداری نیســت. همان طور که از نامشــان 

مشخص است تنها برای مواقع اورژانسی است و یک راه دایمی به حساب نمی‌آید.

   در ادامه چند نکته مهم درباره این قرص‌ها را بررسی می‌کنیم:
قرص های اورژانسی باید در کمتر از 72 ساعت پس از نزدیکی محافظت نشده استفاده شود. ۱
اگر در کمتر از 2 ســاعت پس از مصرف قرص دچار استفراغ شــدید بهتر است با پزشک  2

مشورت کنید.
تغییر میزان  خون ریــزی در دوران قاعدگی پــس از مصرف قرص اورژانســی از عوارض  3

مصرف این داروست.
ممکن اســت پس از مصــرف قرص هــای اورژانســی دچار لکه بینــی یا خــون ریزی بین  4

دوره‌های قاعدگی شوید.
قرص های اورژانســی ممکن اســت باعث ایجاد تاخیر در زمان قاعدگی شــما شــود. در  5

صورتی که قاعدگی شما بیش از هفت روز به تاخیر افتاد،حتما با پزشک مشورت کنید.
قرص اورژانسی لونژیل در صورتی که 0.75 میلی گرم باشد، شامل دو عدد قرص است  6
که می توانید به صورت همزمان  یا با فاصله 12 ســاعت  مصرف کنیــد. لونژیل 1.5 میلی گرم 

شامل یک عدد قرص است که مصرف همان یک عدد کافی است.
هر چه فاصله بین نزدیکی و مصرف قرص کمتر باشد میزان اثرگذاری قرص بیشتر خواهد بود. 7
قرص های اورژانسی عوارض جانبی زیادی دارد و با وارد کردن میزان زیادی هورمون به  8
بدن باعث اختــال در تخمک گــذاری و نامنظمی قاعدگی‌های بعدی شــما می‌شــود پس تا 

می‌توانید از این قرص‌ها استفاده نکنید.

اگر یبوست دارید، این غذاها را نخورید! 
همان طور که غذاهای زیــادی وجود دارد که می‌توانید برای پیشــگیری از یبوســت مصرف کنید، 
غذاهایی هم  وجود دارد که می‌تواند عامل ایجاد یبوســت باشــد پس لازم اســت این مواد غذایی را 

بشناسید و در هنگام یبوست از مصرف آن‌ها خودداری کنید.

    موز
جالب است بدانید که موز سبز یا نرسیده می‌تواند باعث یبوست 

شود اما موز رسیده می‌تواند به رفع یبوســت کمک کند. موز سبز 
هنوز مقدار زیادی نشاسته دارد که هضم آن برای بدن سخت است.

   آدامس
این درست نیست که اگر یک تکه آدامس را قورت دهید، هفت سال طول می‌کشد تا هضم شود. با این 
حال، اگر تعداد زیادی آدامــس را در مدت زمان کوتاهی قورت دهید یا اگر 
چند تکه آدامس را همراه با غذاهای غیرقابل هضم دیگر ببلعید، می‌تواند 
توده‌ای ایجاد کند که در موارد نادر دستگاه گوارش را مسدود 

می‌کند. این انسداد گوارشی باعث یبوست می‌شود.

  کافئین
کافئین محرکی اســت که می‌تواند اســهال در فرد ایجــاد کند اما اگر 
بدن فردی کم‌آب باشد، کافئین موجود در قهوه، چای سیاه، نوشابه و 

شکلات یبوست را بدتر می‌کند.

   برنج سفید
برنج سفید منجر به یبوست می‌شــود زیرا پوسته، سبوس و جوانه آن 
از بین رفته است اما برنج قهوه‌ای به رفع  یبوست کمک می‌کند زیرا 

پوسته، سبوس و جوانه آن پاک نشده است.

   خرمالو
خرمالوی شیرین معمولًا خوب اســت، اما خرمالوی نارس حاوی 

مقادیر بالایی تانن اســت که حرکت غذا از طریق روده را کند و 
یبوست را تشدید می‌کند.

   گوشت قرمز
گوشــت قرمز  به این دلیل که  سرشــار از چربی است، زمان 
بیشتری  نیاز دارد تا دستگاه گوارش آن را پردازش کند. 
همچنین این گوشت  دارای فیبرهای پروتئینی سختی 
است که هضم آن برای معده دشوار اســت و می‌تواند باعث 

یبوست شود.

   شکلات
شکلات به‌خصوص برای افرادی که از سندروم روده تحریک‌پذیر 

)IBS( رنج می‌برند، ممنوع اســت. تصور می‌شــود که مقدار 
زیاد چربی در شکلات روند هضم را کند می‌کند.

مواد لازم
    به: 2 کیلوگرم

   آب :یک لیتر
   شکر: 2 کیلوگرم

   بهار نارنج یا گلاب: به مقدار لازم
    آب لیمو ترش: نصف استکان


