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سالاد پروتئین،عضله ساز و خوشمزه 

  عملکرد دارویی در معده خالی

هنگامــی که یــک دارو با معــده خالــی تجویز می‌شــود، برای 
اطمینان از جذب بیشــتر آن اســت چرا که جــذب روده با غذا 
محدود می‌شــود و بــر اثربخشــی ایــن داروهای خــاص تأثیر 
می‌گذارد. در برخــی موارد، عناصر غذا مانند آهن یا کلســیم 
ممکن است به ساختارهای شیمیایی دارو متصل و مانع جذب 
موثر آن شوند به همین دلیل است که مصرف داروهای پوکی 
اســتخوان و آســم را با معده خالی توصیه می‌کنند. در برخی 
از حالت‌ها هم غذا می‌تواند به عنــوان یک مانع فیزیکی برای 
سطح دیواره روده عمل و از جذب برخی داروها به جریان خون 
جلوگیری کند. در مــوارد دیگر، تغییرات در ترشــحات روده و 

فرایند گوارش می‌تواند اثربخشی دارو را کاهش دهد.
   عملکرد دارویی با یک وعده غذایی )یا میان وعده(

  برخــی از داروهــا عــوارض جانبــی ماننــد تحریــک معــده، 
سوء هاضمه، زخم یا التهاب دارند. خوردن آن‌ها همراه با وعده 
غذایی، این آثار ناخوشایند را کاهش می‌دهد. لازم نیست یک 
وعده غذایی کامل باشد، میان‌وعده‌های سبک مانند بیسکویت 
یا یک ساندویچ کوچک هم در برخی موارد کافی است. بهترین 
مثال این مورد درباره داروهای خوراکی دیابتی است که برای 
جلوگیری از افت قند خون )هیپوگلیســمی( تجویز می‌شود. 

آنتی‌اســیدها و داروهای ضدالتهابی غیراستروئیدی معمولًا 
همراه بــا وعده‌غذایــی یا میان‌وعــده مصرف می‌شــوند تا این 
مواد پوشــش معده را در برابر اســید محافظت کنند. خوردن 
غذا باعث ایجاد تغییرات فیزیولوژیکی متعدد از جمله افزایش 
جریان خون به روده، آزاد شدن صفرا و تغییر در pH )اسیدیته( 
و تحرک روده می‌شــود. این تغییــرات فیزیولوژیکی می‌تواند 
بر مقدار داروی جذب شــده از روده و بر پاسخ بدن به دارو تأثیر 
بگذارد. تغییرات فیزیولوژیکی هم مهم است، به عنوان مثال، 
کپســول ایتراکونازول )که بــرای درمان برخــی عفونت‌های 
قارچی استفاده می‌شــود( باید همراه با غذا و در برخی موارد 
حتی با نوشیدنی‌های اسیدی مانند نوشابه مصرف شود، زیرا 

این محصول برای جذب به محیط اسیدی نیاز دارد.
   تاثیر میزان پر بودن معده

برای برخی از داروها، اندازه وعده‌ غذایی مهم است. به عنوان 
مثال، »اورلیســتات« برای کاهش وزن، جذب چربی از غذا را 
کاهش می‌دهد، بنابراین مصرف این دارو همراه با وعده‌های 
غذایی اصلی بــرای تأثیــر بهینه مهم اســت. ترکیــب غذا هم 
می‌تواند مهم باشد. خوردن غذاهای سرشار از فیبر، پروتئین 
یا چربی یا نوشــیدنی‌هایی مانند چای، قهوه، شیر و آب‌میوه، 
می‌تواند بر نحوه عملکرد برخی داروهــا در بدن تأثیر بگذارد. 

در بعضــی مــوارد هنــگام مصــرف آنتی‌بیوتیک‌هایــی مانند 
»سیپروفلوکساسین« باید از مصرف محصولات لبنی تا بعد از 

دو ساعت اجتناب شود.
   لزوم توجه به برچسب‌های دارو

برچسب داروها را به دقت بررسی کنید. به جز مواردی که توصیه 
می‌شود، قرص‌ها یا کپسول‌ها باید با آب قورت داده شوند اگر 
روی برچسب نوشته‌ شــده اســت: »همراه یا بعد از غذا مصرف 
شود«، به این معنی اســت که دارو باید در حین غذا یا ظرف نیم 
ساعت پس از غذا مصرف شود. برای استفاده  دارو با معده خالی، 
باید حداقل دو ساعت قبل و نیم ساعت بعد از خوردن دارو چیزی 

نخورید؛ مگر این که دستور پزشک  نکته  دیگری داشته  باشد.
   مسکن فقط با معده پر

بیشــتر ضددردهــا همچــون ایبوپروفــن، مفنامیک اســید و 
دیکلوفناک در معده باز می‌شوند و معده درد را در برخی افراد 
تشــدید می‌کنند، بنابراین باید با معده پرمصرف شــوند. اگر 
فرد در زمــان مصرف دارویی کــه باید با معده پر خورده شــود، 
خوردنی یا غذایی در دسترس نداشته باشد، حتما باید دارو را 
با دو لیوان آب بنوشد تا باعث آسیب به مری و عوارض گوارشی 

و کلیوی نشود.
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سالاد

 برخی داروها را باید بعد از غذا مصرف کرد اما  برخی دیگر نیاز به پر بودن معده ندارند
 به بررسی مصرف داروها و تاثیر میزان پر بودن معده  در اثر گذاری دارو پرداختیم 

بیشتر بدانیم 

تازه ها

 زندگی‌سلام
 سه شنبه   

 ۷ تیر ۱۴۰۱    
  شماره ۲۱۹۲

چرا باید برخی داروها را با  غذا مصرف کرد؟ 

  

شاید در مرحله اول دستور العمل‌های  
پزشــک راجع‌به مصرف دارو 
در زمان و حالت‌های مختلف 

خســته‌کننده به‌نظر برسد اما 
این توصیه‌ها به دلایــل متفاوت و خاصی تجویز 
می‌شــود. در ادامه روش‌های مختلف اثرگذاری 

داروها بر بدن و دلایل تجویز حالت‌های مختلف 
قرص را بســته به پر یــا خالی بودن معده بررســی 
می‌کنیم. بدیهی اســت کــه این دســتورات کلی 

اســت و ملاک اصلی مصرف دارو همواره نظر پزشک 
مربوط است.

سلامت

یکی از مشکلات برنامه غذایی روزانه ما این است که میزان پروتئین مصرفی‌مان 

نسبت به کربوهیدرات بسیار کم است. این مسئله برای ورزشکاران بسیار حائز 

اهمیت اســت زیرا پروتئین در غذای روزانه باعث عضله‌سازی خواهد شد. لازم 

نیســت حتما این ماده مغذی را از منابع حیوانی مثل گوشــت و تخم‌مرغ دریافت 

کنید. در ادامه به شــما طــرز تهیه یک ســالاد را که منبع پروتئین اســت آموزش 

خواهیم داد.

  طرز تهیه :
1-در ابتدای کار، مغز گردو را ۸ ســاعت درون آب بریزید  و خیس کنید.2- نخود را 
حدود یک شب قبل خیس کنید و با کمی آب بپزید. وقتی نخودها پخت ، به آن روغن 
زیتون و نمک و پاپریکا اضافه کنید و کنــار بگذارید.3-یک قابلمه کوچک را پر از آب  
کنید و روی حرارت قرار دهید تا جوش بیاید. ســپس بروکلی ها را درون آن بریزید و 
بعد از این که ۵ تا ۱۰ دقیقه جوشید، بروکلی ها را آبکش کنید و درون آب سرد قرار 
دهید تا پخت آن متوقف شود.4-یک کاسه بردارید و نخود ،بروکلی و جوانه ماش را 
به آن اضافه کنید.5-گوجه ها را خرد و به مواد اضافه کنید. در این مرحله کینوا و برگ 

اسفناج‌های کوچک و فلفل دلمه ای خرد شده را هم اضافه و مواد را مخلوط کنید.
6-در این مرحله روی مواد را به صورت یکدست تخم کتان و تخم آفتابگردان بپاشید.
 7-در ادامه ســس را تهیه کنید. برای این کار، گردوها را که از قبل درون آب خیس 
کرده اید ، درون یک غذا ساز یا مخلوط کن بریزید. سپس کمی آب به آن اضافه کنید. 
اکنون به دلخواه آب لیمو و نمک و فلفل را به آن بیفزایید و مواد را مخلوط  کنید تا سس 

یکدست و نرمی به دست آید.8-سس را روی مواد سالاد بریزید  و آن را سرو کنید.

قبل از رفتن به استخر این مطلب را بخوانید! 
با گرم شدن هوا و شروع فصل تابستان، بازار استخر رفتن و شنا حسابی داغ می‌شود. درست 

اســت این ورزش مفرح طرفداران زیادی دارد اما شــاید اگر این طرفداران از بیماری‌هایی که 

ممکن است از طریق آب منتقل شود اطلاع داشتند با رعایت نکات بهداشتی بیشتری سراغ 

این ورزش می‌رفتند.

    انگل کریپتو  |انگل »کریپتوسپوریدیوم« که عمده ترین عامل اسهال است، در برابر مواد شیمیایی 

آب استخرها کاملا مقاوم است. این انگل در مدفوع وجود دارد و هاگ های آن می توانند ساعت ها تا 
روزها در آب زنده بمانند. در صورت آلوده شدن به این انگل، فرد تا دو هفته مبتلا به اسهال خواهد شد. 
برای کاهش خطر ابتلا، از بلعیدن آب استخر )حتی به مقدار کم( پرهیز کنید. هر فردی که مبتلا به 

اسهال است باید دور شنا کردن را خط بکشد.

    کلرامین، عامل قرمزی چشم  | وقتی مواد شیمیایی درون آب استخر با چیزهایی مثل ادرار، 

عرق و آلودگی های بدن ترکیب می شوند، چشم ها در تماس با آب اذیت می شوند. در نتیجه ترکیب 
این مواد با کلر ماده ای به نام کلرامین به وجود می آید که بوی شدیدی دارد. در حقیقت، بوی شدید 

کلر ناشی از این ماده است.

    بیماری گوش شناگران  | خارش، قرمز شدن، ورم و درد گوش، نشانه های بیماری عفونی گوش 

شناگران است  که نوعی عفونت در گوش خارجی است. این بیماری زمانی به وجود می آید که باکتری 
موجود در آب استخر، در مجرای گوش باقی می ماند و تکثیر می شود. بنابراین  حتما با یک حوله 

خشک، بعد از شنا رطوبت درون گوش تان را خشک کنید تا از این بیماری جلوگیری کنید.

    قارچ پا | قارچ پا نوعی عفونت قارچی واگیردار است که در اثر تماس با شخص مبتلا یا لمس سطوح 

آلوده سرایت می کند. این قارچ پوستی در محیط های گرم و مرطوب رشد می‌کند و از بیماری های 
شایع در استخرهاست.برای جلوگیری از ابتلا به این بیماری در اتاق های رختکن و اطراف استخر 

حتما از دمپایی استفاده کنید.

    بیماری لژیونر | باکتری به نام »لژیونلا« عامل بیماری های لژیونر )نوع شدید بیماری سینه پهلو( 

و تب پونتیاک )نوعی عفونت تنفسی خفیف( است. علایم بیماری لژیونر 2 تا 10 روز بعد از آلودگی 
به این باکتری ظاهر می شود و عبارت است از: سردرد، درد عضلانی، لرز و تب شدید.

    هپاتیت | اگرچه اتفاق نادری است اما غیر ممکن نیست. ویروس »هپاتیت آ « که باعث بیماری 

کبدی می شود می تواند در آب و غذای آلوده به مدفوع انسان زندگی کند و اگر ناخواسته کمی از چنین 
منبع: ایرنا 				   آبی را ببلعید، این ویروس وارد بدن تان خواهد شد.

 چای و قهوه 
دشمن سکته مغزی و زوال عقل 

دانشمندان چینی می گویند نوشیدن چای یا قهوه ممکن است 
خطر سکته مغزی  و زوال عقل را کاهش دهد 

زوال عقل  نوعی تخریب عملکرد مغز است که با افزایش سن ایجاد می‌شود و علایم آن شامل 
از دست دادن حافظه، مشکلات زبان و تغییر در خلق و خوی است. آلزایمر شایع‌ترین شکل 
زوال عقل اســت  و اما ســکته مغزی زمانی رخ می‌دهد که جریان خون بخشی از مغز به‌طور 

موقت قطع می‌شود و می‌تواند باعث آسیب مغزی شود.
  چای  و ارتباط مغزی بهتر 

 محققــان دریافتنــد کــه فواید چــای ممکن اســت ناشــی از فلاونوئیدهــای موجــود در آن 
باشــد. فلاونوئیدها آنتی‌اکســیدان‌ها و بخشــی از کلاس پلی فنول‌ها محســوب می‌شوند 
که در گیاهان یافت می‌شــوند و  فایده های بســیاری برای ســامتی دارند و به پیشگیری از 

بیماری‌های مختلف کمک می‌کنند.
همچنین نوشــیدن چای با ســامت کلی مغز مرتبط اســت. اگر افراد حداقل چهــار بار در 
هفته در یک دوره ۲۵ ســاله همه انواع چای از جمله چای اولانگ، ســیاه یا ســبز را بنوشند 
ارتباط مغزی بهتری دارند. افرادی که به‌طور منظم چای می‌نوشند، مناطق مغزی سازمان 

یافته‌تری دارند.
  محققان چینی چه می‌گویند؟ 

محققان چینی داده‌های بیــش از ۳۵۰ هزار نفر را  بررســی  کردند و این نتایج نشــان داد، 
افرادی که دو تا سه فنجان قهوه یا سه تا پنج فنجان چای در روز می‌نوشند کمترین خطر سکته 
مغزی یا زوال عقل را دارند. نوشیدن این مقدار چای خطر سکته مغزی را تا ۳۲ درصد و زوال 

عقل را تا ۲۸ درصد کاهش می دهد.
محققان می‌گوینــد: »یافته‌های ما نشــان می‌دهد که مصرف متوســط ‌قهــوه و چای به‌طور 

جداگانه یا ترکیبی با کاهش خطر سکته مغزی و زوال عقل مرتبط است.«
 PLoS نشــریه  در  تحقیــق  ایــن  نتایــج 

Medicine   منتشر شده است.

  

مواد لازم
  نخود: ۱۰۰ گرم

  گوجه گیلاسی:7 عدد
  جوانه ماش:یک استکان

  اسفناج :50 گرم
  بروکلی:۱۰۰ گرم

  هویج: یک عدد
  فلفل دلمــه ای:یک ســوم یک 

عدد
  کینوا:  ۴۰ گرم

  تخم کتان و تخــم آفتابگردان:

یک قاشق غذا خوری
  گردو: ۱۰۰ گرم

  آب:سه چهارم استکان
  لیمو ترش:     ۲ عدد

  نمک و فلفل: به مقدار لازم

نجات شکوندی| مترجم


