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  سلامتآشپزی من

امُگا۳ و تقویت مهارت‌های شناختی سالمندان

آشپزی من آشپزی من

نتایج مطالعات انجام شــده نشان می دهد افراد مسن 
دارای میــزان کافــی مواد مغــذی اصلی نظیــر امگا۳ 
در خــون، دارای ارتبــاط مغــزی موثــری درراســتای 

تقویت مهارت های 
شــان  شناخـــــتی 

هستند.
یافته های مطالعاتی 
دانشــگاه ایلینــوی 
آمریــکا نشــان مــی 
دهد وجــود چندین 
نشــانگر تغذیــه ای 
مانــــند  خــــون  در 
چــرب  اســیدهای 
امــگا۶،  و  امــگا۳ 
 ، هــا ئید تنو و ر کا

لیکوپن، ریبوفلاوین، فولات، ویتامین B12 و ویتامین 
D، موجب افزایش عملکرد افراد مســن در تست های 

شناختی ویژه شد.
 »آرون باربــی«، سرپرســت تیــم تحقیــق، در ایــن باره 
مــی گویــد: »مطالعه ما نشــان مــی دهد رژیــم غذایی 
و تغذیــه موجــب تعدیــل رابطه بیــن کارآمدی شــبکه 

و عملکــرد شــناختی مــی شــود.این بدیــن معناســت 
کــه قــدرت رابطــه بیــن کارآمــدی شــبکه عملکردی 
مغز و عملکرد شــناختی بــا میزان مواد مغــذی مرتبط 
اســت.« در ایــن 
مطالعه، محققان 
وجــود ۳۲ مــاده 
مغــذی اصلــی را 
در رژیــم غذایــی 
ای  مــدیتــرانــــه 
بررسی کردند که 
در مطالعــه قبلی 
مشخص شده بود 
بــا عملکــرد بهتر 
مغز در افراد مسن 

مرتبط است.
 این مطالعه شــامل ۱۱۶ فرد بزرگ سال سالم در رده 
سنی ۶۵ تا ۷۵ سال بود. شرکت کنندگان در چندین 

تست شناختی هم شرکت کردند.
۶ و  ۳، امــگا بررســی هــا نشــان داد الگــوی امــگا
کاروتن بــا کارآمــدی بهتــر شــبکه عملکــردی مغز 

مرتبط است.

دانستنی ها

بیشتر بدانیم

آیا داروها فاسد می شوند؟
تاریخ هــای انقضــای دارو پــس از آزمایش های ســخت و 
کنترل شده روی بسته های دارو قرار می گیرد واین داروها 
 در بسته بندی های متنوعی از جمله بطری های شیشه ای 
و پلاســتیکی ، بســته بندی هــای حبابی  تیوپــی و آمپول 
فروخته می شــود. آن هــا در زمــان مهروموم نســبتاً ایمن 
هســتند. اما هنگامی که این بســته بندی ها باز می شود، 

سرعت “فاسد شدن” افزایش می یابد.
داروهای مسکن رایج

بیاییــد بــه یــک داروی معمولــی ماننــد پاراســتامول یــا 
استامینوفن نگاهی بیندازیم. پاراستامول، دارویی است 
که بدون نســخه در دســترس اســت و به کاهش درد یا تب 
 کمک می کنــد. گاهی ایــن دارو در بطری هــای قهوه ای 
مهرومــوم شــده، فروختــه مــی شــود. ایــن مهــر و مــوم 
از ورود رطوبــت و اکســیژن بــه داخــل آن جلوگیــری می 
 کند. همچنیــن بطری قهــوه ای مانع ورود نــور فرا بنفش
 می شــود چرا که نور فرابنفش می تواند اثــر دارو را از بین 
ببرد. به محض این که بســته بندی را باز می کنیم ، قرص 
ها در معرض آب و اکســیژن موجود در هوا قرار می گیرند 
و تجزیه شروع می شود.پاراستامول در بسته های حبابی 
نیز به فروش می رسد. آب و اکسیژن در این بسته ها قابل 
نفوذ هســتند بنابرایــن برای پوشــش آن ها بــرای مثال از 
پلی وینیلیدن کلراید )PVDC( استفاده می کنند. به این 
ترتیب از محتــوای دارو محافظــت و روند تجزیــه کند می 
شود اما هنوز هم کمی نفوذ پذیر است ، پس کاملًا از ورود 
آن جلو گیری نمی کند.پیامد آن،  این اســت کــه با وجود 
محافظت از این بســته بندی  مقدار ماده موثر در این دارو 
به آرامی کاهش می یابد. تحقیقات نشــان می دهد وقتی 
داروهای حاوی پاراستامول تاریخ انقضایشان می گذرد، 
تا حدود 30 درصد از اثــر دارو احتمالًا بین 12 تا 24 ماه، 

از بین می رود.

 داروهای سرماخوردگی و آنتی بیوتیک ها
داروهای سرماخوردگی حاوی پاراستامول و دکونژستانت 
 )معمولًا فنیــل افرین هیدروکلراید( هســتند. این داروها 
می تواند به صــورت پودر ، کپســول ، محلــول خوراکی یا 
اسپری بینی به‌فروش رســد.با وجود آن که داروهایی که 
به صورت پودر خشک و کپسول است شــاید نسبتاً بادوام 
باشد، داروهای به شکل مایع ممکن است سریع تر از بین 
برود. برای مثال ، داروهای ســرماخوردگی مانند اسپری 
بینی حاوی مواد نگهدارنده و آنتی اکســیدان هایی است 
که فقط در دمای پایین موثر واقع می شود و در دمای بالاتر 
از 40 درجه تاثیر بســیار کمتری دارد.بــه همین ترتیب ، 
آنتی بیوتیک هایی مانند آموکسی سیلین و اریترومایسین 
را می توان به صورت محلول خوراکی در آب تجویز کرد.نوع  
پودر خشک دارو باز هم نسبتاً بادوام تر است. اما ماندگاری 
داروی مخلوط شده با آب توسط داروساز تنها ممکن است 
هفت تا 10 روز باشد، حتی اگر در یخچال نگهداری شود.

برخــی از داروها به شــکل مایع ماندگاری بســیارکمتری 
دارند. برای نمونه، از نیتروگلیســیرین )گلیســیریل تری 
نیترات( بــرای درمان آنژیــن و بیماری عــروق کرونر قلب 
استفاده می شود. فرمولاسیون آن به‌صورت مایع،  قرص 
 و کپســول اســت. اســترهای نیترات که نیترو گلیسیرین

 نمونه ای از آن اســت بــه راحتی در معــرض آب تجزیه می 
شــود و این دارو را بــی اثر مــی کند.برخی فرمولاســیون 
هــای نیتروگلیســیرین بــرای مانــدگاری بیشــتر، حاوی 
مــاده تثبیــت کننــده اســت و در بســته هــای محافــظ 
نگهــداری می شــود. اما حتــی ایــن فرمولاســیون ها هم 
فقط حدود ســه ماه مانــدگاری دارد. اســتفاده کنندگان 
 اغلب دوزهــای خــود را داخل جعبــه های قرص تقســیم

 می کنند. ماندگاری نیتروگلیســیرین ، بــه محض بیرون 
آوردن از بســته محافــظ ، بــه دلیل ســرعت بــالای تجزیه 
دارو به کمتر از یک هفته کاهــش می یابد.حتی داروهای 

ماکرومولکولی مانند انسولین مشکلاتی را ایجاد می کند. 
انسولین پلی پپتیدی اســت که در حفظ سطح قند خون و 
مدیریت دیابت مورد اســتفاده قرار می گیرد.این دارو در 
آب حل می شود و با نگهداری آن در یخچال )به طور معمول 
در دمای حدود 4 درجه سانتی گراد( می توان خرابی آن را 
کاهش داد. این محلول‌ها همچنین حاوی مواد نگهدارنده 
است تا میزان فاسد شدن دارو را کاهش دهد. با این حال ، 
از آن‌جا که پروتئین های کوچکی است، مولکول های این 
دارو در آب  امکان تجزیه را دارد و در بعضی موارد باکتری 
می تواند شــروع به رشــد و تجزیه پروتئین کنند. به همین 
دلیل ماندگاری داروهایی مانند انســولین بسیار محدود 

است.
ایمنی

پس آیا مصرف دارو پس از تاریخ انقضا خطری ندارد؟ پاسخ 
این پرسش به داروی مد نظر بستگی دارد .داروهایی مانند 
نیتروگلیسیرین ممکن است در بعضی موارد نجات دهنده 
زندگی باشــد. اما میــزان واقعی مــاده موثــر در داروهای 
منسوخ می تواند به این معنا باشد که ماده موثری در داروی 
مصرفی وجود ندارد و بنابراین مصــرف آن هیچ تاثیری بر 
سلامتی نخواهد داشــت.درباره آنتی بیوتیک های مایع 
، غلظت دارو ممکن اســت بــه حدی کاهش یابــد که مؤثر 
نباشــد. در بعضی مواقع اوضاع بدتر می شــود، مطالعات 
نشان داده اند آنتی بیوتیکی که برای جلوگیری از عفونت 
ناشی از باکتری استفاده می شود ، ممکن است در غلظت 
های پایین تر این دارو، مقاومتی ایجاد کند که بتواند آنتی 
بیوتیک را بی اثر ســازد.در موارد دیگر مانند پاراستامول 
ممکن است این عواقب آن‌قدر شدید نباشد. اما میزان تاثیر 
آن معلوم نیست. بنابراین اگر شــک دارید با داروسازان و 
پزشکان مشورت کنید و تمام تلاش خود را برای به روز نگه 

داشتن داروها انجام دهید.  
conversation منبع                                    		

برآورد می شود که هر ساله رقم سرسام آوری داروی غیرقابل استفاده باقی می ماند و این سوال در ذهنمان ایجاد می شود 
که آیا مصرف داروهای تاریخ گذشته خطری دارد؟

پروانه موفقی |  مترجم
  

آیا می دانید که تاریخ انقضای داروها پس از آزمایش های سخت 

و کنترل شده روی بسته های دارو قرار می گیرد تا از ایمنی و 

اثربخشی دارویی که مردم مصرف می کنند اطمینان حاصل شود؟

 به طور کلی متخصصان  قدرت تاثیــر دارو را تضمین می کننــد. داروها، مواد 

شیمیایی هستند و میزان فاسد شدن آن ها به ساختار شیمیایی ، شرایط تهیه 

دارو ، نحوه بسته بندی ، شرایط محیطی اعم از قرار گرفتن آن‌ها در معرض آلودگی 

میکروبی، گرما، نور، اکسیژن و آب بستگی دارد. در ادامه به  اطلاعاتی درباره 

مصرف دارو و تاریخ انقضای آن می پردازیم :

سواد سلامت

 خواص و مضرات
 رازیانه

مصرف بیــش از حد وخودســرانه هر 
گیاه دارویی به شــکل‌های مختلفی 

مثل عرق، پودر و دمنوش می‌تواند عوارض ایجاد 
کند و مشــکلاتی را درطولانی مدت، بــه بار آورد. 
یکی از پرطرفدارترین گیاهان هورمونی که امروزه 
توسط بســیاری از خانم‌ها مصرف می‎شود، گیاه 
رازیانه اســت. به گفته متخصصان طب ســنتی، 
مصرف عرق گیاه رازیانه، در کنار فواید بســیاری 
که دارد، می‌تواند در برخی موارد برای بانوان مضر 
باشد. نباید با این تفکر که مصرف گیاهان دارویی، 
هیچ عارضــه‌ای نــدارد، آن‌هــا را به طــور بی‌رویه 
استفاده کنیم. به برخی از خاصیت‌ها و در انتها به 

مضرات آن اشاره می‌کنیم:
رازیانــه  خــواص  از  قاعدگــی:  تســهیل   
می‌تــوان به کاهــش دردهــای دوران قاعدگی، 
بی‌نظمی‌‌های این دوران، عفونــت و اختلالات 
هورمونی و... اشــاره کرد. همچنین تقویت قوه 
هورمونی، تخمدان و ضد نفخ بودن از مهم‎ترین 

ویژگی‌های درمانی آن است.
 کاهش علایم آزاردهنده یائســگی: به علت 
داشتن فیتو استروژن بالا، این گیاه می‌تواند دوره 
یائســگی را به تاخیر بیندازد و عوارض آن از جمله 
اختلال خواب، گر گرفتگی، خارش و خشکی واژن 
را کاهش‌دهد. بسیاری از خانم‎ها برای پیشگیری 
از یائسگی زودرس و کاهش علایم کلافه‌کننده‌ آن 

از عرق این گیاه استفاده می‎کنند.
خواص رازیانه برای پوست و مو: تمام اجزای 
این گیاه، مثل دانه، ساقه و برگ، منبع ویتامین 
B و C هســتند کــه ســبب ســنتز کلاژن و حفــظ 
جوانی می‌شود. اســتفاده از روغن این گیاه بعد 
از اپیلاسیون باعث کاهش مو‌های زاید می‌شود 
همچنین تیرگی دور چشم‌ها را برطرف می‌کند. 
استفاده از دم کرده گیاه رازیانه روی پوست سر 
پــس از حمــام و آبکشــی آن باعث جلوگیــری از 

موخوره، ریزش و شوره مو می‌شود.
افزایــش شــیردهی: مصــرف رازیانــه در 
دوران شیردهی برای افزایش شیر مفید است. 
قطره‌های خوارکی آن در دسترس است که هیچ 

ضرری برای مادر و کودک ندارد.
تقویت و اســتحکام اســتخوان‌ها: با توجه 
به میزان کلســیم موجود در رازیانه، این گیاه به 
تقویت و استحکام اســتخوان‌ها کمک می‌کند. 
رازیانه حاوی منیزیم، فســفر و ویتامین K اســت 
که در کنار کلسیم مکمل خوبی برای استحکام 

استخوان‌هاست.
خاصیت ضد عفونی‌‎کننــده: رازیانه نه تنها 
ضدعفونی کننده بلکه ضد ویروس، ضد باکتری و 
قارچ کش است. عفونت مجاری ادراری را از بین 
می‌برد و موجب تقویت قوه بینایی می‎شود، این 
گیاه خاصیت خلط آوری و ضد اسپاسم هم دارد.

مضرات رازیانه 
 thelarche ) رشد بسیار زود هنگام سینه در 
زنان( یک بیماری اســت که  قبل از بلوغ رخ می 
دهد .چای رازیانه یکی از عوامل اصلی بیماری 

است که باعث تشدید آن می‌شود.
این گیاه را با داروهــای دیگر همزمان مصرف 
نکنید. به طور مثال کسی که داروهای مربوط به 
اختلالات تشنج یا صرع اســتفاده می‌کند، باید 
از مصرف این گیــاه نیز اجتناب کنــد که ممکن 
است علایم این بیماری را شدیدتر کند. افرادی 
که آسم آلرژیک هم دارند باید در مصرف رازیانه 

احتیاط کنند.
 خانم‎هایــی کــه در ناحیــه ســینه یا هــر ناحیه 
دیگری کیست دارند توصیه می‎شود، از مصرف 

رازیانه، خودداری کنند.
 گیاه رازیانه، مزاج گرم و خشکی دارد بنابراین 
افراد با این مزاج،  اگر در مصــرف آن  زیاده‌روی 
کنند، دچار مشکل خواهند شــد، از این رو بهتر 
اســت این گیاه با مصلــح آن یعنی مــاده غذایی 
دیگری که طبع گرم و خشــک رازیانه را متعادل 
کند مثــل عــرق کاســنی، عســل و ســکنجبین 

مصرف شود.
 با توجه به خاصیت هورمونی )اســتروژن( این 
گیاه، مصرف آن به دلیل داشــتن اســتروژن، در 

دوران بارداری توصیه نمی‎شود.
 بدون اطلاع پزشک نباید فراورده‏های رازیانه 
را برای بیش از چند هفته مورد استفاده قرار داد.
منبع: ایسنا، نمناک، بیتوته

خواص گیاهان

بانوان

ترفندها

روش سرخ کردن سبزی قرمه‌

 راه حل های غیرخوراکی 
برای کاهش وزن

دانشــمندان معتقدند بخــش عظیمــی از نیاز ما 
به خــوردن، جنبه احساســی دارد وهمیشــه این 
احساس فیزیکی نیست که ما را به سمت یخچال 
می کشــد.این بدین معنی است که شــما زمانی 
که اســترس و اضطراب دارید، ناراحت یا خســته 
هستید، سعی می کنید حال خودتان را با خوردن 
بهتر کنید. در واقع این نوع خوردن می تواند برنامه 
 کاهش وزنتان را به هم بریزد.در ادامه به روش های

 غیر خوراکی کاهش وزن اشاره می کنیم :
 تغییرات کوچک را مهم بدانید

گاهی اوقات تنها چیزی که ما نیاز داریم، نگاهی 
 به گذشــته اســت و این کــه ببینیــم راه را چگونه

 آمده ایم. همین که می خواهید لباسی را بپوشید 
و لبــاس برایتــان اندکی گشــاد اســت، شــما را 
حسابی خوشحال می کند. به تغییرات کوچک 
توجه کنید، آن ها شما را خوشحال خواهد کرد. 
تغییــرات کوچــک را روی کاغذ های یادداشــت 

کوچک بنویسید وجلوی چشم تان بگذارید.
 بخندید

خندیدن، متابولیســم شــما را بهبود می بخشد 
و روحیه شــما را بهتر می کند.یک ساعت خنده 
شــدید مــی تواند بــه میزان نیــم ســاعت تمرین 

ورزشی موجب سوخت کالری شود.
در حرکت باشید

نتایج تحقیقات نشــان می دهد افــراد درهنگام 
تماشــا کــردن تلویزیــون بــه میــزان ۴۰ درصد 
موادغذایی بیشتری می خورند.سایت پزشکان 
بدون مرز پیشــنهاد می کند  ازجایتان برخیزید 
و برای خودتان آواز بخوانید. مطمئن باشــید که 
حسابی به شما خوش می گذرد. به این ترتیب به 
محض این‌که بخواهید به سراغ خوراکی بروید، 

پیام های بازرگانی پایان یافته اند.
 آیا واقعا تشنه هستید؟

 وقتی کــه ما خســته یــا دلواپس هســتیم، ســعی 
می کنیم هر چیزی را که دم دستمان است بخوریم. 
زمانی که در یخچال را باز می‌کنید، بهتر اســت به 

جای خوردن هر چیزی، یک لیوان آب بنوشید.
 اثر شگفت انگیز نور خورشید

بهتر اســت در طول روز اندکی پیاده روی کنید و 
در زیر نور خورشید قرار بگیرید. حتی اگر هوای 
بیرون ابری یا بارانی اســت، نــور روزانه و اندکی 
حرکات ایروبیک می تواند شما را حسابی سرحال 

کند.

سیگار الکتریکی و خطر ذات الریه
 محققان آ مریکایی در یک مــورد جدید به نوعی 
بیمــاری ریــوی پــی بردنــد کــه دختــری کــه به 
طورمرتب سیگار الکتریکی استفاده می کرد به 
ذات الریه مبتلا شد.به گزارش خبرگزاری دانا، 
ذات الریه نکروز، نوع غیرشــایع ذات الریه است 
که بافت پارانشیم ریه را از بین می‌برد و باعث ایجاد 
سوراخ‌های پر از چرک و عفونت در ریه‌ها می‌شود. 
محققان تاکید دارند وجود ماده افزودنی موسوم 
به »استات ویتامین E« در سیگارهای الکتریکی، 
ممکن اســت عامــل بروز ایــن بیماری باشــد.با 
وجود یافته‌های اخیر، محققان هشدار می‌دهند 
که ســیگار الکتریکــی جایگزیــن ایمنــی برای 

سیگارهای سنتی نیست.

نکاتی که برای مصرف داروها باید بدانیم 

ســبزی قرمه‌ســبزی را باید خــوب ریــز کنید زیــرا اگر 
درشت خرد شود خورش هر چه بجوشد جا 

نمی‌افتد. بعد از ریــز کردن، نوبت 
سرخ کردن سبزی‌هاست.

۱   ســبزی‌ها را بایــد 
در روغنی که از قبل 

داغ شــده اســت 
حــرارت  روی 
متوســط سرخ 
ســرخ  کنیــد. 

کردن سبزی را 
باید تــا زمانی که 

رنــگ ســبزی تیره 
شود ادامه دهید.

۲   دقــت کنید کــه راز 
خوشمزه شدن قرمه سبزی این 

است که سبزی نباید بسوزد فقط رنگ 
آن تیره شود و وقتی آن را فشار می‌دهید، روغنی به رنگ 

سبز تیره از آن خارج شود.
۳   مدت زمــان ســرخ کردن ســبزی حداکثــر  ۱۵ 

دقیقه است.

۴   برای سرخ شدن بهتر سبزی قورمه سبزی ابتدا 
ســبزی را بدون روغــن داخــل ماهی 
تابه بریزیــد، هم بزنیــد تا آب 
ســبزی گرفته شود. بعد 
که ســبزی دیگر آب 
آن   بــه  نداشــت 
روغــن  اضافــه 
کنیــد و خــوب 
و بــا حوصله آن 
را ســرخ کنید. 
ســرخ  هنــگام 
ســبزی  کــردن 
مــدام آن را هــم 
ســبزی  کــه  بزنیــد 

نسوزد.
۵   علت تلخ شدن خورش    
قورمه ســبزی می تواند به دلیل زیاد بودن 
شــنبلیله یا وجود لیمو عمانی‌ باشد که بهتر است لیمو 

عمانی‌ را از قبل در آب بخیسانید.
۶   تازه بودن ســبزی‌ها یکی دیگر از عوامل مهم در 

خوشمزگی این غذاست.


