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آشپزی من آشپزی من

 سس خوشمزه» مارینارا «   را خانگی تهیه کنید

چاشنی

 ایرانی‌ها در حالی به طور میانگین سالیانه 55 قرص 
مسکن مصرف می‌کنند که مصرف خودسرانه و زیاد  آن باعث عوارضی 

چون ایجاد میکروب در کبد،   خون ریزی و بیماری های قلبی می شود

 عوارض خوددرمانی 
با مُسکن ها

  
مهین رمضانی |  خبرنگار

براســاس آمارنامه دارویی کشــور، در ســال ۱۳۹۹، ۴۴ میلیارد و ۵۲۶ میلیون عدد دارو در کشور 
مصرف شــده اســت. یکی از نکات جالب مصــرف عددی قرص در کشــور، ســهم بــالای چهار قرص 
استامینوفن، استامینوفن–کدئین، ســرماخوردگی بزرگ سالان و کپســول ژلوفن است.این خود 

درمانی و مصرف زیاد دارو می تواند پیامدهای بسیاری برای سلامت جامعه داشته باشد .

 زندگی‌سلام
   چهارشنبه 

  ۲۸ مهر  ۱۴۰۰    
 شماره ۲۰۰۰

دارو 
شناسی 

 4 مسکن صدرنشین 

به گزارش »فرهیختگان«،  هر ایرانی در سال گذشته به‌طور میانگین 
بیش از ۵۵ عدداســتامینوفن ، کدئیــن ، ســرماخوردگی و ژلوفن  را 
مصرف کرده است و نکته تاسف برانگیزتر دیگر این که  ایرانی ها ۱۰ تا 
۱۵ درصد داروها را بدون مشورت با پزشک مصرف می کنند و مسکن 
ها، قطــره های چشــمی و آنتی‌بیوتیک‌ها بیشــترین میــزان مصرف 

خودسرانه را به خود اختصاص می‌دهند.
  مقام دوم آسیا 

به گفته دکتر رســتگارپناه مدیر امور بین الملل دانشکده داروسازی 
علوم پزشــکی تهــران، ایــران پس از چیــن )با حــدود 2 میلیــارد نفر 
جمعیت( مقام دوم مصــرف دارو را به خــود اختصــاص داده ، این در 
حالی است که  سالیانه بیش از۱۰ هزار مورد عارضه ناشی از مصرف 
نادرســت دارو گزارش می‌شــود و نگرانی متخصصان حوزه سلامت 

راجع به ســه برابر بودن مصرف دارو در ایران نسبت به جهان هشدار 
جدی است که باید تا دیر نشده فکری برایش کرد.  به همین منظور در 

ادامه به عوارض مصرف بی‌رویه قرص‌های مسکن اشاره می‌کنیم :
  مصرف فقط هنگام بروز دردهای خفیف یا نیمه حاد

مســکن‏های بدون نســخه برای دردهای خفیــف یا نیمه حــاد مجاز 
هســتند. این داروها اگر در حد اعتدال و به‌طور موقت مصرف شــود 

قاعدتا مشکلی برای افراد سالم به وجود نمی‏آورد.
  امکان بروز مشکلات گوارشی

شایع‏ترین عوارض جانبی داروهای مسکن ضد التهاب، ناراحتی‏های 
گوارشی اســت. مصرف بی‏رویه این داروها ممکن است باعث ایجاد 
ورم معده شود یا خطر خونریزی معده را دو تا چهار برابر افزایش دهد که 
علایم آن وجود خون در مدفوع یا در استفراغ است. تشکیل میکروب 
در کبد ، کم خونی ،از بین رفتن انعقاد خون و حتی خونریزی در مغز و 

داخل شکم بیمار از جمله عوارض دیگر این داروهاست.
  خطر بروز بیماری‏ های قلبی

مصرف بالای برخی مسکن‏ ها همچون دیکلوفناک در بلندمدت خطر 
بروز بیماری‏هــای قلبی-عروقــی را افزایش می‏دهــد. همچنین در 
مواردی چون بیماری‏های کلیوی یا مشکلات کبدی مصرف برخی 

داروها ممنوع است.
  سردردهای ناشی از مصرف دارو

مصرف مسکن‏ها در بلندمدت ممکن اســت خود باعث بروز سردرد 
شود، به همین دلیل  گفته می‏شــود زمانی که شخص دردمند برای 
تسکین خود از ضد درد‏‏ها اســتفاده می‏کند در یک دور باطل گرفتار 

می‏شود.
  راهکارهای مدیریت کاهش عوارض

با توجه به این‌ که در بیشــتر موارد مصرف مسکن‌های قوی بی‌دلیل  
است یا روش‌های کم خطر برای کاهش درد وجود دارد قبل از مصرف 
مســکن های دارویی رایج می توان  از روش های تسکینی جایگزین 
مانند کمپرس سرد و گرم ، لیزر، امواج زیر قرمز و طب سوزنی استفاده 
کرد.اســتفاده از دمنوش های گیاهی برای انواع ســردرد و برخی از 
دردهای التهابی توصیه می شــود. در صورت نیاز به تســکین بیشتر 
می توان از فــراورده های موضعی نظیر کرم ،پماد و ژل های مســکن 

بهره مند شد .

مناسبتی

1- گوجه‌فرنگی‌ها را پوســت بگیریــد و پوره‌ کنید. 
پوره گوجه را داخل تابه بریزید و به همراه پیاز 

و سیر تفت دهید.
2- آب‌لیمو را هم به مواد 

اضافه کنید.
بــرای  می‌توانیــد   -3

بهتر شــدن رنگ ســس 
از نصف قاشق غذاخوری 

رب گوجه فرنگی هم استفاده کنید.
4- طعم‌دهنده‌هــا را به ســس مارینارا اضافه 
کنیــد. مــواد را دوبــاره بــه 
ماهیتابــه برگردانیــد 
دهیــد  اجــازه  و 
10 دقیقــه دیگر 
بــا حــرارت ملایم 

بجوشد.

گوجه‌فرنگی -  ۵ عدد
 پیاز -  یک عدد متوسط

 سیر - ۲ حبه
 آب‌لیموی تازه  -یک قاشق غذاخوری

 روغن‌زیتون - یک قاشق غذاخوری

 آویشن - نصف قاشق غذاخوری
 جعفــری و ریحــان تــازه - هر کــدام یک قاشــق 

غذاخوری
 نمک و فلفل - به میزان لازم

کاری کنید که صدای 
استخوان‌های‌تان درنیاید

 پوکی استخوان با افزایش سن پیشرفت می‌کند اما با 
راهکارهای ساده مانند رژیم غذایی مناسب، دریافت کافی 

ویتامین Dو داشتن تحرک کافی می توان از آن پیشگیری کرد 

استخوان‌ در واقع چارچوب بدن است که ماهیچه، رگ و به عبارتی بافت‌های 
بدن روی آن سوار است و تصورش را بکنید اگر روزی استخوان نداشته باشیم، 
ظاهرمان به چه شکلی در می‌آید . از آن جا که استخوان‌ها در معرض دیدمان 

نیستند، خیلی دیر متوجه پوکی آن‌ها می‌شویم. 
اهمیت پوکی استخوان به حدی است که سازمان بهداشت جهانی  ۲۰ اکتبر 
)۲۸ مهر( را به عنوان روز جهانی پوکی اســتخوان یا همان »استئوپروز«، نام 
گذاری کرده اســت. به همیــن دلیل ما هم امــروز درباره بهترین شــیوه‌های 

محافظت از استخوان‌ها به نکاتی اشاره کرده‌ایم:
   بیماری خاموش در زنان و مردان

از 30 سالگی پیشرفت پوکی استخوان بیشتر می‌شود و از هر سه زن بالای ۵۰ 
سال یک نفر و از هر پنج مرد بالای ۵۰ سال یک نفر شکستگی ناشی از پوکی 
استخوان را تجربه می‌کند.به گزارش ایسنا ، تخمین زده می‌شود در جهان در 

هر 3 ثانیه یک شکستگی اتفاق می‌افتد.
    شکستگی استخوان با یک عطسه!

افراد مبتلا به پوکی اســتخوان حتی هنگام انجام فعالیت‌های معمول مانند 
ایستادن یا راه رفتن، در معرض خطر شکستگی استخوان قرار دارند.

با نازک و ضعیف شدن استخوان‌ها، خطر شکستگی استخوان بسیار افزایش 
می‌یابد تا جایی که فرد در اثر زمین خوردن‌های ساده یا حتی در اثر عطسه یا 

سرفه شدید، ممکن است دچار شکستگی استخوان شود.
   آسیب‌‌پذیرترین استخوان‌ها

بیشترین آسیب‌دیدگی در دنده‌ها، باسن، استخوان‌های مچ و ستون فقرات 
است. این مسئله باعث می‌شود توانایی فرد کاهش یابد.

 علایم پوکی استخوان

  عقب رفتن لثه‌ها
  ناتوانی در محکم گرفتن اشیای مختلف

  ضعیف و شکننده شدن ناخن‌ها
  کمردرد یا گردن درد یا کاهش قد

  اگر علایمی ندارید اما سابقه خانوادگی پوکی استخوان دارید، حتما برای 
معاینه به پزشک مراجعه کنید.

  عوامل خطر پوکی استخوان

مهم‌ترین عوامل خطر پوکی استخوان افزایش سن و یائسگی، ژنتیک، داشتن 
سابقه خانوادگی، تغذیه نامناسب، نداشتن فعالیت بدنی ، سیگار کشیدن، 

وزن کم بدن و استخوان‌بندی نامناسب است.
 پیشنهادهایی برای پیشگیری از پوکی استخوان

تغییر سبک زندگی،  افزایش دریافت کلسیم و ویتامین D از طریق رژیم غذایی 
و مکمل‌ها و همچنیــن انجام حرکات ورزشــی تقویت کننده اســتخوان‌ها از 
جمله راهکارها برای پیشگیری از پوکی استخوان است. البته هم اکنون هیچ 

درمانی که بتواند پوکی استخوان را کاملا برطرف کند، وجود ندارد.
  رژیم غذایی افراد مبتلا به پوکی استخوان

عــاوه بــر برنامــه درمانــی، یــک رژیــم غذایــی مناســب می‌تواند بــه تقویت 
اســتخوان‌ها و پیشــگیری و درمان پوکی اســتخوان کمک کنــد. برای حفظ 
ســامت اســتخوان‌ها، بایــد مــواد غذایــی خاصــی را در رژیــم روزانــه خود 

بگنجانیــد. مهم‌ترین ایــن موارد، کلســیم و 
ویتامین D اســت. بدن شــما برای حفظ 
اســتخوان‌های قوی بــه کلســیم و برای 
جذب کلســیم به ویتامین D نیــاز دارد. 

دیگر مواد مغذی که سلامت استخوان را تقویت 
می‌کند شــامل پروتئین، منیزیم، ویتامین K و 

روی است.
  ورزش  و درمان پوکی استخوان

ورزش به ویــژه انــواع تمرینات اســتقامتی که بر 
مبنای تحمل وزن بدن یا وزنه، انجام می‌شــود هم  در 

تقویت استخوان‌ها موثر است.
برخی از این ورزش‌ها عبارت‌اند از:

  بالا رفتن از پله‌ها
   پرس پا

  اسکوات
  استفاده از دمبل

  استفاده از کش ورزشی
  استفاده از دستگاه‌های بدن‌سازی

مهین رمضانی
خبرنگار

فشار خون مطلوب در کند شدن روند پیری مغز موثر است

به گفته محققان، فشــار خون مطلوب به مغز کمک می کند تا حداقل شــش ماه جوان تر از سن 
واقعی اش بماند. بر اســاس تحقیقات جدید محققان دانشگاه ملی اســترالیا، افرادی که فشار 
خون بالایی نسبت به محدوده توصیه شده طبیعی دارند، در معرض خطر افزایش سرعت پیری 
مغز هستند. فشار خون مطلوب و ســالم به رقم ۷۰/۱۱۰ نزدیک‌تر است.فشار خون بالا خطر 

سکته مغزی و زوال عقل را بیشتر می کند .

به کودکان شیر کم چرب بدهیم یا پرچرب؟

نتایج یک مطالعه جدید نشان داده که لبنیات پرچرب به اندازه کم چرب برای بچه ها مفید است. 
به نقل از ساینس دیلی، پروفسور »ترز اوسالیوان«، سرپرست تیم تحقیق، در این باره می گوید: 
» قبلا تصور می‌شد که کودکان خردسال به دلیل میزان کمتر چربی های اشباع شده و چگالی 
کمتر انرژی، بهتر است از محصولات لبنی کم چرب استفاده  کنند تا به نوبه خود به جلوگیری 

از چاقی و خطر مرتبط با بیماری های قلبی عروقی کمک کنند.«

اخبار کوتاه

داده تصویری


