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پنجره

آیا داروهای تاریخ مصرف گذشته اثر معکوس دارند؟
دانستنی‌های در مورد داروهای باقیمانده در منزل

همه ما گاهی مجبور شــده‌ایم سری به قوطی قرصی که مدت‌هاست در قفسه 
داروهــا جا خوش کرده بزنیم. مدت‌هــا بود نیازی به آن پیدا نکــرده بودید، اما 
اکنون به هر دلیلی، لازمش دارید و به سراغش می‌روید و متوجه می‌شوید تاریخ 
مصرفش به پایان رســیده. آیا مصرف این دارو مضر است؟ ارگ مضر است، چه 

خطری دارند؟
به اعتقاد جف مک کلاســکی، سرپرســت و ســخنگوی داروخانــه‌ کلینیک 
تخصصی مرکز ســامت هریس واقع در انجمن داروســازان تگزاس امریکا، 
مصــرف داروهایی که تاریخ مصــرف آنها به پایان رســیده از دو جنبه مهم قابل 
بررسی‌ست. او به هافینگتون پست می‌گوید که تاریخ انقضا، زمان احتمالی فساد 

ترکیبات دارویی است و همچنین زمان از دست رفتن تاثیرات دارو.
دارویی که تاریخ مصرف آن به پایان رسیده شاید نتیجه معکوسی نداشته باشد، 
اما خطر بزرگی محسوب می‌شود. تاثیر داروهایی که بدون نسخه از داروخانه‌ها 
دریافت می‌کنید، آن‌چنان که تصور می‌کنید کاهش نمی‌یابد، اما تاثیر داروهایی 

که ویژه بیماری‌های خاص هستند را تصور کنید؛ بیماری قلبی یا دیابت، 
مصرف این نوع داروها نقشی حیاتی در کنترل بیماری بازی 

می‌کند. وی خاطر نشان می‌کند که مصرف مقدار 
کمتر دارو ممکن است بلافاصله منجر به 

بروز عواقب ناخوشایندی شود.
دکتر جنیفر آدامز، ســخنگوی 

انجمن داروسازان امریکا 
معتقــد اســت: نحوه 

جبران ایــن کمبود، 
خطرات خودش را 

به همراه خواهد 
داشــت. فرض 
این اســت  بر 
داروی  کــه 
تاریخ مصرف 
فقط  گذشته 
ثــر  مو  ٪۹۰
امــا  باشــد، 

برخی از بیماران 
تصور می‌کنند که 

مصرف دو یا سه عدد 
قرصِ تاریــخ مصرف 

گذشــته خطری نــدارد و 
جبران این کمبود است. شما 

متوجه نخواهید شد که چه میزان 
دارو مصرف کرده‌اید، در حالی که شاید 

خیلی بیش از حد مجاز بوده و جنبه خطرناک 
این نوع داروها همین است.

ســازمان غذا و داروی امریکا)FDA( لازم می‌داند که ترکیب 
فعال دارو بین ۹۰ تا ۱۱۰٪ از زمان ذکر شــده بر روی برچســب دارو برای 

مدت مدیدی حفظ شــود. به گفته مک کلاسکی برخی قرص‌ها و کپسول‌ها 
تاریخ مصرف طولانی‌تری دارند، حتــی برخی از آنها را می‌توان برای مدت ۵ 
سال در قفسه‌های داروخانه نگهداری نمود. امکان نگهداری طولانی مدت 
داروهای مایع و یا تزریقی مانند انسولین وجود ندارد، برخی ازآنتی‌بیوتیک‌ها 
نیز ظرف مدت کمتــر از ۱۰ تا ۱۴ روز خاصیت و تاثیرگذاری خود را از دســت 

می‌دهند. داروســازان محصولات خود را با اســتفاده از امکانات ویژه‌ای، به 
طور مرتب بازبینی می‌کنند تا اثبات شود که تاثیر و خواص یک دارو چه مدت 

باقی‌ می‌ماند.
دکتر لی کانترل، مدیر مرکز نظارت بر کنترل سموم دارویی در کالیفرنیا و استاد 
دانشــگاه کالیفرنیاســت که رهبری گروه تحقیقاتی در زمینه بررســی خواص 
داروهایی که تاریخ مصرف آنها به اتمام رســیده را بر عهده داشــت. یافته‌های 
آنان در ســال ۲۰۱۲ در مجله اینترنتی درمان به روش غیرجراحی منتشر شد، 
و نتایج بســیار نویدبخش بود. کانترل به هافینگتن پست گفت: “به طور کلی، 

اکثر داروها محتویات ترکیبات فعال و خواص موثر موجود را حفظ می‌کنند.”
امــا این تحقیقات برای بررســی امنیت یا تاثیر داروهای تاریخ مصرف گذشــته 
طراحی نشده بود و او هشدار می‌دهد که محتویات و روکش داروها را بررسی نکرده 
اســت. وی اضافه 
می‌کند که: 

کاملا سالم باقی “شــاید هم 
بمانند، اما هنوز هیچ شخصی به مطالعه آنها نپرداخته است.”

وی خاطرنشان می‌کند که تغییر تاریخ انقضای دارویی امری کاملا بی‌سابقه 
نیســت. دســتور کار افزایش عمر مفید دارویی، حلقه اتصال بین ســازمان 
اســتحکامات و ســازمان غذا و داروســت، که قصــد دارند تاریــخ انقضای 

برخی از داروهایی که امکان نگهداری آنها در شــرایطی خاص وجود دارد را 
افزایش دهند تا از میزان هزینه جایگزینی این داروهای قابل حفظ کاســته 
شود. کانترل می‌گوید: “دســت‌اندرکاران قدرت‌مندی که خواهان افزایش 
عمر مفید برخی داروها و ادامه این روند هســتند، پیش از این نیز بر این باور 
بودند که حتی داروهایی که تاریخ مصرف آنها به پایان رســیده، خاصیتشان 
پابرجاســت. احتمالا تاریخی که روی دارو می‌بینید بیشــترین زمان ممکن 

است. “
کانترل می‌گوید: نظر به اینکه هیچ یک از داروسازان، پزشکان متخصص و نه 
حتی کارشناسان داروخانه سلامت و تاثیرگذاری این داروها را تضمین نمی‌کنند، 
پس این بستگی به تصمیم شما دارد که از داروی تاریخ مصرف گذشته استفاده 
کنید یا خیر. اما شــاید گاهی بهترین انتخاب، خلاص شــدن از شر این داروها 
باشد. نه تنها از این جنبه که شاید برای ســامت شما مضر باشد، بلکه به طور 
خاص به این دلیل که آنها حاوی مواد مخدرند و شــما هم که نمی‌خواهید این 

داروها به دست کسی بیافتد.
ســازمان غــذا و دارو، نحوه خلاص شــدن از ایــن داروها را در 
وب‌سایتش با جزئیات شرح داده است. اما آدم عاقل 
این مثــل را آویزه گــوش خود می‌کنــد: مهرو 
مومــش کنیــد، بی‌مصرفش کنیــد و در 
سطل زباله بیاندازید. داروها را ترجیحا 
درون یک تکه کاغذ یا پلاســتیک 
بپیچیــد و بی‌مصرفش کنید، 
مثلا بــا فروبردن بســته در 
آب یا تفالــه قهوه یا ظرف 
گربه خانگیتان،  غذای 
حقیقتــا باید همین کار 
را انجــام دهید! بعد از 
مهرو موم کردن بسته 
یکــی  انجــام  و  دارو 
از ایــن روش‌هــا، به 
راحتی آن را در ســطل 
زبالــه بیاندازید. برخی 
تصــور می‌کننــد که اگر 
داروها را درون دستشویی 
ریخته و ســیفون را بکشــید 
کفایت می‌کند امــا همین کار 
ممکن اســت یک ســری عواقب 
غیرعمــد بــه همــراه ‌آورد، از جملــه 
آلودگی‌های محیطی! البته سازمان غذا 
و دارو لیســت داروهایی که می‌توان با کشیدن 
سیفون از شــر آنها خلاص شــد را هم اعلام نموده 
است. برخی از داروخانه‌ها هم پیشــنهاد می‌کنند که برای 
خلاص شدن ازشــر داروهایی که اصلا مصرف نکرده‌اید، آنها را به 

داروخانه پس بدهید.
مک کلاسکی پیشنهاد می‌کند: “ضمنا با تغییری بسیار کوچک می‌توانید عمر 
مفید داروهای خود را افزایش دهید: از نگهداشتن داروها در حمام خودداری 
کنید. رطوبت فراوان و دمای بالا در واقع موجب فســاد زودتر داروها می‌شود. 
داروهای خود را در معرض بخار حمام قرار ندهید و در عوض در کشوهای بالایی 

آشپزخانه نگه دارید که هم خشک‌تر و هم خنک‌ترند.”

کنترل وزن با آب
ایسنا- در این مطالعه که به بررسی عادات رژیم غذایی بیش از 18 هزار و 300 بزرگسال آمریکایی 
پرداخته شــده آمده اســت: در افرادی که میزان نوشــیدن آب را افزایش داده‌اند جذب کالری 
دریافتی روزانه بدن‌شان یک درصد کاهش یافته و همچنین میزان مصرف چربی اشباع شده، 
مواد قندی، نمک و کلســترول در آنان پایین‌تر بوده اســت. افرادی که مصرف آب آشامیدنی را 
یک تا سه لیوان در روز افزایش می‌دهند، میزان جذب مجموع انرژی و نمک در آنان کاهش 

یافته است. همچنین مقدار مصرف مواد قندی آنان پنج تا 18 گرم کمتر بوده است.
در این مطالعه از افراد درخواست شد در مدت دو روز هر نوع نوشیدنی و خوراکی مصرف کرده 
بودند اطلاع دهند که پس از جمع‌آوری اطلاعات مربوط به میزان آب شهری مصرفی مشخص 
شــد افزایش یک درصدی مصرف روزانه آب شهری میزان کالری مصرفی را کاهش می‌دهد. 
همچنین از مقدار دریافتی نوشیدنی‌های حاوی قند، چربی، نمک و کلسترول کاسته می‌شود.

چند راهکار برای افزایش امکان بارداری‌
شفا آنلاین- شیر، نخود و لوبیا از جمله مواد غذایی قلیایی هستند که قدرت باروری شما را افزایش 
می‌دهند. در مقابل، مواد غذایی اسیدی همچون گوشت و چای قدرت باروری را کاهش می‌دهند. 
برای افزایش امکان بارداری با مشورت پزشک مکمل‌های فولیک اسید را به وعده‌های غذایی‌تان 
اضافه کنید. به کمک یک پزشــک متخصص پیگیری کنید که به چه علت باردار نمی‌شــوید. 
برای افزایش امکان بارداری زمان تخمک‌گذاری خود را از طریق بررســی افزایش دمای بدن 
تشخیص دهید. علاوه بر این زمان شروع و آغاز دوره‌های ماهیانه نیز در بارداری نقش مهمی 
را ایفا می‌کند.  به منظور افزایش امکان بارداری دور قهوه، چای ســیاه، شــکلات مواد مخدر، 
مواد روان‌گردان و اســتعمال دخانیات خط بکشــید. متناســب بودن و انجام فعالیت‌های بدنی 
مکــرر و منظم امکان بــارداری را افزایش می‌دهد. چربی‌های اضافی موجود در بدن موجب به 
هم خوردن زمان تخمک‌گذاری و دوران ماهیانه است که بر قدرت باروری تاثیر منفی می‌گذارد.

نگذارید تلفن همراه به ستون فقراتتان آسیب بزند
باشــگاه خبرنگاران جوان- اســتفاده از وسایل ارتباطی هوشــمند فناوری است که بسیاری از 
مشــکلات را حل کرده است و موجب تســهیل ارتباطات شده است. صرف نظر از مزایای این 
وسایل هوشمند از جمله گوشی‌های همراه و رایانه‌ها، این وسایل می‌توانند آسیب‌های شدیدی 
را به بدن به خصوص ستون فقرات وارد کنند. استفاده طولانی مدت از وسایل هوشمند ارتباطی 
و خیره شدن‌های مداوم به آن‌ها سبب گردن‌درد، سردرد، شانه درد و از همه مهم‌تر آسیب‌های 
جدی به ســتون فقرات می‌شــود که دلیل آن حالت نشستن و استفاده شما از این وسایل است 
که موجب ناراحتی ماهیچه‌ها و استخوان‌های بدن می‌شود. برای کاهش و مهار آسیب‌های 
فیزیکی این وســایل هوشــمند در ابتدا سعی کنید هنگام اســتفاده از آن‌ها به جای پایین نگه 
داشــتن گردنتان، آن وســیله را تا روبه‌روی چشمانتان بالا بیاورید. به این فکر نکنید که ممکن 

است در این حالت دیگران به شما بخندند، سلامتی‌تان از همه چیز مهم‌تر است.

چرایی بروز بیماری در بهار
تسنیم- علی اکبر صادقیان کارشناس 
طب سنتی گفت: اگر بر حسب مزاج، 
فصل بهار را بررسی کنیم، این فصل 
در کیفیت‌های چهارگانه که گرمی، 
سردی، تری و خشکی است، معتدل 
است و شیخ الرئیس ابن‌سینا این فصل 
را معتدل می‌داند نه گرم و تَر. در افراد 

دارای مزاج گرم و تر یا بعضی از افراد گرم و خشک‌ها باعث 
ایجاد دمل، زخم، جوش، خارش، ورم حلق، درد چشم، 
خونریزی بینی، سردرد، خونریزی ریه، اسهال خونی، تب 
همراه با آبریزش بینی و خارج شدن خون همراه با سرفه 

در فصل بهار افزایش می‌یابد که این 
بیماری‌ها بیشتر در کودکان به‌دلیل 
اینکه مزاج ســن آنها گرم‌ و تر اســت 
بروز می‌کند. وی افزود: و چون در این 
فصل مواد بلغمى در بیماران بلغمى 
تحریک م‌‏ىشود، بیماری‌هاى سکته، 
فلج و درد مفاصل پدید می‌آید. بروز این 
بیماری‌ها به این علت نیست که فصل بهار به‌ذات خودش 
موجب بیماری می‌شود، بلکه بروز بیماری‌ها به‌دلیل پخته 
شدن فضولات است؛ دفع فضولات کار طبیعت بدن است 

و موجب تقویت بدن می‌شود.

چرا نباید جگر مرغ مصرف کرد؟
شفاآنلاین- سید ضیاالدین مظهری 
متخصص تغذیــه گفــت: آلودگی 
محیطــی، آلودگی آب‌هــا و دریاها 
و فلــزات ســنگین ماننــد ســرب و 
جیوه در منابع غذایــی ما وجود دارد؛ 
مرغداری‌هــا هــم از ایــن موضوع 
مستثنی نیســتند زیرا سلامت مرغ 

رابطه مستقیمی با تغذیه آن دارد. سرب فلزی سمی است 
که باعث بیش فعالی و اضطراب می‌شود و کشنده است؛ 
در آبــی که می‌خوریم یا هوایی که استشــمام می کنیم. 
وی افزود:  سرب به وسیله باران روی تمام منابع غذایی 

از جمله صیفی‌جــات و محصولات 
گیاهی ته نشین شده و وارد بدن انسان 
می‌شود و تاثیرات ناخوشایندی را بر 
بدن می‌گذارد. بدن انسان تا حدودی 
فلزات ســنگین را در جگر نگه‌داری 
یا انباشته می‌کند اما فلزات سنگین 
به آسانی از بدن انســان دفع نشده و 
انباشته می‌شوند، وقتی اندازه آن به میزان مسمومیت 
رسید آثار خود را در رفتار، مغز و عملکرد سیستم ایمنی ما 
خواهد گذاشت. به هیچ وجه نباید جگر مرغ مصرف کرد 
زیرا آلودگی آن نسبت به دیگر اعضای مرغ بیشتر است.

 دلایل فراموشی 
و درمان آن

سلامت نیوز- اسم ها برچســب هایی اختیاری در 
مغز هســتند. یعنی اگر معنای خاصی از آن اسم در 
ذهنمان نباشد به یاد آوردن آن بسیار دشوار است در 
حالیکه موســیقی و متن آهنگ ها رابطه ای عمیق 
با احساســات دارد، بنابراین به یــاد اوردن آن ها به 

راحتی امکانپذیر است.
از سن 20 ســالگی به بعد، ســلول های مغز از بین 
می روند و همین باعث تغییر در چگونگی به حافظه 
سپردن می شود.البته این مسئله کاملا طبیعیست. 
اما می توان با داشــتن فعالیت،  رونــد از بین رفتن 
ســلول ها را کاهش داد. ورزش کــردن، رقصیدن، 
مطالعــه کــردن، جدول حــل کــردن و در اجتماع 
فعالیت داشــتن می تواند به گونــه ای روند تحلیل 

سلول های مغز را کاهش دهد.
صبحانه نخوردن باعث فراموشی می شود.صبحانه 
را از دســت ندهید. صبحانه هوش را افزایش نمی 
دهد اما باعث می شــود که بهتر بــه خاطر بیاورید.
استرس ناگهانی ممکن اســت حافظه تان را قوی 
تر کنــد. با دیــدن صحنــه ای ناراحت کننــده و یا 
وحشــتناک ،هورمون اســترس منفجر می شود و 
حافظه قــوی تر عمل مــی کند و طرف هوشــیارتر 
می شود. اما اگر این اســترس به طور مداوم ادامه 
پیدا کند بدن نمی تواند با آن سازگاری حاصل کند.
اســترس طولانی مدت و مزمن می تواند بخشی از 
مغــز را تحلیل ببرد و به یــادآوردن و تمرکز گرفتن را 

دچار مشکل کند.
انتی هیســتامین ها و قرص های خواب به حافظه 
صدمــه وارد مــی کننــد. همچنیــن برخــی انواع 
قرص هــای کاهش کلســترول خون تــا حدودی 
حالت گیجی و کــم کاری حافظــه را در بر خواهند 
را  دارو  مصــرف  زمانیکــه  داشت.خوشــبختانه 
 متوقف کنید مشــکلات حافظه هــم از بین خواهد 

رفت.
در طول بارداری و پس از آن ممکن اســت فعالیت 
مغز کمی دچار تغییرات شــود. بعضی از خانم های 
بــاردار مــی گویند که حافظه شــان کمــی درحین 
بــارداری ضعیف عمل می کند امــا تحقیقات هنوز 
صحــت این مســئله را تاییــد نکرده اند چــرا که در 
آزمایشــاتی که بــر روی حافظه خانم هــای باردار 
انجام شد مشــخص شد که در طول بارداری و پس 
از ان حافظه خانم ها کمی ضعیفتر از قبل عمل می 
کند که احتمال می رود فشــار و استرسی که در این 
دوران به خانم ها وارد می شود سبب ضعیف شدن 

حافظه شان می شود.
کلــم بروکلــی بــرای تقویــت حافظه مفید اســت.
سبزیجات برگدار سبز مثل اسفناج و یا کلم بروکلی 
برای قلب و حافظه بســیار مفید اســت. افرادی که 
این ســبزیجات را مــی خورند خیلــی دیرتر حافظه 
شان را ازدست می دهند. غذاهایی که فولیک اسید 
فراوان دارند مانند عدس، نخود و حبوبات می توانند 
به تقویت حافظه کمک زیادی بکنند.ماهی به دلیل 
داشــتن امگا 3 فراوان ، به مغز کمــک زیادی می 
کند. بازی هــای فکری،خواندن، بازی های تخته 
ای،آلات موسیقی، رقصیدن، ورزش کردن، زوال 

عقل را کاهش می دهند.

سلامت


