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آمپول‌ های ترسناک  لاغری
آمپول‌های دیابتی می‌تواند عوارض سنگینی داشته باشد

چطور کافئین بخوریم؟
کافئین یک محرک طبیعی و متعلق به خانواده آلکالوئیدهاست. 
کافئین در دانه‌های قهوه و برگ‌های چای یافت می‌شود. علاوه بر 
این، کافئین در دانه‌های کاکائو، نوشیدنی‌های انرژی‌زا و برخی 

داروهای بدون نسخه وجود دارد.

مزایا و معایب کافئین چیست؟
اگر قهوه، چای، نوشابه‌های کافئین‌دار یا حتی شکلات داغ در 
دوزهای پایین می‌نوشید، دوزهای کم کافئین ممکن است 
باعث شود احساس انرژی و هوشیاری بیشتری داشته باشید. 
اما نتیجه تحقیقات جدیدتر مزایای بیشتری برای کافئین 
ازجمله ارتقای تنــوع میکروبیوتای روده برای کاهش خطر 

برخی بیماری‌ها، ازجمله دیابت نوع2 را شناسایی کرده‌اند.
اما اگر بخواهیم از دید منفی نــگاه کنیم، کافئین یک خطر 
بالقوه برای شکستگی استخوان اســت، زیرا باعث می‌شود 

کلسیم از طریق ادرار و مدفوع دفع شود.

نوشیدن چقدر کافئین بی‌خطر است؟
سوخت و ساز قهوه در بدن ما به‌ شکل‌های متفاوتی است و حتی 
دوزهای کم آن هم ممکن است باعث شود برخی افراد احساس 
اضطراب، تحریک‌پذیری و ناتوانی در خوابیدن کنند. دوز مصرف 
کافئین بسیار مهم است. درک مقداری از آن که می‌توانید تحمل 
کنید کلید مصرف بهینه برای دریافت حداکثر فواید از کافئین 
است.با گذشت زمان، کافئین اضافی ممکن است غدد آدرنال را 
خسته کند، مواد مغذی حیاتی را کاهش دهد و تعادل هورمونی 
را مختل کند. کافئین بیش از حد ممکن است باعث بی‌خوابی، 
عصبیت، اضطراب، مشکلات گوارشی و ایجاد تپش قلب شود.

توصیه‌های خاصی برای مصرف نوشیدنی‌های حاوی کافئین 
برای زنان باردار وجود دارد. بنابراین حتما باید در زمان بارداری 

با پزشک خود مشورت کنید.

چقدر زیاد است؟
برای اکثر بزرگســالان ســالم تا 400میلی‌گرم کافئین در 
روز بی‌خطر به‌ نظر می‌رســد. این مقدار کافئین تقریبا در 
4فنجان قهوه دم‌کرده، 10قوطی کوکاکولا یا 2نوشــیدنی 
انرژی‌زا موجود است. ســازمان غذا و داروی آمریکا هشدار 
داده که کافئین به شکل پودر یا مایع می‌تواند سطوح سمی 
کافئین ایجاد کنــد. فقط یک قاشــق چای‌خوری کافئین 
پودرشــده معادل حدود 28فنجان قهوه اســت. این سطح 
بالای کافئین می‌تواند باعث بروز مشکلات جدی سلامتی و 

احتمالا مرگ شود.

تغذیه

صفحه‌آرا: آرش شاه سمندی

تدوین راهکارهای فروش اینترنتی دارو
این روزها بحث فروش آنلاین دارو به‌شدت داغ است. در این بین نماینده مجلس می‌گوید که وزارت بهداشت با همکاری 
وزارت ارتباطات باید دستورالعمل‌های فروش اینترنتی دارو را تدوین کند تا مردم به داروها دسترسی داشته باشند. به‌گفته 

سیدمحمد جمالیان، ورود رئیس‌جمهور به این قضیه کاملا بموقع و از موضع اطلاع وی از این حوزه بوده است.

ورزش کودکی؛ سلامت روانی بزرگسالی
یک پژوهش صورت‌گرفته اثبات کرده ورزش‌کردن در دوران کودکی می‌تواند از مشکلات سلامت روان در دوران 
بزرگسالی جلوگیری کند. به‌گفته مدیسن‌نت، نتایج می‌گوید که در ازای هر ســاعت ورزش روزانه یک کودک در 

11سالگی، خطر ابتلا به هرگونه مشکل سلامت روان قبل از ۱۸سالگی تا ۱۲درصد کاهش می‌یابد.

سبک زندگی

رکاب بزن، سالم بمان
به‌تازگی روز جهانی دوچرخه را پشت سر گذاشتیم. در جهانی 
که بی‌تحرکی، چاقی، بیماری‌های قلبی و استرس به پدیده‌ای 
فراگیر تبدیل شــده است، دوچرخه‌ســواری به‌عنوان یکی از 
ساده‌ترین، در دســترس‌ترین و مؤثرترین فعالیت‌های بدنی، 
جایگاه ویژه‌ای در بازگشت به ســامت دارد. البته این وسیله 
درصورت استفاده نادرست می‌تواند منجر به آسیب هم بشود.

دوچرخه‌ســواری در رده ورزش‌های هوازی قــرار می‌گیرد و 
مزایای جســمی و روانی متعددی برای افــراد دارد. تحقیقات 
منتشرشده در نشریه پزشکی British Medical Journal در 
سال۲۰۱۷ نشان می‌دهد که دوچرخه‌سواری منظم می‌تواند 
خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی را تا ۴۱درصد و مرگ‌ومیر ناشی 
از آن را تا ۵۲درصد کاهش دهد.علاوه‌بــرآن، در هر ۳۰دقیقه 
دوچرخه‌سواری با شدت متوسط، یک فرد ۷۰کیلویی می‌تواند 
حدود ۲۵۰کالری انرژی بســوزاند. این میزان مصرف انرژی، 
دوچرخه‌ســواری را به یکی از گزینه‌های مؤثر در کاهش وزن، 

کنترل چربی بدن و تناسب اندام تبدیل کرده است.

طب ایرانی

سنجد، ضد‌درد و بلا
لابد تا حالا سنجد را از نزدیک دیده‌اید یا مصرف کرده‌اید؛ اما چندان 
برایتان اهمیت نداشته است، شــاید به این دلیل که از فواید آن 
کمتر اطلاع دارید. از نگاه طب ایرانی، سنجد نوعی مسکن طبیعی 
محسوب می‌شــود. تعجب می‌کنید؟ به‌گفته کارشناسان طب 
ایرانی، سنجد نوعی مسکن گیاهی است که حتی از استامینوفن 
هم قوی‌تر است و می‌تواند خاصیت تسکین برای دردهای شما 
داشته باشد. همچنین سنجد می‌تواند برای استحکام استخوان 
و تســکین دردهای اســتخوانی مانند آرتروز زانو و... هم کارساز 
باشد.به‌گفته کارشناسان طب ایرانی، اثرات مسکن‌بودن سنجد 
به اندازه 2قرص 500میلی‌گرمی اســتامینوفن یا 3قرص بروفن 
400میلی‌گرمی است. در مطالعه‌ای دیگر، استفاده 15گرم پودر 
سنجد به‌مدت 2ماه، باعث التیام درد بیماران شده است. سنجد را 
می‌توانید همراه شیر گرم و محلول در آن استفاده کنید. حتی به 
آن عسل هم می‌توانید بزنید. کپسول‌‌های سنجد هم به این منظور 
موجود است و البته پودر آن. فقط دقت کنید که سنجد ممکن است 

کمی یبوست هم ایجاد کند.

یکی از راه‌های لاغری سریع که در 
ســال‌های اخیر در دنیا رایج شده، 
استفاده از آمپول‌های لاغری مثل 
اوزِمپیک و وگووی و... است. این داروها در اصل برای بیماران مبتلا به دیابت 
نوع2 طراحی شده‌اند، اما چون در کاهش وزن هم مؤثرند، چند سالی است 
که برای این کار هم مورد استفاده قرار می‌گیرند و تأییدیه FDA )سازمان 
غذا و داروی آمریکا( را هم دارند. اما موضوع این است که این آمپول‌ها، فقط 

باعث کاهش وزن نمی‌شوند و می‌توانند عوارض سختی هم داشته باشند.

بدون تجویز پزشک، هرگز
دکتر کامران نیکوسخن؛ متخصص غدد و 

متابولیسم و مدیرعامل انجمن دیابت ایران 

احساس 
راه‌رفتن روی استخوان پا

به‌گفته پزشــکان، وقتی چربی نواحی مختلف 
بدن به ‌ســرعت از بین می‌رود، قابلیت کش‌سانی 

طبیعی پوست نمی‌تواند با این روند هماهنگ شود و 
در نتیجه مثلا پوست پاها شل و افتاده می‌شود و افراد 
ممکن است احساس کنند که دارند روی استخوان 

راه می‌روند! این درد می‌تواند باعث شود فرد به 
‌شکل غیرطبیعی راه برود و خطر تشدید یا 

بروز بیماری‌های دیگر را افزایش 
دهد.

اثربخشی 
نیمه‌تمام

دکتر علیرضا استقامتی، فوق‌تخصص 
غدد و متابولیسم: اثربخشی اکثر داروهایی 

که برای درمان چاقی استفاده می‌شوند، تنها 
تا زمانی باقی می‌ماند که مصرف می‌شوند. 
طبق مطالعاتی که در دنیا انجام شــده، 

‌۶ماه بعد از قطع مصرف این داروها 
تقریبــا ۶۰ درصد وزن قبلی 

فرد برمی‌گردد.

داروهایی مثل اوزمپیک حتما 
باید با تجویز پزشک 

استفاده شوند. چون 
دوز مصرفی این 

داروها برای هر فرد 
چاقی متفاوت است.

 اگر استفاده از این داروها 
با تجویز پزشک باشد و 

توصیه‌های پزشک هم رعایت شود، 
احتمال شل‌شدگی پوست بدن و صورت 

و... هم کم می‌شود.

 در اصل، بهتر است مراقب باشیم چاق 
نشویم. وقتی دوست داریم سریع لاغر 

شویم، نتیجه‌اش می‌شود از دست رفتن 
عضلات و پیری.

درســت اســت که داروهایی مثل اوزمپیک 
و مونجــارو مــورد تأییــد FDA هســتند، امــا 
لزومی ندارد کــه همه از آن اســتفاده کنند. 
برای کاهش 3- 4کیلو وزن کــه نباید از این 

آمپول‌ها استفاده کرد.

دلایل آسیب‌زا بودن این داروها
 استفاده در دوز نامناسب
 استفاده با تغذیه نامناسب
 عدم‌همراهی با ورزش منظم

آسیب‌های اوزمپیک
 ظاهر گودافتاده و توخالی صورت
 پیدا شدن نشانه‌های پیری در چهره

 شل شدن و افتادگی پوست پاها و بازوها و باسن 
 تغییر فرم دهان و لب‌ها

معروف‌ترین داروهای دیابتی کاهش وزن
)Ozempic( اوزمپیک 
)Wegovy( وگووی 

 )Zepbound( زپ‌باند 
 )Mounjaro( مونجارو 

عارضه پای اوزمپیکی
پای اوزمپیکــی زمانی رخ می‌دهــد که فرد 
به‌‌سرعت وزن زیادی از دست می‌دهد و چربی 
زیر پوســت پاها که نقش ضربه‌گیر را دارد، 
تحلیل می‌رود. درنتیجه پوســت پاها شل و  
رگ‌ها و تاندون‌ها برجســته و حتی راه رفتن 
دردناک یا ناراحت‌کننده می‌شود. همین اتفاق 
ممکن است برای دست‌ها و بازوها هم رخ دهد 

و دست‌ها پیر یا استخوانی به‌نظر بیایند.

 چطور باعث کاهش 
وزن می‌شوند:
  کاهش اشتها
  کند کردن تخلیه معده
  ایجاد حس سیری

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار


