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یک باور غلط درباره پیاز 
پیاز ازجمله سبزی های پایه ای اســت که برای طبخ اغلب 
غذاها مورد اســتفاده قرار می گیرد و در ایــران هم یکی از 
ملزومات آشپزی اســت؛ محصولی که هم به بهبود سلامت 
قلب کمک می کند و هم کاهش قند خون بالا. تقویت معده 
و بهبود هضم، حفظ سلامت استخوان، جلوگیری از آلرژی 
و کاهش التهاب، تقویت سیستم ایمنی و درمان اختلالات 
گوش از جمله خواص آن است. اما سؤالی که همیشه مطرح 
می شود جوانه های سبزی است که در پیازها به وجود می آیند 

و اینکه آیا این جوانه ها مضر هستند یا خیر؟
برخی کارشناســان می گویند که در جوانه های سیر و پیاز 
نوعی سم وجود دارد و باید پیش از خوردن آنها را جدا کرد و 

دور انداخت. اما واقعیت چیست؟ 
جوانه های سبز زمانی رشد می کند که پیازها در معرض گرما 
و رطوبت قرار می گیرند. اما نکته مهم این است که پیازهای 
جوانه زده برای خوردن بی خطر هستند. البته پیاز جوانه زده 
در مقایسه با پیاز تازه تا حدودی در طعم، بافت و همچنین 
ترکیبات غذایی خود دچار تغییراتی می شود اما مواد معدنی 

پیاز دست نخورده باقی می ماند.
برای به حداقل رســاندن جوانه زدن بهتر است پیازها را در 
جای خشک و خنک با گردش هوای خوب نگهداری کنید. 
از نگهداری آنها در یخچال هم خودداری کنید، زیرا رطوبت 

می تواند باعث جوانه زدن شود.
یک توصیه جدی این اســت که قبل از مصرف پیاز باید هر 
نوع علائم فســاد مانند کپک، بوی نامتعارف یا لزج بودن را 
بررسی کنید. اگر پیاز این علائم ظاهری را داشت بهتر است 

دور ریخته شود.

این میوه ها را جایگزین قند نکنید 
میوه های خشک ازجمله مواد موجود در آجیل های ایرانی 
و آجیل  بسیاری از کشورهای آســیایی هستند که اغلب به  
عنوان جایگزین مناسب برای مصرف قند با چای هم درنظر 
گرفته می شوند. اما همه میوه های خشک را نمی توان به عنوان 
این جایگزین درنظر گرفت به ویــژه درباره بیماران مبتلا به 
دیابت. چون شیرینی زیاد برخی از این میوه ها می تواند باعث 
افزایش ناگهانی سطح قند خون شود. در این مطلب به 5 میوه 
خشک اشاره شده که اگر مبتلا به دیابت هستید باید به هر 
قیمتی از خوردن آنها اجتناب کنید چون قند زیاد موجود در 
آنها یا شاخص گلیسمی شان )GI( می تواند منجر به افزایش 
ناگهانی سطح قند خون شــود. GI یک شاخص رتبه بندی 
است که خانواده کربوهیدرات ها را براساس مقدار قند خون 

در مقیاس یک تا 100رتبه بندی می کند.
کشمش

کشمش سرشار از قندهای طبیعی به ویژه فروکتوز است و 
مصرف بیش از حد آن می تواند باعث افزایش سریع سطح قند 
خون شود. کشمش دارای شاخص گلیسمی بالایی است که 

اغلب از 64تا 100متغیر است.
خرما

خرما سرشار از قندهای طبیعی و دارای شاخص گلیسمی 
بالایی است که منجر به افزایش ســریع سطح گلوکز خون 

می شود. شاخص گلیسمی خرما بین46تا 75متغیر است.
آناناس خشک

آناناس خشــک اغلب حاوی قندهای اضافه شده است که 
منجر به افزایش محتوای قند و تأثیر بالقوه بر سطح قند خون 
می شود. شاخص گلیسمی آناناس خشک می تواند متفاوت 

باشد، اما تمایل به متوسط تا زیاد دارد.
انبه خشک

انبه خشک اغلب حاوی قندهای افزوده شده و کربوهیدرات 
بالاست که به افزایش بالقوه قند خون کمک می کند. شاخص 
گلیسمی انبه خشــک می تواند متفاوت باشد. اما معمولا از 

متوسط تا زیاد است.
کرن بری های شیرین

کرن بری های شــیرین شــده حــاوی قندهای افــزوده و 
کربوهیدرات بالا هستند که اثرات بالقوه ای بر سطح گلوکز 

خون می   گذارند.

عدد خبردانستنی ها 

دستاوردها

کــودکان ،بزرگســالان و کهنســالان، در 
حوزه خرابــی دندان تقریبــا فرقی با هم 
ندارند. اینها را مــارال قربانزاده، دکتری 
حرفه ای دندانپزشکی به مهر می گوید 
و از شــورای عالی بیمــه انتظــار دارد کــه 
فکری برای سلامت مردم در این حوزه 
و تحــت پوشــش گرفتــن هزینه هــای 

دندانپزشکی بکند.

3
گروه  

 اورژانس درســطح تهران فعالیــت می کنــد
 که به گفتــه محمد اســماعیل توکلی، رئیس 
اورژانس تهران هنوز با استانداردهای اعلام 
شده از سوی وزارت بهداشت، اندکی فاصله 
وجــود دارد. توکلــی بیان کــرد، همچنیــن 
560دســتگاه آمبولانــس و 260دســتگاه 

موتورلانس نیز در تهران فعالیت دارد.

295
پایگاه

زمان رسیدن موتورلانس به محل حادثه 
و همچنیــن یک دقیقــه، زمان رســیدن 
آمبولانس به محل حادثــه کاهش پیدا 
کــرده اســت. نکتــه جالــب اینکــه برای 
کاهش هــر یــک دقیقــه زمان رســیدن 
در کلانشهرها، باید دست کم 20 پایگاه 

افتتاح شود.

3
دقیقه

امکان تماس ناشنوایان با اورژانس
محمداســماعیل توکلی، رئیس مرکز اورژانس تهران:در مرکز فرماندهی ، اعزام و راهبری عملیات اورژانس 
استان تهران زیرساخت هایی برای معلولان و ناشنوایان فراهم شده تا بتوانند به راحتی با ۱۱5 تماس بگیرند. 

به زودی برای افرادمبتلا به اتُیسم نیز این اقدام انجام می شود.

3300پایگاه اورژانس داریم
جعفر میعادفــر، رئیس اورژانــس کشور:ســازمان اورژانس کشــور در ابتــدای انقلاب با جمعیــت ۳6میلیونی 
20پایگاه داشــت و در حال حاضر که جمعیت 2برابر شــده اســت، تعداد این پایگاه ها به ۳ هــزار و ۳00پایگاه 

رسیده است.

عوارض محبوب ترین مسٌکن ایرانی ها 
استامینوفن، پرمصرف ترین داروی ضد درد در کشور 
است اما به چند دلیل آسیب جدی به کبد وارد می کند 

آرش نهاوندی ؛ روزنامه نگار

محبوب ترین و پرمصرف ترین مُســکن  
ایرانی هــا هم عــوارض جــدی دارد، 
»استامینوفن« که سال هاست به عنوان 
یک داروی کم عارضه بــرای هر دردی 
مورد اســتفاده قرار می گیرد؛ از درمان 
علائم ســرماخوردگی، سرفه و آنفلوآنزا 
تا کاهش تب و تســکین دردهای ناشی 
از ســردرد، گرفتگی های عضلانی، دوره 
قاعدگی، گلودرد، دندان درد و کمردرد. 
آمار مصرفش هم در ایران بالاست. گفته 
می شود که مصرف سالانه استامینوفن در 
ایران بیش از یک میلیارد قرص است و سال 
گذشته هم سازمان غذا و دارو استامینوفن 
را در فهرســت پرمصرف ترین داروهای 
کشــور اعلام کرد؛دارویی که هم بدون 
نسخه )OTC( عرضه می شود و هم قیمت 
آزاد آن خیلی بالا نیســت؛ چیزی حدود 
10هزار تومان برای هر ورق. اما حالا یک 
توصیه جدی از ســوی اداره مواد غذایی 
 )FDA( و دارویی ایالات متحده آمریکا
مطرح شده اســت و آن عــوارض جدی 
اســتفاده بیش از حد از استامینوفن ها، 
چون نه تنها دارویی با همین نام انحصاری، 
بلکه صدهــا داروی دیگر هــم حاوی 
استامینوفن هســتند و می توانند میزان 
مصرف روزانه و احتمال نیاز به پیوند کبد 

و بروز مرگ را افزایش دهند.

مریم سرخوش گزارش
روزنامه نگار

زنان بیشتر استامینوفن مصرف می کنند 
چندی پیش ایرج خسرونیا، رئیس جامعه متخصصان داخلی 
به سیناپرس اعلام کرده بود »سرانه مصرف داروهای مُسکن 
در ایران از تمام کشورها بیشتر است و به دلیل ارزان بودن این 
داروها، در همه خانه ها چند ورق از آن پیدا می شود. خانم های 
ایرانی هم بیشتر از آقایان مصرف کننده استامینوفن هستند 
و هر درد ساده ای را با این دارو برطرف می کنند چون فرهنگ 
غلط عوارض کمتــر آن در جامعه رواج یافتــه.« او به مضر 

بودن تمامی داروهای مٌســکن هم اشــاره کرده و گفته 
بود »مٌســکن ها عوارضی روی سیستم گوارش 

دارند و موجب کم خونــی، میکروب کبدی و 

عارضه هایی برای مخاط معده می شوند.« 
حالا اما FDA اعلام کرده که نه تنها داروهایی با نام انحصاری 
اســتامینوفن بلکه بیش از 600داروی دیگر - چه نسخه ای 
و چه بدون نســخه )OTC(- حاوی استامینوفن ها هستند 
و برای تســکین دردهای مختلف و کاهش تــب، تجویز یا 
به صورت خودسرانه مصرف می شــوند. آنها توصیه کرده اند 
که هنگام استفاده از یک دارو یا ترکیبی از داروهای حاوی این 
دارو دقت کنید که از حد مجاز روزانه استامینوفن تجاوز نکنید 
چون مصرف دقیق و صحیح این داروها می تواند بی خطر 
و مؤثر باشد، اما مصرف بیش از حدآنها منجربه 
آسیب شدید کبدی و حتی اوردُز خواهد شد.

دلایل آمار بالای مصرف استامینوفن
این کــه اســتامینوفن ها شناخته شــده ترین و 

پرمصرف ترین مٌسکن های موجود در کشور هستند و 
عوارضی هم دارند را راضیه کشــاورز ملکی، سرپرست گروه 
تجویز مصرف منطقی و اطلاع رســانی فرآورده های سلامت 
ســازمان غذا و دارو هم تأیید می کند. او در توضیح بیشــتر 
به همشــهری می گوید: »این دارو به صورت عــام به عنوان 
داروی ضــد درد رایج اســت که با تجویز پزشــک یا مصرف 
غیرمنطقی برای دردهای مختلف یا کاهش تب در کودکان 
و بزرگسالان از آن استفاده می شود. اما نکته مهم اینجاست که 
استامینوفن ها نباید برای هر درد و التهابی استفاده شوند چون 
یکی از جدی ترین عوارض همین بحث آسیب به کبد است. 
اســتامینوفن در کبد متابولیزه و منجر به سیروز کبدی یا از 
بین رفتن سلول های کبد می شود.« کشاورز درباره دلایل آمار 
بالای مصرف این دارو در کشور عنوان می کند: »استامینوفن ها 
بدون نسخه هم قابل تهیه هستند و به همین دلیل زیاد استفاده 

می شوند. مردم این دارو را به عنوان یک مُسکن 
کم عارضــه می شناســند، درحالی که مصرف 
غیرمنطقی آن می تواند عوارض متعددی داشته باشد.« 
این کارشناس درباره توصیه FDA به وجود استامینوفن  در 
سایر داروها هم توضیح می دهد: »برخی داروها در ترکیب شان 
استامینوفن دارند. ازجمله داروی سرماخوردگی »ادالت کلد« 
که از داروهای مختلف تشکیل می شــود و استامینوفن هم 
دارد. نووافن و کلداستاپ هم حاوی استامینوفن است. زمانی 
که بیمار چند دارو را به صورت همزمان استفاده می کند، اگر 
حاوی استامینوفن باشند، میزان مصرف را افزایش می دهد 
که آسیب زاست.« او توصیه می کند: »فرهنگ مصرف دارو در 
کشور ما به گونه ای است که مردم برای دردهای ساده به پزشک 
مراجعه نمی کنند و به داروخانه می روند. در این حالت بهترین 
توصیه این است که از مشاوران داروساز کمک بگیرند و برای 
خرید دارو، عوارض و ترکیباتی که دارد، توضیح بخواهند. اینکه 

داروی مدنظرشان چه کاربرد یا چه تسکینی دارد.« 

 راهکارهایی  برای 
جلوگیری از مصرف 
زیاد استامینوفن ها

 بیش از یک داروی 
OTC حاوی استامینوفن 
در روز مصرف نکنید مگر 
آنکه از سوی متخصص 
مراقبت های بهداشتی 
تجویز شده باشد

 بسیاری از داروها 
می توانند حاوی استامینوفن 
باشند بنابراین از میزان 
موجودی این ترکیب در 
داروی مصرفی آگاه باشید

 در زمان تجویز یا خرید 
دارو از پزشک یا مسئول 
دارو سؤال کنید که آیا حاوی 
استامینوفن است یا خیر؟ 
 در بروشور داروها 
هم ترکیبات آنها نوشته 
می شود و می توانید از وجود 
استامینوفن مطمئن شوید

 کلمه استامینوفن 
همیشه به طور کامل نوشته 
نمی شود. اختصاراتی 
مانند APAP، استامینوف، 
استامینوپ، استامین و 
استام هم ممکن است به 
جای آن استفاده شود

  به هیچ عنوان اطلاعات 
دارویی را با جست وجو 
در اینترنت کسب نکنید 
چون می تواند نادرست و 
گمراه کننده باشد
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 4گرم 
حداکثر دُز توصیه شده 

استامینوفن برای بزرگسالان 
در روز است و مصرف بیش از 
اندازه می تواند منجر به بروز 
آسیب به ویژه از بین رفتن 

کبد شود

4علائم 
مصرف بیش از حد 
استامینوفن عبارتند 

از؛ تهوع، استفراغ، درد 
شکم، گیجی و زردی )در 

پوست و چشم( 

تنها راه مقابله با مصرف بیش از حد 
قرص های مُسکن فرهنگسازی آن 
اســت به طوری که باید عوارض 
ناشی از مصرف خودسرانه داروها 
به ویژه قرص های مُسکن به افراد 

تذکر داده شود.

مکث

ستاره درخشان نظام سلامت ایران
در بیست و هشــتمین اجلاس گروه 5، دستاوردهای نظام 
سلامت کشورمان بعد از انقلاب، توسط دکتر محمدحسین 
نیکنام، دستیار ویژه وزیر و مدیرکل همکاری های بین الملل 
وزارت بهداشت تشریح شد. بخش هایی از این دستاوردها را 

با هم مرور می کنیم.
1.  ادغام آموزش پزشکی در نظام سلامت؛ قبل از آن این امر 
زیرنظر وزارت آموزش عالی کشور انجام می شد. این ادغام، 

ثمرات زیادی داشته   است.
2.  ایران امروزه با 68دانشکده و دانشــگاه پزشکی، یکی از 

بهترین و کامل ترین  نظام های سلامت منطقه و دنیا را دارد.
PHC 3.  ایجاد و توسعه شبکه مراقبت های بهداشتی اولیه

 4. افزایش امید به زندگی از 53 سال در زنان و 55سال در مردان
 به 79سال در زنان و 76سال در مردان؛ طی 45سال گذشته

5. کاهش مرگ ومیر مــادران از 254در 100هزار به 25نفر 
در 100هزار

6. کاهش مرگ نــوزادان از 154در هزار تولد به 9.34مرگ 
در هزار تولد زنده

7. حذف و ریشه کن شدن یا کنترل بیماری های مهم و واگیردار 
8. پوشش واکسیناســیون و ایمن سازی کودکان نزدیک به 

100درصد شده  است.

با 
در متـرومتـرودیدهشوید

تبلیغات محیطی ایستگاه های مترو
تبلیغات بدنه قطار

تبلیغات درون واگن ها
1پذیرش آگهی 8 1 9


