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بدوندکترلاغـــــــرمیشویم؟
سازمان غذا و دارو تنها یک داروی لاغری را بدون توصیه پزشک تأیید کرده و 

مصرف خودسرانه سایر داروها قطعا برای مصرف کنندگان عوارض دارد

مریم سرخوش گزارش
روزنامه نگار

دور این قندها را خط بکشید
این روزها جریانی راه افتاده که هدفش حذف قندوشکر و... از زندگی 
است. سؤال اصلی این جاست که ما تا کجا مجاز هستیم که قندهای 
طبیعی و مصنوعی را روزانه مصرف کنیم؟ آیا لازم است برای حفظ 
تناسب اندام و سلامت جسم، همه آنها را از رژیم خود حذف کنیم؟ 
دکتر مریم مظاهریون، دکتری تخصصی تغذیه و رژیم درمانی و عضو 
انجمن علمی تغذیه ایران معتقد است که حذف همه انواع قندها از 
برنامه غذایی روزانه، کاری نادرست است. چون مثلا میوه ها سرشار 
از قند فروکتوز هســتند و قند فروکتوز برای بدن بسیار ضروری 
است. بنابراین ما نمی توانیم همه قندها را از رژیم خود حذف کنیم.

دکتر مظاهریون در گفت وگو با همشــهری، توضیح کوتاهی 
درباره انواع قند می دهد و می گوید: ما 2نوع قند داریم؛ طبیعی 
و مصنوعی. قند طبیعی شامل قندوشکر سفید است که گلوکز 
نام دارد، قند موجود در میوه ها که به آن فروکتوز می گویند و قند 
موجود در شیر که به آن لاکتوز گفته می شود. قندهای مصنوعی 
هم قندهای تولید دست انسان هستند که در محصولات رژیمی 
استفاده می شوند و انواع زیادی دارند و ساکورین، سوکرالوز و 
اسپارتام تعدادی از آنها هستند.عضو انجمن علمی تغذیه ایران 
تأکید می کند: بهتر است قندهایی مثل آبنبات، شکلات و خود 
قند سفید که معمولا همراه چای مصرف می شوند را از رژیم خود 
حذف و قندهای مصنوعی را هم در حد متعادل استفاده کنیم. 
البته بعضی ها این کار را می کنند اما به جای آن، به مصرف بی رویه 
قندهای طبیعی مثل توت خشــک و خرما و انجیر خشک رو 
می آورند. درحالی که مصرف این خوراکی ها هم به میزان فراوان 
به مرور زمان می تواند هم باعث افزایش وزن شود و هم به سلامت 
ما صدمه بزند که یکی از این صدمات، ابتلا به دیابت است.دکتر 
مظاهریون می گوید: خیلی از مراجعین وقتی به آنها می گوییم 
خرما و توت و کشــمش و انجیر چاق کننده هســتند، تعجب 
می کنند. درحالی که حتی قندهای طبیعی اگر به میزان زیاد 
مصرف شوند، می توانند سبب چاقی و بروز سایر عوارض شوند. 
درضمن وقتی شما میزان زیادی قند وارد بدن خود می کنید، 
سطح قند خون شما ناگهان افزایش پیدا می کند و بدن برای 
جبران این مسئله، انسولین بیشتری تولید می کند. انسولین 
هم باعث کاهش قند خون می شود. افت قند خون سبب می شود 
که شما تمایل به خوردن یک ماده غذایی شیرین پیدا کنید. و 
این سیکل معیوب دائم تکرار می شود و به مرور زمان وزن شما 
افزایش می یابد. مسئله تنها افزایش وزن هم نیست. بیماری های 
مختلف در کمین سلامت ما هستند.عضو انجمن علمی تغذیه 
ایران تأکید می کند: مصرف توت، کشمش و خرما مشکلی ندارد 

اما به میزان متعادل. نباید در مصرف آنها زیاده روی شود.

عدد خبرنکته روز

پوست و مو

ایــران، میزبــان اجــرای طــرح ســامت 
خانــواده  بوده انــد کــه تجربــه بســیار 
خوبی بــوده اســت. بنابــر اعــام وزارت 
بهداشــت، این طــرح در حوزه پزشــکی 
پیشــگیری محور فعالیــت دارد و ایــن 
وزارتخانــه آمادگــی اش را دارد کــه حتی 
تجربه هــا را بــه کشــورهای دیگــر و 
مخصوصا کشــورهای مدیترانه شرقی 

منتقل کند.

195
شهرستان  

تومــان، تعرفــه پزشــکان عمومــی در 
ســال جاری اســت. همچنین پزشــکان 
متخصــص ۱۸۹هــزار تومان، پزشــکان 
فــوق تخصــص و فلوشــیپ ۲۴۱هــزار 
روانپزشــکی  متخصصــان  تومــان، 
۲۵۱هزار تومان، پزشکان فوق تخصص 
روانپزشــکی ۲۸۶هــزار تومــان تعرفــه 

خواهند داشت.
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دچارعقبماندگیتاریخینسبتبهتورمهستیم
سعید کریمی، معاون درمان وزارت بهداشت:تعرفه های پزشکی ۱۴03از سوی معاون اول رئیس جمهور اباغ 
شده است. این تعرفه ها مبنای قانونی در سال جاری اســت. با این حال شاهد عقب ماندگی تاریخی نسبت 

به این تعرفه ها با تورم هستیم.

میتوانیمسلامتمنطقهراتأمینکنیم
بهرام عین اللهی، وزیر بهداشت:در منطقه مدیترانه شــرقی، عاوه بر بحران ها و مسائل نظامی، بحران های 
دیگری همچون ســیل، زلزله، فقــر و محرومیت ها نیز وجــود دارد و امیدواریم بتوانیم در این میان ســامت 

منطقه را تأمین کنیم.

پروانه بندپی؛ روزنامه نگار

اثر تغذیه بر سلامت مو
داشتن موهای خوب و سالم و پرپشــت، از ارکان انکارناپذیر 
زیبایی است. جدا از بحث زیبایی، نگهداری از موها جزو وظایف 
ما در حوزه سلامت نیز تلقی می شود و باید حسابی حواس مان 
به آنها باشد. بیشتر ما، مخصوصا مردان، وقتی که موها شروع 
به ریختن می کند یادمان می افتد باید کاری کنیم. اما پیش از 
این نیز می توانیم به مراقبت از موها بپردازیم؛ مخصوصا با مواد 
غذایی. اما مواد غذایی مناسب برای موها کدام اند؟متخصصان 
می گویند: باید غذاهایی که پروتئین، اسید چرب امگا 3، روی، 
اسید فولیک و ویتامین دارند، مورد توجه قرار بگیرند. به نوشته 
سایت »شِیپ«، آماندا ساوسدا، کارشناس تغذیه اشاره می کند 
غذاهایی که خورده می شوند و نمی شوند، برای حفظ سلامت 
و ازجمله سلامت موها مهم هستند. او پیش از هر چیزی اشاره 
می کند باید مطمئن باشید که بدن تان کالری به اندازه کافی 
دریافت می کند؛ چرا که بدن برای رشد مو و تولید هورمون های 
مورد نیاز برای موی سالم، به انرژی نیاز داشته و این انرژی ها از 

کالری تأمین می شود. 

وزارت بهداشت می گوید بیش از یک چهارم 
ایرانی هــا چاقی دارند. طبیعی اســت که 
بازار داروهای لاغری هم به این مناســبت 
داغ باشد. اما بد نیســت بدانید از مجموع 
داروهای لاغری موجــود در بازار دارویی 
کشور، تنها یک داروی تأیید شده از سوی 
سازمان غذا و دارو شــرایط خرید بدون 
نسخه و تجویز پزشک را دارد و درباره سایر 
داروها مصرف باید با تجویز و توصیه پزشک 
براساس شرایط فرد باشــد. دکتر ریحانه 
خیری، کارشناس تجویز و مصرف منطقی 
دارو در ســازمان غــذا و دارو و متخصص 
توکسیکولوژی و فارماکولوژی در این باره 

توضیحات بیشتری به همشهری می دهد.

درباره تنها داروی تأیید شده
خیری، با تأکید بر اینکه تنها یک داروی لاغری 
از سوی سازمان غذا و دارو تأییدیه مصرف بدون 
نسخه را دارد، بیان می کند: »این دارو ارلیستات 
با دوز 60میلی گرم اســت که افــراد می توانند 
به صورت مســتقیم و بدون تجویز پزشک اقدام 
به خرید آن کنند.« این کارشــناس با تأکید بر 
اینکه بهترین روش بــرای کاهش وزن -به ویژه 
در بی ام آی های بیشــتر از 30 - ورزش و رژیم 
است و داروی لاغری تنها می تواند کمک کننده و 
درکاهش وزن باشد، عنوان می کند: »ارلیستات، 

داروی مهارکننــده آنزیم 
لیپاز است که باعث می شود 

تقریبا چیزی حدود 25درصد 
چربی کــه فرد می خــورد جذب 

نشــود. پس از حدود 16هفته همراه 
با رژیم و ورزش فرد 5درصد وزن خود را 

از دست می دهد.« البته به تأکید خیری مصرف 
این دارو برای افراد زیر 18سال ممنوع است.

عوارض؛ درصورت مصرف خودسرانه
داروهای لاغری اثربخشی متفاوتی دارند 
و درصورت مصرف خودســرانه، می توانند 
عوارضی را در بدن افراد در پی داشته باشند. 
خیری با تأیید این مطلب عنوان می کند: 
»حتی درباره همیــن داروی مورد تأیید 
سازمان غذا و دارو برای مصرف بدون نسخه 
هم عوارض و تداخلاتی بــا داروهای دیگر 
)تیروئیدی، دیابتی، ضدلخته( وجود دارد. 
افرادی که پیوند عضو دارنــد، زنان باردار 
و شــیرده، افراد بدون اضافه وزن یا مبتلا 
به آلرژی هــم نباید از این دارو اســتفاده 
کنند. اگر بعد از مصرف هــم فرد با علائم 
سنگ کلیه، مشکلات کبدی و دل دردهای 
مداوم و شدید مواجه شــد، باید دارو قطع 
و به پزشــک مراجعه شــود.« به گفته این 
کارشــناس عوارض مصرف دارو می تواند 
تهوع، اســتفراغ، درد در ناحیه مقعد، درد 
شــکمی و درد معده، مدفوع چرب، نفخ و 

تغییراتی در عملکرد روده باشد.

 کاهش دهنده وزن
 لاغری ناشــی از مصرف این داروها 
دفــع آب اســت و نــه چربی. ایــن نوع 
لاغری موقتی اســت و فــرد دوباره به 

وزن قبلی خود برمی گردد.
قطــع  و  مصــرف  درصــورت   
ازجملــه  مشــکاتی  خودســرانه، 
یبوســت، تنبلــی روده، آســیب های 
گوارشــی، فرســودگی کلیــه، کاهــش 

جذب مواد مغذی و... بروز می کند.

ضد اشتها
  این داروها می توانند حاوی مخدر باشد و مشکاتی 
نظیــر اعتیــاد، افســردگی، فراموشــی، تنگی نفــس و 

اختال در دستگاه گوارش دارند.
 از عوارض مصرف این داروها اختال در متابولیسم 

بدن، تعریق و درد، کم خوابی شدید و... است.

 دفع کننده چربی
 این داروها با تأثیر بر آنزیم های گوارشی 
باعــث کاهــش جــذب بــدن می شــوند و 

تأثیری بر جذب کربوهیدرات ها ندارند.
 تکــرر یــا بی اختیــاری دفــع مدفــوع، 
نفــخ، دردهــای شــکمی، کاهــش جــذب 
ویتامین های محلــول در چربــی، کاهش 
میزان اســیدهای چرب ضروری بدن و... 

از عوارض مصرف این نوع داروهاست.

 داروهای لاغری 
به چند دسته تقسیم 

می شوند؛ کاهش دهنده 
وزن، ضد اشتها و 
دفع کننده چربی

داروهای اعتیادآور
داروهــای لاغــری ازجملــه متابولایــف، 
ترمولایــف، ترمالیــن، زیماکــس، پاتینــت 
لاین، آلترا لیپولاین، اکس انا در این و مجیک 
اســلیم حــاوی آمفتامیــن، ســیبوترامین و 
افدرین هســتند و بــا توجه به هشــدارهای 
سازمان غذا و دارو، عوارض جبران ناپذیری 
دارنــد و قطعــا ســامت جســمی و روان 

مصرف کنندگان را به مخاطره می اندازند.

یک توصیه مهم 
در طــول دوران مصــرف داروهــای لاغــری بــا 
تجویز پزشک، مولتی ویتامین  و ویتامین های 
آ، د،  ای و کا هم به صورت روزانه مصرف شود. 
بهترین زمان مصرف ویتامین ها هم آخر شب 
و زمــان خواب اســت؛ چــون داروهــای لاغری 
همان میزان که می تواند مانــع جذب چربی 
شــوند، ویتامین های محلول در چربی را هم 

تحت تأثیر قرار می دهند.


