
8

گروه ضمائم همشهری ناشر نشریات: گروه ضمائم همشهری ناشر نشریات: 
دوچرخه، بچه ها، خانواده، پایداری، اقتصاد، تندرستی، دوچرخه، بچه ها، خانواده، پایداری، اقتصاد، تندرستی، 
خردنامه، ‌داستان، دانستنیها، سرزمین من، ماه، معماری، خردنامه، ‌داستان، دانستنیها، سرزمین من، ماه، معماری، 

2424، شهرنگار،  سرنخ و محله ، شهرنگار،  سرنخ و محله 
 نشانی: نشانی: تهران، خیابان ولی‌عصر تهران، خیابان ولی‌عصرعجعج،  نرسیده به پارك‌وی، ،  نرسیده به پارك‌وی، 

كوچه‌ شهید قریشی،  شمارهكوچه‌ شهید قریشی،  شماره1414، روزنامه‌‌ همشهری، روزنامه‌‌ همشهری

صندوق پستی:‌ 193955446
 تلفن :23023000    
  نمابر: 22046067

چاپ:  همشهری
اشتراک :    موسسه نشرگستر امروز نوین

84321000 پذیرش آگهی‌:

و احد فنی: 
مدیر فنی : حامد یزدانی ، مدیر هنری: مهدی سلامی

 گرافیک و صفحه‌آرایی:  حمید یزدانی، امید روشنگر و سعید غفوری 
ویرایش عکس:کامبیز نویدی 

صفحه خوانی:  فرهاد غلامرضایی ، فاطمه ناصری آلاشتی

صاحب امتیاز:صاحب امتیاز: مؤسسه‌‌ همشهری مؤسسه‌‌ همشهری
مدیرمسئول:مدیرمسئول:   محسن مهدیان   محسن مهدیان

سردبیر:   سردبیر:   دانیال معماردانیال معمار
معاون ضمائم:معاون ضمائم:  پروانه بهرام‌نژاد  پروانه بهرام‌نژاد
دبیر ویژه‌نامه:دبیر ویژه‌نامه:  مریم سرخوشمریم سرخوش

 تحریریه: تحریریه:  عیسی محمدیعیسی محمدی
 پروانه بند‌پی پروانه بند‌پی

ضمیمه‌ هفتگی روزنامه‌‌ضمیمه‌ هفتگی روزنامه‌‌

 ویژه‌نامه ‌ تندرستی   9 اردیبهشت  1403  شماره‌ 13  دوره جدید   شماره ‌ 9082

حتی یک گشت‌و‌گذار کوتاه در فضای مجازی هم، یک پست اتفاقی و پیشنهادی را پیش‌رویتان 
قرار می‌دهد که یک پزشک یا بلاگر ســامت در حال تبلیغ ویتامین‌ها و مکمل‌هایی است که 
به‌زعم او برای رفع خستگی، دردهای عضلانی، بی‌حالی و احساس کسالت و هزار و یک مشکل 
جســمانی دیگر باید مصرف کنید. برای همه هم یک نسخه واحد می‌پیچند و فرقی نمی‌کند که 
چندساله باشید.  امگا۳ را برای خشکی پوست در فصل سرما تجویز می‌کنند و ویتامین B و C را برای 
رفع کسالت و بی‌حالی، ویتامین D برای رفع افسردگی، آهن برای آرامش و رفع خشونت، منیزیم را هم 
برای خواب راحت، گرفتگی عضلانی، فشار خون و... . مردم هم این محصولات را طبق توصیه این افراد یا تجویز اطرافیان 
  E در حالی مصرف می‌کنند که از عوارض آنها آگاهی ندارند.  پژوهش‌های جدید نشان می‌دهد که مصرف بی‌رویه ویتامین
احتمال ابتلا به مشکلات پروستات را در مردان زیاد می‌کند یا مصرف بی‌رویه مکمل روی)زینک( احتمال ابتلا به کم‌خونی 
را در پی دارد. متولیان حوزه سلامت می‌گویند که عوارض این مکمل‌ها و ویتامین‌ها که برخی از آنها برای مردم معروف و 
شناخته‌شده هم هستند و مصرف بالایی هم در کشور دارند، باورنکردنی است. 10مکمل و ویتامین نام‌آشنا و عوارضی 

که می‌توانند در صورت مصرف خودسرانه در مصرف‌کنندگان رقم بزنند را در ادامه بخوانید.

عوارض
 12مکمل معروف

مصرف برخی مکمل‌ها و ویتامین‌ها آمار بالایی در کشور دارد 
اما عوارض‌شان باورنکردنی است 

همه این ویتامین‌ها عوارض دارند و 
عوارض‌شان هم شناخته‌شده است. این ویتامین‌ها 
حتما باید با تجویز پزشک مصرف شوند. تبلیغ این 

محصولات بدون تجویز پزشک ممنوع است. هر چند 
داروخانه‌های ما به‌راحتی آنها را در اختیار افراد قرار 

می‌دهند اما مطالعات جدید نشان می‌دهد که 
بعضی از ویتامین‌ها مثل نوروبیون اگر به مقدار 

زیاد، بی‌رویه و نامحدود مصرف شوند، 
سرطان‌زا هستند.

ب‌کمپلکس، ب12 و نوروبیون
امگا3 تقویت‌کننده است و روی 

کبد و چربی‌خون اثر مناسبی دارد 
اما لازم است که به میزان مناسب و با 
تجویز پزشک مصرف شود چراكه 

مصرف بیش‌ از اندازه آن قطعا 
آسیب‌زاست.

امگا3

مصرف ویتامین‌آ می‌تواند اختلالات 
مختلفی را ایجاد کند و باعث بروز 
حالاتی مانند گیجی و سردرد، 
زخم‌های دهانی و حالت تهوع و 

استفراغ شود.

ویتامین‌آ

اگر میزان منیزیم در بدن پایین باشد، 
باید مصرف شود؛ البته سطح منیزیم و 

کمبود آن در بدن را نمی‌توان از رنگ چشم، 
پوست، رنگ زبان، نبض و حرف زدن فهمید. 

پتاسیم، سدیم و قند خون   فقط با 
 چکاپ و آزمایش قابل 

تشخیص است. 

منیزیم

مصرف عادی مولتی‌ویتامین حتی در 
سالمندان هم توصیه نمی‌شود چون برخی 
از آنها ترکیبات گیاهی مانند جینسینگ و 
سیر دارند که باید نسبت به مصرف آنها 
دقت شود. این ترکیبات با برخی داروها 

تداخل دارد و منجر به بروز 
عوارض می‌شود.

مولتی‌ویتامین‌ها

قرص‌های آهن 10مزیت دارند و هزاران 
عیب. بسیاری از مصرف‌کنندگان محصول دچار 
تجمع آهن در کبد و مسمومیت کبدی می‌شوند. 
بسیاری از این افراد هم نه‌تنها به آهن نیاز ندارند، 
بلکه ممکن است اضافه آهن هم داشته باشند؛ اما 

افراد براساس توصیه‌های غیرمتخصصان 
اقدام به مصرف این محصول 

می‌کنند. 

اگر ویتامین دی بدن کافی یا زیاد باشد، قرص آهن
مصرف خودسرانه آن عوارضی ازجمله سنگ‌کلیه، 

پوکی استخوان و مشکلات استخوانی دارد. این ویتامین 
محلول در چربی است و مقادیر اضافی آن در بدن می‌تواند 

تجمیع شود و ایجاد مشکلات و اختلالاتی در سیستم 
استخوانی بدن کند؛ بنابراین ضرورت دارد که با 
آزمایش میزان کمبود ویتامین دی در بدن افراد 

مشخص شود و بر همان اساس تجویز 
صورت بگیرد.

ویتامین دی

مکمل‌ها مجموعه‌ای از املاح و ویتامین‌ها 
هستند. هر عوارضی که ویتامین‌ها به‌صورت 

جداگانه دارند، مکمل‌ها یکجا با هم دارند؛ چون 
یک مکمل حاوی چندین ویتامین است. مصرف هر 
محصول خوراکی اگر بیش از حد باشد، عوارضی برای 

بدن دارد و مکمل‌ها هم از این قاعده مستثنی 
نیستند. کوچک‌ترین عارضه مصرف آنها 

تجمع در کبد و ایجاد عارضه‌های 
بزرگ‌تر است.

مکمل‌ها

مصرف خودسرانه کلسیم در دسته مکمل‌ها 
می‌تواند مشکلات مختلفی ایجاد کند. کلسیم 
اضافی در عروق فرد رسوب و برای او مشکلاتی 

ایجاد می‌کند. پزشکان معمولا به افراد بالای ۵۰سال 
توصیه می‌کنند که مکمل کلسیم را روزانه حدود 

۵۰۰میلی‌گرم مصرف کنند اما در سنین زیر 
۵۰سال معمولا بدون مشورت پزشک، 

 مصرف مکمل کلسیم
 توصیه نمی‌شود.

کلسیم 

مشکلات گوارشی ازجمله اسهال، جذب 
بیش از حد آهن و خطر تجمع آهن در بدن، 

از عوارض مصرف خودسرانه ویتامین C است. 
بیماران زیادی هستند که به‌دلیل مصرف 
بی‌رویه ویتامین C دچار مشکلات عدیده 

سنگ‌کلیه یا مشکلات کبدی و 
عروقی شده‌اند.

 C ویتامین

آمار فروش این محصولات در باشگاه‌های 
ورزشی بالاست و حتی در فضای مجازی و بستر 

اینترنت هم به‌راحتی عرضه می‌شوند. کمترین عارضه 
آنها فشار به کبد و بالا‌بردن آنزیم‌های کبدی است که بدن 

را به سمت نارسایی کبدی هم می‌کشاند. به‌طور کلی 
مکمل‌های باشگاهی بی‌فایده و خطرناکند و هزینه‌های 

زیادی را به مصرف‌کنندگان تحمیل می‌کنند. 
علاوه بر آسیب‌های کبدی، مشکلات 

استخوانی هم از عوارض جدی 
آنهاست.

پودرهای ورزشی

این محصولات حاوی کورتون هستند که 
سیستم ایمنی افراد را ضعیف می‌کند و عوارض 

بسیار شدیدی برای فرد به همراه دارد. ابتلا به فشار 
خون بالا، افزایش قند خون، بروز آب‌مروارید در چشم 
و خشکی پوست ازجمله مهم‌ترین عوارض مصرف 
کورتون است. این مکمل‌ها همچنین می‌توانند 

مشکلات استخوانی و سوءجذب مواد 
معدنی ایجاد کنند.

مکمل‌های افزایش وزن 


