
دارو ها باید در شــرایط مناسب دمایی که روی بســته بندی آنها قید شده است 
نگهداری شوند. پایداری دارو درصورت نگهداری در شرایط مناسب دمایی تا پایان 
تاریخ انقضای آن است. البته برخی دارو ها طبق بروشور شرکت سازنده پایداری 
کوتاه تری دارند و درصورت باز شدن، زمان قابلیت استفاده از آن محدود و معین 

است، حتی اگر تاریخ انقضا به پایان نرسیده باشد.

2 نکته درباره 
تاریخ انقضا 

دارو ها: رویجعبهمقواییبستهبندی
قرص ها و کپسول ها: درانتهایورقههایآلومینیومی

آمپول و ویال های تزریقی: رویشیشه
پماد ها و کرم های موضعی:انتهایتیوپیارویجعبهمقواییآنها

شنبه  شنبه  2525 اسفند  اسفند 14031403- شــماره  - شــماره  1293549354

اســفند که به روزهای آخرش نزدیک می شود، 
همراه با رسم خانه تکانی، خیلی چیزها هم دورریز 
می شوند، از لوازم کهنه گرفته تا داروهایی که در 
گوشه کابینت یا یخچال تلنبار شده اند. ایرانی ها 
جزو مردمانی هســتند که ذخایر دارویی شان به 
دلایل مختلف زیاد اســت. همین چند روز پیش 
بود که محمدرضا ظفرقندی، وزیر بهداشــت به 
الگوی مصرف دارو در کشــور اشاره کرد و گفت: 
»بیش از 2برابر اســتاندارد جهانی در هر نسخه، 
دارو می نویســیم و هر ایرانی یک کیسه دارو در 
خانه دارد.« چندی پیش هم اعلام شد که ایرانی ها 

تقریبا 367میلیارد تومان دارو در منازل خود 
دارند و ارزش داروهای اتلافی 144میلیارد 
تومان اســت. آنتی بیوتیک ها و مسکن ها 
هم بیشــترین میزان ذخایــر را دارند. 
به جز ذخیره غیرضروری داروها، مسئله 
اینجاست که دورریز دارو هم مهم است و 
آگاهی از اینکه آنها را باید در چه شرایطی 

دور انداخت اهمیت زیــادی دارد. راضیه 
کشاورز، سرپرســت گروه تجویز و مصرف 

منطقی و اطلاع رسانی فرآورده های سلامت 
ســازمان غذا و دارو درباره روش های صحیح 

امحای دارو های تاریخ گذشته یا بلااستفاده با 
هدف حفظ سلامت خانواده و جلوگیری از آسیب 
به محیط زیست به چند نکته مهم اشاره کرده که 

در ادامه می خوانید. 

 فصل وداع 
با داروهای بی مصرف

چرا دور انداختن داروهای بدون مصرف یا منقضی شده اهمیت دارد؟

گروه تندرستی گزارش

سبک زندگی

بیماری های  عامل افزایش تصادفات
به گفته محمود معتمدی، رئیس انجمن علمی بیماری های مغز و اعصاب، برخی بیماری ها بر توانایی رانندگی تأثیر 
مســتقیم دارد، ازجمله صرع، اختلالات خواب، ســکته های مغزی و ام اس که واکنش ســریع  راننــدگان را کاهش 
می دهد. با ارتقای آگاهی عمومی و پیشگیری می توان تصادفات جاده ای مرتبط با بیماری های عصبی را کاهش داد.

لطفا به آمبولانس ها ترقه نزنید! 
محمد اسماعیل توکلی، رئیس ســازمان اورژانس تهران با بیان اینکه در چهارشنبه سوری سال گذشته به دلیل 
پرتاب نارنجک و ترقه، ۳ آمبولانس از عملیات خارج شــدند، گفت: از شهروندان تقاضا می کنیم که به نیروهای 
امدادرسان و خودروهایشان آسیب نزنند، چرا که فراهم کردن این وسایل و تجهیزات آن هزینه بر و سخت است.

 طب ایرانی

قیلوله و روزه 
یکی از توصیه های مؤکدی کــه در فرهنگ دینی ما و 
البته در طب ایرانی وجود دارد، خواب قیلوله است. لابد 
در این باره بسیار شنیده اید. برای کسانی که نمی دانند 
قیلوله چیست و با این ادبیات شاید چندان آشنا نیستند، 
باید عرض کرد که قیلولــه به اســتراحت در نیمه روز 
می گویند. حالا این استراحت الزاما به معنای خوابیدن و 
چرت زدن نیست، می تواند همراه با خواب باشد یا بدون 
خواب؛ مهم این است که اســتراحتی در نیمه روز اتفاق 
بیفتد. این خــواب نیم روزی، حدود نیم ســاعتی زمان 
می برد و به گفته کارشناسان طب ایرانی، موجب تجدید 
قوا و تقویت حافظه می شود. همچنین برای صفراوی ها 
و سوداوی ها بسیار مفیدتر اســت؛ چراکه به بدن شان 

رطوبت می رساند.
اما قیلوله و روزه چــه ارتباطی با هم می توانند داشــته 
باشند؟ روزه، مزاجی گرم و خشــک دارد. خواب قیلوله، 
صفرا را کاهش می دهد و در نتیجه باعث رفع غلبه شدید 
تشــنگی می شــود. حتی در احادیث ما آمده که قیلوله، 
می تواند موجب رفع ضعف و گر سنگی شدید هم بشود. در 
حدیثی از امام کاظم)ع( آمده که  »هنگام ظهر بخوابید؛ 
زیرا همانا خداوند انســان روزه دار را درحالی که آرمیده 
است، غذایش می دهد و سیرابش می کند«)عیون اخبار 

الرضا، ج۲ص۸۳(.

تغذیه

چطور بهترین نان را انتخاب کنیم؟

امروزهنانهایگوناگونــیدربازاردراختیارشــماقراردارندو
گزینههاییکهمیتوانیدانتخابکنیدمحدودبهنانســفیددر
مقابلنانسبوسدار)نانتیره(نمیشود.شمامیتوانیدنانهای
متفاوتی،ازنانخمیرترشگرفتهتانانغلاتجوانهزدهراانتخاب
کنیدوممکناستاینپرسشبرایتانمطرحشودکهکدامیکاز
ایننانهاسالمترهستند.ناناغلببهخاطردارابودنمیزانزیادی
کربوهیدرات)موادنشاستهای(درایجادچاقیوسایرمشکلات
سلامتیمقصردانستهمیشــود،امانان،بهخصوصاگرنانهای
تهیهشدهازغلاتکاملیاســبوسدارراانتخابکنید،میتواند
بخشیمغذیدررژیمغذاییشماباشد.توصیهکلیایناستکه
دستکمنیمیازمصرفکلیغلاتدررژیمغذاییتانازغلات
کاملباشدواینغلاتکاملمیتوانندمنبعیبرایپروتئین،فیبر

خوراکیوانواعگوناگونویتامینوموادمعدنیهمباشند.
اگردنبالاینهســتیدکهبدانیدنانهایســالموکامل
کدامهاهســتند،بایداشــارهکنیمکهفهرستزیرشامل

بخشیازایننانهاست:
نانگندمکامل)نانغلات۱۰۰درصدیانانسبوسدار( 

نانغلاتکاملجوانهزده
نانخمیرترش
نانتخمکتان

نانجوونانجودوسر
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نبغنازیملاحتف
تخدنیسکلامرنه
رتوزارتفرسمی
سکرکیزابورسام

خیاشمرادخرس
هتسسگیدامراتت
یناهاشروارگهو
ادرهیامورفملس
هرایلواهتاراک
وسوساسناگندلا

تالقنتطورشم
هیمویاوباقیدص
مدبالقالخاای
لمادولوولقدنف
تخرتربعسردمشی 15
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ديده شود. پاسخ ها در ادامه آمده است.

افقی:
۱-گنداب-دربندکردن-از

الفبایانگلیسی
2-شــاهد-منتقلشــدن

بیماری-دوستصمیمی
3-یکپارچگی-بخشندگی

4-بدونتردیدوقطعا-آنکه
عضویازبدنشازکارافتاده

-کندن
نتهــا-کلبــهبرفــی 5-ا
اسکیموها-فرماندهاصحاب

فیل
6-کاشــفقانــونوراثت-

تهیمغز-قسمتیازدست
7-حقبــهجانــب-واحد
اندازهگیرینیــرو-دومین

رئیسجمهوراسلامیایران
8-نوعــیماهــیجنوب-

همنشین-ازعلوفه
9-لبهتیزشمشیر-منسوب

بهیمن-پولخردهند
۱۰-بهنفعاو-ازالفبایزبان
یونانی-حیوانیباشاخهای

زیبا
۱۱-هریــکازپاســخهای
احتمالــیآزمونتســتی-
ســختومحکم-ســنگ

آسیاب
۱2-شادمانی-مجبــــور-

خشکیمزاج
۱3-برابر-برتری

۱4-رهــاشــدن-کارخانه
پارچهبافی-رستگاری

۱5-همهراشــاملمیشود
-تنوره-محلفیلمبرداری

 
عمودی:

۱-مگابایت-خودرو-واحد
شمارشچک

2-گلولهخمیری-مکار-راز
3-سمتوســو-بندریدر
حاشیهخلیجفارس-مشقت

4-کشــوریاروپایــیدر
همســایگیآلمانوچک-

متوجه-مدرک
5-جستن-خباز

6-چهبســیار-نوعیفرش
بــدونپــرز-ازمقامهــای

موسیقاییتلاوتقرآن
7-تابلوینقاشیزیباییاثر
کمالالملک-همراهوعده-

پرتابهورزشی
8-یــکویــک-رمانیاز
اینیاتسیوسیلونه،نویسنده

ایتالیایی-غذایبیمار
9-چرخــه-درســیکــه
بــهدانشآمــوزانآموزش
نویســندگیمیدهـــــد-

زیادهگو
۱۰-منظومهحماســیولتر
دربارههنریچهارم-آغشته

بهرنگ-چاهجهنم

11- بــه زور کســی را بــه کاری 
واداشتن - از پیامبران بنی اسرائیل

12- نیمســال تحصیلــی - دل 
آزردگــی - از ســازهای کوبــه ای 

خودصدا
13- حرکت بالای حرف -  ماه هشتم 

- مقر حکومت مارشال پتن
14- حــرف نــدا - درک کردن - 

شیپور گوش میانی
15- از ادات پرسش - حاذق و ماهر 

- رود آرام

سخت

597826431
683147529
142395687
975632148
831974256
426581793
258763914
719458362
364219875

متوسط

8    4    3
  5   8    
9 7    3 8   
2 9    5    
  3    4   
   7    6 2
  6 9    1 5
   1   7   
7    8    4894127365

632548179
175936482
719853246
528674931
463219857
241785693
987362514
356491728

ساده

متوسط

812647953
635298147
974513826
297465381
563821479
148739562
386974215
429156738
751382694

سخت

     6    
 8 3    5   
  2   5  8  
 7    2  4 8
    7     
4 2  5    9  
 5  7   9   
  9    3 6  
   2      

ساده

  4  2  3   
 3  5  8  7  
1   9  6   2
 1 9    2 4  
5        1
 6 3    8 5  
2   7  5   3
 8  3  2  1  
  6  9  7   
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را به خاطر بسپارید 

در حالت ایده آل، داروی تاریخ مصرف گذشته باید به 
داروخانه ها یا مراکز جمع آوری زباله های پزشکی برای 
دفع ایمن برده شود.  پیش از این سازمان غذا و دارو 
با راه انــدازی یک پویش، باکس های مشــخصی را در 
برخی داروخانه ها برای داروهای تاریخ گذشته درنظر 
گرفته بود که بررســی های همشهری نشان می دهد 
این پویش به گستردگی گذشته در حال اجرا نیست. 
به همیــن دلیــل اگــر بــه نحــوه معدوم ســازی داروی 
خاصی آگاهی ندارید، اطلاعات لازم را از یک داروساز 
یا مسئول فنی داروخانه بگیرید. شماره تماس ۱۴۹۰ 
هم تلفن گویای مرکز اطلاع رسانی اطلاعات دارویی 
و کنترل مسمومیت هاست و می تواند راهنمایی های 

لازم را در این باره به شما بدهد.

تاریخ  کجا حک 
می شود؟ 

قواعد دور ریختن دارو 
داروهای خریداری شــده  قابل برگشــت به 
داروخانه یا هــر مرکز دیگری نیســت مگر 
برای امحا. به عنوان یک قانــون کلی هم باید 
هر دارویی را که دیگر اســتفاده نمی کنید دور 
بریزید، اما برای جلوگیــری از مصرف نابجای 
دارو های دورریخته شده و پیشگیری از آسیب 
به محیط زیست به چند نکته مهم توجه داشته 

باشید.
 

قرصهاوکپسولهارابازبالههایترمانند
تفالهچایمخلوطکنیدتاظاهرناخوشایند1

آنهامانعمصرفکودکانشود.
آمپولهاوســرنگهایتاریخگذشــتهرا

مطابقباتوصیهداروسازاندرکیسهزباله2
بریزید.درموردســرســوزنســرنگوتجهیزات

نوکتیز،برایجلوگیریاززخمیشــدنکارگران
دفعزباله،توصیهمیشودآنهارامعدومکنیدودر

یکظرفدرداربیندازید.
شــربتهایتاریــخگذشــته)بــهجز

آنتیبیوتیکها(رادرفاضلابخالیکنید3
وشیشههایآنرادوربریزید.

سوسپانسیونهایآنتیبیوتیکهارابعداز
گذشت۱۰روزازمصرفشانداخلسطل4

زبالهبیندازید.
قطرههایچشــمکهازبازشــدندرشان

یکماهگذشتهاستدیگراستریلنیستند5
وبایددورریختهشوند.

داروهایــیراکــهتاریــخانقضــایآنها
فرانرسیدهوازآنهااستفادهنمیکنیدهم6

بایدبهروشصحیحدوربریزید.

  10عادت برای ذهن های بزرگ
شــخصیت های بزرگ که ذهن بزرگی نیز دارند، 
علاوه بر پیروی از یک ســبک زندگی خاص از 
برخی عادت های ذهنی سالم هم پیروی می کنند. 
این عادات و تمرینات باعث تقویت تمرکز، کاهش 
استرس و تقویت احساسات می شود. همچنین به 
آنها کمک می کند ذهنی انعطاف پذیر و قوی داشته 
باشند و همزمان بسیار باانگیزه ظاهر شوند. با برخی از 

این عادات آشنا شوید.

سحرخیز بودن
افراددارایشخصیتبزرگاغلبصبحهازود1

ازخواببرمیخیزندتابرنامهروزانهخــودرادرتنهایی
آمادهکنندوبهمدیتیشــنوآزادســازیذهنبپردازند.
سحرخیزیبهکاهشاسترسوتمرکزعالیدرطولروز

کمکمیکند.
مدیتیشن روزانه

مدیتیشنذهنراآرام،اضطرابراکم،ثبات2
عاطفیرافراهموزمینهرابرایآرامشدرشخصیتهای
بزرگایجادمیکند.مدیتیشنباعثمیشوداینافراددر
مواقعخستگیمتمرکزباشندودرفعالیتهایذهنیشان

خللیپیشنیاید.
 ورزش منظم

ورزشاندروفینآزادمیکند،استرسراکاهشو3
قدرتذهنیراافزایشمیدهد.فعالیتبدنیدرواقعافراد
دارایشخصیتبزرگراقادرمیســازدانرژیخودرادر
سطوحبالانگهدارند،ذهنشانراآزادکنندونگاهمثبتیبه

زندگیداشتهباشند.
 کتاب خواندن روزانه

خواندندانشوآگاهیراگسترشمیدهد،ذهن4
راهوشــیارنگهمیداردوآنراقادرمیسازدکهمشکلات
موجودباقدرتتفکروتعقلحلشود.کتابخوانیذهنرا
درزمانهاییکهبابتبعضیاتفاقاتوحوادثدلمشغولیو

نگرانیوجودداردهوشیارنگهمیدارد.
نوشتن تفکرات

رویکاغذآوردنتفکروضوحذهنیراافزایشمیدهد5
وازآشفتگیفکریوعدمتعادلعاطفیجلوگیریمیکند.

تمرین قدردانی
قدردانیروزانهبهافرادموفقکمکمیکندانعطاف6

ذهنیخودرادرزمانهایسختودشوارحفظکنند.
کاهش زمان تماشای صفحه نمایشگر

کاهشزمانتماشایصفحهنمایشگرازخستگی7
دیجیتالجلوگیریمیکند،تمرکزرابهبودمیبخشــدو

سلامتذهنیراارتقامیدهد.
کیفیت خواب

اگرخوابخوبوباکیفیترادرصدربرنامههایخود8
قراردهید،ذهنتاندوبارهبازیابیخواهدشد،حافظهتانبهبود
پیداخواهدکردواحساســاتخویشرامهارخواهیدکرد.از
طرفی،حساســیتذهنیتانافزایشخواهدیافتودرشرایط

دشوارنیزبهفعالیتخودادامهخواهیدداد.
سرگرمی های اوقات فراغت 

درگیرکردنخوددرفعالیتهایسرگرمکنندهای9
مانندموسیقی،هنروورزشتنشراکاهشمیدهد،قوه
تصوررابیشترمیکندوذهنراسرحالوشادابومتعادل

نگهمیدارد.
ارتباطات اجتماعی

داشتنروابطاجتماعیمحکمبااعضایخانوادهو10
دوســتانباعثافزایشحمایتعاطفی،مقابلهباتنهاییو
تقویتسلامتذهنیمیشود.افراددارایشخصیتبزرگ

اغلبالهامبخشروابطاجتماعیگستردهاند.

علی ملائکه؛ روزنامهنگار
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