
دارو‌ها باید در شــرایط مناسب دمایی که روی بســته‌بندی آنها قید شده است 
نگهداری شوند. پایداری دارو درصورت نگهداری در شرایط مناسب دمایی تا پایان 
تاریخ انقضای آن است. البته برخی دارو‌ها طبق بروشور شرکت سازنده پایداری 
کوتاه‌تری 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 

 دارو‌ها: روی جعبه مقوایی بسته‌بندی
 قرص‌ها و کپسول‌ها: در انتهای ورقه‌های آلومینیومی 

 آمپول و ویال‌های تزریقی:‌ روی شیشه
  پماد‌ها و کرم‌های موضعی: انتهای تیوپ یا روی جعبه مقوایی آنها 
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اســفند که به روزهای آخرش نزدیک می‌شود، 
همراه با رسم خانه‌تکانی، خیلی چیزها هم دورریز 
می‌شوند، از لوازم کهنه گرفته تا داروهایی که در 
گوشه کابینت یا یخچال تلنبار شده‌اند. ایرانی‌ها 
جزو مردمانی هســتند که ذخایر دارویی‌شان 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 می‌نویســیم و هر ایرانی یک کیسه دارو در 
خانه دارد.« چندی پیش هم اعلام شد که ایرانی‌ها 

تقریبا 367میلیارد تومان دارو در منازل خود 
دارند و ارزش داروهای اتلافی 144میلیارد 
تومان اســت. آنتی‌بیوتیک‌ها و مسکن‌ها 
هم بیشــترین میزان ذخایــر را دارند. 
به‌جز 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 اطلاع‌رسانی فرآورده‌های سلامت 
ســازمان غذا و دارو درباره روش‌های صحیح 

امحای دارو‌های تاریخ گذشته یا بلااستفاده با 
هدف حفظ سلامت خانواده و جلوگیری از آسیب 
به محیط‌زیست به چند نکته مهم اشاره کرده که 

در ادامه می‌خوانید.‌

 فصل وداع 
با داروهای بی‌مصرف

چرا دور انداختن داروهای بدون مصرف یا منقضی‌شده اهمیت دارد؟

گروه تندرستی گزارش

سبک زندگی

بیماری‌های‌ عامل افزایش تصادفات
به‌گفته محمود معتمدی، رئیس انجمن علمی بیماری‌های مغز و اعصاب، برخی بیماری‌ها بر توانایی رانندگی تأثیر 
مســتقیم دارد، ازجمله صرع، اختلالات خواب، ســکته‌های مغزی و ام‌اس که واکنش ســریع  راننــدگان را کاهش 
می‌دهد. با ارتقای آگاهی عمومی و پیشگیری می‌توان تصادفات جاده‌ای مرتبط با بیماری‌های عصبی را کاهش داد.

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

 طب ایرانی

قیلوله و روزه 
یکی از توصیه‌های مؤکدی کــه در فرهنگ دینی ما و 
البته در طب ایرانی وجود دارد، خواب قیلوله است. لابد 
در این‌باره بسیار شنیده‌اید. برای کسانی که نمی‌دانند 
قیلوله چیست و با این ادبیات شاید چندان آشنا نیستند، 
باید عرض کرد که قیلولــه به اســتراحت در نیمه‌روز 
می‌گویند. حالا این استراحت الزاما به‌معنای خوابیدن و 
چرت‌زدن نیست، می‌تواند همراه با خواب باشد یا بدون 
خواب؛ مهم این است که اســتراحتی در نیمه روز اتفاق 
بیفتد. این خــواب نیم‌روزی، حدود نیم‌ســاعتی زمان 
می‌برد و به‌گفته کارشناسان طب ایرانی، موجب تجدید 
قوا و تقویت حافظه می‌شود. همچنین برای صفراوی‌ها 
و سوداوی‌ها بسیار مفیدتر اســت؛ چراکه به بدن‌شان 

رطوبت می‌رساند.
اما قیلوله و روزه چــه ارتباطی با هم می‌توانند داشــته 
باشند؟ روزه، مزاجی گرم و خشــک دارد. خواب قیلوله، 
صفرا را کاهش می‌دهد و در نتیجه باعث رفع غلبه شدید 
تشــنگی می‌شــود. حتی در احادیث ما آمده که قیلوله، 
می‌تواند موجب رفع ضعف و گر‌سنگی شدید هم بشود. در 
حدیثی از امام کاظم)ع( آمده که‌ »هنگام ظهر بخوابید؛ 
زیرا همانا خداوند انســان روزه‌دار را درحالی‌که آرمیده 
است، غذایش می‌دهد و سیرابش می‌کند«)عیون اخبار 

الرضا، ج۲ص۸۳(.

تغذیه

چطور بهترین نان را انتخاب کنیم؟

امروزه نان‌های گوناگونــی در بازار در اختیار شــما قرار دارند و 
گزینه‌هایی که می‌توانید انتخاب کنید محدود به نان ســفید در 
مقابل نان سبوس‌دار )نان تیره( نمی‌شود. شما می‌توانید نان‌های 
متفاوتی، از نان خمیرترش گرفته تا نان غلات جوانه‌زده را انتخاب 
کنید و ممکن است این پرسش برایتان مطرح شود که کدام‌یک از 
این نان‌ها سالم‌تر هستند. نان اغلب به‌خاطر دارا بودن میزان زیادی 
کربوهیدرات )مواد نشاسته‌ای( در ایجاد چاقی و سایر مشکلات 
سلامتی مقصر دانسته می‌شــود، اما نان، به‌خصوص اگر نان‌های 
تهیه‌شده از غلات کامل یا ســبوس‌دار را انتخاب کنید، می‌تواند 
بخشی مغذی در رژیم غذایی شما باشد. توصیه کلی این است که 
دست‌کم نیمی از مصرف کلی غلات‌ در رژیم غذایی‌تان از غلات 
کامل باشد و این غلات کامل می‌توانند منبعی برای پروتئین، فیبر 

خوراکی و انواع گوناگون ویتامین و مواد معدنی هم باشند.
اگر دنبال این هســتید که بدانید نان‌های ســالم و کامل 
کدام‌ها هســتند، باید اشــاره کنیم که فهرست زیر شامل 

بخشی از این نان‌هاست:
  نان گندم کامل )نان غلات ۱۰۰ درصد یا نان سبوس‌دار(  

   نان غلات کامل جوانه‌زده
  نان خمیرترش
  نان تخم کتان

  نان جو و نان جو دوسر
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ديده شود. پاسخ‌ها در ادامه آمده است.

افقی:
1- گنداب - در بند کردن - از 

الفبای انگلیسی
2- شــاهد - منتقل شــدن 

بیماری - دوست صمیمی
3- یکپارچگی - بخشندگی

4- بدون تردید و قطعا - آنکه 
عضوی از بدنش از کار افتاده 

- کندن
نتهــا - کلبــه برفــی  5- ا
اسکیموها - فرمانده اصحاب 

فیل
6- کاشــف قانــون وراثت - 

تهی‌مغز - قسمتی از دست
7- حق بــه جانــب - واحد 
اندازه‌گیری نیــرو - دومین 

رئیس‌جمهور اسلامی ایران
8- نوعــی ماهــی جنوب - 

همنشین - از علوفه
9- لبه تیز شمشیر - منسوب 

به یمن - پول خرد هند
10- به نفع او - از الفبای زبان 
یونانی - حیوانی با شاخ‌های 

زیبا
11- هریــک از پاســخ‌های 
احتمالــی آزمون تســتی - 
ســخت و محکم - ســنگ 

آسیاب
12- شادمانی - مجبــــور - 

خشکی مزاج
13- برابر - برتری

14- رهــا شــدن - کارخانه 
پارچه‌بافی - رستگاری

15- همه را شــامل می‌شود 
- تنوره - محل فیلمبرداری

  
عمودی:

1- مگابایت - خودرو - واحد 
شمارش چک

2- گلوله خمیری - مکار - راز
3- سمت و ســو - بندری در 
حاشیه خلیج‌فارس - مشقت

4- کشــوری اروپایــی در 
همســایگی آلمان و چک - 

متوجه - مدرک
5- جستن - خباز

6- چه بســیار - نوعی فرش 
بــدون پــرز - از مقام‌هــای 

موسیقایی تلاوت قرآن
7- تابلوی نقاشی زیبایی اثر 
کمال الملک - همراه وعده - 

پرتابه ورزشی
8- یــک و یــک - رمانی از 
اینیاتسیو سیلونه، نویسنده 

ایتالیایی - غذای بیمار
9- چرخــه - درســی کــه 
بــه دانش‌آمــوزان آموزش 
نویســندگی می‌دهـــــد - 

زیاده‌گو
10- منظومه حماســی ولتر 
درباره هنری چهارم - آغشته 

به رنگ - چاه جهنم

11- بــه زور کســی را بــه کاری 
واداشتن - از پیامبران بنی‌اسرائیل

12- نیمســال تحصیلــی - دل 
آزردگــی - از ســازهای کوبــه‌ای 

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 به‌خاطر بسپارید 

در حالت ایده‌آل، داروی تاریخ مصرف گذشته باید به 
داروخانه‌ها یا مراکز جمع‌آوری زباله‌های پزشکی برای 
دفع ایمن برده شود.  پیش از این سازمان غذا و دارو 
با راه‌انــدازی یک پویش، باکس‌های مشــخصی را در 
برخی داروخانه‌ها برای داروهای تاریخ گذشته درنظر 
گرفته بود که بررســی‌های همشهری نشان می‌دهد 
این پویش به گستردگی گذشته در حال اجرا نیست. 
به همیــن دلیــل اگــر بــه نحــوه معدوم‌ســازی داروی 
خاصی آگاهی ندارید، اطلاعات لازم را از یک داروساز 
یا مسئول فنی داروخانه بگیرید. شماره تماس ۱۴۹۰ 
هم تلفن گویای مرکز اطلاع‌رسانی اطلاعات دارویی 
و کنترل مسمومیت‌هاست و می‌تواند راهنمایی‌های 

لازم را در این‌باره به شما بدهد.

تاریخ‌ کجا حک 
می‌شود؟ 

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

باشید.
 

قرص‌ها و کپسول‌ها را با زباله‌های ‌تر مانند 
تفاله چای مخلوط کنید تا ظاهر ناخوشایند 1

آنها مانع مصرف کودکان شود.
آمپول‌ها و ســرنگ‌های تاریخ گذشــته را 

مطابق با توصیه داروسازان در کیسه زباله 2
بریزید. درمورد ســر ســوزن ســرنگ و تجهیزات 

نوک‌تیز، برای جلوگیری از زخمی شــدن کارگران 
دفع زباله، توصیه می‌شود آنها را معدوم کنید و در 

یک ظرف در دار بیندازید.
شــربت‌های تاریــخ گذشــته )بــه جز 

آنتی‌بیوتیک‌ها( را در فاضلاب خالی کنید 3
و شیشه‌های آن را دور بریزید.

سوسپانسیون‌های آنتی‌بیوتیک‌ها را بعد از 
گذشت 10 روز از مصرفشان داخل سطل 4

زباله بیندازید.
قطره‌های چشــم که از باز شــدن درشان 

یک‌ماه گذشته است دیگر استریل نیستند 5
و باید دور ریخته شوند.

داروهایــی را کــه تاریــخ انقضــای آنها 
فرا‌نرسیده و از آنها استفاده نمی‌کنید هم 6

باید به روش صحیح دور بریزید.

  10عادت برای ذهن‌های بزرگ
شــخصیت‌های بزرگ که ذهن بزرگی نیز دارند، 
علاوه بر پیروی از یک ســبک زندگی خاص از 
برخی عادت‌های ذهنی سالم هم پیروی می‌کنند. 
این عادات و تمرینات باعث تقویت تمرکز، کاهش 
استرس و تقویت احساسات می‌شود. همچنین به 
آنها کمک می‌کند ذهنی انعطاف‌پذیر و قوی داشته 
باشند و همزمان بسیار باانگیزه ظاهر شوند. با برخی از 

این عادات آشنا شوید.

سحرخیز بودن
افراد دارای شخصیت بزرگ اغلب صبح‌ها زود 1

از خواب برمی‌خیزند تا برنامه روزانه خــود را در تنهایی 
آماده کنند و به مدیتیشــن و آزادســازی ذهن بپردازند. 
سحرخیزی به کاهش استرس و تمرکز عالی در طول روز 

کمک می‌کند.
مدیتیشن روزانه

مدیتیشن ذهن را آرام، اضطراب را کم، ثبات 2
عاطفی را فراهم و زمینه را برای آرامش در شخصیت‌های 
بزرگ ایجاد می‌کند. مدیتیشن باعث می‌شود این افراد در 
مواقع خستگی متمرکز باشند و در فعالیت‌های ذهنی‌شان 

خللی پیش نیاید.
 ورزش منظم

ورزش اندروفین آزاد می‌کند، استرس را کاهش و 3
قدرت ذهنی را افزایش می‌دهد. فعالیت بدنی در واقع افراد 
دارای شخصیت بزرگ را قادر می‌ســازد انرژی خود را در 
سطوح بالا نگه دارند، ذهنشان را آزاد کنند و نگاه مثبتی به 

زندگی داشته باشند.
 کتاب خواندن روزانه

خواندن دانش و آگاهی را گسترش می‌دهد، ذهن 4
را هوشــیار نگه می‌دارد و آن را قادر می‌سازد که مشکلات 
موجود با قدرت تفکر و تعقل حل شود. کتابخوانی ذهن را 
در زمان‌هایی که بابت بعضی اتفاقات و حوادث دلمشغولی و 

نگرانی وجود دارد هوشیار نگه می‌دارد.
نوشتن تفکرات

روی کاغذ آوردن تفکر وضوح ذهنی را افزایش می‌دهد 5
و از آشفتگی فکری و عدم‌ تعادل عاطفی جلوگیری می‌کند.

تمرین قدردانی
قدردانی روزانه به افراد موفق کمک می‌کند انعطاف 6

ذهنی خود را در زمان‌های سخت و دشوار حفظ کنند.
کاهش زمان تماشای صفحه نمایشگر

کاهش زمان تماشای صفحه نمایشگر از خستگی 7
دیجیتال جلوگیری می‌کند، تمرکز را بهبود می‌بخشــد و 

سلامت ذهنی را ارتقا می‌دهد.
کیفیت خواب

اگر خواب خوب و باکیفیت را در صدر برنامه‌های خود 8
قرار دهید، ذهنتان دوباره بازیابی خواهد شد، حافظه‌تان بهبود 
پیدا خواهد کرد و احساســات خویش را مهار خواهید کرد. از 
طرفی، حساســیت ذهنی‌تان افزایش خواهد یافت و در شرایط 

دشوار نیز به فعالیت خود ادامه خواهید داد.
سرگرمی‌های اوقات فراغت 

درگیر کردن خود در فعالیت‌های سرگرم‌کننده‌ای 9
مانند موسیقی، هنر و ورزش تنش را کاهش می‌دهد، قوه 
تصور را بیشتر می‌کند و ذهن را سرحال و شاداب و متعادل 

نگه می‌دارد.
ارتباطات اجتماعی

داشتن روابط اجتماعی محکم با اعضای خانواده و 10
دوســتان باعث افزایش حمایت عاطفی، مقابله با تنهایی و 
تقویت سلامت ذهنی می‌شود. افراد دارای شخصیت بزرگ 

اغلب الهام‌بخش روابط اجتماعی گسترده‌اند.

علی ملائکه؛ روزنامه‌نگار
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