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گروه تندرستی |  خوردن یک 

لیوان چای و نبات برای دل درد گزارش
و معده‌درد یا انواع مسکن‌های 
مثلا ساده برای سردرد، عادت رایج بسیاری از 
ایرانی‌هاست؛ عادتی که نظام سلامت آن را 
خوددرمانی عنوان می‌کنــد و خیلی‌ها هم 
نمی‌دانند که این اقدام چه آســیب‌هایی را 
می‌تواند برای افراد داشــته باشد. براساس 
اعلام سازمان جهانی بهداشت میانگین شیوع 
خوددرمانی در جمعیــت عمومی در پاندمی 
کرونا حدود 49درصد و بیشترین شیوع در 
آسیا و کمترین هم در اروپا بوده است. در ایران 
هم براساس پژوهش‌ها، درباره برخی داروها از 
۱۸تا حدود ۸0درصد خوددرمانی شایع است؛ 
اقدامی که می‌تواند زمان طلایی درمان را به 
تأخیر بینــدازد. در تلویزیــون اینترنتی 
همشــهری علی پیرصالحی و رئیس بخش 
داخلی بیمارستان شهدای تجریش در این‌باره 

به نکات مهمی اشاره می‌کند

درد خوددرمانی
چند نکته مهم درباره عوارض پنهان خوددرمانی در تلویزیون اینترنتی همشهری 

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

پاسخ به سؤالات پزشکی 

نکته روز

چرا منیزیم در شما اثر ندارد؟ 
منیزیم اغلب به‌دلیل نقش آن در بهبود خواب، کاهش استرس، 
تثبیت فشــار خون و حمایت از عملکرد عضــات و اعصاب 
به‌عنوان یک ماده معدنی معجزه‌آســا در نظر گرفته می‌شود. 
بســیاری از ما روزانه یک مکمل منیزیم مصــرف می‌کنیم و 
انتظار داریم که به‌ســرعت اثر کند. اما چرا در بسیاری از ما اثر 
نمی‌کند؟ حقیقت این است که عوامل پنهان متعددی وجود 
دارد که می‌توانند مانع اثربخشی آن شوند. توصیه می‌شود که 
در مصرف منیزنیم، فرم مناسب که جذب بالا دارد انتخاب شود. 
دیگر مسئله مهم، دوز مصرف است؛ بزرگسالان به حدود 320 
تا 420میلی‌گرم در روز نیاز دارند. در مســئله جذب منیزیم، 
سلامت عمومی مهم است؛ اگر روده شــما سالم نباشد، حتی 
منیزیم با کیفیــت بالا هم به‌خوبــی کار نخواهد کرد. مصرف 
همزمان منیزیم با طیف گسترده‌ای از داروها از آنتی‌بیوتیک‌ها 
گرفته تا داروهای مدر، مهارکننده‌های پمپ پروتون، داروهای 

قلب و تیروئید می‌توانند جذب آن را کاهش دهند.

 ترک سیگار؛ مهم‌ترین راه 
مهار بیماری مزمن ریه 

دکتر زهرا بهروز، فوق‌تخصص بیماری‌های ریه و مراقبت‌های 
ویژه و استاد دانشگاه به تشریح ابعاد مختلف بیماری مزمن 
انس��داد ریه )COPD(  پرداخت و بر اهمیت پیشــگیری، 
تشخیص زودهنگام و ترک سیگار تأکید کرد چرا‌که بیشترین 
نقش ابتلا به این بیماری را ســیگار، قلیــان، آلاینده‌های 

محیطی و تماس‌های شغلی ایفا می‌کنند. 
او درباره ماهیت بیماری مزمن انســداد ریه اظهار داشــت: 
بیماری COPD  مجموعه‌ای از اختلالات تنفسی است که 
شامل برونشیت مزمن و آمفیزم ریوی می‌شود. این بیماری 
با تنگی و تخریب تدریجی راه‌های هوایی همراه است و علت 

اصلی آن تماس طولانی‌مدت با آلاینده‌های تنفسی است.
وی افزود:‌ بیشترین نقش را عواملی همچون سیگار، قلیان، 

آلاینده‌های محیطی و تماس‌های شغلی ایفا می‌کنند.
این فوق‌تخصص ریه تأکید کرد که تشخیص زودهنگام، کلید 

کنترل و کاهش عوارض بیماری است.

کوتاه‌تر  از گزارش

مجوز خوددرمانی!
تنهــا زمانی می‌تــوان بــرای مدت 
کوتاهی از یک مسکن ساده یا روش‌های رایج 
خوددرمانی استفاده کرد که هیچ‌کدام از علائم 
خطر وجود نداشته باشــد. مثلا سردرد خفیف 
ناشــی از خســتگی روزمره را می‌توان با یک 
استامینوفن آرام کرد. برای درد شدید، جدید یا 
همراه با علائم هشداردهنده به پزشک مراجعه 

کنید.

چه باید کرد؟ 
خوددرمانــی، ناشــی از بی‌ســوادی 
نیست و طبق آمار در بین دانشجویان 67درصد 
خوددرمانی شایع است. مردم داروهای مسکن و 
بدون نسخه را هم به راحتی از داروخانه‌ها تهیه 
می‌کنند که سوءمصرف‌شان عوارض دارد. در 

این‌باره نیازمند اطلاع‌رسانی هستیم. حاکمیت 
هم با افزایش دسترســی به خدمات درمانی با 
هزینه کمتر می‌توانــد خوددرمانی را کاهش 
دهد. توسعه پزشــکان در مناطق محروم هم 

کمک‌کننده است.

عوارض مصرف خودسرانه مسکن‌ها
خوددرمانی،مصرف بی‌رویه مسکن‌ها 
هم هست، حتی استامینوفن ساده هم می‌تواند 
باعث آسیب شدید کبدی شــود. سوءمصرف 
بروفــن، ژلوفن، دیکلوفناک و ناپروکســن هم 

می‌تواند آسیب‌های زیر را داشته باشد:‌
   آسیب به معده و روده 

   خونریزی گوارشی 
   اختلال عملکرد کلیه 

   عامل معکوس بروز سردردهای مزمن 
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پیامدهای خوددرمانی 
خوددرمانی از شایع‌ترین و خطرناک‌ترین 
عادت‌های مــردم اســت؛ به‌معنای مصــرف دارو 
)شیمیایی و گیاهی( بدون مشورت با پزشک یا تغییر 
دوز و قطع دارو بنا به میل شخصی. این رفتار می‌تواند 
تشخیص بیماری‌ها را به تأخیر و حتی جان بیمار را 

به خطر بیندازد.

دل‌درد‌ها را جدی بگیرید
برخــی درمان‌های خانگی ممکن اســت 
موقتا درد را تســکین دهند اما می‌توانند تشخیص 
بیماری‌های جــدی را پنهان کننــد. درد در ناحیه 
فوقانی شــکم در یک مرد بالای ۴۰سال سیگاری 
می‌تواند نشانه ســکته قلبی باشد. برخی دل‌دردها 
هم ممکن است ناشی از مشکلات لوزالمعده، زخم 
معده، خونریزی گوارشی یا حتی سرطان معده باشد.

علائم خطر 
اگر دردهای شکمی با این علائم 

همراه بود، خوددرمانی نکنید:‌

   شروع ناگهانی درد
   شدیدتر بودن درد نسبت به 

دفعات قبل
   تعریق، تهوع یا استفراغ

   بیدار شدن از خواب به‌دلیل 
درد

   درد همراه با تب
   تکرار غیرعادی یا مداوم درد
   کاهش وزن غیرقابل توجیه

فیلم این گفت‌وگو را هم 
 QR می‌توانید با اسکن

کد ببینید.

عوارض ناشناخته چای 
ما ایرانی‌ها به‌شــدت علاقه‌مند به خوردن چای هســتیم و 
چای‌خوردن ما زمان نمی‌شناســد و اغلب دست‌کم همراه با 
صبحانه و پس از ناهار و شام چای می‌خوریم. اما آیا می‌دانستید 
که نوشــیدن چای با معده خالی برای ســامت روده و کبد 
خوب نیست؟  دکتر سوراب ســتی، متخصص گوارش که در 
دانشــگاه‌های هاروارد و اســتنفورد آموزش دیده، اخیرا در 
پستی در اینستاگرام، برخی از عادات مرتبط با چای را که برای 

سلامت روده و کبد خوب نیستند، به اشتراک گذاشته است.

چای با معده خالی: باعث تحریک پوشش معده و منجر به 
رفلاکس، حالت تهوع و ناراحتی می‌شود.

شکر و چای‌های شیرین: به‌گفته‌ ســوراب، چای سرد یا 
چای همراه شیر و شــکر منجر به کبد چرب و خطر دیابت 

می‌شود.
مصرف بیش از حد عصاره چای سبز: مصرف بیش از حد 
مکمل چای سبز، نه چای دم کرده، با سمیت کبدی نادر اما 

واقعی مرتبط است.
چای خیلی داغ: طبق گفته‌ سوراب، نوشیدن چای خیلی 
داغ یا هر چیزی که دمای آن بالای 65درجه ســانتی‌گراد 

باشد، می‌تواند خطر ابتلا به سرطان مری را افزایش دهد.
چای آخر شب یا چای سبز: اگر شب چای بنوشید، کافئین 
ساعت‌ها در بدن باقی می‌ماند، خواب را مختل می‌کند و این 

امر بر سلامت کبد تأثیر بیشتری می‌گذارد.

چگونه مضرات چای را کاهش دهیم؟
مصرف به اندازه: به‌طور کلــی، مصرف 3تا 4فنجان چای در 
روز برای اکثر افراد بی‌خطر است. مصرف بیش از حد ممکن 
است منجر به مشکلات گوارشی یا دیگر عوارض جانبی شود.

پرهیز از مصرف چای با غذا: چای می‌تواند جذب برخی مواد 
معدنی مانند آهن را کاهش دهد. بهتر است چای را حداقل یک 
ساعت پس از وعده غذایی بنوشــید تا جذب آهن تحت‌تأثیر 

قرار نگیرد. 
خرید چــای با کیفیت: برخــی از چای‌ها ممکن اســت 

حاوی مواد شــیمیایی یا 
آلودگی‌های زیست‌محیطی 

باشــند. برای کاهش 
خطرات، چای‌های 
با کیفیت و ارگانیک 

را انتخاب کنید.

دندان‌ نوزادان مادران پراسترس زودتر درمی‌آید
پژوهشــگران آمریکایی برای نخســتین بار نشــان داده‌اند مادرانی کــه از خانواده‌های محروم با ســطح بالای 
هورمون استرس در دوران بارداری هســتند، فرزندانی دارند که دندان‌هایشــان زودتر درمی‌آید. این مساله 

ممکن است نشانه پیری بیولوژیکی سریع‌تر به‌دلیل محرومیت اجتماعی و استرس دوران بارداری باشد.

11درصد جمعیت جهان به نوعی از دیابت مبتلا هستند 
مرجان موعودی، فوق‌تخصص غدددرون‌ریز و متابولیســم درباره شــیوع بــالای دیابت در جهان گفــت: در حال حاضر 
حدود ۱۱ درصد از جمعیت دنیا به نوعی از دیابت مبتلا هستند و متأسفانه به‌علت تغییر سبک زندگی، شیوع دیابت رو 
به افزایش است. این بیماری در اثر اختلال در ترشح یا عملکرد انسولین بروز می‌کند و باعث افزایش قند خون می‌شود.


