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زردچوبه از ادویه های محبوب 
و پرطرفدار است که معمولا در اکثر 
غذاها ماربــرد دارد. اما اگر زیاد از 
حد زردچوبه استفاده کنید مضراتی 
برایتان به همراه خواهد داشــت که 

شاید باور نکنید.
 زردچوبه و کورکومین به طور کلی 
امن و بدون عوارض جانبی جدی در 
نظر گرفته می شــوند. با این وجود، 
افــراد ممکن اســت هنگام  برخی 
دریافت دوزهای بالا در قالب مکمل 
ها برخی عــوارض جانبی را تجربه 

کنند.
زردچوبه حاوی دو درصد اگزالات 
اســت. در دوزهای بالا، این ممکن 
است به شکل گیری سنگ های کلیه 
در افراد مستعد منجر شود. افزون بر 
این، تمام پودرهای زردچوبه تجاری 
خالص نیستند. برخی از آنها ممکن 
اســت حاوی مواد ارزان‌تر و بالقوه 
ســمی باشــند که در فهرست مواد 
تشــکیل دهنده به آنها اشــاره ای 
نشده است. مطالعات نشان داده اند 
که پودرهای زردچوبه تجاری ممکن 
نشاسته  مانند  موادی  اســت حاوی 
کاســاوا یا جو، آرد گندم یا چاودار 
باشند. مصرف زردچوبه های حاوی 
آرد گنــدم، جو یا چــاودار موجب 
شکل گیری نشــانه هایی منفی در 
افراد مبتــا به عدم تحمل گلوتن یا 

بیماری سلیاک می شود.
ممکن  زردچوبه  پودرهــای  برخی 
اســت حــاوی رنگ هــای غذایی 
مشکوک باشند که برای بهبود رنگ 
زردچوبه هنــگام ترکیب کردن با 

آرد به آن اضافه می شــود. یکی از 
رنگ های پر اســتفاده در هند زرد 
متانیل اســت که به نام زرد اسیدی 
36 نیز شــناخته می شود. مطالعات 
حیوانی نشــان داده اند که مصرف 
از زرد متانیل ممکن  مقادیر زیــاد 
اســت موجب ســرطان و آســیب 
های عصبی شــود. در شرایطی که 
آثار ســمی زرد متانیل روی انسان 
مورد بررســی قرار نگرفته است، اما 
اســتفاده از آن در آمریــکا و اروپا 
برخی  اســت. همچنین،  قانونی  غیر 
پودرهای زردچوبه ممکن اســت از 
باشند.  بالا برخوردار  محتوای سرب 
سرب یک فلز سنگین محسوب می 
شــود که به طور ویژه برای سیستم 

عصبی سمی است.
عنوان  به  های کورکومیــن  مکمل 
محصولاتــی امن و بــدون عوارض 
جانبــی در دوزهــای مصرفی پایین 
در نظر گرفته می شــوند. نتایج یک 
مطالعه نشــان داد که مصرف 490 
میلی گــرم کورکومین در روز برای 
یک هفتــه هیچ عارضــه جانبی به 
همراه نداشت. مطالعات دیگر نشان 
دوزهای 1,200  دریافت  که  دادند 
تا 2,100 میلی گرم کورکومین در 
روز برای دو تا شــش هفته به شکل 
گیری عوارض جانبی آشــکار منجر 

نشد.
با ایــن وجود، بخشــی کوچکی از 
افــراد ممکن اســت برخی عوارض 
جانبــی خفیــف را در دوزهای بالا 
تجربه کنند که از آن جمله می توان 

به موارد زیر اشاره کرد:

مشــکلات گوارشــی: افراد ممکن 
است مشکلات گوارشی خفیف مانند 
نفخ، رفلاکس اسید معده و اسهال را 
در دوزهای بالاتــر از 1,000 میلی 

گرم تجربه کنند.
ســردرد و حالت تهوع: دوز 450 
میلی گرم یا بیشــتر ممکن اســت 
موجب ســردرد و حالــت تهوع در 

تعداد اندکی از افراد شود.
راش پوســتی: برخی افراد مواجهه 
با راش پوستی پس از دریافت یک 
دوز 8,000 میلی گرمی یا بیشتر از 
کورکومین را گزارش کرده اند، اما 
این شرایط بســیار نادر به نظر می 
رسد. طی یک مطالعه مشخص شد 
دریافت روزانه دوزهای بسیار بالای 
2,600 میلی گرم در هر کیلوگرم از 
وزن بدن برای 13 هفته یا تا دو سال 
ممکن اســت موجب برخی عوارض 
جانبی جدی در موش ها شود که از 
آن جمله می توان به بزرگ شــدن 
اندازه کبد، لکه دار شدن خز، زخم 
های معده، التهــاب و خطر افزایش 
یافته ســرطان روده یا کبد اشــاره 
کرد. در حــال حاضر، هیچ مدرکی 
وجود ندارد که نشــان دهد مصرف 
سطوح پایین‌تر کورکومین در کوتاه 
مدت موجب شــکل گیری عوارض 
انســان ها شــود،  جانبی جدی در 
اگرچه مطالعات انسانی درباره آثار 

بلند مدت آن انجام نشده اند.
مضرات مصرف زردچوبه

مصــرف زردچوبــه، فرآیند انعقاد 
این مســئله  خــون را کندمی‌کند. 
می‌تواند خطر کبودی و خونریزی را 

در افراد مبتلا به اختلالات خونریزی، 
افزایش‌دهد. ممکن است زردچوبه با 
برخی از داروها تداخل ایجادکرده و 

باعث خونریزی شدید شود.
به‌عنوان  زردچوبــه  کــه  هنگامی 
بخشــی از یــک کاری پخته‌شــده 
هیچ‌گونــه  باعــث  به‌کارمــی‌رود، 
ناراحتی معــده یا دیگر واکنش‌های 
گوارشــی نمی‌شــود. امــا مصرف 
زردچوبه بــرای وضعیت‌های مزمن 
مانند آرتریت یا درد مفاصل، ممکن 
گوارشی  ناراحتی‌های  باعث  اســت 

شود.
زردچوبه، دارای مقادیر قابل‌توجهی 
اکســالات – مــاده شــیمیایی که 
را  صفــرا  ســنگ  خطر  می‌توانــد 
مطالعه  در  اســت.  افزایش‌دهــد- 
منتشرشــده در ژورنــال امریکایی 
تغذیه بالینی، زردچوبه، در مقایسه با 
پلاسیبو، سطح اکسالات را در ادرار 

افزایش‌داد‌ه بود.
دوز بالای مصرف زردچوبه می‌تواند 
فشار خون را کاهش‌دهد و بنابراین، 
فشــارخون  داروی  کــه  افــرادی 
مصرف‌می‌کننــد بایــد در مصرف 

زردچوبه احتیاط‌ کنند.
زردچوبه زیاد می‌تواند خطر سنگ 
به‌دلیل  این،  افزایش‌دهــد.  را  کلیه 
وجود اکســالات در زردچوبه است. 
اکسالات می‌تواند به کلسیم بچسبد 
تا اکسالات کلسیم حل‌نشدنی بسازد 
که عامل اصلی ســنگ کلیه است. 
بنابراین، اگر کلیه شــما سنگ‌ساز 
ماده  برای شــما  زردچوبه  اســت، 
ممنوعــه اســت. در یــک مطالعه، 
مصــرف زردچوبه، در مقایســه با 
اکســالات  ترشــح  باعث  دارچین، 
ادراری بیشــتری شد و این واقعیت 
را تاییدکــرد که این می‌تواند باعث 

ایجاد سنگ کلیه شود.

کاهش وزن و افزایش طول عمر 
با این صبحانه مقوی

کاهش وزن و افزایش طول عمر فقط با یک تغییر در رژیم غذایی آن هم در مهم 
ترین وعده یعنی صبحانه امکان پذیر است. صبحانه مهم ترین وعده غذایی است. 
بنابراین باید حداکثر تلاشمان برای سالم تر کردن این وعده غذایی را به کار 
ببندیم. اگر نمی دانید که بهترین گزینه برای وعده صبحانه چیست با ما همراه 
باشید. جو دوسر یکی از بهترین گزینه ها برای صبحانه است. جو دوسر علاوه بر 
خاصیت سیر کنندگی بالایی که دارد، سطح انرژی شما را هم افزایش می دهد. 
جو دوسر مزایای سلامتی زیادی برای بدن دارد از درمان زخم معده و مشکلات 
عصبی گرفته تا جوان سازی پوست و کم شدن حفرات پوستی و مشکلات رحم 
در خانم ها. جو دو سر سرشار از ویتامین E، ویتامین B1، آنتی کسیدان ها، اسید 
فنولیک، سلنیوم، فسفر، منیزیم، بیوتیم، مولیبدن، و مس است. نصف لیوان بلغور 
جو دسر حاوی ۱۳ گرم پرتئین است و ¼ منگنز مورد نیاز بدن را تامین می کند. 
خوردن بلغور جو دو سر برای صبحانه موجب افزایش طول عمر و کاهش وزن 
می شــود. جو دوسر شاخص گلیسمی پایینی دارد یعنی مصرف آن به سرعت 
منجر به افزایش قند خون نخواهد شد. مصرف جو  دوسر در وعده صبحانه باعث 
می شود احساس سیری بیشتری در طول روز داشته باشید و در نتیجه مصرف 
کالــری روزانه تان تا ۸۰% کاش پیدا کند که به نوبه خود از پرخوری در طول 
روز پیشگیری می کند. مزایای جو دوسر برای کاهش وزن و افزایش طول عمر 
تقویت سیستم ایمنی پیشگیری از سرطان سینه منبع عالی فیبر قابل تحمل برای 
افراد مبتلا به بیماری سلیات که نمی توانند گلوتن را هضم کنند کاهش کلسترول 
پیشــگیری از آسم تعادل قند خون و پیشگیری از ابتلا به دیابت نوع ۲ کاهش 
بیماری های قلبی عروقی برای وعده صبحانه می توانید از شــیوه های مختلف 
برای مصرف جو دوسر استفاده کنید. جو دوسر آماده و فوری که نیم پز شده و 
آماده هستند. پرک جو دوسر بلغور جو دو سر غله جو دوسر همیشه سعی کنید 
جو دوسری که کمتر فراوری شده را خریداری نمایید. از جو دوسر می توانید در 
شیک ها، مافین، اسموتی یا همراه با ماست استفاده نمایید. از همین امروز شروع 
به مصرف هر روز جو دوسر کنید و شاهد تاثیر معجزه آسای آن بر بدنتان باشید.  

یک چای معجزه گر برای کاهش قند خون
بــه گزارش پندار آنلاین: چای بابونه می تواند باعث کنترل قند خون و میزان 
آنتی اکسیدان های بدن افراد مبتلا به دیابت نوع 2 شود.  محققان وطنی با انجام 
بررســی هایی روی افراد مبتلا به دیابت به این نتیجه رسیده اند که نوشیدن 
روزانه 3 فنجان چای بابونه باعث کاهش میزان قند خون می شود. به عقیده ی 
این محققان چای بابونه باعث کاهش قند خون و افزایش میزان آنتی اکسیدان 
بدن مصرف کننده ها می شود. محققان وطنی به مدت 2 ماه روی 64 مرد و زن 
بین 30 تا 60 ســاله که مبتلا به دیابت نوع 2 بودند بررسی هایی انجام دادند. 
گروهی از این داوطلب ها روزانه تا 3 فنجان چای بابونه )3 گرم بابونه، 150 میلی 
لیتر آب داغ( و گروهی دیگر 3 بار آب نوشیدند. محققان در طی این مدت به 
طور مرتب تست قند خون انجام دادند. بابونه برای کنترل قند خون مفید است 
بعد از 8 هفته بررســی مشخص شد که میزان انسولین در خون مصرف کننده 
های چای بابونه به میزان چشمگیری کاهش پیدا کرده و میزان آنتی اکسیدان 
آن ها افزایش یافته است.  آنتی اکسیدان »کرستین« روی آنزیم هایی که باعث 
پیشرفت دیابت می شوند تأثیر دارد. بنابراین چای بابونه می تواند باعث کنترل 
قند خون و میزان آنتی اکسیدان های بدن افراد مبتلا به دیابت نوع 2 شود. به نظر 
می رسد چنین کشفی امید تازه ای برای درمان دیابت باشد. البته خاصیت بابونه 
صرفاً به اینجا ختم نمی شــود. پیش از این نیز محققان آمریکایی به این نتیجه 
رســیده بودند که بابونه حاوی ترکیبی به نام »اپی ژنین« است که از پیشرفت 

سلول های سرطانی جلوگیری می کند. 

چه افرادی نمی توانند گیاه خواری کنند؟
یک متخصص تغذیه درباره انواع رژیم‌های گیاهخواری و تاثیر آن بر سلامت 

توضیحاتی داد.
 پیــام فرح‌بخش متخصص تغذیــه و رژیم درمانی  با اشــاره به اینکه رژیم 
گیاه‌خواری به چند شــکل مورد توجه قرار می گیــرد، اظهار کرد: چهار گروه 
رژیــم گیاه‌خواری داریم که اولین گروه رژیم گیاه‌خواری مطلق اســت یعنی 
فقط ســبزیجات، میوه‌جات و حبوبات مصرف می‌شود، این رژیم، رژیم ایده‌آل 
و استانداری نیست و تقریباً فرد دچار کمبودهای ویتامین و مواد معدنی  می‌شود.
وی افزود: این رژیم‌ها بیشتر بر اساس اعتقادهای خاصی رعایت شده و رژیمی 

نیست که افراد معمولی را جذب کند.
این متخصص تغذیه با اشــاره به گروه دوم و ســوم گیاه‌خواری گفت: گروه 
دوم،کلسیم و ویتامین‌ها را از شیر دریافت می کند و فقط در مورد کمبود ویتامین 
B12 ، آهن و روی باید مکمل مصرف کنند، همچنین در گروه ســوم تخم‌مرغ 

مصرف می‌شود تا فرد دچار کمبود اسیدآمینه نشود.
وی بیان کرد: گروه آخر علاوه بر اصل گیاه‌خواری، شــیر و تخم‌مرغ را با هم 
مصــرف می‌کنند و دچار کمبودی نخواهند شــد، به عقیده متخصصان تغذیه 

کامل‌ترین گروه گیاه‌خواری است.
فرح بخش تصریح کرد : اگر فردی تصمیم به گیاه‌خواری دارد توصیه می‌شود 
از گروه آخر اســتفاده کند؛ این افراد به صورت مناســبتی گوشت هم مصرف 

می‌کنند و دچار  کمبودی نخواهند بود.
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی در خصوص اینکه چه گروه‌هایی مجاز به 
استفاده از رژیم گیاه‌خواری نیستند، گفت: افرادی که دچار ممنوعیت خاصی در 
مصرف سبزی‌ها و میوه‌ها هستند همچون افراد مبتلا به مشکلات قلبی و افرادی 
که تعویض دریچه قلبی داشتند و قرص وارفارین مصرف می‌کنند، نمی‌توانند 

سبزیجات زیادی را مصرف کنند.
وی بیان کرد: افرادی که دچار نارســایی کلیه هســتند،مصرف ســبزیجات 

محدودی دارند اما برای سایر گروه‌های سنی منعی برای مصرف وجود ندارد.
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی در باره استفاده از رژیم گیاه‌خواری برای 
افرادی که قصد لاغری دارند، گفت: برای لاغری نیاز به گیاه‌خواری نیست بلکه 
یک فرد سالم می‌تواند از رژیم همه‌چیز خواری اما با میزان کمتر برای کاهش 

وزن استفاده کند.
فرحبخش در خصوص اینکه  آیا سویا می‌تواند جایگزین کاملی برای گوشت 
در رژیم گیاه‌خواری باشد یا خیر، گفت : اگر دو برابر نیاز بدن به گوشت، سویا 
مصرف شــود نیازهای پروتئینی تأمین می‌شود اما سویا عکس شیر و تخم‌مرغ 
املاح را در اختیار بدن نمی‌گذارد و فرد دچار کمبود آهن، روی، منیزیم و غیره 
خواهد شد پس توصیه می‌شود در کنار گیاه‌خواری شیر و تخم‌مرغ مصرف شود.
فرحبخش افزود:  توصیه‌ای برای گیاه‌خواری ندارم و اعتقاد من بر این است که 

فرد باید از 5 گروه هرم موادغذایی استفاده کند.
وی اظهار کرد: گیاهان حاوی فیبر زیادی هستند و اگر برای سیری فقط  گیاه 
مصرف شود بعد از مدتی نفخ و دل‌درد سراغ فرد می‌آید بنابراین توصیه می‌شود 

برای تضمین سلامتی افرا د همه چیز بخورند.

 دکترغلامرضاغزنــوی دربــاره روش‌های 
برای  کــه  دندانپزشــکی  در طب  جدیــد 
لبخنــد زیباتــر در این روزهــا طرفداران 
زیادی جــذب کرده، گفت: همانطور که در 
خاصی  مشکل  فرد  اگر  زیبایی،  جراحی‌های 
نداشــته باشــد و تغییر چشــمگیری در او 
ایجاد نشود، نباید تحت جراحی قرار گیرد، 
در دندانپزشــکی نیز به همین صورت است 
و اگر فردی مشکل خاصی در فرم دندان‌ها 
نداشته باشد و صرفا برای لبخندی زیباتر و 
دندان‌هایی ســفیدتر تمایل به انجام لمینت 
و کامپوزیت داشــته باشد، این دلایل برای 

شروع این کار در او کافی نیست.
وی افــزود: به طور کلــی در هر کاری از 
پزشــکی، پزشــک موظف اســت بیمار را 
از هــر جهــت معاینــه کامل کنــد و بعد 
در مرحلــه تشــخیص نیازهای بیمــار را با 
دانســته‌های خود تطابق دهد و در صورت 
لزوم درمان و پیشــگیری، بــه بیمار کمک 
کند. در دندانپزشــکی هم باید لزوم لمینت 
بــرای بیمار وجود داشــته باشــد. خیلی از 
هنرپیشــه‌ها در دنیا با استفاده از قالب‌های 
چینی متحرک در مراســم‌ها لبخندشــان را 
به نمایــش می‌گذارند و حاضر نیســتند به 
ســامت دندان خود برای زیبایی آســیب 

بزنند.
کامپوزیت و  لمینت  فواید 

غزنوی ضمن اشــاره به اینکه کامپوزیت و 
لمینت از پیشــرفت‌های علم دندانپزشــکی 
هســتند، گفت: در روش پرکردگی دندان، 
خاصیت  می‌شــد  اســتفاده  کــه  مــوادی 
چســبندگی نداشــت و باید حجــم زیادی 
از دندان تراشــیده می‌شــد تا این مواد به 
صــورت قالبی در دندان جای گیرد، این در 
حالی اســت کامپوزیت طبیعتی دارد که که 
می‌تواند به ســطح دندان بچسبد و از میزان 

می‌کاهد. اضافی  تراشیدگی 
وی در ادامه گفت: در گذشته برای سفید 
از روکــش اســتفاده می‌کردند که  کردن 
در ایــن روش نیز حجم زیــادی از دندان 
را می‌تراشــیدند، اما در لمینت این کار با 

مقدار کمتری انجام می‌شــود در کامپوزیت 
هم که تراشیدگی وجود ندارد.

کامپوزیت و  لمینت  تفاوت 
ایــن متخصص پروتزهــای دندانی در باره 
لمینــت گفت:  و  تفاوت‌هــای کامپوزیــت 
کامپوزیت ماده‌ای خمیری شــکل است که 
به صورت آمــاده و با رنگ و زیرســاخت 
در  و  می‌چســبد  دنــدان  روی  مختلــف 
پرکردگــی و ترمیم زیبایی بکار می‌رود. در 
حالیکــه لمینت باید به طور یک دســت در 
لابراتوار قالب‌گیری شــود و با تراشــیدگی 
انــدک روی دنــدان قــرار می‌گیــرد. در 
قابل  لمینت شــیارهای مختلف روی دندان 
ایجاد اســت. عده زیــادی معتقدند لمینت 
درخشــندگی و زیبایی بیشــتری به دندان 

می‌دهد.
چقدر  لمینت  و  کامپوزیــت  عمر  طول 

است؟
غزنــوی در ادامــه صحبت‌هایــش درباره 
طول عمر این روش‌هــای زیبایی گفت: این 
روش‌ها مثل تمــام جراحی‌های زیبایی یک 
درمــان دائمی اســت و اینطور نیســت که 
بگوییم یک یا 10 ســال طــول عمر دارند. 
مراقبت  نیازمنــد  و کامپوزیت هم  لمینــت 
هستند و با فشار بر روی دندان‌ها و... دچار 
قابل  ایرادات  این  اما  می‌شــوند،  شکستگی 

هستند. مجدد  ترمیم 
وی همچنین درباره تغییر رنگ در لمینت و 
نیز به رعایت  کامپوزیت گفت: این موضوع 
شدید بهداشت دهانی بستگی دارد. در عین 
حال لمینت‌هــای چینی تقریبــا تغییر رنگ 
نمی‌دهنــد. در کامپوزیت نیز ممکن اســت 
تغییر رنگ رخ دهد، اما با یک پالیش ساده 

بازمی‌گردد. اولیه  به حالت 
این متخصص در پاســخ به این ســوال که 
آیا لمینــت یا کامپوزیت باعث پوســیدگی 
یا کامپوزیت  لمینت  می‌شــود؟ گفت: خود 
باعــث پوســیدگی نمی‌شــود، مگــر اینکه 
پوســیدگی زیر دندان وجود داشــته باشد 
یا  باشد  یا مشــکل گیرغذایی وجود داشته 
اینکه مشــکلی در رعایت بهداشــت دهانی 

باشد.
انجام دهند؟ لمینت  نباید  افرادی  چه 

رییس انجمن دندانپزشــکان عمومی ایران 
در ادامه در پاســخ به این سوال که انجام 
لمینت برای چه کسانی ممنوع است؟ گفت: 
کسانی که عادت دارند دندان قروچه کنند 
را محکم روی هم فشــار  )دندان‌هایشــان 
دهند( و یا کســانی که به مقدار زیاد ترشی 
یا مواد اســیدی مصرف می‌کنند و کســانی 
کــه بیماری‌های مفصلی دارنــد و مهم‌تر از 
بهداشــت دهان را رعایت  همه کسانی که 

اســتفاده  روش‌ها  این  از  نبایــد  نمی‌کنند، 
استفاده منظم  لمینت مستلزم  کنند؛ چرا که 

از نخ دندان و مسواک است.
اینکه چــه کســانی کاندید  وی دربــاره 
مناســب انجام لمینت هستند، گفت: افرادی 
دندان  مــادرزادی در  بدفرمی‌هــای  کــه 
خود دارند )میخی شــکل بودن دندان(  یا 
پوســیدگی‌هایی روی ســطح بیرونی دندان 
دارند، بین دندان‌هایشــان به طور بد شکلی 
با ارتودنســی قابل درمان  فاصله اســت و 
نیست و یا کسانی که به دلیل املاح موجود 
در آب آشــامیدنی محل زندگی‌شان دچار 
،کاندید  شدند  دندان‌هایشان  روی  بدرنگی 

هستند. لمینت  انجام  برای  مناسبی 
وی در ادامه گفــت: در صورتیکه بدفرمی 
دندان‌ها به گونه‌ای باشد که به صورت در 
هم رفته باشــد و برای لمینت یا کامپوزیت 
نیاز باشــد کــه حجم زیــادی از دندان را 
تراشــید و این کار موجب آسیب رسانی و 
پوســیدگی شــود، باید از انجام کامپوزیت 
و لمینــت خودداری کرد و بیمــار را برای 

ارجاع دهیم. ارتودنسی 
غزنوی با اشــاره به اینکه در دندانپزشکی 
می‌کنند،  تبعیت  تعرفه‌ها  از  پزشکان  معمولا 
گفت: بســیاری از دندانپزشکان، داوطلبانه 
ســعی می‌کنند از افزایش قیمت دســتمزد 
خود خودداری کنند و خواســتار این هستیم 
دســتگاه‌های دولتی نیــز از افزایش قیمت 
ابزار و مواد دندانپزشــکی جلوگیری کنند. 
توصیه ما این اســت دولت هــر چه زودتر 
تســهیلاتی را برای تامین کالاهای موردنیاز 

کند. فراهم  دندانپزشکی 
وی در پایان با بیان اینکه سواد و استعداد 
با  رقابــت  در  ایرانــی  دندانپزشــکان  در 
اروپایی‌هاســت و در خارومیانــه در درجه 
اول قــرار دارد، گفت: نرخ دندانپزشــکی 
ایران در منطقه خلیج فارس از کشــورهای 
دیگر بســیار کمتر اســت و این موضوع به 
شــدت در توریسم سلامت مورد توجه قرار 
از  را  زیــادی  و مراجعــه کنندگان  گرفته 

داریم. همسایه  کشورهای 

شیوع نگران کننده نارسایی قلبی شدید موسوم 
بــه کاردیومایوپاتی در پی مصــرف داروهای 
بدنسازی توسط برخی ورزشکاران؛ مبحثی است 
که رییس مرکز آموزشــی، تحقیقاتی و درمانی 
قلب و عروق شهید رجایی نسبت به آن هشدار 
می‌دهد و خواســتار اطلاع رســانی درباره آن 
و همچنین انجام اقدامات پیشــگیرانه از سوی 

مسوولان مربوطه است.
به دنبال هشــدار دکتر فریدون نوحی - رییس 
انجمن قلب ایران مبنی بر افزایش مراجعه برخی 

ورزشکاران با عارضه‌های قلبی اولیه و ثانویه به 
دلیل مصرف نابجا و بی‌رویه مکمل‌های بدنسازی،  
دکتر آذین علیزاده اصل – متخصص قلب و عضو 
انجمن اکوکاردیوگرافی ایران به ایســنا گفت: 
بســیاری از این مراجعه کنندگان جوانانی سالم 
با بنیه جســمی خوب هستند که متاسفانه بدون 
هیچ آگاهی و صرفا برای افزایش و بهبود گردش 
خون با توصیه‌هایی که می‌شود، شروع به مصرف 
داروهای مکمل می‌کنند. البته بســیاری از این 
داروها به صورت تقریبا مجاز در داروخانه‌ها قابل 

تهیه هستند.
وی ادامه داد: این مکمل‌ها موجب بروز نارسایی‌ها 
در عضوهای اصلی بدن مانند قلب، کبد، کلیه و... 
می‌شود. بروز علائم چنین عارضه‌هایی در جوانان 
بسیار دیر ظاهر می‌شــود و زمانی به بیمارستان 
مراجعه می‌کنند که عضو در مراحل پایانی کار 
خود اســت و کار زیادی از دست پزشک هم بر 

نمی‌آید.
این عضو هیات علمی بیمارستان قلب و عروق 
شهید رجایی با بیان اینکه کارکرد قلب برای یک 

فرد جوان باید بالای ۶۰ باشد، افزود: ما مراجعه 
کننده‌ای داشــتیم که در اثــر مصرف داروهای 
بدنســازی، عملکرد قلبش پنج الــی ۱۰ بوده و 
علاوه بر آن دچار نارسایی کلیوی شده و دیالیز 
هم می‌شد. همچنین بیمارانی داشتیم که هم کبد 

و هم عملکرد قلب‌شان را از دست داده بودند.
وی در ادامه با اشاره به آمار بالای مراجعه این 
افراد گفت: گاهی روزی ســه مراجعه کننده با 
مشکل عارضه قلبی در اثر مصرف مکمل‌ها داریم 

که بسیار ناراحت کننده است.

لبخندهای هالیوودی و کسانی که نباید »لمینت« کنند

نفس قلبتان را با دارو های بدنسازی نگیرید

مضرات باورنکردنی زردچوبه


