
کارشناس مرکز اطلاع رسانی داروها و سموم دانشگاه 
علوم پزشکی شیراز نسبت به خطر بروز مسمومیت در 

اثر مصرف خودسرانه ویتامین D3 هشدار داد.
بـه گزارش »وب دا« در شیراز، دکتر»فاطمه فاقعی« 
  E ،ویتامین های جمله  از  ویتامین ها  از  بعضی  افزود: 
بیش  مصرف  و  هستند  چربی  در  محلول   A و   D ،K
بروز  و  دارو  تجمع  بـاعث  می تواند  آن ها  اندازه  از 

مسمومیت شود.
پوکی  درمان  برای   D3 ویتامین  اینکه  بیان  با  او 
بزرگ،  روده  سرطان های  از  پیشگیری  و  استخوان 
افزود:  دارد،  کاربرد  لوزالمعده  و  پروستات  پستان، 
تحقیقات نشان می دهد که ارتباط نزدیکی بین کمبود 

این ویتامین و اضطراب و افسردگی نیز وجود دارد.
دکتر فاقعی ادامه داد: بیمارانی که مشکل فشار خون 
نیز بیمارانی که مشکل قلبی دارند و داروی  دارند و 
به  که  کسانی  یا  و  می کنند  مصرف  »دیگوکسین« 
با  باید  می کنند،  استفاده  اسید  آنتی  از  طولانی  مدت 
کنند  استفاده   D3 ویتامین  مکمل  از  بیشتری  احتیاط 

زیرا احتمال افزایش سطح این ویتامین در این بیماران 
بیشتر از سایر افراد است.

نکته  این  به  توجه  کرد:  تأکید  داروساز  دکتر  این 
این  سمی  دوز  به  رسیدن  احتمال  که  است  ضروری 
ویتامین با قرار گرفتن در معرض نور خورشید وجود 
ندارد؛ اما افراد باید قبل از استفاده از این ویتامین با 
دادن آزمایش از سطح ویتامین بدن خود اطمینان و با 
توجه به میزان کمبود آن مقدار و دوره مصرف مورد 

نیاز خود را دریافت کنند و بعد از شروع درمان، هر 
سه ماه یک بار با دادن آزمایش و بررسی سطح این 
ویتامین از تجمع دارو در بدن و ایجاد عوارض سمی 

آن جلوگیری کنند.
یا  پزشک  با  بیشتر  اطلاعات  برای  شد:  یادآور  او 
داروساز خود مشورت کنید یا با مرکز اطلاع رسانی 
داروها و سموم با شماره تلفن های 07132331017 و 

یا 1490 تماس حاصل فرمایید.

به  می تواند  سفر،  طول  در  زهری  جانوران  گزیدگی های 
بحرانی جدی تبدیل شود.

بیماری های  کارشناس  شیراز،  در  دا«  »وب  گزارش  به 
غیرواگیر دانشگاه علوم پزشکی شیراز، گفت: هیچ فردی 
نظر  در  سفر  برای  که  را  محدودی  زمان  ندارد  دوست 
گرفته، به دلیل گزیدگی و مشکلات پیرامونی آن از دست 
مراقب  مختلف،  مناطق  به  سفر  در  است  بهتر  پس  بدهد، 

انواع گزیدگی ها باشید.
عقرب  شامل  گزیدگی ها  عمده ترین  افزود:  نحاس،  میترا 
مار گزیدگی و گزش حشره  زنبور گزیدگی،  گزیدگی، 
انجام  از  موارد گزیدگی ها، پس  باید در  و  است  دراکولا 

درمانی  مرکز  اولین  به  را  فرد  سرعت  به  اولیه،  اقدامات 
انتقال دهید.

عسل،  و  سرخ  زرد،  زنبورهای  گزیدگی  اینکه  بیان  با  او 
بیشتر دردناک است، اما خطرناک نیست، خطرناک ترین و 
عمده ترین عامل آلرژی را نیش زنبورهای وحشی برشمرد.
کرد:  اضافه  دانشگاه،  غیرواگیر  بیماری های  کارشناس 
نشانه های گزش زنبور بستگی به میزان سم، حساسیت بدن 
به زهر و تا حدی محل گزیدگی دارد و می تواند به صورت 
مسمومیت، حساسیت های  معمولی،  و  عادی  واکنش  یک 
عمومی وسیع و حتی در موارد نادر به شکل واکنش های 
شدید روانی باشد و نیز در بیشتر موارد، نیش زدن زنبور 

باعث ورم و درد در محل می شود. نحاس، بیان کرد: امکان 
دارد واکنش های حساسیتی به نیش زنبور، خفیف و با درد 
و قرمزی موضعی پوست همراه باشد، همچنین ممکن است 

واکنش، عمومی تر به همراه ورم، کهیر و قرمزی باشد.
او در ادامـه افـزود: واکنـش آلرژی نسـبت به سـم زنبور 
در طـول 10 دقیقـه پس از گزیده شـدن بـه وجود می آید 
و واکنش هـای شـدید حساسـیتی تهدیدکننـده حیات، در 
افـراد دارای آلـرژی شـدید، در افراد مسـن، افـراد مبتلا 
بـه بیماری هـای قلبـی و عروقـی و در مـوارد گزش های 
متعـدد، ممکن اسـت رخ دهد. این کارشـناس بیماری های 
غیرواگیـر، گفـت: در مـوارد واکنش های خفیف به سـم 

هیسـتامین«  فقـط مصـرف قرص هـای »آنتـی  زنبـور، 
واکنش هـای  مـوارد  در  کـه  حالـی  در  اسـت،  کافـی 
شـدیدتر یـا شـوک حساسـیتی )آنافیلاکسـی(، ممکـن 
آدرنالیـن،  تزریـق  بـه  بیمـار  احیـای  بـرای   اسـت 
آنتی هیسـتامین، کورتون و تزریق سـرم توسـط پزشـک 
نیـاز باشـد. نحـاس، اضافـه کـرد: تمـام افـرادی کـه به 
نیـش زنبـور آلـرژی دارنـد، بایـد دسـتبندهای هشـدار 
آدرنالیـن  تزریـق  پزشـکی و یـک سـرنگ خـودکار 

باشـند. داشـته  همراه 
و  آب  با  گزیدگی  زنبور  محل  شستشوی  بر  تأکید  با  او 
برای  عسل،  زنبور  با  موارد گزش  در  کرد:  بیان  صابون، 

جلوگیری از ورود بیشتر سم به زخم، برداشتن سریع نیش 
از روی زخم ضروری است، همچنین قرار دادن کمپرس 
از  گزیدگی،  زنبور  محل  روی  یخ  محتوی  کیسه  یا  سرد 
دیگر اقدامات اولیه در گزش های معمولی زنبور است، اما 
باید به طور پی در پی هر 15 دقیقه یک بار، کیسه یخ را از 
روی پوست بردارید و از قراردادن مستقیم یخ روی پوست 

خودداری و از گرم کردن محل گزش بپرهیزید.
کرد:  توصیه  دانشگاه،  غیرواگیر  بیماری های  کارشناس 
ورم  یا  و  داشت  تنفسی  مشکل  گزیده  زنبور  فرد  اگر 
 شدید و سریع در محل گزش بروز کرد، باید به پزشک 

مراجعه کنید.

دبیر انجمن سرطان شناسی ایران گفت: بلافاصله بعد از 
را روشن  هوا  تهویه  سیستم  داخل خودرو  به  وارد شدن 
صبر  و  کشیده  پایین  را  خودرو  پنجره های  ابتدا  نکنید. 
کنید تا هوای داخل خودرو عوض شود، بعد از چند دقیقه 
به  این  غیر  در  کنید  روشن  را  خودرو  کولر  می توانید 

تدریج ممکن است درگیر بیماری های جدی شوید.
)سرطان  آنکولوژی  متخصص  فودازی  حسین  دکتر   
کرد:  بیان  آنلاین  جم  جام  با  گو  و  گفت  در  شناسی( 
عوامل ایجاد کننده سرطان 2 دسته هستند، عوامل داخلی 
که مربوط به ژنتیک در افراد می شود که حدود 20 تا 300 
داده اند و دیگری  اختصاص  به خود  را  درصد سرطان ها 
عوامل خارجی که 70 درصد دیگر را تشکیل می دهند. 
عوامل خارجی یا محیطی در تغذیه، هوا، عادات نادرست 
زندگی و... شرایط ایجاد ابتلا به سرطان را چندین برابر 
می کند. امروزه با صنعتی شدن شهرها مواد شیمیایی ناشی 
نفت هستند گریبان گیر  از  مشتقی  تغییرات که  این  از 
در شرایطی  ترکیباتی هستند که  این ها  انسان ها شده اند. 

می توانند به عنوان عوامل سرطان زا محسوب شوند.
وی در ادامه گفت: یکی از عواملی که سرطان زایی آن 
مولکول  یک  که  است  بنَزن  نام  به  ترکیبی  شده  ثابت 
مواد  در  و  است  کربنی  مشتقات  دارای  و  چندوجهی 
یک  بنزن  می شود.  یافت  وفور  به  پلیمری  و  شیمیایی 
ماده ای است که استنشاق و تماس با آن می تواند باعث 

ایجاد انواع سرطان ها شود.
 به گفته فودازی، استفاده از مواد پلاستیکی که در زندگی 

پایه در  از مواد  بنزن یکی  بسیار دیده می شود،  امروزی 
این دسته از محصولات است. همچنین در تمامی قطعات 
و داشبورد جلوی ماشین نیز به دلیل پلاستیکی بودن آن ها 
بنزن وجود دارد. بنزن، ماده اشتعال آور و بو دار است 
که می تواند تماس و استنشاق آن فرد را درگیر برخی از 

مشکلات کند.
ماده  یک  که  هنگامی  شد:  متذکر  شناس  سرطان  این 
و  شده  نرم  می گیرد  قرار  آفتاب  معرض  در  پلاستیکی 
بنزن از خود آزاد می کند. میزان مجاز بنزن در هوا حدود 
50 میلی گرم در هر متر مکعب است. اگر یک خودرو 
پارک شده  بسته  محیط  و  سایه  در  برای چندین ساعت 
باشد میزان بنزن موجود در آن حدود 200 تا 400 میلی 
گرم است حال تصور کنید همین خودرو برای مدت ها 
در معرض نور آفتاب و دمای بالای 25 درجه قرار گیرد 
چقدر بنزن در محیط داخلی خودرو آزاد می شود؟ بنزن 
تا 4000 میلی گرم  این خودرو حدود 2000  موجود در 

است )حدود 40 تا 80 برابر مجاز(.
دبیر انجمن آنکولوژی ایران گفت: حال فرد با این مقدار 
بالای بنزن وارد خودرو شده و بلافاصله کولر را روشن 
کرده و بنزن موجود در فضای اتاق را پخش و استنشاق 
موجب  بنزن  مدت  طولانی  استنشاق  و  تماس  می کند. 
نارسایی  تنفسی، سرطان های خونی،  دستگاه  سرطان های 
مغراستخوان و مشکلات عمده ای در کبد و کلیه می شود 
به  از ورود  افراد بلافاصله پس  لذا بسیار توصیه می شود 

خودرو کولر ماشین را روشن نکنند.

یک هشدار سلامتی؛

D3 خطر مسمومیت با مصرف خودسرانه ویتامین

بیشتر بدانیم؛

راهکارهای پیشگیری از گزش جانوران زهری

بلافاصله بعد از روشن کردن خودرو کولر نگیرید

بسیاری از پدر و مادرها علاقه مند هستند 
که هرچه سریع تر مواد غذایی غیر از شیر، 
به فرزند خود بدهند و بسیاری نیز بر این 
باور هستند که با شروع غذا، به رشد فرزند 

کمک می کنند.
به گزارش »وب دا« در شیراز، کارشناس 
ارشد تغذیه دانشکده تغذیه و علوم غذایی 
اینکه دستگاه گوارش  به  اشاره  با  شیراز، 
بسیار  ماهگی   6 سن  از  پیش  شیرخوار 
مواد  هضم  و  جذب  برای  و  است  نارس 
غذایی غیر از شیر، آمادگی ندارد، گفت: 
توصیه می شود که پدر و مادرها تا پایان 
6 ماهگی برای شروع غذای کمکی صبر 

کنند.
چربی  هضم  داد:  ادامه  شفیعی«،  »فاطمه 
موجود در مواد غذایی غیر از شیر، پیش از 
6 ماهگی برای دستگاه گوارش شیرخوار 
زودرس  شروع  علاوه  به  است،  سخت 

مانند  پروتئینی  غذایی  مواد  مصرف 
آسیب  باعث  مرغ،  تخم  زرده  و  گوشت 
شیرخوار  نارس  کلیه های  به  رساندن 

می شود.
او با بیان اینکه پیش از 6 ماهگی، شیرخوار 
از نظر تکاملی برای خوردن غذای کمکی 
آمادگی ندارد، افزود: عضلات حلق نوزاد 
برای  از 6 ماهگی، تکامل کافی  تا پیش 
شیرخوار  و  است  نکرده  پیدا  غذا  بلعیدن 
نمی تواند به خوبی مواد غذایی را با زبان 
خود به عقب دهانش براند، اما در حدود 
پنج تا 6 ماهگی، شیرخوار از نظر تکاملی 
پیدا  را  قاشق  با  خوردن  غذا  آمادگی 

می کند.
کرد:  اضافه  تغذیه،  ارشد  کارشناس  این 
برای  کمکی  غذای  زودرس  شروع 
شیرخوار می تواند با بروز برخی بیماری ها 
در سال های بعدی عمر ارتباط داشته باشد، 

بیماری های تنفسی مانند آسم، آلرژی های 
نوع  این  از  گوارشی  اختلالات  و  غذایی 
غذای  زودرس  شروع  همچنین  است؛ 
خواب  اختلالات  بروز  باعث  کمکی 
شیرخوار و در نتیجه بی قراری او می شود.
شفیعی، آغاز زودرس غذای کمکی را در 
کاهش ترشح شیر مادر نیز مؤثر دانست 
و ادامه داد: در نتیجه شیرخوار از غذاهای 
اصلی خود یعنی شیر مادر، محروم می شود.
و  مادر  شرایط  به  بسته  کرد:  تأکید  او 
کمکی  غذای  شروع  زمان  شیرخوار، 
غذای  صورت  هر  به  اما،  است  متفاوت 
کمکی نباید زودتر از پایان چهار ماهگی 
می شود  توصیه  و  شود  داده  شیرخوار  به 
برای  ماهگی   6 پایان  در  کمکی  تغذیه 
دیگر  سوی  از  شود،  شروع  شیرخوار 
شروع غذای کمکی نباید از هشت ماهگی 

به عقب تر بیافتد.

می شوند،  یافت  ماهی  در  که   3 امگا  چرب  اسیدهای 
عاملی کلیدی در کمک به کاهش یا از بین بردن علائم 
میگرن هستند. به طور ویژه، روغن ماهی بیشترین سود 
فشار  کاهش  به  می تواند  زیرا  دارد،  شرایط  این  در  را 

خون و التهاب کمک کند.
به گزارش جام جم آنلاین، آیا به این مسئله شک دارید 
که رژیم غذایی شما در شکل گیری سردردهایتان نقش 
دارد؟ این شک چندان بی اساس نیست، زیرا مشخص 
شده است برخی مواد غذایی می توانند در بروز میگرن 
دیگر  غذایی  مواد  برخی  همچنین  و  باشند  تأثیرگذار 

اثری متضاد را موجب شوند.
در شرایطی که روش های درمانی دیگری برای میگرن 
وجود دارند، تنظیم رژیم غذایی می تواند تفاوتی بزرگ 
برخی  با  ادامه  در  کند.  ایجاد  میگرن  علائم  شدت  در 
مواد غذایی که به طور منظم باید در برنامه غذایی شما 
جای داشته باشند تا میگرن را کاهش دهند، بیشتر آشنا 

می شویم.
سبزیجات برگدار تیره

 B2 اسفناج به طور خاص از محتوای بالای ویتامین های
و B6 و همچنین، اسیدهای چرب امگا 3 بهره می برد که 
ثابت شده است در کاهش میگرن مؤثر هستند. ویتامین 
B2 که به نام ریبوفلاوین نیز شناخته می شود می تواند به 

کاهش تکرر، شدت و مدت زمان سردرد کمک کند.
از دیگر سبزیجات با اثری مشابه می توان به کلم کیل، 
و  چغندر  برگ های  آروگولا،  بهار،  همیشه  برگ های 
کاهو اشاره کرد. هنگامی که در پی بهترین سبزیجات 
که  باشید  داشته  خاطر  به  هستید،  میگرن  کنترل  برای 
تغذیه ای  ارزش  از  تیره تر  سبز  رنگ  با  نمونه هایی 

بالاتری برخوردار هستند.
ماهی

می شوند،  یافت  ماهی  در  که   3 امگا  چرب  اسیدهای 
عاملی کلیدی در کمک به کاهش یا از بین بردن علائم 
میگرن هستند. به طور ویژه، روغن ماهی بیشترین سود 
فشار  کاهش  به  می تواند  زیرا  دارد،  شرایط  این  در  را 
خون و التهاب کمک کند. به همین دلایل، روغن ماهی 

برای حفظ سلامت قلب نیز بسیار مفید است.
منابع  بهترین  از  مخالی  و خال  تن،  سالمون،  ماهی های 
برای روغن ماهی هستند. با این وجود، پیشنهاد می شود 
که پس از مشورت با پزشک از مکمل های روغن ماهی 
استفاده شود، زیرا احتمال آلودگی ماهی با جیوه وجود 
در  مختلف  اشکال  در  ماهی  روغن  مکمل های  دارد. 

دسترس هستند.
غلات کامل

به رژیم  افزودن غلات کامل  باید  برای کنترل میگرن 
غذایی خود را مد نظر قرار دهید، زیرا محتوای فیبر و 
می کنند.  کمک  خون  قند  تثبیت  به  آنها  ویتامین های 
سطوح پر نوسان قند خون می توانند موجب شکل گیری 

سردرد شوند. مصرف غذاهایی مانند نان، برنج و پاستای 
سفید را کنار بگذارید، زیرا همگی غلات پردازش شده 
هستند. همچنین، به واژه »غنی شده« روی بسته بندی ها 

توجه داشته باشید.
نمونه های  پاستا،  یا  نان  مانند  غذایی  مواد  هنگام خرید 
تهیه شده از غلات کامل را مد نظر قرار دهید. از دیگر 
نمونه ها می توان به برنج قهوه ای، جو دوسر و حتی ذرت 

بوداده اشاره کرد.
مغزهای خوراکی و دانه ها

مانند  کوچکی  غذایی  مواد  که  است  شده  مشخص 
میگرن های  بر  بزرگی  اثر  دانه ها  و  خوراکی  مغزهای 
شما دارند. به عنوان مثال، دانه های آفتابگردان یکی از 
بهترین گزینه ها در این زمینه محسوب می شوند. مصرف 
 ،E کافی از این ماده غذایی در روز به تأمین ویتامین

اسیدهای چرب و منیزیم کمک می کند.
از دیگر دانه های توصیه شده می توان به دانه های کتان، 
همین  در  کرد.  اشاره  کنجد  دانه های  و  چیا،  دانه های 
حال، منابع مختلف به این نکته اشاره داشته اند که بادام 
جایگزینی خوب برای قرص سردرد است. بادام حاوی 
از  نیاز  بی  مسکن های  از  برخی  در  که  است  سالیسین 

تجویز پزشک نیز یافت می شود.
گوشت قرمز

اگر از میگرن رنج می برید، مصرف گوشت های خشک 
شده، دودی یا نمک سود باید کنار گذاشته شود، زیرا 
این وجود، در شرایطی  با  میگرن هستند.  آنها محرک 
که گوشت قرمز گاهی اوقات از شهرتی بد برخوردار 
شده است، اما می تواند راه حلی برای سردردهای میگرنی 

شما باشد.
در همین راستا، مصرف گوشت های تهیه شده از دام هایی 
گوشت  است.  شده  توصیه  شده اند،  تغذیه  علف  با  که 
 )CoQ10(  Q10 کوآنزیم  بالای  محتوای  از  قرمز 

به  می توانند  که  می برد  سود   B2 ویتامین  همچنین،  و 
کاهش میگرن کمک کنند.

تخم مرغ
در مورد تأثیر تخم مرغ بر میگرن اختلاف نظر وجود 
غذایی خوب  ماده  را یک  مرغ  تخم  منابع  برخی  دارد. 
محتوای  از  زیرا  کرده اند،  عنوان  میگرن  کاهش  برای 
بزرگ  مرغ  تخم  دو  می برد.  بهره  ویتامین    بالای 
می توانند 24 درصد از مقدار مصرف توصیه شده روزانه 

ریبوفلاوین را تأمین کنند.
میگرن  محرک  را  مرغ  تخم  دیگر  منابع  مقابل،  در 
سفیده  در  موجود  گلوتامیک  اسید  محتوای  می دانند. 
تخم مرغ که ظاهراً یک محرک میگرن است، از جمله 
دلایل این مسئله عنوان شده است. توصیه ما این است: 
اگر تا پیش از این تخم مرغ مصرف نمی کردید، مصرف 

این  و  نتایج  بررسی  و  روز  چند  برای  غذایی  ماده  این 
بر کاهش میگرن داشته است را مد  مثبتی  اثر  که آیا 
مرغ مصرف  تخم  اگر  دیگر،  از سوی  دهید.  قرار  نظر 
می کنید، به مدت چند روز مصرف آن را قطع کرده و 

تفاوت ها را بررسی کنید.
چای

جامد  حالت  می کنیم  مصرف  که  خوراکی هایی  همه 
شفابخشی  قدرت  نمی توان  اساس،  همین  بر  و  ندارند 
چای را نادیده گرفت. چای، از جمله دو نوع چای نعناع 
بد  علائم  کاهش  به  می توانند  زنجبیل،  چای  و  بیابانی 

مرتبط با میگرن کمک کنند.
چای نعناع بیابانی می تواند ناراحتی معده ناشی از میگرن 
که  داشت  توجه  نکته  این  به  باید  و  دهد  تسکین  را 
اتصالی پیوسته دارند. همچنین،  دستگاه گوارش و مغز 
مطالعات نشان داده اند که چای زنجبیل می تواند به اندازه 
داروی سوماتریپتان که برای کاهش درد میگرن تجویز 

می شود، مؤثر باشد.

بیشتر بدانیم؛

چرا نباید پیش از 6 ماهگی به شیرخوار، غذا بدهیم؟

دستور خوراکی برای پیشگیری از میگرن
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رهایی از لك و کك و مك با این روش ساده
یکی از فاکتورهای مؤثر بر زیبایی صورت پوست ماست و یکی از مهمترین عواملی که این زیبایی رو تحت تاثیر قرار میده ایجاد لک و تیرگی های پوستیه که متأسفانه 
این روزها خیلی از افراد درگیرش شدن لک و تیرگی پوست البته تحت تأثیر عوامل متعددی اتفاق میافته اما شایع ترین اونها عبارتند از : لک های بارداری، کک و 
مک، لکه های ناشی از آفتاب، لک و تیرگی حاصل از زخم و اسکار پوستی یا جای جوش، نکته جالب توجه در مورد تمامی این نوع تیرگی ها و لک های پوستی اینه 
که مکانیزم ایجاد تیرگی در تمام اونها مشابه همه و در تمام انواع لک خروج بیش از حد ملانین ها یا دانه های رنگی از واکوئل ملانویست و ورود اون ها به سلول 
پوستی در لایه سطحی پوست باعث ایجاد لک میشه، کرم ضد لک 5040 با فرمولاسیون ویژه و مکانیسم خارق العاده باعث کم رنگ شدن و محو تدریجی این لکه ها 
در طی دوره مصرف خواهد شد و همچنین با تأثیر بی نظیر بر اپیدرم به روشن شدن پوست تا چندین درجه هم کمک خواهد کرد. ضمناً این کرم دارای خاصیت ضد 

آفتابی با spf25 است و جایگزین بسیار مناسبی برای یک کرم ضد آفتاب با خاصیت ویتامین رسانی و البته درمانی می باشد.


