
  سماگلوتید یا »اوزمپیک« چیست؟ 
»اوزمپیک « یک قلم تزریقی از پیش پر شده و یک بار 

مصرف برای کنترل قند خون در بیماران دیابتی 

نوع ۲ اســت .ســماگلوتید با تقلیــد هورمونی که 

به‌طور طبیعی پس از خوردن غذا ترشح می‌شود، 

به کاهش قند خــون کمک می‌کند.ایــن دارو که 

از راه تزریــق وارد بــدن می‌شــود، به افــراد کمک 

می‌کند که برای مدت طولانی‌تر احساس سیری 

کنند، اشتها را تنظیم می‌کند و گرسنگی و هوس 

را کاهش می‌دهد.

سماگلوتید به پانکراس پیام  می‌دهد که انسولین 

بیشــتری تولید کنــد و میــزان گلوکاگــون را  هم 

کاهش می‌دهد که به تنظیم میزان قند خون کمک 

می‌کند که این می‌تواند باعث کاهش وزن شود.

   عوارض »اوزمپیک«

اســتفاده از یک دارو به‌منظوری جز کاربرد اصلی 

آن و هدفی که سازمان غذا و دارو به آن تأییدیه داده 

است، می‌تواند ناایمن یا غیر‌مؤثر باشد. اوزمپیک 

تنها برای دیابت نوع ۲ تایید شده است. اما با توجه 

به اســتفاده همه گیر آن برای لاغری، ما را مجبور 

می‌کند درباره عوارض آن آگاه باشیم.

   »صورت اوزمپیک«

رســانه‌های اجتماعــی و گزارش‌هــای مربوط به 

اســتفاده گســترده از این داروهــا در میــان افراد 

مشــهور به محبوبیت این دارو کمک کرده است. 

پزشــکان هم اینــک دربــاره »صــورت اوزمپیک« 

هشــدار داده‌اند. این عارضه به یکی از مشکلات 

متــداول در بین کســانی کــه ایــن دارو را مصرف 

کــرده اند، تبدیل شــده اســت.به این صــورت که 

شــما با تزریق این دارو دچار پیری زودرس پوست 

خواهید شد.

 یکی از افــرادی کــه ایــن دارو را مصرف کــرده به 

نیویورک تایمز گفت:» طی ســه مــاه ۲۰ پوند )۹ 

کیلوگرم( کم کردم امــا تقریبا چهره خــودم را در 

آینه نمی‌شناسم.هیکلم عالی به نظر می‌رسد، اما 

صورتم خسته و پیر شده است.«

یک دکتر متخصص پوســت به همین رسانه گفته 

اســت:» ما شــاهد افزایــش تعــداد بیمارانی کــه 

این داروهــا را مصرف می‌کنند، هســتیم. به طور 

کلی این افراد در ســنین ۴۰ و ۵۰ ســالگی‌اند و 

مقدار قابل‌توجهی از وزن خود را از دست می‌دهند 

و نگران پیری و افتادگــی صورت‌اند که در نهایت 

رخ می‌دهد.«

  مشکلات گوارشی

یکی دیگر از عــوارض جانبی این دارو  مشــکلات 

گوارشــی اســت. حالت تهوع، یبوســت و اسهال 

و به‌طور نــادر، پانکراتیت، بیماری کیســه صفرا و 

رتینوپاتی دیابتی از مهم ترین عوارض گوارشــی 

این دارو هستند.

یکــی از کاربــران تیک‌تــاک می‌گویــد کــه پس از 

مصرف  این دارو دچار حالت تهوع شده‌، در حالی 

که کاربر دیگری گفته که هنگام مصرف اوزمپیک 

دچار رفلاکس )برگشت اسید معده( شده است.

 )C( خطر احتمالی تومورهای سلول سی  

تیروئید
اف‌دی‌ای همچنیــن دربــاره عــوارض جدی‌تری 

که ممکن اســت با مصرف این دارو ایجاد شــوند، 

هشدار می‌دهد؛ مانند »خطر احتمالی تومورهای 

ســلول ســی )C( تیروئید« پانکراتیت، مشکلات 

کیسه صفرا، آسیب حاد کلیه، تپش قلب و رفتار یا 

تفکر خودکشی.

در این میان خطر ابتلا به تومور در تیروئید،جدی تر 

از بقیه به نظر می‌رسد.

  خطر قطع دارو و بازگشت وزن 

پژوهش‌ها نشــان می‌دهند که توقف مصرف این 

داروها می‌تواند باعث شــود بیمــاران دوباره وزن 

اضافــه کننــد، مخصوصاً اگــر تغییری در ســبک 

زندگی خود ایجاد نکرده باشند.

پس بهترین راه بــرای کاهش وزن،  تغییر ســبک 

زندگی، مصــرف غذاهای کــم کالــری و فعالیت 

بدنی است.
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دسر سیب و جوپرک، رژیمی و مناسب ورزشکاران 

 »اوزمپیک« داروی محبوب لاغری در شبکه اجتماعی 
» تیک تاک« است که طرفداران زیادی در سراسر جهان پیدا 

کرده اما عوارضی چون»صورت اوزمپیک«، مشکلات گوارش و 
احتمال تومور تیروئید را به دنبال دارد 

باور  های غلط دوران قاعدگی  را زهایی د ربا ره »  اوزمپیک « 

  طرز تهیه :

1-تخم شربتی را داخل کاسه ای بریزید و به آن آب اضافه کنید و پس از 

10 دقیقه دانه ها ی خیس خورده را از آب جدا کنید.

2-تخم شــربتی ، جو پرک ، سیب پوست گرفته خرد شــده ، شیر بادام 

، زنجبیل ، دارچین و یک تا 2 قاشــق غذاخوری عســل را داخل قابلمه 

ای بریزید و روی حرارت متوســط قرار دهیــد و 10 دقیقه روی حرارت 

مخلوط کنید تا مواد غلیظ شوند.

3-دسر را داخل ظرف سرو بریزید و روی آن را با پودر دارچین و گردوی 

خرد شده تزیین کنید ) در صورت تمایل می توانید اواخر پخت چند قطره 

اسانس وانیل اضافه کنید (.

 نکته : این دســر کم کالری مناســب برای تناســب اندام است ، تخم 
شربتی موجب کاهش اشتها می شود و ادویه های این دسر در افزایش 

سوخت و ساز بدن و چربی سوزی موثر هستند.

    ورزش نکنید

این باور به‌طور کل اشتباه اســت چراکه ورزش در زمان قاعدگی تاثیر بسیار 

مفیدی بر بهبود وضعیت جســمی و ذهنــی دارد. از مزایــای ورزش می‌توان 

به کاهش علایم مثل کاهش درد، ارتقای عملکرد ذهنی، کاهش خستگی، 

بهبود گردش خــون و از بین رفتن دردهای عضلانی اشــاره کــرد. البته لازم 

نیســت که ورزش ســنگین و طاقت‌فرســا باشــد بلکه ورزش‌های سبک مثل  

پیاده‌روی، رکاب زدن و بدمینتون مناسب این دوران هستند.

  حمام  نروید 

برخی تصــور می‌کنند کــه اســتحمام در دوره قاعدگــی خطرناک اســت. این 

تصور  کاملا اشــتباه اســت. ممکن اســت حمام با آب گرم باعث بیشــتر شدن 

خونریزی شود، اما از سوی دیگر به از بین رفتن گرفتگی عضلانی در این دوران 

کمک می‌کند و باعث آرامش بدنی  خواهد شد.

  موها رنگ نمی‌گیرند 

تصور غلط دیگر این است که موها  در دوران قاعدگی، رنگ نمی‌گیرند یا دکلره 

درست انجام نمی‌شود. اما این موضوع هم اشتباه است؛ زیرا تغییرات هورمونی 

مشــکلی در تولید چربی مو ایجاد نمی‌کنند. اما در نظر داشــته باشید که در این 

دوران موها شکننده می‌شــوند و بعد از رنگ کردن باید از ســرم‌ها و آبرسان‌های 

مناسب استفاده کرد.

  باردار نمی‌شوید 

باردار نشدن در این دوران، یکی از رایج‌ترین باورهای غلط درباره سیکل قاعدگی 

است.قدرت باروری در دوران قاعدگی  بالا نیســت، اما بین ۱۲ تا ۱۶ روز قبل 

از سیکل بعدی در قوی‌ترین حالت خود قرار دارد.اما این را فراموش نکنید که 

سیکل‌های برخی زنان ۲۱ روزه است نه ۲۸ روزه. همچنین این را هم بدانید که 

اسپرم مرد بین ۵ تا ۷ روز می‌تواند در رحم زن زنده بماند. بنابراین داشتن رابطه 

زناشویی کنترل نشده می‌تواند به تخمک‌گذاری و بارداری منتهی شود.

همه خانم‌ها به جز دوران بارداری هر 28 روز یک 
بار دوره قاعدگی را تجربه می‌کنند. این دوره با 
توجه به ژنتیک و شرایط محیطی برای هر خانمی 
متفاوت است.واقعیت‌ها و شایعات زیادی درباره 
این دوران وجــود دارد که در ادامه به بررســی باورهــای غلط دوران 

قاعدگی می‌پردازیم.
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 شنبه 
سلامت بانوان

مواد لازم 
 جو پرک: یک سوم لیوان

 سیب: یک عدد

قاشــق  یــک  شــربتی:  تخــم   

غذاخوری

 شیر بادام: یک لیوان

 زنجبیل:یــک چهــارم قاشــق 

چایخوری

 دارچین: یک قاشق چایخوری

 عسل و گردو:  به مقدارلازم

  

کافی است سری به شبکه اجتماعی تیک تاک بزنید تا اینفلوئنسرهایی که تصاویر 
حیرت‌انگیز قبل و بعد خود را پس از کاهش وزن نشان می‌دهند ،ببینید. این تیک پزشکی 

تاکرهــا ادعــا می‌کننــد از همــان روشــی وزن کــم کردنــد کــه ایلان ماســک 

بیلیونرمعروف وزن زیادی را از دست داده اســت.این روش جادویی که فضای 

مجازی را جادو کرده است مصرف دارویی به نام دارویی به نام سماگلوتید )semaglutide( است  که 

تحت نام برندهای مختلف از جمله اوزمپیک )Ozempic( فروخته می‌شود.

زینب سادات کسنوی| ‌ روزنامه نگار

 زندگی‌سلام
   شنبه 

   13اسفند  ۱۴۰1    
   ۱۱شعبان۱۴۴۴
   ۴ مارس  ۲۰۲۳  

 شماره 2387
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راز سلامتی با مصرف پلی فنول ها 

پلی‌فنول‌ها مواد شیمیایی گیاهی هستند که در میوه‌ها، سبزیجات، غلات و حبوبات 

یافت می‌شوند. به‌عنوان‌مثال، آن‌ها مسئول رنگ و طعم میوه‌ها و سبزیجات هستند. 

   از تاثیر بر متابولیسم تا مبارزه با زوال عقل 
 این مواد گیاهی ثانویه فواید بسیاری برای سلامتی دارند زیرا به‌عنوان آنتی‌اکسیدان 

در بدن عمل  و از سلول‌ها در برابر رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کنند به‌عنوان‌مثال، 

گفته می‌شود که پلی‌فنول‌ها تأثیر مثبتی بر متابولیسم انسان دارند و با بسیاری از 

بیماری‌ها مانند سرطان یا زوال عقل مقابله می‌کنند.پلی‌فنول‌های خاصی هم وجود 

دارند که می‌توانند برای سلامتی مضر باشند به‌عنوان مثال سولانین. این پلی‌فنول، 

از جمله در قسمت‌های سبز سیب‌زمینی یافت می‌شود.

  چگونه بیشتر از پلی فنول‌ها بهره ببریم؟
تا‌ جایی‌ که ممکن است مجموعه‌ای متنوع از ســبزیجات، میوه‌ها، حبوبات و غلات 

بخورید. میوه‌ها و سبزیجاتی که در هوای آزاد کشت می‌شوند، حاوی تعداد زیادی 

پلی‌فنول هستند.غذاهایی با محتوای پلی‌فنول بسیار بالا عبارتند از: توت، گردو، 

شکلات تلخ، چای ســبز،  انگورقرمز، قهوه، آلو، پیاز قرمز، کاســنی، کنگر فرنگی، 

زغال‌اخته، لیمو و بسیاری دیگر.همچنین غذاهای خاصی را به‌درستی آماده کنید تا 

از پلی‌فنول‌های مضر جلوگیری کنید. به‌عنوان‌مثال، قسمت‌های سبز سیب‌زمینی 

را جدا کنید، هسته‌های لیمو را جدا کنید یا قبل از پختن، لوبیا و دیگر حبوبات را به‌ 

اندازه‌کافی خیس کنید.

بیشتر بدانیم


