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سرپرســت اداره کل نظــارت و ارزیابــی فرآورده‌هــای طبیعــی، ســنتی و مکمــل ســازمان غــذا و 
دارو بــا بیــان اینکــه مکمل‌هــای ورزشــی فقــط بایــد در داروخانه‌هــا توزیــع شــوند، گفــت: توزیــع 

ایــن محصــولات از فروشــگاه‌های ورزشــی و عطاری‌هــا غیرمجــاز اســت.
بــه گــزارش نهضــت شــمال، علیرضا رســتمی اظهــار داشــت: بــرای عرضه هر دســته از فــرآورده 
هــای ســامت، فضــای مشــخصی تعییــن شــده و مجوزهــای مــورد نیــاز اعطــا مــی شــود و محل 
ــه  فــروش داروهــای گیاهــی و مکمــل هــا و همچنیــن داروهــای ســنتی و یمیایــی در داروخان

هاست.

وی افــزود: متاســفانه برخــی فضاهــا و اصنــاف ماننــد عطــاری هــا مبــادرت بــه فــروش داروهای 
گیاهــی و شــیمیایی مــی کننــد کــه از نظــر وزارت بهداشــت تخلف اســت و این محصــولات صرفا 

بایــد در داروخانــه هــا بــه فروش برســد.
رســتمی یــادآور شــد: نظــارت بــر مراکــز عرضــه فــرآورده هــای ســامت بــر عهــده ســازمان غذا 
و دارو اســت و در تمامــی اســتان هــا، معاونــت هــای غــذا و دارو دانشــگاه هــای علــوم پزشــکی این 

بازرســی هــا را انجــام مــی دهنــد و ایــن مراکــز شــامل عطــاری هــا نیز مــی شــود./ایرنا 

عرضه 
مکمل‌های 
ورزشی فقط از 
طریق داروخانه‌ها 
مجاز است

پزشکی-اجتماعی

پایــان ســال وقتــی بــه اتــاق کــودکان در هــر خانــه ای ســر 
می‌زنیــد، مــی توانیــد ادعــا کنیــد بــا بــورس لبــاس بچه‌گانــه 
از برندهــای مختلــف داخلــی و خارجــی، اســباب بازی‌هــا در 
ــا  تنــوع و کیفیــت گوناگــون مواجــه هســتید؛ امــا داشــتن ی
نداشــتن ایــن حجــم از لبــاس و اســباب بــازی بــرای رشــد و 

تعالــی کــودک چقــدر ضــرورت دارد؟
بــه گــزارش نهضــت شــمال- بــه پایــان ســال کــه نزدیــک 
می‌شــویم، دغدغــه خریــد بــرای برخــی خانواده‌هــا بــه 
موضــوع اصلــی تبدیــل می‌شــود؛ گویــا اگــر برای شــروع ســال 
نــو لبــاس نــو تهیــه نکنند، ســال هــم نــو نمی‌شــود! دغدغه‌ای 
کــه بیشــتر نشــان دهنــده روحیــه مصــرف گرایــی اســت تــا 
یــک بــاور فرهنگــی؛ در ایــن میــان خانواده‌هــا کــودکان خــود 
ــرای  ــرار می‌دهنــد و ب ــو در اولویــت ق ــرای خریــد ســال ن را ب

کــودکان لبــاس شــب عیــد تهیــه می‌کننــد.
کافــی اســت ســری بــه خیابــان بهــار، بــورس خریــد لبــاس 
کــودک و لــوازم سیســمونی بزنیــم؛ مغــازه هــای ایــن راســته 
ــد، چنــد خانــم درون  بیشــتر از ســایر مغازه‌هــا مشــتری دارن
ــد  ــه‌ای خری ــه گون ــتند؛ ب ــد هس ــال خری ــازه در ح ــک مغ ی
ــر  ــا ه ــد؛ یکــی از آنه ــد دارن ــد فرزن ــا چن ــه گوی ــد ک می‌کنن
چــه انتخــاب می‌کنــد، پشــیمان مــی شــود؛ فروشــنده بــه او 
از کیفیــت و جنــس پوشــاک مــورد نظــرش تعریــف و تمجیــد 
می‌کنــد امــا او پاســخ مــی دهــد، »فرزنــدم یکــی ماننــد همین 
را در کمــد لباســش دارد« و بــه ســراغ ردیــف دوم لباس‌هــای 

آویــزان شــده درون مغــازه مــی‌رود.
ــتفاده  ــو و اس ــای ن ــدم لباس‌ه ــه فرزن ــا اینک ــد ب او می‌گوی
ــرای او  ــه ب ــل دارم ک ــم می ــاز ه ــا ب ــه دارد ام ــده در خان نش
لباس‌هــای جدیدتــری تهیــه کنــم! در میــان لباس‌هــای 
ــه نظــر  ــزان مغــازه راه مــی‌رود و چندیــن لبــاس را کــه ب آوی
مــی رســد انتخــاب کــرده‌، روی دســت گرفتــه اســت؛ کنــار 
صنــدوق مــی آیــد و خریــد خــود را حســاب کــرده و از مغــازه 

خــارج مــی شــود.
بــه ســراغ فروشــنده مــی رویــم، او معتقــد اســت خانواده‌هــا 
ــوازم  در هــر شــرایط اقتصــادی کــه باشــند خریــد لبــاس و ل

کــودکان را در اولویــت قــرار می‌دهنــد و بــرای آنهــا کــم نمــی 
گذارنــد؛ شــاید پــدران و مــادران بــرای خــود لبــاس نخرنــد و یا 
از لبــاس هــای ســاده و تکــراری اســتفاده کننــد امــا از اینکــه 
ــوند و  ــی ش ــت م ــد، ناراح ــراری بپوش ــاس تک ــان لب فرزندش
احســاس می‌کننــد، فرزندشــان از جامعــه و از ســایر هــم ســن 

ــاده اســت. و ســال‌های خــود عقــب افت
او مــی گویــد همانطــور کــه کــودکان بــا هــم رقابــت دارنــد، 
مــادران و پــدران آنهــا نیــز با هــم رقابــت دارند و هرکــدام قصد 
دارنــد فرزنــد زیباتــر و خــوش پــوش تــری را در معــرض دیــد 
دوســتان و آشــنایان قــرار دهنــد کــه شــاید ایــن امــر تبعاتــی 

هــم داشــته باشــد.
از کــودکان بلاگــر )کیدفلوئنســر( را در  او نمونه‌هایــی 
ــزار  ــن ه ــه چندی ــد ک ــی کن ــی م ــا معرف ــه م ــتاگرام ب اینس
ــغ پوشــش کــودکان  ــه نوعــی تبلی ــد و ب ــده دارن ــال کنن دنب
ــد؛  ــوزش مــی دهن ــه دیگــران آم ــا را ب ــاری آنه و ســبک رفت
ایــن فروشــنده پوشــاک کــودکان می‌گویــد: لبــاس برخــی از 
ایــن کــودکان از مغــازه مــا تهیــه می‌شــود و یــا اینکــه بــه مــا 
ــا  ــا از کشــورهای دیگــر مثــل ترکیــه ی ســفارش می‌دهنــد ت

ــم. ــارات وارد کنی ام
فروشــنده ادامــه می‌دهــد: هنــوز کیفیــت و جنــس لبــاس 
ــی و  ــر از آن زیبای ــا مهم‌ت ــت ام ــم اس ــا مه ــرای خانواده‌ه ب
چشــم نــواز بــودن لبــاس اســت، گاهــی والدیــن بــرای خریــد 
ــه کودکشــان در آن راحــت  ــد و لباســی را ک ــا می‌آین ــزد م ن
ــد،  ــر نشــان می‌ده ــه او را زیبات ــن اســتدلال ک ــا ای نیســت ب

ــد. ــه می‌کنن تهی
ــن روحیــه خانواده‌هــا راضــی اســت؛ ســری  فروشــنده از ای
بــه قیمت‌هــا کــه مــی زنیــم مــی بینیــم برخــی لــوازم و لباس 
ــالان  ــاس بزرگس ــر از لب ــاید گران‌ت ــه و ش ــم پای ــودکان ه ک
اســت؛ در حالــی کــه کــودکان هر ســاله در حال رشــد هســتند 
و شــاید برخــی لباس‌هــا را فقــط یکبــار بپوشــند و یــا رونــد 
ــه ای باشــد کــه اصــا فرصــت پوشــیدن  ــه گون رشــد آنهــا ب

ــه آنهــا دســت ندهــد. برخــی لباس‌هــا ب
ــن  ــی در ای ــی بالین ــرای روانشناس ــی دکت ــین روزبهان حس
خصــوص اظهــار داشــت: وقتــی لبــاس زیــادی بــرای فرزندمان 
تهیــه می‌کنیــم، مصــرف گــرا بــودن و نمایشــی بــودن را بــه او 
یــاد مــی دهیــم و ایــن نکتــه را بــه او آمــوزش مــی دهیــم کــه 
فــردی قــوی اســت و عــزت نفــس بالاتــری دارد و حتــی موفق 

تــر اســت کــه لبــاس بهتــر و زیادتــری داشــته باشــد.

ــم،  ــه می‌کنی ــان تهی ــرای فرزندم ــادی ب ــاس زی ــی لب وقت
مصــرف گــرا بــودن و نمایشــی بــودن را بــه او یــاد مــی دهیــم 
و بــه او آمــوزش مــی دهیــم، فــردی کــه قــوی اســت و عــزت 
نفــس بالاتــری دارد و موفــق اســت باید لبــاس بهتــر و زیادتری 
ــودک  ــه ک ــرایطی ب ــن ش ــزود: در چنی ــد.وی اف ــته باش داش
می‌آموزیــم کــه پیشــرفت و عــزت نفــس وابســته بــه لبــاس 
ــی  ــس م ــم و از او عک ــه می‌بری ــو آین ــت؛ او را جل ــوب اس خ
گیریــم، دیگــران مــی گوینــد چــه لبــاس قشــنگی پوشــیده 
اســت و کــودک می‌اندیشــد، هرچــه لبــاس قشــنگ‌تری 

بپوشــد انســان بهتــری اســت.
ــدا  ــرد شــخصیت نمایشــی پی ــن ف ــه داد: ای ــی ادام روزبهان
می‌کنــد کــه پوشــالی اســت و یــک مصــرف گــرای صــرف می 
شــود و ممکــن اســت در آینــده موجــب افســردگی و اضطــراب 

ایــن فــرد شــود.
ایــن دکتــرای بالینــی روانشناســی در پاســخ بــه ایــن ســوال 
ــه دلیــل نداشــتن اطلاعــات کافــی  کــه حــال کــه والدیــن ب
لبــاس هــا و اســباب بــازی هــای زیــادی تهیــه کردنــد، چــه 
بایــد کــرد؟ گفــت: اکنــون بایــد مدیریــت کننــد که متناســب 
بــا ســن و تعــداد بــا آگاهــی و همــکاری کــودک، لبــاس و یــا 

اســباب بــازی اضافــه را جمــع آوری و بســته بنــدی کننــد.
ــوازم را  ــواده هــا می‌تواننــد بخشــی از ایــن ل وی افــزود: خان
ــی در دســترس نباشــد و از قبلی‌هــا  ــد کــه مدت ــار بگذارن کن
اســتفاده کننــد یــا اینکه همیــن لــوازم را بــا کمک فرزندشــان 

بــه خیریــه هــا و مراکــز نگهــداری کــودک کار، ارائــه کننــد.
بــه عقیــده ایــن روانشــناس، بــا این کار شــخصیت بخشــنده 
بــودن را در کــودک شــکل دهنــد و روی او، تاثیر مثبتــی دارد و 
موجــب رشــد مهــارت هــای اجتماعــی در کــودک می شــود و 
بــه او مــی آموزنــد کــه ایــن کارهــا موجب انســان خــوب بودن 
می‌شــود نــه اینکــه بــرای انســان خــوب و موفــق بــودن بایــد 

لبــاس و اســباب بــازی زیادی داشــته باشــند.
ــه  ــه ب ــالگی هرچ ــت س ــر هف ــودک زی ــه داد: ک وی ادام
ــا از  ــن روش ه ــا ای ــن ب ــد و والدی ــی کن ــاور م ــد را ب او بگویی
کودکــی بــه کــودک مــی آموزنــد کــه بخشــنده باشــد و حــس 

ــد. ــی کنن ــاد م ــود ایج ــودک خ ــمندی را در ک ارزش
کــودکان بــرای رقابــت بزرگترهــا بــا دیگــران آفریــده 
نشــده‌اند، هرچقــدر رقابــت بیشــتر، فشــار روی کودک بیشــتر؛ 
چــه اشــکالی دارد اتــاق کــودک ســاده باشــد، لبــاس کــودک 
معمولــی باشــد، درســش در مدرســه متوســط باشــد، امــا در 

ــد. ــالم باش ــاد و س ــش ش ــوض روح و روان ع
والدین برای خرید برنامه داشته باشند

لیــا برزیــن کارشــناس امــور خانــواده نیــز می‌گویــد: گاهــی 
ــش  ــه آب و آت ــان را ب ــودک خودش ــد ک ــرای خری ــن ب والدی
مــی زننــد و استدلالشــان هــم ایــن اســت کــه »همــه دارنــد 
نمــی توانــم بــرای فرزنــدم تهیــه نکنــم« در حالــی کــه اســام 
مــا را از پیــروی کــردن کورکورانــه از عقایــد و رفتــار دیگــران 
نهــی کــرده اســت؛ کــودک بایــد بدانــد کــه در چــه فرهنــگ 
و خانــواده ای بــه دنیــا آمــده و رشــد مــی کنــد و هنجارهــا و 

ــد. ــود را درک کن ــواده خ ــای خان ناهنجاری‌ه
فــردی کــه از کودکــی در تعــارض بــا فرهنــگ پــدر و مــادر 
ــا مشــکلات  ــواده خــود رشــد می‌کنــد، در بزرگســالی ب و خان
ــه  ــا صــرف وقــت و هزین ــد ب بســیاری مواجــه اســت کــه بای

بســیار بــه درمــان بســیاری از طــرح واره هــا بپــردازد.
او مــی گویــد: خانــواده بــرای تربیــت کــودک بایــد از یــک 
قانــون تبعیــت کنــد و پــدر و مــادر نبایــد قانــون خانــه را نقض 
کننــد و در پــی آن کــودکان نیــز مــی آموزنــد کــه قانــون خانه 

بایــد از ســوی همــه اعضــای خانــواده اجــرا شــود.
خانــواده بــرای تربیــت کــودک بایــد از یــک قانــون تبعیــت 
کنــد و پــدر و مــادر نبایــد قانــون خانــه را نقض کننــد و در پی 
آن کــودکان نیــز مــی آموزنــد کــه قانــون خانــه بایــد از ســوی 

همــه اعضــای خانــواده اجــرا شــود.
خانــم برزیــن مــی گویــد: متاســفانه برخی خانــواده هــا برای 
موضــوع خریــد هیــچ برنامــه ای ندارنــد، بــرای مثــال مــادر و یا 
پــدر زمــان خاصــی را بــرای خریــد لبــاس در نظــر ندارنــد و از 
هــر فرصتــی بــرای خریــد اســتفاده مــی کننــد، فــارغ از اینکــه 
ممکــن اســت خریــد هــای بــی کیفیــت انجــام دهنــد، بــرای 
کــودک ایــن مفهــوم را نهادیــه مــی کننــد کــه هــر زمــان هــر 

چیــزی کــه خواســت قابــل خریــد اســت.
وی بــا بیــان اینکــه خانــواده هــا فــارغ از درآمــد، بــر اســاس 
تربیــت ناآگاهانــه، فرزنــدان را بــه مســیری نــا مربــوط ســوق 
مــی دهنــد، گفــت: برخــی پــدر و مادرهــا گمــان مــی کننــد 
ــازی  ــا اســباب ب ــاس و ی ــن دســت لب ــر فرزندشــان چندی اگ
زیــادی نداشــته باشــد، دچــار کمبــود و عقــده مــی شــود در 
حالــی کــه بهتریــن روش تربیتــی اســتفاده بهینــه و بهنــگام 
ــا داشــتن لبــاس کمتــر  از داشــته هــا اســت؛ یــک کــودک ب
مفهــوم تمیــز بــودن، تمیــز نگــه داشــتن لــوازم، اســتفاده بــه 
هنــگام از لبــاس و لــوازم خــود را بهتــر متوجــه مــی شــود./ایرنا 

قهــوه را می‌تــوان یکــی از 5 نوشــیدنی محبــوب دنیــا نامیــد. 
درواقــع اگــر تمــام انــواع قهــوه را بــه اختصــار قهــوه بنامیــم و 
یــک چیــز واحــد فــرض کنیــم، ایــن نوشــیدنی می‌توانــد حتی 

برخــی اوقــات بــا آب آشــامیدنی هــم رقابــت کنــد.
بــه گــزارش نهضــت شــمال، برخــی از مــردم ایــن دنیــا قهوه 
ــن نوشــیدنی  ــم و عطــر ای ــردن از طع ــذت ب ــرای ل ــا ب را صرف
ــوه را  ــه قه ــز هســتند ک ــر نی ــد. برخــی دیگ مصــرف می‌کنن
بــه خاطــر کافئینــی کــه درون خــود دارد می‌نوشــند. بــه هــر 
حــال هــردوی ایــن گروه‌هــا بایــد در جریــان باشــند کــه هــر 
مــاده‌ای در ایــن دنیــا، در کنــار خواصــی کــه دارد، ممکن اســت 
مضراتــی هــم داشــته باشــد. قهــوه نیــز مســتثنی نیســت و اگر 
ــد  ــوه، بای ــواص قه ــناخت خ ــار ش ــتید، در کن ــور هس قهوه‌خ

بدانیــد کــه مضــرات قهــوه چیســت؟
ــه هیــچ مشــکلی،  ــرای نخــوردن ب البتــه کــه بهتریــن راه ب
ــود.  ــد ب ــی خواه ــاده غذای ــر م ــادل و مناســب ه مصــرف متع
درمــورد قهــوه هــم ایــن قضیــه صــدق می‌کنــد. بــه این شــکل 
کــه اگــر بــه کافئیــن حساســیتی نداریــد، می‌توانیــد حــدود ۴ 
لیــوان )بــه ازای مجموعــا 400 میلــی لیتــر( قهــوه نــوش جــان 
کنیــد و اگــر کافئیــن برایتــان مضــر اســت، ایــن مقــدار بایــد تا 

حــدود 200 میلــی لیتــر کاهــش پیــدا کنــد.
امــا بــه طــور کلــی، بــد نیســت کــه حتــی درصــورت مصرف 
ــوه در  ــی قه ــکلات احتمال ــه مش ــم ب ــی ه ــادل، توجه متع
بلندمــدت داشــته باشــید. زیــرا برخــی از مضــرات، بــدن به بدن 
و قهــوه بــه قهــوه فــرق خواهنــد کــرد. پــس بــا مــا تــا انتهــای 
مطلــب حاضــر همــراه باشــید. قــرار اســت کــه ببینیــم مضرات 
ــا هــم مــرور  قهــوه چیســت؟ و مهم‌تریــن مضــرات قهــوه را ب

. کنیم
مهم‌ترین مضرات قهوه چیست؟

ــان  ــر بدن‌ت ــوئی ب ــر س ــه اث ــوه چ ــه قه ــما در اینک ژن ش
خواهــد گذاشــت، خیلــی تاثیرگــذار اســت. بنابرایــن نمی‌شــود 
بــه صــورت قطعــی درمــورد اینکــه مضــرات قهــوه چیســت؟ 
ــا در هرصــورت  و مقــدار آن چقــدر اســت صحبــت کنیــم! ام
کافئیــن همان‌قــدر کــه می‌توانــد برخــی اوقــات مفیــد باشــد 
و باعــث انــرژی گرفتــن و بهبــود عملکــرد ذهنــی، خلــق و خــو 
و فیزیــک شــما شــود، بعضــی اوقــات نیــز پیامــد منفــی روی 
آن‌هــا می‌گــذارد. بــه صــورت فهرســت‌وار، تعــدادی از مضــرات 

قهــوه عبــارت اســت از:
بالا رفتن فشار خون
سرگیجه یا سردرد

اضطراب یا خستگی مداوم
بی‌خوابی گرفتن یا دشوار شدن خواب

لــرزش یــا ســوزش عضــات، بــه خصــوص عضــات درونــی 
و معــده

تپیــدن بیــش از حــد قلــب یــا ریتــم غیــر عــادی 
قلــب ماهیچه‌هــای 

کم‌آب شدن بدن یا بالعکس، تکرر ادرار
پوکــی اســتخوان، بــه خصــوص بــرای بانــوان یائســه )البته در 
دوران غیریائســگی و بــه خصــوص بــارداری هم قهوه مشــکلاتی 
را ایجــاد خواهــد کــرد کــه در مطلــب مضــرات خوردن قهــوه در 

دوران بــارداری بــه آنــان اشــاره داشــته‌ایم.(
بالا رفتن کلسترول خون

این‌هــا اکثــر علائــم مضــر مصــرف قهــوه زیــاد هســتند. در 
ادامــه بیشــتر راجــع بــه اهمیــت و اینکــه انــواع مضــرات قهــوه 

چیســت؟ صحبــت خواهیــم کــرد.

اضطراب
ــوع از مضــرات قهــوه چیســت؟  اگــر بپرســید کــه اولیــن ن
بــه شــما می‌گوییــم اضطــراب! درواقــع کافئیــن عاملــی اســت 
ــند.  ــیاری می‌شناس ــش ســطح هوش ــا افزای ــه آن را ب ــه هم ک
امــا کافئیــن ایــن کار چگونــه انجــام می‌دهــد؟ درواقــع از نظــر 
ــام  ــه ن ــی ب ــرات هورمون ــن آوردن اث ــا پایی ــن ب ــی، کافئی علم
آدنوزیــن ایــن کار را ممکــن می‌ســازد. همچنیــن قهــوه باعــث 

ــدن شــما ترشــح شــود. ــادی در ب ــا آدرنالیــن زی می‌شــود ت
پیامــد اصلــی ایــن دو کار ایــن اســت کــه در دوزهــای پایین، 
هوشــیاری شــما افزایــش پیــدا می‌کنــد. امــا بعــد از اعتیــاد بــه 
قهــوه و مصــرف حــدود 1000 میلــی لیتــر قهــوه در روز، دیگــر 
ــد  ــه اضطــراب دائمــی در طــول روز دچــار خواهی کــم کــم ب

. شد
بنابرایــن بهتــر اســت کــه در مصــرف قهــوه خــود بازبینــی 
کنیــد. ضمنــا نکتــه‌ای کــه این‌جــا می‌گوییــم امــا تــا انتهــای 
ــا قهــوه  متــن حاضــر صــادق اســت، ایــن اســت کــه قهــوه ب
ــای  ــز قهوه‌ه ــا نی ــی قهوه‌ه ــته اصل ــت. دو دس ــاوت اس متف
عربیــکا و روبوســتا هســتند کــه میــزان علائــم یادشــده بنــا بــه 

خــواص متفــاوت آن‌هــا متغیــر خواهــد بــود.
بی‌خوابی

ــا کمــک  ــه م ــا ب ــا قهــوه را می‌نوشــیم ت ــا م ــی وقت‌ه خیل
ــر  ــه نظ ــگفت‌انگیزی ب ــی ش ــن ویژگ ــم. ای ــه نخوابی ــد ک کن
می‌رســد. امــا بــه شــرط اینکــه همیشــه کنتــرل ایــن ویژگــی 
در دســتان خــود مــا باقــی بماند! برخــی اوقــات، مضــرات قهوه، 
بــه خصــوص مضــرات قهــوه تلــخ همچــون روبوســتا کــه بــرای 
ــا  ــد ی ــی می‌مان ــدن باق ــان در ب ــیم، آن‌چن ــدن می‌نوش نخوابی
اینکــه ازبــس بــه زیــاد نوشــیدن قهــوه معتــاد می‌شــویم کــه 

دیگــر لــذت خوابیــدن از مــا گرفتــه می‌شــود! 
هرچــه کافئیــن بیشــتری دریافــت کنیــد، خوابیــدن شــما، 
ــق و  ــن عم ــواب و همچنی ــه خ ــن ب ــرای رفت ــان لازم ب زم
ســطح کیفــی خــواب شــما دچــار مشــکل خواهنــد شــد. بــه 
خصــوص در دنیــای امــروز کــه خیلــی از مــواد دیگر، از نوشــابه 
انــرژی‌زا بگیریــد تــا آدامس‌هــا حــاوی کافئیــن هســتند، بایــد 

ــد.  ــن قهــوه جمــع کنی ــان را ســر مصــرف کافئی حواس‌ت
مشکلات گوارشی

یکــی از فوایــد قهــوه ایــن اســت کــه ایــن نوشــیدنی باعــث 
اصطلاحــا راه افتــادن شــکم شــما می‌شــود. یعنــی هضــم غــذا 
را آســان‌تر می‌کنــد. بنابرایــن طبیعــی بــه نظــر می‌رســد کــه 
یکــی از مضــرات قهــوه زیــاد، راه افتــادن زیــادی شــکم و ایجــاد 

اســهال خواهــد بــود!
پــس اگــر می‌خواهیــد بــه مشــکل گوارشــی دچــار نشــوید، 
بهتــر اســت کــه نوشــیدنی‌هایی متنــوع بنوشــید. بــرای مثــال 
ــبز  ــای س ــا چ ــود را ب ــه خ ــوه روزان ــی از قه ــد بخش می‌توانی

تعویــض کنیــد.
از کار افتادگی عضلات

اصــا شــوخی نداریــم! رابدومیولیــز یکــی از مضــرات قهــوه 
ــن بیمــاری باعــث  ــا ای ــد چیســت. ام اســت کــه شــاید ندانی
می‌شــود فیبرهــای عضــات نه‌تنهــا از کار بیفتنــد، بلکــه وارد 
ــه و ارگان‌هــای  ــان خــون می‌شــوند و ازکار افتادگــی کلی جری

دیگــر داخلــی بــدن را پدیــد بیاورنــد.
ایــن بیمــاری گرچــه کــه بیمــاری نــادری اســت، امــا رفــع 
ــوب  ــن آن محس ــده گرفت ــری از نادی ــه کار بهت ــر همیش خط
می‌شــود. اکثــر بیمارانــی کــه بــه ایــن بیمــاری دچــار شــده‌اند، 
مصرفــی در حــدود بــالای 400 میلــی لیتــر در روز داشــته‌اند. 

بنابرایــن مصــرف خــود را پاییــن ایــن مقــدار نگــه داریــد. مگــر 
اینکــه بــه مصــرف بالاتــر از ایــن مقــدار عادت داشــته باشــید و 

مشــکلی حــس نکــرده باشــید.
اعتیاد به قهوه

ــن،  ــد نیکوتی ــم مانن ــن ه ــید، کافئی ــرده باش ــت ک ــر دق اگ
هروئیــن، کوکائیــن و خیلــی از مــواد مخــدر، بــا پســوند ئیــن 
ــک  ــم ی ــن ه ــد. کافئی ــه! درســت فهمیدی ــام می‌شــود. بل تم
مــاده مخــدر محســوب می‌شــود. اگرچــه کــه اثــر ایــن مــاده 
کمتــر از مــواد بالاســت و همچنیــن مشــکلات و عوارضــی در 
حــد آن‌هــا نــدارد. امــا بــه هرحــال یــک نوع وابســتگی در شــما 

ایجــاد خواهــد کــرد.
شــاید فکــر کنیــد کــه قهــوه را صرفا تفریحــی می‌نوشــید، اما 
آزمایش‌هــای مختلــف پزشــکان ثابــت کــرده اســت کــه قهــوه 
ــاد محســوب می‌شــود. در  ــرای اعتی ــوه ب ــاده بالق ــک م هــم ی
حــدی کــه قهوه‌خورهــا اگــر یکــی دو روز بــه قهــوه دسترســی 
نداشــته باشــند، ممکــن اســت عــوارض خمــاری قهــوه را حس 

! کنند
بالا رفتن فشار خون

ظاهــرا همــه فکــر می‌کننــد کــه قهــوه چــون آرامش‌بخــش 
اســت، پــس لابــد بعــد از نوشــیدنش، همــه ارگان‌هــا و 
ــا در  ــا دقیق ــا فشــار خــون م ــا آرام می‌شــوند. ام ــای م اندام‌ه
جهــت معکــوس حرکــت می‌کنــد و بــا نوشــیدن قهــوه بالاتــر 

و بالاتــر خواهــد رفــت.
البتــه ایــن یــک تاثیــر موقتــی اســت و بعــد از چند دقیقــه از 
بیــن خواهــد رفــت. امــا در دو حالــت بایــد حواســتان بــه ایــن 
موضــوع باشــد؛ یــا وقتــی بــه صــورت زمینــه‌ای از فشــار خــون 
بــالا رنــج می‌بریــد و یــا بــار یــا بارهــای اولــی اســت کــه قهــوه 

ــید. می‌نوش
تپیدن بیش از حد قلب

نوشــیدن قهــوه می‌توانــد عــاوه بــر بــالا بــردن فشــار خــون، 
ضربــان شــما را نیــز دچــار هیجــان اضافــه کنــد. ریتــم بــالای 
قلــب بــدون هیــچ گونــه فعالیــت زمینــه‌ای، یکــی از عــوارض 
ــوه  ــم، قه ــه گفتی ــور ک ــت. همان‌ط ــن بالاس ــیدن کافئی نوش

روزانــه بایــد زیــر۳ یــا ۴ لیــوان باشــد.
ــی  ــه ط ــت ک ــواردی اس ــزو م ــم ج ــورد ه ــن م ــه ای البت
آزمایش‌هــای گوناگــون، نتایــج عجیبــی بــه دســت داده اســت. 
بــه ایــن شــکل کــه برخــی از افــراد، حتــی افــراد دچــار تپــش 
قلــب، بــا نوشــیدن دوز بالایــی از کافئیــن دچــار هیــچ مشــکل 
ــیدن  ــا نوش ــراد ب ــی اف ــس، برخ ــا بالعک ــده‌اند، ام ــی نش خاص
ــار  ــود گرفت ــب خ ــدی از قل ــش ب ــه تپ ــوه ب ــوان قه ــد لی چن
ــه  ــب ب ــی واج ــر احتمال ــع خط ــه دف ــی ک ــده‌اند. از آن‌جای ش

ــوه ننوشــید! ــی قه ــر اســت خیل نظــر می‌رســد، بهت
خستگی

ــد  ــود دارن ــی وج ــم این‌چنین ــا و علائ بســیاری از هورمون‌ه
کــه خودشــان و معکــوس اثــر خودشــان در دو لبــه یــک تیــغ 
حضــور دارنــد. ایــن آثــار معمــولا در نبــود هورمون‌هــا ایجــاد 
می‌شــود. ســاده‌تر توضیــح دهیــم. بــه ایــن شــکل کــه وقتــی 
ــا دریافــت  ــد، ب ــه کافئیــن عــادت می‌دهی ــان را ب شــما خودت

ــی‌رود. ــن خســتگی‌تان در م کافئی
امــا درعــوض وقتــی کافئیــن از دســت می‌دهیــد )بــا ادرار یــا 
مدفــوع( بــدن شرطی‌ســازی می‌شــود و بــا ســرعت و شــدتی 
بیشــتر از آن‌هایــی کــه قهــوه نمی‌نوشــند، احســاس خســتگی 
برایتــان ایجــاد خواهــد کــرد. بنابرایــن تعــادل را رعایــت کنیــد 
کــه بــه نفــع خودتــان اســت! ایــن مشــکل بــه خصــوص یکــی 

از مضــرات قهــوه بــرای مــردان اســت؛ زیــرا آنــان بــه اســتفاده از 
قهــوه بــرای رفــع خســتگی حاصــل از چنــد شــیفت کار عــادت 

دارند.
تکرر ادرار

تکــرر ادرار هــم یکــی از مضــرات قهــوه محســوب می‌شــود، 
بــه خصــوص اگــر مثانــه بــدن شــما کوچــک باشــد، ممکــن 
اســت ایــن مشــکل در بلندمــدت بــرای شــما پیــش بیایــد. زیرا 
قهــوه محــرک مثانــه اســت؛ بــه همیــن دلیــل حجــم کمــی از 
آن هــم باعــث می‌شــود تــا بــه دلیــل ســایر مایعاتــی کــه قبــا 
ــث احســاس  ــد، باع ــود دارن ــما وج ــه ش ــیده‌اید و در مثان نوش

ادرار بــرای شــما بشــود.
فواید قهوه چیست؟

قهوه جلوی زوال عقل در پیری را خواهد گرفت.
قهوه یکی از دشمنان واضح بیماری پارکینسون است!
دیابت نوع دوم با نوشیدن قهوه می‌تواند درمان شود.

احتمــال حملــه قلبــی و ایســت قلبــی بــا قهــوه تلــخ پاییــن 
خواهنــد آمــد.

بیماری‌هــای کبــدی و کلا بیماری‌هــای مربــوط بــه چربــی 
بدنــی، همچــون چاقــی در ضدیــت بــا نوشــیدن قهــوه روتین و 

روزانه شــما هســتند.
ضمــن اینکــه نوشــیدن قهــوه بــه همــراه شــیر، باعث بیشــتر 

شــدن خــواص آن و کــم شــدن مضــرات قهــوه خواهــد شــد. 
 چگونه مصرف قهوه را کم کنیم؟

ــاید  ــدن، ش ــری چی ــری کب ــه صغ ــن هم ــد از ای ــالا بع ح
بپرســید کــه چگونــه می‌شــود اعتیــاد قهــوه را کنــار گذاشــت؟ 
ــرات  ــرای دوری از مض ــه ب ــوه روزان ــرف قه ــن آوردن مص پایی
قهــوه بــا ۳ تکنیــک کلــی قابــل انجــام هســتند کــه بــا هــم 

ــم: ــرور می‌کنی م
ــروز ۱۰ لیــوان قهــوه  ــن نباشــید کــه اگــر دی ــه دنبــال ای ب
ــم  ــم ک ــای ک ــوان بنوشــید! گام‌ه ــک لی ــروز ی نوشــیده‌اید، ام
ــر قهــوه  ــوان کمت ــک لی ــه ی ــال هــر هفت ــرای مث ــد و ب برداری

ــوش جــان کنیــد. ن
ــن  ــد جایگزی ــک نوشــیدنی خــوب اســت کــه می‌توان آب ی
ــن  ــه ای ــی! البت ــدون افزودن ــص و ب ــه؛ آب خال ــوه باشــد. بل قه
کاربــرد مربــوط بــه زمانــی اســت کــه اوایل تــرک قهوه هســتید 
و دوز شــما خیلــی پاییــن نیامــده کــه بدن‌تــان واکنــش جــدی 

نشــان دهــد.
ــت.  ــب اس ــه مناس ــک گزین ــم ی ــن ه ــدون کافئی ــوه ب قه
ــوه  ــای قه ــه ج ــود را ب ــه خ ــی روزان ــوه مصرف ــداری از قه مق
ــن  ــد. ای ــن کنی ــن جایگزی ــدون کافئی ــوه ب ــا قه ــی ب معمول
قهوه‌هــا معمــولا دردســترس هســتند و ضمنــا از نظــر مــزه و 

ــد. ــادی ندارن ــوه ع ــا قه ــی ب ــاوت چندان ــم تف ــو ه ب
کلام آخر

امیدواریــم کــه مطلــب بالا توانســته باشــد شــما را نســبت به 
ایــن موضــوع کــه مضــرات قهــوه چیســت؟ کمــی آگاه کــرده 
باشــد. البتــه هــدف مــا از ایــن مطلــب، ترســاندن شــما و از بین 
بــردن لــذت نوشــیدن قهــوه نیســت. درواقــع همان‌طــور کــه 
در جــای جــای متــن هــم اشــاره کردیــم، بــرای جلوگیــری از 
ــه عــوارض قهــوه نوشــیدن، کافــی اســت کــه  دچــار شــدن ب
صرفــا جانــب اعتــدال را رعایــت کنیــد. نــوش جــان و گــوارای 

وجــود!/ بهداشــت نیــوز

ــت  ــادر وزارت بهداش ــای ن ــورتی بیماری‌ه ــه مش ــو کمیت عض
ــا اشــاره بــه ژنتیکــی بــودن ۸۰ درصــد ایــن بیماری‌هــا گفــت:  ب
ــاص  ــای خ ــگان آنزیم‌ه ــت رای ــه‌ای، دریاف ــل بیم ــش کام پوش
در مبتلایــان بــه اختــالات متابولیــک نــادر، انجــام پیونــد 
ــه  ــادر از جمل ــرطان‌های ن ــی س ــگان در برخ ــتخوان رای ــز اس مغ

ــت. ــاران اس ــن بیم ــرای ای ــا ب حمایت‌ه
ــتانه  ــور در آس ــح پ ــاداب صال ــمال، ش ــت ش ــزارش نهض ــه گ ب
ــزود:  ــادر )هشــت اســفند( اف ــت از بیماری‌هــای ن ــی حمای روز مل
بیماری‌هایــی کــه دارای فراوانــی یــا شــیوع کمــی در جمعیت‌های 
ــه  ــران ب ــادر نامیــده می‌شــود و در ای انســانی هســتند، بیمــاری ن
دلیــل فقــدان مطالعــات همه‌گیرشناســی گســترده، اکنــون بنیــاد 
بیماری‌هــای نــادر فراوانــی یــک مــورد ابتــا در هــر ۱۰ هــزار نفــر 
را بــه عنــوان تعریــف بیمــاری نــادر در نظــر مــی گیــرد بــه گفتــه 

می‌شــود.
وی بــا اشــاره بــه انــواع ایــن بیمــاری در جهــان و ایــران تصریــح 
کــرد: براســاس برخــی منابــع، حــدود هشــت هــزار نوع مختلــف از 
ــه آن در جهــان وجــود  ــوط ب ــادر و اختــالات مرب بیماری‌هــای ن
ــوع  ــران ۳۶۱ ن ــادر ای ــای ن ــاد بیماری‌ه ــون در بنی ــا تاکن دارد ام
بیمــاری مختلــف بــه ثبــت رســیده اســت کــه بــه مــرور مــوارد 

ــه می‌شــود. ــه آن اضاف ــز ب ــدی نی جدی
ــس،  ــتنی گراوی ــوز، میاس ــور، نوروفیبرومات ــح پ ــه صال ــه گفت ب
ــکلرودرمی از  ــاکاریدوز و اس ــی س ــال(، موکوپل ــی )یونیورس آلوپس

ــتند. ــران هس ــادر در ای ــای ن ــایعترین بیماری‌ه ش
ــال(،  ــی )یونیورس ــس، آلوپس ــتنی گراوی ــوز، میاس نوروفیبرومات
موکوپلــی ســاکاریدوز و اســکلرودرمی از شــایعترین بیماری‌هــای 

ــران هســتند ــادر در ای ن
ــا  ــودک ب ــم ک ــدد و متابولیس ــای غ ــص بیماری‌ه ــوق تخص ف
اشــاره بــه علــل و عوامــل موثــر در بــروز بیماری‌هــای نــادر گفــت: 
علــل مختلفــی بــرای بیماری‌هــای نــادر وجــود دارد امــا ۸۰ درصد 
ایــن بیماری‌هــا ژنتیکــی هســتند و بــه دلیــل بــروز تغییــرات در 

ــد. ــروز می‌یابن ــا ب ــا کروموزوم‌ه ــا ی ژن‌ه
ــه  ــد از نســلی ب ــن تغییــرات ژنتیکــی می‌توان ــه گفتــه وی، ای ب
نســل دیگــر منتقــل شــود یــا بــه صــورت تصادفــی و بــرای اولیــن 

بــار در یــک فــرد در یــک خانــواده رخ دهــد.
صالــح پــور بــا اشــاره بــه ناشــناخته بــودن علــت بــروز بســیاری 
ــا  ــن بیماری‌ه ــار داشــت: بســیاری از ای ــادر اظه ــای ن از بیماری‌ه
ــی  ــادر و برخ ــرطان‌های ن ــی، س ــادر عفون ــای ن ــر بیماری‌ه نظی
ــی  ــی و ارث ــی، ژنتیک ــل محیط ــی از عوام ــادر ناش ــای ن بیماری‌ه

نیســتند و هنــوز علــل بســیاری از آنهــا ناشــناخته اســت.
ایــن متخصــص ژنتیــک بالینــی با اشــاره بــه اهمیت پیشــگیری 
از بــروز بیماری‌هــای نــادر تاکیــد کــرد: غربالگــری، آزمایش‌هــای 
ــای  ــرف داروه ــدم مص ــل از ازدواج، ع ــاوره‌های قب ــک، مش ژنتی
ــکل و  ــیگار و ال ــتعمال س ــدم اس ــارداری، ع ــوژن در دوران ب ترات
ــروز ایــن  ــد از ب ــا حــدودی می‌توان ــا آلاینده‌هــا ت عــدم مواجهــه ب

ــد. ــا پیشــگیری کن بیماری‌ه
ــد  ــان تایی ــادر دارای درم ــای ن ــد بیماری‌ه ــج درص ــراز پن کمت

شــده هســتند
فــوق تخصــص بیماری‌هــای غــدد و متابولیســم کــودک افــزود: 
کمتــراز پنــج درصــد بیماری‌هــای نــادر دارای درمــان تاییــد شــده 
هســتند و در مابقــی درمان‌هــا صرفــا نگهدارنــده و تســکین دهنده 
هســتند یــا اصــا درمان خاصــی وجــود نــدارد؛ بنابرایــن مهمترین 
ــروز  ــگیری از ب ــادر، پیش ــای ن ــا بیماری‌ه ــه ب ــوع در مواجه موض

مــوارد جدیــد بیمــاری اســت.
مهمتریــن موضــوع در مواجهــه بــا بیماری‌هــای نادر، پیشــگیری 

از بــروز مــوارد جدیــد بیماری اســت
ــرای  ــه طراحــی بســته‌های حمایتــی ب ــا اشــاره ب ــور ب ــح پ صال
ایــن بیمــاران یــادآور شــد کــه پــس از تصویــب و اجــرا، خدمــات 
توانبخشــی، کاردرمانــی، چشــم پزشــکی، شــنوایی ســنجی، مغــز 
و اعصــاب، ارتوپــدی و قلبــی بــه صــورت رایــگان در اختیــار ایــن 

ــرد. ــرار می‌گی ــاران ق بیم
 وی تاکیــد کــرد: مبتلایــان بــه بیماری‌هــای نــادر بــرای 
بهره‌منــدی از خدمــات حمایتــی بایــد ضمــن ثبــت نــام در 
و  بیمــاری  مــدارک   ،www.radoir.org/sabna ســایت 
ــه  ــوری ب ــورت حض ــه ص ــود را ب ــج خ ــک معال ــه پزش معرفی‌نام
بنیــاد بیماری‌هــای نــادر ایــران تحویــل دهنــد تــا در کمیســیون 
ــرار گیــرد و در مــورد دریافــت  هــای تخصصــی مــورد بررســی ق

ــود./ایرنا  ــری ش ــی تصمیم‌گی ــات حمایت خدم

۸۰ درصد بیماری‌های نادر 
ژنتیکی است

خبر کودکان برای رقابت بزرگترها آفریده نشده‌اند

مضرات قهوه برای بدن که از آن بی خبرید


