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شهروند| متخصصان علوم پزشکی در بررســی های خود به وجود یک نوع پروتیین پی بردند که در پیشگیری از حمله 
قلبی و ســکته مغزی نقش مهمی ایفا می کند. نوعی پروتیین در خون وجود دارد که پس از مصرف مواد غذایی به خصوص 
خوراکی هایی از قبیل روغن زیتون که سرشار از چربی های غیراشباع اســت، افزایش می یابد. بررسی های جدید حاکی از 
آن است که این پروتیین می تواند نقش مهمی در پیشگیری از حمله قلبی و ســکته مغزی داشته باشد. به گزارش ایسنا، 
براساس گزارش مدیکال نیوزتودی، این پروتیین با نام ApoA-IV شناخته می شود که افزایش آن در خون با کاهش خطر 
بیماری های قلبی- عروقی مرتبط است. این پروتیین مانع از مسدودشدن عروق خونی می شود و جریان خون را آسان می کند. 

آیا روغن زیتون 
در پیشگیری از 

سکته موثر است؟

شروع صفحه آرایی
مدیر مسئولسردبیرمعاون سر دبیردبیر سرویسصفحه  آرا: ؟؟؟00 / 16

اتمام صفحه آرایی
16 / 30

شروع صفحه آرایی:  ؟؟ / ؟؟
اتمام صفحه آرایی:  ؟؟ / ؟؟

اگر احسـاس خـواب به شـما 
امنـی  مـکان  در  داد  دسـت 
ماننـد پارکینگ هـای جاده ای 
و  کنیـد  متوقـف  را  خـودرو 
بزرگـراه  شـانه  در  توقـف  از 

کنیـد. خـودداری 

شهروند| مرتضی عزیزیان، فیزیوتراپیست است. او برای 
جلوگیری از کمردرد و بیماری های عضلانی و اسکلتی چند 

توصیه برای خرید کفش مناسب دارد.
 مهمترین ویژگی یک کفش راحــت، انعطاف پذیری 

مناسب آن است.
 کفشی مناسب است که پنجه اش پهن باشد و پاشنه آن 

هم حدود 2.5 تا 3 سانتی متر باشد.
 اســتفاده طولانی مــدت از کفش های پاشــنه بلند 
آسیب زاست؛ پاشــنه بلند کفش می تواند باعث افزایش 
قوس کمر شده و دردهایی را در ناحیه کمر و زانو ایجاد کند، 
همچنین اســتفاده طولانی مدت از این کفش ها می تواند 

منجر به آرتروز کمر و زانو شود.
 استفاده از کفش های تخت هم با توجه به فشاری که به 
پاشنه پا وارد می کنند، توصیه نمی شود، چراکه این کفش ها 

منجر می شوند توزیع وزن بدن بر روی قسمت های مختلف 
پا به درستی صورت نگیرد.

 اســتفاده از کفش با طول پاشــنه مناســب هــم برای 
 مردان ضروری اســت، پاشــنه کفش مــردان بایــد حدود
2.5 سانتی متر و پاشنه کفش زنان باید حدود 3 سانتی متر باشد.

 کفش باید متناسب با اندازه پا خریده شود، اندازه کفش 
نباید آن قدر تنگ باشد که به قوس، عضلات و عصب پا فشار 
بیاورد، همچنین نباید در حدی گشاد باشد که به راحتی از 
پا دربیاید. کفشی مناسب است که به طور دقیق اندازه پای 

فرد باشد.
 افرادی که کمر درد دارند، باید حواسشان باشد که اندازه 
پاشنه کفش، مناسب باشــد و به هیچ وجه از کفش های 

کهنه استفاده نکنند.
 جنس کفش باید طوری باشــد که به پا اجازه تعریق و 

تنفس را بدهد، به همین دلیل کفش هایی از جنس چرم 
طبیعی بهترین نوع کفش هستند.

 هیچ وقت از کفش های پلاستیک استفاده نشود.
 بهترین زمان خرید کفش پایان روز اســت، چراکه در 

عصر اندازه پا به بزرگترین حد خود می رسد و پا حدود نیم تا 
یک سانتی متر بزرگ تر می شود، به همین دلیل اگر کفشی 

صبح خریداری شود، ممکن است برای پا تنگ باشد.
منبع:   ایسنا

شهروند| یکــی در میان زیرنویس می شــوند: »داروی 
افزایش میل جنسی، صددرصد گیاهی!« آنهایی که پای ثابت 
برنامه های فارســی زبان ماهواره ای هستند، با این تبلیغ ها 
آشــنایند؛ همین تبلیغ هایی که گاه و بی گاه، میان تصاویر 
پیدایشان می شــود و ادعا می کنند که داروی تبلیغ شده، 
کاملا طبیعی است. منشأ گیاهی دارد، عوارض جانبی ندارد، 
اثربخشی اش بالاســت و... داروهای افزاینده میل جنسی 
آن قدر در شبکه های فارسی زبان ماهواره ای تبلیغ می شوند 
که گویی ایرانیان افرادی هستند که به شدت اختلال میل 
جنسی دارند و چاره کار همین داروهای تبلیغ شده است؛ 
داروهایی که معلوم نیست در کدام کشور تولید می شوند و از 

کجا می آیند و درصورت مصرف چه عوارضی دارند. 
متخصصان اورولوژی، داروســازان و پزشــکانی که در 
این زمینه فعالیت می کنند، نســبت به مصرف این داروها 
بشدت هشــدار می دهند: »مراقب داروهای تبلیغ شده در 
ماهواره باشید.« حمید خوئی، دبیر انجمن علمی داروسازان 
ایران، یکی از آنهاست. او می گوید: اختلال در میل جنسی، 
موضوعی نیســت که به خودی خود ایجاد شــود، بیش از 
50 بیماری در ایجاد این عارضه نقش دارند؛ بیماری هایی 
مثل قلب و عروق، پرفشاری، دیابت، افسردگی، اختلالات 
هورمونی و... در کنار همه اینها عوارض مصرف حدود 100 

دارو هم منجر به کاهش میل و قدرت جنسی می شود.
مشکل اما با داروهای تبلیغ شده در ماهواره حل نمی شود؛ 
داروهایی کــه نه تنها هیچ مرجع پیگیری بــرای اطلاع از 
ماهیت و اصالت آنها وجود ندارد، بلکه پس از مصرف و ایجاد 
عارضه، مکان مشــخصی برای اعلام گزارش وجود ندارد. 
دبیر انجمن علمی داروسازان ایران هم مانند بسیاری دیگر 
از متخصصان، تأکید می کند که داروهای تبلیغ شــده در 
ماهواره، کاملا تقلبی هستند، اثر درمانی ندارند و در کنار آن 
حتی می تواند قدرت جنسی را از آن چه که هست، کمتر یا 

از بین ببرد. 

با اینکه تاکنون بارها درباره عوارض داروهای تبلیغ شده 
در ماهواره هشدار داده شــده اما باز هم کسانی هستند که 
با شماره ها تماس می گیرند، ثبت سفارش می کنند، چند 
صد هزار تومان واریز می کنند و درنهایت دارو به دستشــان 
می رسد. با اینکه به نظر می رســد مخاطبان این آگهی ها، 
مردان هستند، اما به گفته خوئی، میزان سردمزاجی در زنان 
کشور بالاست، اما در بسیاری از موارد این مشکل با مراجعه 
به پزشک حل نمی شود و کوتاه ترین راه، که همان خریدهای 

آنلاین است، انتخاب می شود. 
داروهای گیاهی تبلیغ شده، مواد شیمیایی دارند

علی فاطمی، عضو هیأت مدیره انجمن داروسازان ایران، 
اما توضیح های بیشــتری درباره این داروها به »شهروند« 
می دهــد. او می گوید: »برای تهیه داروها، فهرســت های 
رسمی وجود دارد، داروهایی که فروخته می شوند، باید در 
آن فهرست باشــند، ما در ایران فهرستی داریم که مجوز 
ســازمان غذا و دارو دارد و از آن طرف فهرست دیگری هم 

وجود دارد که مجوز سازمان غذا و داروی آمریکا را دارد. نکته 
اینجاست که هیچ کدام از داروهای تبلیغ شده در ماهواره، 
نه ژنریک هستند و نه تجاری.« راه جذب مشتری در این 
آگهی ها، تأکید بر گیاهی بودن آنهاســت، اما به گفته این 
عضو هیأت مدیره انجمن داروســازان ایران، بررسی های 
انجام شده در پزشکی قانونی و سازمان غذا و داروی ایران، 
مشخص کرده که داروهای تبلیغ شده در ماهواره که عنوان 
می شود گیاهی هستند، حاوی مواد شیمیایی اند: »برخی از 
داروها هستند که برای درمان اختلال میل جنسی استفاده 
می شوند، این داروها، مجوز ســازمان غذا و داروی ایران و 
برخی هم مجوز سازمان غذا و داروی آمریکا را دارند. گروهی 
از این داروها، برای مشکلات جنسی مردانه در ماهواره ها 
تبلیغ می شوند؛ بدون اینکه حتی اسمی از آن برده شود، 
تنها بر این موضوع تأکید می شــود که ایــن دارو گیاهی 
و تضمینی اســت و ... در حالی  که در همین داروهایی که 
ادعا می شود گیاهی هستند، مواد شیمیایی استفاده شده 

است.« به گفته این داروســاز، داروهای تبلیغ شده بدون 
رعایت دوز لازم ساخته می شــوند و هیچ کنترلی بر روند 

ساخت آنها وجود ندارد. 
مردم فریب همین تبلیغ ها را می خورنــد، آنها آن قدر از 
عوارض داروهای شیمیایی می ترسند که تا می شنوند دارویی 
گیاهی است، به ســراغش می روند؛ بدون اینکه تحقیقی 
نسبت به صحت و اصالت دارو داشته باشند: »ممکن است 
این داروها در ظاهر اثربخشی داشته باشند؛ یعنی با چندبار 
استفاده مشــکل برای مدتی حل شود، اما همین که بدون 
نسخه پزشک استفاده شــده و از مرجع رسمی تهیه نشده 
اســت، می تواند خطرناک باشــد.« فاطمی اینها را اضافه 
می کند و درباره عوارض مصرف این داروها توضیح می دهد:  
»بالا رفتن فشــار خون، عوارض قلبی و عصبی، افسردگی 
و... تنها بخشی از عوارض این داروها است. ممکن است که 
عوارض از این هم وخیم تر باشد و منجر به از بین رفتن قوا یا 
میل جنسی افراد شود؛ یعنی اثر معکوسی بر مصرف کننده 

داشته باشد.«
برای درمان اختلالات جنسی، چاقی، لاغری، اعتیاد و... 
پروتکل های درمانی ویژه ای وجود دارد که از ســوی نظام 
درمانی کشور دنبال می شود، متخصصان می گویند که برای 
درمان هر بیماری از این پروتکل ها استفاده می شود و افراد 
جای استفاده از داروهای بدون نسخه و خریدهای آنلاین با 
مراجعه به پزشک بیماریشان را مشخص کرده و دارویشان را 

از داروخانه های رسمی تهیه کنند. 
پیش از این ســازمان غذا و دارو بــرای برخورد با تبلیغ 
کالاهای سلامت محور در ماهواره با پلیس اطلاعات و امنیت 
عمومی نیروی انتظامی نامه نگاری کــرده بود. در این نامه 
مدیرکل دفتر بازرسی و رسیدگی به شکایات و امور حقوقی 
سازمان غذا و دارو خطاب به رئیس پلیس اطلاعات و امنیت 
عمومی ناجا گفته بود تا با تبلیغ این کالاها برخورد قانونی 

شود و شماره تماس های اعلام شده پیگیری شوند.

 اسیدفولیک بدنتان کم است؟
این غذاها را بخورید

فولات یک ویتامین محلول در آب اســت که 
دارای عملکردهای بســیار مهمی در بدن است. 
فولات با نام های ویتامینB 9یا اســیدفولیک 
هم شناخته می شود.  این ویتامین موجب رشد 
مناســب جنین و کاهش ریسک نقایص هنگام 
تولد می شود و همچنین از تقسیم سلولی سالم 
در بدن حفاظت می کند. فولات یا اسید فولیک 
به طورطبیعی در بســیاری از مــواد خوراکی 
غنی شــده یافت می شــود. در گزارشی که در 
خبرگزاری مهر منتشــر شــده، به برخی مواد 
خوراکی حاوی مقادیر بالا اســید فولیک اشاره 

شده است:
مارچوبه

مارچوبه حــاوی ویتامین ها و مــواد معدنی 
متعــددی از جمله فــولات اســت. همچنین 
سرشــار از آنتــی اکســیدان ها بــوده و دارای 
خــواص ضدالتهابــی و ضدباکتریایــی هــم 
 اســت. مارچوبه منبــع عالی فیبر ســالم برای

قلب است.

حبوبات
حبوبات مثــل لوبیــا، عدس و نخــود منبع 
عالی فولات یا اســید فولیک هستند. حبوبات 
منبع غنی فیبر، پروتیین و آنتی اکســیدان ها و 
همچنین ریزمغذی هــای مهمی نظیر منیزیم، 

پتاسیم و آهن است.

تخم مرغ
بــرای افزایش میــزان مصرف برخــی مواد 
مغــذی ضــروری، اســید فولیــک را در رژیم 
غذایی تــان بگنجانیــد. تخم مــرغ سرشــار از 
 ســلنیوم، پروتییــن، ریبوفلاویــن و ویتامین

B 12 اســت. مصرف چنــد وعــده تخم مرغ 
در هفتــه، راه ســاده ای بــرای افزایش مصرف 
اسیدفولیک است. همچنین تخم مرغ حاوی دو 
آنتی اکسیدان موســوم به لوتیین و زاکسنتین 
است که به کاهش ریســک اختلالات چشمی 

کمک می کند.

سبزیجات پربرگ سبز تیره
سبزیجاتی مانند اســفناج و کلم کم کالری و 
سرشار از بســیاری از ویتامین ها و مواد معدنی 
اساسی مثل اسیدفولیک هســتند. سبزیجات 
برگدار همچنین مملو از فیبــر و ویتامین های 
K و A هســتند. آنها به کاهش التهاب، کاهش 
ریســک ســرطان و همچنین تقویــت فرآیند 

کاهش وزن کمک می کنند.

گزارشی از پشت پرده تبلیغ شبکه های ماهواره ای  
برای داروهای تقلبی افزایش میل جنسی

 عضو هیأت مدیره انجمن داروسازان ایران در 
گفت وگو با »شهروند« می گوید که داروهای 

گیاهی تبلیغ شده در ماهواره، مواد شیمیایی 
دارند و مضر هستند

 بالارفتن فشارخون، عوارض قلبی و عصبی، 
افسردگی و... تنها بخشی از عوارض این 

داروهاست. ممکن است عوارض از این هم 
وخیم تر باشد و منجر به از بین رفتن توانایی یا 
میل جنسی افراد شود، یعنی اثر معکوسی بر 

مصرف کننده داشته باشد

قرص های 
دردسرساز

برای تهیه دارو به این نکته ها توجه کنید
 بهترین محل برای تهیه یك داروی استاندارد با دوز مناسب و كیفیت خوب داروخانه است. اگر معمولا اهل خرید 
این داروها در اینترنت هستید، بهتر است بدانید اگر چه قیمت آنها پایین تر است )حداقل 10 برابر ارزان تر از داروخانه( اما 
ممكن است دارویی كه تهیه می كنید، تقلبی باشد؛ یعنی دارویی كه می خرید تنها یك  شبه دارو باشد و حتی بدتر از آن 

ممكن است حاوی تركیبات شیمیایی بی كیفیت و مضر برای سلامت شما باشد. 
 خرید آنلاین نداشته باشید؛ چرا که 60 درصد داروهایی كه در اینترنت به فروش می رسد، بی تاثیرند. اگر می خواهید 

داروی ارزان تری تهیه كنید، به جای خرید آنلاین داروخانه منصف پیدا كنید.
 اگر در حال درمان هستید و دارویی مصرف می کنید، قبل از استفاده از این نوع داروها بهتر است با پزشکتان مشورت 

کنید؛ چرا که ممکن است دچار عوارضی مثل خون دماغ، سرخی گوش یا گرفتگی بینی شوید.
*سابقه بیماری ها را در نظر بگیرید؛ اگر شما فردی هستید كه قبلا دچار سكته قلبی یا سایر ناراحتی های قلبی شده اید 

و پزشك فعالیت فیزیكی متوسط را برای شما ممنوع كرده قبل از مصرف این داروها و حتی داشتن رابطه 
جنسی با پزشك قلب خود مشورت كنید.

چه کفشی بخریم؟
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