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  از آنجایـی کـه حـرارت، نـور و رطوبـت بـر مـواد مؤثره 
داروهـا اثـر می‌گـذارد نبایـد آن‌هـا را در هرمـکان و 
شـرایطی نگهـداری کـرد. بـرای ایـن منظـور توصیـه 

می‌کنیـم:
  از نگهداری داروها در کابینت بالای اجاق 
گاز و داشبورد ماشین به‌علت گرمای زیاد و سینک 
ظرف‌شویی، حمام و سرویس بهداشتی به‌علت 

رطوبت فـراوان پرهیز کنید.
  یخچـال بـا وجـود خنـک بـودن به‌علـت 
رطوبتـی کـه دارد، مکان مناسـبی بـرای نگهداری از 
همه داروها نیسـت، چون رطوبت یخچال ممکن 
اسـت بـه داروهـا نفـوذ کنـد و اثـر تخریبـی بـر روی 

آن‌ها داشته‌باشد.
  داروها را در نزدیکی موادغذایی نیز نباید 
نگهـداری کنیـد، چـون بخـار غذاهـا می‌توانـد بـه 

ترکیبات داروها آسـیب بزند.
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معصومـه متین‌نـژاد| آسـپرین، آموکسی‌سـیلین، سـرماخوردگی، اسـتامینوفن، کدئیـن، مفنامیک‌اسـید، آنتی‌هیسـتامین و ایبوپروفـن معمولی‌تریـن داروهایـی هسـتند کـه مـا ایرانی‌هـا آن‌هـا را می‌شناسـیم 

و از آن‌هـا اسـتفاده می‌کنیـم. ازایـن‌رو، کمتـر خانـه‌ای را هـم می‌توان سـراغ گرفت کـه در قفسـه‌ داروهایش یکـی از این اقلام نباشـد.
آمارهـای وزارت بهداشـت نشـان می‌دهـد از بیـن صدهـا قلـم دارویـی کـه در بـازار وجـود دارد، مـا ایرانی‌هـا دسـت‌کم 10تا15درصـد آن‌هـا را خودسـرانه تهیـه و مصـرف می‌کنیـم. پدیـده‌ای کـه سـبب شـده‌ 

کـز درمانـی بـه علـت عـوارض مصـرف همیـن داروهـا باشـند. اسـت حـدود ‌20درصـد بیمـاران بسـتری و بیـش از یک‌سـوم مسـمومیت‌های مراجعه‌کننـده بـه مرا
درکنـار تجویزهـای خودسـرانه، نگهـداری غیراصولـی داروهـا در خانـه هـم، بـرای روزی به‌نام مبادا سـبب شـده اسـت تا سـالانه بـر تعـداد مسـمومیت‌های دارویی اضافه شـود. همـه این‌ها درحالی اسـت 

گـر دارد و می‌تواند ایجـاد مسـمومیت کند.    ‌کـه خیلـی از مـا هنـوز نمی‌دانیـم نگهـداری از داروهـا درخانـه به‌انـدازه نگهـداری موادغذایی حسـاس اسـت و امـا و ا

دمای مناسب برای نگهداریزمان مناسب برای پایان مصرف

 سـاده‌ترین راه برای دانسـتن زمـان پایان 
مصـرف داروهـا بررسـی تاریخ مصرف چاپ شـده 
گـر ایـن تاریخ سـپری  بـر روی جعبـه داروهاسـت. ا

شـد باید آن‌ها را دور بریزید.
زمانـی کـه پزشـک معالجتـان دارویـی را بـا 
دارویـی دیگـر عـوض می‌کنـد باقی‌مانـده آن دارو 
را بایـد دور بریزیـد، نـه اینکـه آن را بـه فـرد دیگـری 

توصیه کنید.
زمانـی کـه دارویـی در ظرفـی قـرار دارد کـه 
هیـچ برچسـبی نـدارد بـرای جلوگیـری از مصـرف 

اشـتباهی آن را‌ دور بریزید.
گر رنگ، بو و شـکل ظاهری دارویـی تغییر  ا

کرده اسـت، نباید آن را مصرف کنید.

پمـاد و کرم‌هایـی را که ترک خورده، سـفت 
شـده یا نشـت کرده‌اند باید دور بریزید.

 سـرنگ و دسـتکش اسـتریلی را کـه تاریـخ 
مصرف آن گذشـته باشـد باید دور بریزید.

گـر فرامـوش کرده‌ایـد کـه داروی یخچالـی   ا
را در یخچـال نگهـداری کنیـد حتمـا دربـاره ادامـه 
وسـاز  یختنـش بـا یـک دکتـر دار مصـرف یـا دور ر

مشورت کنید.

 شـیوه درسـت نگهـداری از هـر دارویـی را 
کارخانـه سـازنده آن مشـخص می‌کنـد و شـما 
و یـا  می‌توانیـد بـا مطالعـه دسـتورالعمل آن دار

پرسـیدن از دکتر داروسـاز از آن مطلع شوید.
وی یکسـانی کـه محصـول دو   گاهـی دار
کارخانه مختلف هستند، شرایط نگهداری متفاوتی 

دارند.
 اسپری‌ها را همیشه باید دور از نور آفتاب، 

حرارت مسـتقیم و شـعله آتش نگهداری کنید.
 قفسـه داروها را در جایی دور از دسـترس 

کـودکان و حیوانات خانگـی نگهداری کنید.
 بهتر است ظرف نگهداری داروها را عوض 
نکنید. این طوری داروها بیشتر محافظت می‌شوند 

و کمتـر در معرض هوا، نور و رطوبـت قرار می‌گیرند.
 داروهای حساسی مانند نیترات‌ها بدون 
حفـاظ در محیـط ممکـن اسـت تخریـب شـوند و 

کارایی و اثر خود را از دسـت بدهند.  
 تاریـخ مصـرف داروهای موجـود در خانه 

را باید هر سـه ماه یک بار بررسـی کنید.
 هیـچ‌گاه نبایـد دارویـی را در جعبـه داروی 

دیگـری نگهداری کنید.
 داروها را باید در بسته‌بندی و ظرف اصلی 
ج کـردن آن‌هـا از  خـودش نگهـداری کنیـد. خـار
کت‌هـای کاغـذی یـا  بسـته‌بندی و تقسـیم در پا

پلاسـتیکی فساد آن‌ها را سـریع‌تر می‌کند.
 بـرای نگهـداری مناسـب داروهـا در خانـه 
ون  بهتـر اسـت آن‌هـا را در ظرفـی پلاسـتیکی در

کابینـت قرار دهید.
 قفسـه‌های خنـک )بـه‌دور از یخ‌زدگـی( و 
محافظت‌شـده از نـور و رطوبـت در آشـپزخانه 

بهتریـن مکان برای نگهداری از داروها هسـتند.

شما مجاز هستید فقط داروهای بدون نسخه‌ای مانند مسکن‌ها، آنتی‌هیستامین‌ها، 
ضدحساسیت‌ها و ضداحتقان‌ها را بدون نیاز به مصرف فوری درخانه نگهداری کنید.

نشـانه‌های مسـمومیت بـا دارو بسـته به نـوع دارو و مقدار مصرفـی آن دارد. بااین همه، 
می‌تـوان از ایـن نشـانه‌ها باعنـوان مسـمومیت دارویـی یـاد کـرد: احسـاس بیمـار بودن، 
اسـهال، درد شـدید معـده، خواب‌آلودگـی، سـرگیجه یـا ضعـف، تب‌و‌لـرز، از دسـت دادن 
اشتها، سردرد، تحریک‌پذیری، مشکل در بلع، مشکلات تنفسی، تولید بزاق بیش ازحد، 
مشـکلات پوسـتی، کبودی، سـوختگی اطراف بینی یا دهان، دوبینی یا تاری دید، تشنج، 
از دسـت دادن هوشـیاری، از دست دادن تعادل و هماهنگی بدن و در موارد شدید کما.

همشـهریان عزیز می‌توانید برای کسـب اطلاعات بیشـتر در حوزه داروها با دو سـامانه 
190 وزارت بهداشت و درمان و 41651 هلال احمر تماس بگیرید.

زمانـی کـه تاریـخ مصـرف داروهـا گذشـته باشـد یـا دیگر بـه آن‌هـا نیـازی نداشته‌باشـید، بایـد آن‌ها را به روشـی 
درسـت ازبیـن ببریـد. ایـن کار کمـک می‌کنـد کسـی از آن‌هـا سوءاسـتفاده نکند و کسـی هـم  آسـیبی نبیند.

ج کنید و داخل کیسـه  داروهایـی کـه تاریـخ مصرف آن‌ها  سررسـیده اسـت، از بسـته‌بندی اصلی خـار
زباله بریزید.

 برای جلوگیری از مصرف داروهای دورریخته شده، بهتر است قرص‌ها و کپسول‌ها را درون زباله‌های 
تـری ماننـد تفاله چای بریزید تا ظاهر ناخوشـایند آن مانع مصرف داروها شـود.

شـربت‌های تاریـخ گذشـته )به‌جـز آنتی‌بیوتیک‌هـا( را در فاضالب خالـی کنیـد و شیشـه‌های آن‌هـا را 
دور بریزید.

 سوسپانسـیون )محلول ناهمگن( آنتی‌بیوتیک‌ها را پس از گذشـت 10روز از مصرفشـان داخل سطل 
زباله بیندازید.

قطره‌های چشـمی را که از باز شـدن آن‌ها یک‌ماه گذشـته اسـت، باید دور بریزید.
آمپول‌ها و سـرنگ‌های تاریخ گذشـته را در کیسـه زباله بریزید. بهتر اسـت از یک قوطی یا بسته‌بندی   

نامرتبط برای دیده نشدنشـان اسـتفاده کنید.
پیـش ازدور انداختـن بطـری خالـی داروهـا، دسـتور مصـرف روی آن را بـرای جلوگیـری از مصـرف نابجا 

مخدوش کنید.
چنانچه شـرکت سـازنده دارو، روشی را برای معدوم‌سازی دارو روی بسـته‌بندی آن بیان کرده است، 

براسـاس آن عمل کنید.
گر برای دور ریختن دارویی به مشـکل برخوردید از دکتر داروسـاز مستقر در داروخانه کمک بگیرید. ا

خانه‌تکانی داروییخانه‌تکانی دارویی
نگهداری غیراصولی و نابجای داروها در خانه از علت‌های مهم مسمومیت درکشورمان محسوب می‌شود

 وقتـی گفته می‌شـود دارویی را در این مـکان نگهداری کنید، منظور چنین دمایی اسـت.

در یخچـــال نگهـــداری شـــود

در مکانی خنک نگهداری شود

در دمــای اتــاق نگهــداری شــود

نگهـداری در دمای 2 تا 8 درجه سـانتی‌گراد

نگهـداری در دمای 8 تا 15 درجه سـانتی‌گراد

نگهـداری در دمای 15 تا 30 درجه سـانتی‌گراد

چند عادت‌ غذایی که باید ترک کنیدچند عادت‌ غذایی که باید ترک کنید

شادفر

 گاهی ممکن است بدون اینکه متوجه شوید بدنتان سوخت‌وساز کندی داشته 
باشد. ریزش مو، خشکی پوست، خستگی، افزایش وزن یا مشکل در کاهش وزن 
از نشـانه‌های رایج متابولیسـم کند و زندگی در این شرایط خسته‌کننده است. با 
ایـن حـال بـا تغییر برخـی عادت‌هـای غذایـی ناسـالم می‌توانید به سوخت‌وسـاز 
بدنتـان سـرعت ببخشـید. پیـش از اینکـه بـه بعضـی از ایـن عادت‌هـای اشـتباه 
اشـاره کنیـم بایـد بدانیـد کـه متابولیسـم می‌توانـد ماننـد یـک تنظیم‌کننـده عمـل 
و دائـم انـرژی لازم بـرای تقویـت عملکردهـای ضـروری بـدن را در حالـت خـواب و 
گـر ایـن موتـور کنـد شـود سـبب به‌وجـود آمـدن مشـکلاتی  اسـتراحت تولیـد کنـد. ا

در حفـظ وزن سـالم، سـطح انرژی و سالمت کلی بدن می‌شـود.

 zپیروی از سبک غذایی بدون پروتئین

دریافـت پروتئیـن کافـی در افزایـش سلامت متابولیـک نقـش دارد. مطالعـات نشـان 
می‌دهـد مصـرف یـک رژیـم غذایـی سرشـار از پروتئیـن به‌طـور مسـتقیم بـا بهبـود 
متابولیسـم کلـی ارتبـاط دارد. نه‌تنهـا مقـدار پروتئینـی کـه می‌خوریـد، بلکـه زمـان 
مصـرف پروتئیـن نیـز مهـم اسـت. بیشـتر افـراد بـا اینکـه در رژیـم غذایی‌شـان پروتئین 
کافـی دارنـد، ولـی ایـن مـاده غذایـی مفیـد را به‌درسـتی بیـن وعده‌هـای غذایـی و 
میان‌وعده‌هـا تقسـیم نمی‌کننـد تـا سـبب رشـد و ترمیـم ماهیچه‌هایشـان شـود. 
توصیـه می‌شـود روزانـه دسـت‌کم ۲۰ تـا ۲۵ گـرم پروتئیـن در هـر وعـده غذایـی مصـرف 

کنیـد تـا بدنتـان از ایـن مـاده مغـذی بهره‌منـد شـود.

 zمصرف زیاد کربوهیدرات و قندهای افزودنی

مصـرف بیـش از انـدازه کربوهیدرات‌هـای تصفیه‌شـده، ماننـد غلات شـیرین و نـان 
سـفید سـبب افزایـش سـریع سـطح قنـد خـون و بـه دنبـال آن افـت شـدید قنـد خـون 
می‌شـود و اثر منفی بر متابولیسـم دارد. این نوسـانات می‌توانند متابولیسم را مختل 
و تنظیم مؤثر انرژی و ذخیره چربی را برای بدن سـخت‌تر کنند. مصرف زیاد قندهای 
کی‌هـا همچنیـن می‌تواند منجر بـه مقاومت  افزودنـی موجـود در مـواد غذایی و خورا
بـه انسـولین شـود وضعیتـی کـه سـلول‌های بـدن کمتر بـه انسـولین پاسـخ می‌دهند و 

سـبب عـدم کنتـرل سـطح قند خـون و ذخیـره مؤثر چربی می‌شـوند.

 zمصرف چربی‌های مضر

چربی‌ها نقش مهمی در تنظیم هورمون‌ها و عملکرد کلی متابولیک دارند. چربی‌های 
کی‌هایـی ماننـد آووکادو، آجیل، ماهی و روغن زیتون یافت می‌شـوند و  سـالم در خورا
بـرای جـذب ویتامین‌هـای محلول در چربی )A, D, E, K( و تولید هورمون‌های مهم 
ماننـد انسـولین و هورمون‌های تیروئید ضروری هسـتند. با مصـرف کافی چربی‌های 
سـالم در رژیـم غذایـی، توانایی بدن در حفـظ تعادل هورمونی و جذب مناسـب مواد 
مغـذی بهبـود می‌یابـد. ایـن در صورتـی اسـت کـه مصـرف چربی‌هـای مضـر منجـر بـه 

بی‌نظمـی متابولیـک و عدم تعادل انرژی می‌شـود.

 zپیروی از رژیم غذایی کم‌ویتامین

تمایل به خوردن غذاهای فراوری‌شـده و نخوردن میوه و سـبزیجات کافی می‌تواند 
رونـد سوخت‌وسـاز را مختـل کنـد زیـرا ریزمغذی‌هایـی ماننـد ویتامین‌هـا و مـواد 
معدنـی بـرای آنزیم‌هـای دخیـل در تولیـد انـرژی، متابولیسـم مـواد مغـذی و تنظیـم 
هورمون‌هـا ضـروری هسـتند. وقتـی بـدن فاقـد این مـواد مغـذی ضروری باشـد، برای 
تبدیـل مؤثـر غـذا بـه انـرژی، تنظیـم اشـتها و حفـظ تعـادل متابولیـک مناسـب دچـار 

مشـکل و اختلال می‌شـود.

 
ذره بین 
سلامت

شیاف‌ کسـن‌انسولین انواع وا

برخی داروهای قلبی

برخی سوسپانسـیون‌های 
)محلول ناهمگـن( آنتی‌بیوتیک‌ها

داروهایی که در پمپ‌های دارویی اسـتفاده 
می‌شـوند، مانند برخی داروهای ضد سـرطان

شربت‌های ایبوپروفن، اسـتامینوفن، 
دی‌سـیکلومین و امثال آن

برخی قطره‌های چشمی

لبنیات فشار خون را پایین می‌آوردلبنیات فشار خون را پایین می‌آورد

فشــارخون بــالا یــک عامــل خطــر اصلــی بــرای ســکته قلبــی و مغــزی اســت 
و همچنــان یــک نگرانــی قابــل توجــه بــرای ســامت جهانی محســوب 

می‌شــود. نتایــج یــک مطالعــه نشــان می‌دهــد به‌ازای هر دویســت 
گــرم مصــرف لبنیــات بیشــتر در روز، ‌16درصــد خطــر افزایــش 
فشارخون و ‌۳درصد خطر ابتلا به فشارخون بالا کمتر می‌شود. 
ــا  محصــولات لبنــی سرشــار از مــواد مغــذی از جملــه پروتئیــن ب
کیفیــت بــالا، کلســیم، منیزیــم و فســفر هســتند کــه ممکــن اســت 

ــه پرفشــاری خــون  ــا ب ــه کاهــش فشــارخون و کاهــش خطــر ابت ب
کمــک کنــد. بــرای افــراد ســالم نیــز مصــرف ایــن گــروه غذایــی تأثیــر 

خوبــی در کاهــش خطــر ابتــا بــه پرفشــاری خــون دارد.

 
تیک

سلامتی

پایین بودن هموگلوبین نشانه غلظت خون استپایین بودن هموگلوبین نشانه غلظت خون است

     شـهروند:    پـدرم اشـتباهی اسـیدی را خـورد کـه بـرای درسـت کـردن 
کارهـای چاپـی خریده بـودم. هرچند درصد اسـید بسـیار کـم بود ولی 

نگرانـم. حـالا چـه‌کار بایـد بکنـم؟
هرقـدر هـم کـه میـزان سـم واردشـده بـه بـدن کـم باشـد، بایـد بـدون 
کـز درمانی رسـاند. توصیـه می‌کنم  درنـگ و پـس از اطلاع، فـرد را به مرا
همـراه پدرتـان بـه اورژانـس بیمارسـتان امام‌رضـا)ع( برویـد تـا میـزان 

آسـیب وارده بـه بدنـش بـا معاینـه مشـخص شـود.
     شـهروند:    یـک‌ سـال پیـش خـون اهـدا کـردم. آن موقـع حالـم خوب 
بـود ولـی پـس از دو هفتـه، دو بـار در طـول یـک هفتـه تشـنج کـردم. 
پزشـک قرصـی داده‌اسـت که تأثیر زیـادی دارد ولی خیلی گرسـنه‌ام می‌کنـد. همچنین 
چشـم‌هایم سـیاهی مـی‌رود و بعـد دچـار سـردرد شـدید و تـب می‌شـوم و پاهایـم درد 
می‌گیـرد. آزمایـش خـون دادم. نتیجـه‌‌اش خـوب بـود ولـی سـطحHb هموگلوبینـم بـالا 

بـود. پزشـک دارو تجویـز کـرده کـه تأثیـر چندانـی نـدارد. لطفـا راهنمایـی‌‌ام کنیـد.
سـن و جنسـیت خود را که برای دانسـتن مشـکل اهمیت دارد، بیان نکرده‌اید. اهدای 
گر  خـون چنیـن مشـکلاتی را پدیـد نمـی‌آورد. توصیـه می‌کنـم بازهـم خـون اهـدا کنیـد. ا
بـا خـون دادن مشـکل افـت فشـارخون و ضعـف پیـدا کنیـد، در مـدت کوتاهـی بهبـود 
ایجـاد می‌شـود. ایـن نشـانه‌ها می‌گوینـد کـه دچـار مشـکلات خونـی زمینـه‌ای بوده‌اید 

و اهـدای خـون سـبب بـروز آن شـده‌. به‌عبـارت دیگـر تعادل شـما را به‌هم زده اسـت.
پایین بودن هموگلوبین خون نیز نشـان می‌دهد که غلظت خون شـما بالاسـت و باید 
علـت را پیـدا کنیـد. توصیـه می‌کنـم بـه متخصـص داخلـی مراجعـه کنیـد تـا علت‌هـای 
احتمالـی را بررسـی کند. صرف ایـن توضیح‌های کوتاه و بدون مشـاهده آزمایش دقیق 

خـون و معاینـه نشـانه‌های بالینـی نمی‌تـوان اظهارنظـر قطعی کرد.
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نامناسب‌ترین مکان برای نگهداری

دانستنی‌هایی برای نگهداری بهتر

داروهای مجاز برای نگهداری در خانه

نشانه‌های مسمومیت دارویی

سامانه‌های اطلاع‌رسانی دارویی

داروهای یخچالی

روش درست معدوم‌سازی داروها


