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مکمل هایی که نباید هم زمان مصرف کنیدمکمل هایی که نباید هم زمان مصرف کنید

شادفر

 با اینکه می توان ویتامین مورد نیاز بدن را با اصلاح 
سبک زندگی تأمین کرد، گاهی در بعضی دوره های 

زندگـی ماننـد بـارداری، سـالمندی، بیمـاری 
و ... پیـش می آیـد که نیاز به مصـرف مکمـل 
یزمغذی هـای  باشـد تا امـلاح معدنـی و ر
ف  . مصـر د میـن شـو ن تأ ز بـد د نیا ر مـو
ایـن مکمل هـای غذایـی نیاز به رعایـت 
زمان بنـدی دارد تا در جـذب هیچ کـدام 

مشـکلی پیـش نیایـد.

     تفاوت‌زمـان‌مصرف‌ویتامین‌ها    
 بایـد توجـه داشـت که مکمل هـای دارویـی هـر کدام 

زمـان مناسـبی بـرای مصـرف دارنـد، برخـی ویتامین هـا 
با غـذا بهتـر جذب می شـوند. ایـن نکتـه به خصوص بـرای کسـانی که از ناراحتی معده 
رنـج می برنـد راهگشاسـت و بهتـر می تواننـد مولتـی ویتامیـن خـود را اسـتفاده کننـد.

 دفع‌ویتامین‌های‌زیادی      
ویتامین های گروهB و C از ویتامین های محلول در آب به شمار می روند و مازادشان 
وزانـه مصـرف شـوند.  در بـدن ذخیـره نمی شـوند. ایـن گـروه از ویتامین هـا بایـد ر
مراقـب باشـید که در اسـتفاده از ایـن دو گـروه از ویتامین هـا دچـار تداخـل دارویـی 
نشـوید، بـرای نمونـه مصـرف ویتامیـن C می توانـد مانع از جذب ویتامین B۱۲ شـود.

     ویتامین‌هـای‌همراه‌غذا      
ویتامین هـای A، D، E و K در گـروه ویتامین هـای محلول در چربـی هسـتند بنابراین 
بایـد همـراه با وعـده غذایـی اسـتفاده شـوند تا جـذب بـدن شـوند. هرچنـد ایـن گروه 

از ویتامین هـا را می توانیـد در آجیل هـا پیـدا و نیاز بـدن را برطـرف کنیـد.

   جـذب‌آهن‌با‌معده‌خالی    
آهـن بـا آب مرکبـات که حـاوی ویتامیـن C اسـت، عملکـرد بهتـری دارد و می توانـد 
نیاز بـدن شـما را برطـرف کنـد. به یـاد داشـته باشـید که مصـرف قـرص آهـن و کلسـیم 
نبایـد هم زمـان باشـد زیـرا با یکدیگـر تداخـل دارنـد و مانـع جـذب کلسـیم می شـود.

   تداخل‌کلسـیم،‌روی‌یا‌منیزیم    
گـر مکمل هـای معدنـی مصـرف می کنیـد دزهـای زیـادی از مـواد معدنـی می تواننـد  ا
بـرای جـذب با یکدیگـر رقابـت کننـد. از مکمل هـای کلسـیم، روی یا منیزیـم هم زمـان 
اسـتفاده نکنیـد. وقتـی ایـن سـه مـاده معدنـی را با غـذا مصـرف می کنیـد، راحت تـر 
گانـه ای را هم زمـان با مولتـی ویتامیـن  جـذب می شـوند. هیـچ مـاده معدنـی جدا

کسـیدانی مصـرف نکنیـد. با ویتامیـن آنتی ا

   مراقب‌ویتامین‌‌Aباشـید   
گـر ویتامیـن A مصـرف می کنیـد به مقـدار آن توجـه کنیـد. در دوره بـارداری دزهـای  ا
بیش از ۱۰ هزار واحد بین المللی در روز می تواند سبب نقص مادرزادی شود. سطوح 
کاروتـن ممکن اسـت احتمال ابتلا به سـرطان ریه را در صورت  بـالای ویتامیـن A و بتا

گر در گذشـته سـیگاری بوده ایـد بالا ببرد. سـیگاری بودن و حتی ا

    تهوع‌بیشـتر‌با‌ویتامین‌های‌بارداری    
مصـرف اسـید فولیـک و آهـن اضافـی در دوران بـارداری بـرای داشـتن یـک کـودک 
سـالم بسـیار مهـم اسـت به همیـن دلیـل می تـوان آن هـا را در بیشـتر ویتامین هـای 
دوران بـارداری یافـت، ولـی برخـی از ویتامین هـای دوران بـارداری به ویـژه آهـن 
گـر با چنیـن مشـکلی روبـه رو هسـتید پیـش  می تواننـد حالـت تهـوع را بدتـر کننـد. ا
از خـواب، ویتامین های دوران بارداری خود را با یک میان وعده سـبک همراه کنید.

  تداخـل‌مکمل‌ها‌با‌داروهای‌رایج  
برخـی مکمل هـای دارویـی و مواد مغذی با بسـیاری از داروهای رایـج تداخل دارند 
بـرای نمونـه مصـرف کلسـیم، منیزیـم یا آهـن در چهارسـاعت با داروهـای تیروئیـد 

اثربخشـی داروی تیروئیـد را کـم می کنـد.
در پایــان توصیــه می شــود تا جــای ممکن مواد مغــذی مورد نیاز بــدن خود را به جای 
ــود  ــه خ ــی روزان ــه غذای ــد در برنام ــت کنی ــدد دریاف ــول های متع ــرص و کپس ــه از ق آنک
بگنجانید. خوردن انواع غذاهای ســالم بهترین راه برای حفظ ســلامتی افراد است.

معصومـه متین نـژاد| »بـا همـه مهارتـی که در ایـن کار داریـم و بـرای آن آمـوزش دیده ایـم، باز هـم 

هیـچ گاه به تنهایـی دل بـه آب نمی زنیـم، چـون می دانیـم همیشـه همه چیـز در کنتـرل مـا نیسـت 
کردن، فـرد تا مـرز غرق شـدگی هـم پیـش مـی رود.«  و گاهـی با گرفتـن یـک عضلـه پـا در زمـان شـنا
تش نشـانی می گفـت که بارهـا بـرای نجـات افـراد غریـق به محـل حادثـه  این هـا را دوسـت آ
اعـزام شـده بود و تعجـب می کـرد از همـه هشـدارهایی کـه داده می شـود و همچنـان برخـی 

ثـر اعتماد به نفـس کاذبـی که دارنـد، خودشـان و دیگـران را به دردسـر جـدی می اندازنـد. بـر ا
نکتـه تأمل برانگیـز ماجـرا اینجاسـت که ایـن اتفـاق مبتـدی و حرفـه ای هـم نمی شناسـد، چـون 
کردن آشـنایی  آمارهـا نشـان می دهـد حـدود یک سـوم قربانیـان غرق شـدگی با اصـول شـنا
کامـل داشـته اند و ایـن بی احتیاطـی آن هـا بوده کـه کار دستشـان داده اسـت. نـکات سـاده ای 
گـر پیـش از ورود بـه آب بـه آن توجـه می کردنـد، امـروز عزیزانشـان داغ دار آن هـا نبودنـد.  که ا
نکاتـی که توجـه به آن ها در این روزهای گرم و اسـتفاده زیاد از اسـتخرها می توانـد به جز برطرف 

کـردن خطـر غرق شـدگی، تضمین کننـده سـامت جسـمی همه نیـز باشـد.

  بی گدار به آب نزنیم  
   احتیاط!‌یک‌سوم‌قربانیان‌غرق‌شدگی‌

به ‌اصول‌شنا‌آشنایی‌کامل‌داشته‌اند 

از دنیای دخترانتان جا نمانید!از دنیای دخترانتان جا نمانید!

امیرمقدم

 بـدون شـک نوجوانـی، یکـی از حسـاس ترین و دشـوارترین دوره هـای زندگـی اسـت 
ا بنـا  و ر و می کنـد و پایه هـای شـخصیت ا وبـه ر ا با تغییـرات چشـمگیری ر که فـرد ر
می گـذارد. ایـن تغییـرات خیلـی وقت هـا به قـدری زیـاد اسـت که اطرافیـان را شـوکه 
می کند و سـبب سـردرگمی آن ها می شـود. همه این ها درحالی اسـت که براساس نظر 
کارشناسـان حـوزه کـودک و نوجـوان برخـورد اطرافیـان، به ویـژه خانـواده با نوجـوان 
در ایـن سـن نقـش تعیین کننـده ای در شـکل گیری شـخصیت و زندگـی آینده او دارد، 
ازایـن رو والدیـن بایـد همـواره با دسـت پـر با نوجوانانشـان برخـورد کننـد و بـرای هـر 
رفتـار آن هـا پاسـخی درخـور داشته باشـند. برای ایـن منظور هـم چاره ای نیسـت جز 
کمک گرفتن از روان شناسـان و مشاوران حوزه کودک و نوجوان و مطالعه کتاب های 

مفیـد که در ایـن زمینـه چـاپ و منتشـر شـده اند.
یکـی از کتاب هـای خوبـی که در ایـن زمینـه نوشـته و گـردآوری شـده ، کتـاب »چگونـه 
با دختـر نوجوانـم رفتـار کنـم« اسـت که ویـژه والدیـن دارای نوجـوان دختـر منتشـر 
شـده . ایـن کتـاب نوشـته سـامان محمـدی، سـمیه محمـدزاده و حمیـد رحمانـی 
اسـت و به والدیـن می آمـوزد چه برخوردهایـی می تواند در پـرورش و تربیت دختران 
در دوران نوجوانـی مفید باشـد و چـه برخوردهایی آسـیب زا. همچنیـن راهکارهایی 
بـرای بهبـود ارتباطـات میـان اعضـای خانـواده بیـان شـده و درنهایـت روش درسـت 
روبـه رو شـدن با چالش هـای ایـن سـن هـم بـرای والدین و هم بـرای نوجـوان آموزش 

داده شده است.
»دختـران نوجـوان به چـه دلیـل دروغ می گوینـد، به صحبت هـای دخترتـان کامـل 
گـوش دهیـد، سـخن گفتـن با دخترتـان را زیبـا کنیـد تا پاسـخ زیبـا از او را بشـنوید، 

 ، هنـد گـز نتیجـه نمی د یـی که هر ها ر هکا ا ر
خ او نکشـید  اشـتباه های دخترتـان را بـه ر
و بـه او اعتمـاد کنیـد و همیشـه راهـی بـرای 
بازگشـت باقـی بگذارید.« بخشـی از فهرسـت 
موضوعـی ایـن کتـاب اسـت که مخاطبـان 
با مطالعـه آن می تواننـد بـرای همـه آن هـا 

پاسـخ مناسـب بیابنـد.

، سـمیه  ی ن محمـد ما : سـا ن گا یسـند نو
نـی حما ه و حمیـد ر د ا ز محمـد

ین نشر: هور
تعداد صفحـات: 170صفحه

قیمـت: 238.000تومان

کتاب باز 

در چهارماهه نخست 1403 در مشهد چه گذشت؟
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7فوتی

22نفر

88درصد

1-72سال

1تا4 سال

26 تا30  
درجه

گی  ق شـد ثـر غر ۳نفـر بـر ا ۲ ل  مسـا ا
به بیمارسـتان های مشـهد منتقل شـدند 
که در مقایسـه با مـدت مشابه سـال پیش 

رشـد چهاربرابـری داشته اسـت.

امسـال ۷نفـر بـر اثـر غرق شـدگی فوت 
ن  سـتا ر م و به بیما و ۲۵ نفـر مصـد و 

. منتقـل شـدند

در بهـار امسـال ۲۲نفـر در اسـتان بـر 
یـن  . ا ختنـد ن با گی جـا ق شـد ثـر غر ا
درحالی اسـت که بهـار سـال گذشـته 

ایـن آمـار 1۷نفـر بوده اسـت.

آمـوزش شـنا به کـودکان می توانـد خطـر 
صـد  ر ۸ د ۸ ا تا  ن هـا ر گی آ ق شـد غر

کاهـش دهـد.

نـی  با ین قر ل تر کم سن و سـا
کـی  د ل کو مسـا گی ا ق شـد غر
یک سـاله و مسن ترین آن ها 

مـردی ۷۲ سـاله بـود.

کـودکان 1 تـا 4سـال بیـش از بقیه 
گی  ق شـد ض خطـر غر ر معـر د
در حـوض، اسـتخر و وان حمـام 

قـرار دارنـد.

دمـای هوای اسـتخرهای سرپوشـیده باید 
یـک تـا دو درجـه بیشـتر از دمـای آب باشـد، 
یعنـی نبایـد بیشـتر از ۳۰درجـه سـانتی گراد 

و کمتـر از ۲۶درجـه سـانتی گراد باشـد.

 + 
غرق‌شدگی

بیشتر غرق شدگی ها در استخر های ذخیره 
آب کشاورزی، پشت سد ها و رودخانه ها 

اتفاق می افتد.

، مشـکلات  ، بثـورات و عفونت هـای پوسـتی ، اسـهال حصبـه
چشـمی، لیپتوسـپیروزیس، لژیونلازیـس، بیماری هـای انگلـی، 
بیماری هـای ویروسـی مانند هپاتیت A و بیماری های دسـتگاه 

تنفسـی ماننـد ذات الریـه، عفونـت سـینوس ها، گـوش و گلـو.

 درصورت اسـتفاده از توالت در زمان اسـتفاده از اسـتخر دوباره دوش بگیرید و بدن خود را با آب و صابون بشـویید.
همواره از وسـایل شـخصی مانند مایو، حوله و دمپایی اسـتفاده کنید.

ک اسـت. دمـای جکـوزی آب گـرم نباید از ۴0 درجه سـانتی گراد تجاوز کند. دمـای بالای آب به ویژه برای افراد دارای ناراحتی قلبی خطرنا
از شـنا کردن انفرادی خودداری کنید. اعتماد به نفس زیادی گاهی می تواند کشـنده باشـد.

گر بیماری شـناخته شـده ای مانند تشـنج های مکرر دارید، حتما نجات غریق را در جریان قرار دهید و با نظارت کامل او وارد آب شـوید. ا
گـر داروهایـی مصرف می کنیـد که تعادل، هماهنگی یا قضاوت شـما را مختل می کند از شـنا کردن خودداری کنید. ا

گهان توانایی خود را در شـنا کردن از دسـت می دهید، در آب همیشـه یک جلیقه نجات به تن داشته باشـند. گر نا ا
هرگز از فوم، یونولیت یا بطری های پلاسـتیکی به عنوان وسـایل ایمنی شـنا برای خود یا کودکان اسـتفاده نکنید.

پیش از شـنا از مصرف الکل و هرچیزی که سـطح هوشـیاری تان را پایین بیاورد، بپرهیزید.
نفسـتان را طولانی مدت حبس نکنید. این کار می تواند سـبب از حال رفتن و غرق شـدگی شـما شود.

پیـش از تصمیـم به شـیرجه زدن و ورود به آب از عمق آب اطلاع پیدا کنید، چون خطر ضربه به سـر و شکسـتگی گردن وجود دارد.
ک بپرهیزید. کردن از شـوخی های خطرنا در زمان شـنا

گـر با فـن نجـات غریـق آشـنا نیسـتید، تنهـا با اسـتفاده از چـوب، طنـاب، جلیقـه نجـات یا تشـکیل زنجیـره  در صـورت برخـورد با یـک غریـق، ا
انسـانی به او کمک کنید.

برای نجات یک غریق، ابتدا امنیت خود را در نظر بگیرید. سـپس از پشـت به غریق نزدیک شـوید و از او بخواهید که دسـت از تقلا بردارد.
پس از رسـاندن غریق به سـاحل، به سـرعت با اورژانس تماس بگیرید.

 شایع ترین بیماری های منتقله از استخرهای آلوده 

 در زمان استفاده از استخر حواستان به این نکات باشد 

 آنچه برای شنا در آب های طبیعی باید بدانید  این نشانه ها می گویند فرد درحال غرق شدن است

ک کنید. این  پیـش از اینکـه وارد آب شـوید، دوش بگیریـد و بدنتـان را از آلودگی هـا و مـواد آرایشـی پـا
مـواد در ترکیـب با مـواد گندزدای آب اسـتخرها ترکیبات سـمی ایجـاد می کنند.

هنـگام ورود به اسـتخر حتمـا از حوضچـه مواد گندزدا عبـور کنید.
از شـنا کـردن در اسـتخرهایی که کامـل آبگیـری نشـده اند یا اینکـه نجـات غریقـی درحـال انجـام 

وظیفه نیسـت، خـودداری کنید.
شـفافیت آب اسـتخر را بررسـی کنیـد. آب اسـتخر بایـد به صورتـی باشـد که در یـک مسـیر نشـانه ها 

گی هـای خـاص مانند سـکه یا خطوط کف اسـتخر در عمیق ترین قسـمت آن مشـاهده شـود. یا ویژ
به تابلوهـای هشـدار، اخطـار و پوسـترهای آموزشـی در نقاط مختلف اسـتخر توجـه کنید.

گـر مبتـلا به عفونـت گوارشـی هسـتید تا دو هفتـه پس از قطع کامل اسـهال به اسـتخر نروید. ا
درصورت وجود بریدگی یا زخم باز در سطح بدن، به ویژه در اثر جراحی از رفتن به استخر بپرهیزید.

تهویـه اسـتخر بایـد به صورتی باشـد که بـوی نامطبوعی درفضا وجود نداشـته باشـد.
کردن را اصولی یـاد بگیرید. در دوره های آموزشـی شـنا شـرکت کنید و شـنا

کمک هـای اولیه و احیـای قلبی، ریـوی را بیاموزید.

  پیش از ورود به آب این موارد را بررسی کنید  

خون سـردی خودتـان را حفـظ کنیـد 
و وحشـت زده نشوید.

تر از سطح آب نگهدارید  سر خود را بالا
. در صورتـی  و به درسـتی نفـس بکشـید
یه هایتـان از هـوا پـر شـود، راحت تـر  که ر

شـناور می مانید.
کفش، کیف و لوازم سنگین را از خودتان 

جدا کنید.
گـر افـرادی در نزدیکـی شـما هسـتند،  ا
برای جلب توجه آن ها فریاد بزنید، دست 

تـکان دهید یا آب بپاشـید.
وی پشـت  ، بـر ر گـر خسـته هسـتید ا
دراز بکشید و سر خود را رو به آسمان نگه 
دارید. در شرایط عادی یک فرد می تواند 

2 تا 3 سـاعت بر روی آب شـناور شود.
د  مـی خـو ا ر ن به آ مـکا ت ا ر صـو ر د

را تا لبه اسـتخر یا رودخانه برسـانید.

دیدن نشـانه هایی از وحشت زدگی فرد و رفتن به زیر آب و برگشتن دوباره به سطح آب
سـر در زیر آب اسـت و دهان در سـطح آب قرار گرفته است.

دهان باز شـده و سـر به سـمت عقب خم شده است.
چشـمان فرد بسته شـده باشند.

موهای فرد روی چشـم او را پوشـانده باشـد و شـخص تلاشـی برای کنار زدن آن ها نکند.
اسـتفاده نکـردن از پاهـا و عمودی نبودن در آب

نفس نفـس زدن بیش از حد
فـرد تـلاش می کنـد که در یک جهت خاص شـنا کنـد، ولی از جایش تـکان نمی خورد.

هرگز در شـرایط بد آب وهوایی وارد آب های طبیعی نشـوید. رودخانه ها، دریاچه ها و دریاها 
در شـرایط معمولی هم دارای خطرات پنهانی هسـتند که می توانند جان شما را به خطر بیندازند.

گـر  پـس از شـنا در دریـا، بـرای صـرف غـذا دسـت هایتان را به مـدت 20ثانیـه بشـویید، به ویـژه ا
در حـال بازی یا لمس شـن بوده اید.

گهانی به آب سـرد خودداری کنید، چون  گر مدت زیادی در آفتاب مانده اید، از وارد شـدن نا ا
می تواند سـبب شـوک دمایی شود.

در تاریکی شـب از شـنا کردن خـودداری کنید.
یـر نظـارت نجـات غریـق و دارای امکانـات مجهـز  ح  سالم سـازی، ز تنهـا مکان هـای طـر

امـدادی را برای شـنا کردن در دریا انتخـاب کنید.

 پیش از غرق شدن خود را 
در موقعیت قرار دهید
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