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  ریتالین با مغز چه می‌کند؟

قبل از این کــه بگوییم ریتالین چیســت و چه 

می‌کند باید بدانید که ریتالین را روان‌پزشک 

تجویــز می‌کند و بیش‌تــر دربــاره مبتلایان به 

بیش‌فعالی مصرف می‌شود. پس این دارو که 

خیلی‌ها آن را برای افزایــش تمرکز و بیداری 

استفاده می‌کنند به ســرعت وابستگی ایجاد 

کرده و بدن را از سم پر می‌کند. وقتی این قرص 

را می‌خورید خون‌رســانی به قســمت قدامی 

مغز افزایش پیدا می‌‌کند، انرژی زیادی از فرد 

مصرف می‌شود و مغز نیاز به سوزاندن گلوکز 

بیشتری دارد. از آن‌جا که ماندگاری این دارو 

در بدن، بین ۴ تا ۶ ســاعت اســت، بعــد از آن 

انرژی شما کاهش می‌یابد و احساس خستگی 

می‌کنید. برای این‌که دوباره بتوانید شروع به 

درس خوانــدن کنید باید دوبــاره این قرص را 

مصرف کنید و به همین دلیــل در روز چندبار 

نوسان انرژی دارید و برای بازگشت به حالت 

معمول و خارج شــدن از آن حالت خستگی و 

کسلی نیاز به مصرف مجدد پیدا می‌کنید.

 

  وقتی واقعیت رو می‌شود

 وقتی اثر دارو از بین می‌رود و فرد آن را مجدد 

مصرف می‌کند به دلیل این نوسانات انرژی، 

خسته‌تر و کم‌توجه‌تر از زمانی است که مصرف 

ریتالین را آغاز نکرده بود. برای این که بیشتر 

بتوانیــد متوجــه اثــرات ریتالیــن شــوید باید 

دونده‌ای را فرض کنید که بخشی از مسیر را با 

سرعت زیاد و پرانرژی طی می کند و بقیه مسیر 

که انرژی‌اش کم شد آهسته می‌شود. استفاده 

از ریتالین هم، چنین شرایطی ایجاد می‌کند، 

فرد زمان مصرف بســیار پرانرژی می‌شود اما 

به محض از بین رفتن اثر آن بسیار کم‌انرژی‌تر 

از حالت اولیه و قبل از مصرف قرص می‌شود.  

شاید ریتالین در مصرف اول و دوم بتواند نیاز به 

خواب را کاهش دهد اما مصرف این قرص نیاز  

طبیعی بدن انسان به خواب را نمی‌تواند تغییر 

دهد. هر انســانی به‌طور متوســط به حداقل 

7ســاعت خواب در شــبانه‌روز نیاز دارد و اگر 

خواب‌ را با اســتفاده از قرص حذف یا کم کند 

متابولیسم بدنش تغییر می‌کند.

 

  ریتالین با بدن چه می‌کند؟

با مصرف این قرص برای هوشــیاری بیشــتر 

مــاده‌ای را وارد بدن خــود کرده‌ایــد که چون 

نیازی به وجود آن نبوده مضر تلقی می‌شــود. 

این اختــال در خــواب فرایند ســم‌زدایی در 

بدن را نیز مختل می‌کند. حتی اگر از اهمیت 

مواردی که برای خواب ذکر شده چشم پوشی 

کنیم مغز نیــاز به فرصتــی دارد کــه داده‌ها را 

دسته‌بندی و به حافظه بلندمدت منتقل کند. 

از عوارض رایج مصــرف ایــن دارو می‌توان به 

عصبی شدن، مشــکل در خوابیدن، از دست 

دادن اشــتها، کاهش وزن، ســرگیجه، تهوع، 

اســتفراغ، ســردرد و تپــش قلب اشــاره کرد. 

افرادی که این دارو را مصرف می‌کنند ممکن 

اســت به طور معمول بعضی از این عوارض را 

تجربه کنند که خیلی هــم دور از تصــور و غیر 

عادی نیست اما مصرف این دارو ممکن است 

عوارض جدی‌تری را نیز به دنبال داشته باشد 

که درصورت بروز هریک از عوارض زیر باید به 

پزشک مراجعه کرد:

بروز علایم مشکل در گردش خون در انگشت 

های دست و پا)مانند سردی، بی حسی، درد، 

تغییر رنگ پوست(

ضربان قلب سریع یا نامنظم و تغییرات بینایی 

مانند تاری دید

تغییر در روحیات و خلــق و خوی فرد )از قبیل 

تحریک پذیری، خشونت، نوســانات خلقی، 

بروز افکار غیر عادی(

ممکن اســت فردی از این قرص استفاده کند 

ولی این علایــم را نداشــته باشــد. همچنین 

ممکن است بدن فرد به این ماده واکنش نشان 

دهد و بعضی از علایم فوق بروز کند. نوجوانان 

و در کل بزرگســالان نســبت به عــوارض این 

دارو آســیب پذیرتر از کودکان هستند به ویژه 

نســبت به بروز اختلال خواب،کاهــش وزن و 

درد قفسه سینه.

ســوء مصرف این دارو می‌تواند به مشکلات 

جدی مانند فشار خون بالا، تغییرات ضربان 

قلــب، کاهــش وزن و لرزش عضــات منجر 

شود.
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  توزیع حرارت

یکــی از مهم‌تریــن جنبه‌هــای انتخاب قالــب کیک، 

توزیع حرارت اســت. قالب‌های فلزی به سرعت گرم 

می‌شوند و حرارت را به طور یکنواخت توزیع می‌کنند 

و این باعث می‌شــود کیک‌ها به طور یکنواخت پخته 

شوند. از طرف دیگر، قالب‌های سرامیکی و شیشه‌ای 

حرارت را به آرامی جذب و منتقل می‌کنند و منجر به 

پخت یکنواخت‌تر و کیک‌هایی با بافت نرم‌تر می‌شوند.

  جنس قالب

نچســب بودن قالب نیز اهمیت دارد. قالب‌هایی که 

به راحتی از کیــک جدا نمی‌شــوند، می‌توانند باعث 

خرد شدن یا ترک برداشــتن کیک شوند. قالب‌های 

نچســب یا ســیلیکونی از این نظــر مزیت دارنــد زیرا 

کیک به راحتی از آن‌ها جدا می‌شود. مثلا قالب‌های 

فلزی معمــولًا برای انــواع مختلــف کیــک، از جمله 

کیک‌های اسفنجی، کیک‌های میوه‌ای و حتی برخی 

از کیک‌هــای ســنگین‌تر مانند کیک‌های شــکلاتی 

مناسب هستند.

  شکل و اندازه

باید بــه اندازه و شــکل قالب توجه داشــته باشــید. 

اندازه قالب بر زمان پخت و همچنین ارتفاع و شکل 

نهایی کیک تأثیر می‌گذارد. این که معمولا کیک را 

برای چند نفر آمــاده می‌کنید در نتیجه این تصمیم 

تاثیرگذار است.

آشپزی من

چه قالب کیکی مناسب‌تر است؟

�

تناسب اندام�

ورزش‌های رزمی انتخاب ایده‌آل برای افراد چاق

ورزش‌های رزمی معمولا ترکیبی از تمرینات هوازی و 

قدرتی هستند. تمرینات هوازی مانند دویدن، 

پرش و حرکات انفجاری باعث افزایش ضربان 

قلب و سوزاندن کالری می‌شوند و تمرینات 

قدرتی حجم عضلات و متابولیسم بدن 

را افزایش می‌دهند. اما ورزش‌هــای رزمی 

چطور می‌تواند یک ورزش مناسب برای 

ــاق بــاشــد و چــطــور بــه آن‌هـــا کمک  افـــراد چ

می‌کند؟

کالری‌سوزی بیشتر1

 مزیت اصلی ورزش رزمی برای افــراد چاق، افزایش 

میزان کالری‌سوزی است. 

یک جلسه یک ساعته ورزش رزمی )با توجه به شدت و نوع 

تمرینات( بین ۵۰۰ تا ۱۰۰۰ کالری می‌سوزاند. حرکات 

و ضربه‌های تکراری دســت و پا نیز علاوه بر تقویت قدرت و 

توان عضلانی در بهبود تعادل و انعطــاف بدن موثرند. این 

تغییرات فیزیکی مثبت به طور قابل‌توجهی به کاهش وزن 

و بهبود ترکیب کلی بدن کمک می‌کنند.

کورتیزول کمتر2

 استرس از علل اصلی افزایش وزن محسوب می‌شود. 

ترشح بیشتر کورتیزول در افزایش التهاب بدن، پرخوری، 

کُند شدن متابولیسم و در نتیجه چاقی نقش دارد. ورزش 

رزمی برای لاغر شدن، یک روش بسیار موثر برای تسکین 

استرس و فشارهای روحی است. تمرینات هنرهای رزمی 

با افزایش ترشــح اندورفین‌ها )هورمون‌های شادی‌آور( و 

کاهش کورتیزول، نقش پررنگی در این زمینه دارد.

حالِ بهترِ قلب3

 انجام منظم تمرینــات ورزش رزمی برای لاغر 

شدن باعث بهبود عملکرد قلب، افزایش جریان 

خون و تقویت استقامت قلبی عروقی می‌شود. 

حرکات سریع و انفجاری ورزش رزمی برای 

افراد چاق با کنترل کلســترول و فشار خون، 

ریســک ابتلا به بیماری‌های قلبی عروقی را 

کاهش می‌دهند.

بهبود عملکرد روزانه4

 انواع ورزش رزمی برای افراد چاق شامل حرکات 

کاربردی هســتند که الگوهای حرکتــی طبیعی بدن را 

شبیه‌ســازی می‌کنند. بنابرایــن توانایی‌هــای فیزیکی 

مــورد نیــاز در زندگی واقعــی را بهبــود می‌بخشــند؛ به 

عنوان مثال قابلیت بلند کردن اجســام سنگین یا حفظ 

تعــادل در ســطوح ناهمــوار. همچنین اغلــب هنرهای 

رزمی مســتلزم تمرینات ذهنی و تمرکز بالا هســتند. در 

نتیجــه باعث تقویــت تمرکــز و بهبود هماهنگــی ذهن و 

بدن می‌شوند.
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 شــب امتحان اســت و خیلی از دانشــجوها و دانش‌آموزها به هر روشــی پنــاه می‌برند تا 

بیدار بمانند و درس‌هــای عقب‌افتاده را بخواننــد و جبران کنند. یکــی از این روش‌های 

اشتباه و بسیار خطرناک که چند سال است به منوی شب امتحان این افراد اضافه شده، 

قرص‌های»ریتالیــن« اســت. آن‌ها و حتی بعضــی از والدیــن تصور می‌کنند بــا این قرص 

می‌توانند مغز را در شب امتحان بیدار و هوشیار نگه دارند اما این اشتباه‌ترین حرکت ممکن 

برای شب امتحان است. به اندازه‌ای که سازمان غذا و دارو در این باره هشدار داده است. اما 

چرا ریتالین می‌تواند خطرساز باشد و چه تاثیری روی سلامت دارد؟

�

هیچ چیز به اندازه یک کیک خوشمزه که به زیبایی پخته و تزیین شده باشد، نمی‌تواند یک جشن 

یا دورهمی را کامل کند. اما راز یک کیک عالی فقط در مواد اولیه یا دستور پخت آن نیست؛ بلکه 

قالبی که بــرای پخت انتخاب می‌کنید، نقش مهمــی در نتیجه نهایی دارد. اما چــه مواردی در 

انتخاب قالب کیک‌پزی مهم است؟

�

ترفند

منوی سمی شب امتحانی
خیلی‌ها فکر می‌کنند با مصرف ریتالین در شب امتحان و بیدار ماندن می‌توانند خودشان را نجات بدهند غافل از این که 

مصرف خودسرانه این قرص مصداق از چاله به چاه افتادن است

�

اکرم انتصاری    | روزنامه نگار

تازه ها�

4خوراکی ساده؛ رقیبی برای داروهای فشار خون
مطالعات جدید نشــان می‌دهد که برخــی خوراکی‌های روزمــره می‌توانند تأثیری مشــابه 

داروهای فشــار خون داشته باشند و ســامت قلب را بهبود بخشــند. بر اساس پژوهشی که 

به‌تازگی در مجله اروپایی پیشگیری از بیماری‌های قلبی منتشر شده، مصرف چای، شکلات 

تلخ، سیب و انگور نه‌تنها لذت‌بخش، بلکه درمانگر نیز هست.

ایــن مطالعــه حاکی اســت کــه ترکیبــات طبیعــی موجــود در ایــن مــواد خوراکــی، به‌ویژه 

»فلاون‌ــ۳ـ‌ـاُل«هــا، با افزایش تولید اکســید نیتریک در بدن، موجب گشــاد شــدن رگ‌ها و 

بهبود جریان خون می‌شوند؛ در نتیجه، کاهش فشــار خون را در پی دارند. این اثر به‌ویژه در 

افراد مبتلا به فشار خون بالا و حتی کسانی که دارو مصرف نمی‌کنند، به شکل چشم‌گیری 

مشاهده شده است.

میزان مؤثر مصرف این ترکیبات شــامل دو اونس )حدود ۵۷ گرم( شکلات تلخ، سه فنجان 

چای و دو عدد سیب متوسط در روز اعلام شده است. کارشناسان تأکید می‌کنند که دریافت 

فلاونوئیدها از طریق غذا بسیار ایمن‌تر از مصرف مکمل‌های دارویی است، چراکه دوز بالای 

مکمل‌ها می‌تواند به کبد آسیب برساند یا با داروهای دیگر تداخل داشته باشد.

تحقیقات دیگر نیز این یافته‌ها را تأیید می‌کنند. برای نمونه، مطالعه‌ای در ژاپن نشان داده 

که نوشیدن سه فنجان یا بیشتر چای سبز در روز، می‌تواند خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی، 

سرطان و زوال عقل را کاهش دهد. همچنین، رزوراترول موجود در پوست و دانه‌های انگور 

قرمز و آنتی‌اکسیدان‌ها و فیبرهای محلول در سیب، به عنوان محافظان طبیعی قلب شناخته 

می‌شوند.

به‌گفته ویلیام مولان، مدیر برند شــکلات »راکا« در بروکلین، شــکلات تلــخ و چای علاوه بر 

خواص قلبی، بر تمرکز و خلق‌وخو نیز تأثیر مثبت دارنــد. او می‌گوید: »کافئین و تئوبرومین 

موجود در این خوراکی‌ها می‌توانند حال روحی و تمرکز ذهنی را ارتقا دهند.«

به‌نظر می‌رسد که افزودن این چهار ماده ساده به رژیم غذایی روزانه، گامی کوچک اما مؤثر 

در مسیر حفظ سلامت قلب و کنترل طبیعی فشار خون باشد.

تقویت مفاصل؛ آسیب‌دیدگی کمتر

داشــتن تغذیه مناســب و ورزش کردن دو راه اصلی برای تقویت عضلات است که باعث 

سالم ماندن مفاصل نیز می‌شود.

  تمریناتی برای داشتن عضلاتی قوی

برای داشتن عضلات قوی و  به تناسب آن مفاصل قوی، پیشنهاد می کنم این تمرینات را 

روزانه در منزل انجام دهید:

* کشــیدن بازوها در حالت ایستاده؛ روی پنجه پا بایستید، نفس بکشــید و به آرامی و تا 

حد امکان بازوها را به سمت بالای سر بکشــید تا جایی که نوک انگشتان تان یکدیگر را 

لمس کنند.

* کشــیدن بازوها به ســمت چپ و راست به 

منظور کشیدن ستون فقرات

* خــم شــدن از ناحیه کمــر و لمس 

انگشتان پا

* تمرینــات ورزشــی مانند پلانک 

و حرکت پل باسن ) تمرینی بسیار 

موثر بــرای تقویــت عضــات کمر و 

مفصل زانو(

* انجــام تمرینــات آب درمانــی و راه رفتن 

در آب

همچنین اســتراحت بعد از انجام تمرین بسیار موثر اســت؛ در صورتی که پس از تمرین 

به عضلات خود اســتراحت ندهید عضلات دچار ضعف خواهند شــد و احتمال آســیب 

دیدگی شما بالاتر می‌رود. پس بعد از انجام تمرینات ورزشی حتما چندین دقیقه به خود 

استراحت دهید.

 

  تغذیه بهتر و موثرتر

داشتن تغذیه مناسب و استفاده از ویتامین هایی همچون کلسیم، ویتامین دی، روی و... 

نیز در تقویت عضلات و همچنین مفاصل بسیار موثر است. از جمله موادغذایی مناسب 

برای داشتن مفاصل سالم شامل:

*مصرف مداوم و منظم میوه و سبزیجات به خاطر داشتن ویتامین و مواد معدنی موردنیاز 

مفصل، همچنین از آنجایی که میوه‌ها و ســبزیجات فیبر بالایی دارند برای کنترل وزن 

بســیار ضروری‌اند )همان‌طور که می‌دانید بالا بودن وزن بدن فشار زیادی بر مفصل‌ها 

وارد می‌کند(

*مصرف روزانه چند عدد از دانه‌ها و مغزهای روغنی از جمله بادام و پسته برای مقابله با 

التهاب و درد مفصل بسیار مفید هستند.

*از موادغذایی ضد التهاب همچون زردچوبه بیشتر در غذاهایتان استفاده کنید.

* تا حدامکان از مصرف اسید های چرب اشباع خودداری کنید و تاجایی که امکان دارد 

دور اسیدهای چرب ترانس را خط قرمز بکشید.

*مصرف شکر و نمک را به حداقل برسانید؛ این مواد برای سلامت غضروف‌های مفصل 

بسیار مضر هستند.

یکــی از موضوعــات اصلــی در ســالمندی حفــظ ســامت 
مفصل‌هاست و اگر سالمند ماهیچه و مفصل‌های قوی داشته 
باشــد با هر آســیب کوچکی، دچار مصدومیت نمی‌شود. اما 
چطور می‌شود این قوت را به وجود آورد تا سالمند کمتر آسیب 

ببیند؟

پیشگیری

سالمند


