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کالری شمار یا متخصص تغذیه؛ مسئله این است
نکته هایی خواندنی درباره اپلیکیشن های کاهش وزن که برخی ازآنها می توانند سلامت شما را به خطر بیندازند

پروانه بند پیگزارش
روزنامهنگار

 معاینه دسته جمعی بیماران؛
 تخلف پزشکان

»اینکهمجبورباشیدریکاتاقبنشینیودرحضورچندینبیمار
دیگرمشکلاتجسمیاترابهپزشکتوضیحدهی،واقعارنجآور
است.«اینگلایهوتجربهبیمارانازمعاینههمزمانتوسطبرخی

پزشکاناست.
معاینهدستهجمعیمدتهاستکهبهیکیازمهمترینگلایههای
برخیازبیمارانبدلشــدهومعتقدندکهدرچنینشرایطینه
حریمشانحفظمیشودونهپزشکتمرکزکافیبرایپیگیریو
شنیدندلیلمراجعهآنهادارد.برخیازاینبیماراندربارهمواجههبا
چنینشرایطیبههمشهریمیگویندکهبسیاریازمشکلاتشان
رابهدلیلحضوردیگربیمارانباپزشــکدرمیاننمیگذارند.از
سویدیگرازدحامبیماراندراتاقپزشکهمباعثمیشودکهدائم
تأکیدبرکوتاهشدنزمانویزیتوملاقاتباپزشکباشدوایندر
حالیاستکهبیمارانبهدلیلنبودآگاهیازحقوقخوددراینباره
باخبرنیستند.دراینبارهزماناستانداردویزیتدرمصوبهتعرفه
سال۹۴هیأتوزیرانبرایپزشکانعمومی۱۵دقیقه،پزشکان
متخصص۲۰دقیقه،پزشکانفوقتخصص۲۵دقیقهوروانپزشکان
نیز۳۰دقیقهتعیینشده،اماتجربهبیماراننشانمیدهدکهاغلب
پزشکاندرمطبخودبرایمعاینهبیمارشاناینمقدارزمانرا
صرفنمیکنندومقالاتعلمیمنتشرشدهدراینموردنشان
میدهدکهپزشکانایرانیبرایبیمارانشانچیزیحدود۳تا۷
دقیقهزمانصرفمیکنند.حالارعایتنشدنحریمخصوصیو

ویزیتهایهمزمانهماینمشکلراسختترکردهاست.
البتهکهبراساسدستورالعملهاینظارتیمعاونتدرمانوزارت
بهداشت،بیمارانمیتوانندشکایتهایخودرادرزمینهرعایت
نشدنحریمشخصیازسویپزشکانازطریقسامانه۱۹۰گزارش
کنند.البتهکهبهگفتهسعیدبیرودیان،رئیسهیأتمدیرهانجمن
علمیاخلاقپزشکیایرانبههمشهری،بهاینتخلفدرکتاب
راهنمایعمومیاخلاقحرفهایشاغلانحرفپزشکیاشارهشده
وقطعاخلافاخلاقپزشکیوممنوعاست.بهگفتهاینمسئول،
کمیسیونکارشناسیاخلاقپزشکیاســتانتهرانازسال۹8
تشکیلشدهودرتمامیمواردیکهتخلفپزشکیگزارششود،
بررسیهاازسویمعاونتوهیأتهایانتظامیسازمانانجاموبه
اینکمیسیونارجاعمیشود.تخلفاتمعاینههمزمانبیماراناز
سویپزشکانهممشمولاینبررسیهاستودرصورتاثبات
تخلفپزشــک،خاطیانقطعاجریمهخواهندشد.اودرتوضیح
بیشــترمیگوید:»دربارهموضوعمعاینهچنــدبیماربهصورت
همزمان،جرائمازتذکرشــفاهیتاجلوگیریازطبابتموقتیا

دائمخواهدبود.«

پیگیری

درمان رایگان کودکان هنوز ابلاغ نشده است
پدرام پاک آیین، سخنگوی وزارت بهداشت: وزارت بهداشت توجه ویژه ای به کودکان دارد و طرح درمان رایگان 
کودکان زیر 7ســال پس از شــورای عالی بیمه در هیأت دولت مصوب شــده اســت. اما این طرح در معاونت 

حقوقی ریاست جمهوری در حال بررسی نهایی است و هنوز به دانشگاه های علوم پزشکی ابلاغ نشده.

پرستاران چندشغله شده اند 
اعظم فخری محمودی، عضو شــورای عالی نظام پرســتاری: دســتمزد پرســتاران کفاف زندگی آنها را نمی دهد و 
مجبورند چند جا کار کنند. مبلغی هم برای اضافه کاری به آنها پرداخت می شود) ساعتی ۱۵ تا ۲۰ هزار تومان( که 

بسیار ناچیز است. در این باره ضرورت دارد دریافتی پرستاران به منظور جلوگیری از کار زیاد آنها اصلاح شود. 

عددخبرمریم سرخوش ؛ روزنامهنگار

نکتهروز

 شایع ترین سرطان های
 کودکان در ایران

۲۶بهمن)۱۵فوریــه(روزجهانیســرطانکودکاناســت
کهباهدفآگاهیبخشــیدربارهســرطانهایکودکاندر
سراسرجهاننامگذاریشــده.بهگزارشهمشهریآنلاین،
علیرضادانشــگری،معــاونمدیــرعاملمحــکدرحوزه
درماندرباره۶ســرطانشــایعکودکانمیگوید:»لوسمی،
تومورهایمغزی،لنفوم،رتینوبلاستوما)تومورچشم(،تومور
ویلمز)ســرطانکلیه(وتومورهایاســتخوانیازشایعترین
سرطانهایکودکاندرکشورهســتند.«دانشگریباتأکید
براینکهتشخیصزودهنگامسرطانهایکودکانمیتواندبه
درمانمؤثرتر،کمهزینهترهمراهبادردکمترکمککند،ادامه
میدهد:»تومورهایسرطانیبراساسزمانتشخیصازسطح
یکتا۴،مرحلهبندیمیشــوند؛بهطورمثالتومورکلیهدر
مراحلابتداییداخلکپسولکلیهقرارداردوبابرداشتنکلیه
وشیمیدرمانیقابلدرماناست،امااگربهدیوارهرودهرسیده
باشددرمانسختترمیشود؛بنابراینهرچهسرطاندرمراحل

ابتداییترتشخیصدادهشود،امکانبهبودقوتمیگیرد.«

یــزد، البــرز و کرمــان رکــورددار مشــارکت 
پزشــکان در اجرای طرح نسخه الکترونیک 
هستند. امیرحسین حبیبیان، معاون مرکز 
آمار و فناوری اطلاعات سازمان بیمه سلامت 
ایران با اعلام این خبر گفت: از ابتدای اجرای 
طــرح نســخه الکترونیــک تاکنــون بیــش از 
۲۶۹میلیون نسخه ثبت و در ماه های اخیر 
حدود ۱۲میلیون نســخه در  ماه در کشور از 

سوی پزشکان تجویز شده است.

3
استان  

از کل گردشــگرانی کــه بــه ایــران ســفر 
می کننــد، هــدف درمــان بیماری و ســلامت 
دارنــد. بهــرام عین اللهــی، وزیــر بهداشــت با 
اعلام ایــن آمار بیان کرد: از ۱۰کشــور شــامل 
عراق، افغانستان، پاکستان، عمان، بحرین، 
ارمنستان، تاجیکستان و کشورهای حاشیه 
خلیج فــارس بیشــترین مراجعــه را بابــت 

گردشگری سلامت به ایران داریم.

20
درصد 

این روزها خیلی از مردم را می بینید که دست کم 
یک برنامه یا اپلیکیشن کالری شمار روی گوشی 
همراه خود دارند. به این ترتیب هر چیزی را که 
می خورند یا می نوشند در آن ثبت می کنند تا در مدت تعیین شده توسط اپلیکیشن، به وزن دلخواه 
خود برسند. کالری شمارها ابزارهایی هستند که این امکان را به ما می دهند تا میزان کالری مصرفی 
در غذاها و نوشیدنی ها را چک و ثبت کنیم. اما آیا با وجود این ابزارها، همه  چیز تمام است و دیگر 
نیازی به متخصصان تغذیه نداریم؟ نظر 2کارشناس تغذیه را در گفت وگو با همشهری مرور می کنیم.

بعضیازاپلیکیشنهایکالریشمار)تأکید
میکنمبعضیازآنها(میتواننداطلاعاتینسبیبه
افرادارائهدهند،اماایناطلاعاتکاملنیستودر

خیلیازموارداصلاصحیحهمنیست.
ارائهاطلاعاتدربارهکاهشوزننیازبهآموزش
چهرهبهچهرهدارد؛نیازبهدریافتشرححالبیمار
داردوایناطلاعاتبایــدبرایهرفرداختصاصی
باشــد؛چونرژیملاغری،یکلباسدوختهشده
آمادهبرایهمهافرادنیست؛افرادشرایطجسمی،
جنسی،سنیوشغلیمختلفیدارند.برخیازافراد
بیماریهایجســمیقبلی،بیماریزمینهاییا
بیماریروحیدارند.همانطورکهسلامتپوست
ومودرافرادمختلفمتفاوتاست.میزانمصرف
کالریهمدرافرادمختلففرقمیکند.همچنین
وزنروزاولدرهرفردتفاوتدارد.پسمیطلبدکه
فردبهجــایتکیه۱۰۰درصدیبــهبرنامههای
کالریشمار،بهکارشناستغذیهمراجعهکندتاابتدا
موردارزیابیجسمیقرارگیردوالگوهایغذایی
گذشتهاومشخصشودوبراساسآنرژیمغذایی

درستیدریافتکند.
برخيازمتخصصانتغذیهگاهیخودشاندر
کناررژیمیکهمیدهند،بعضیاپلیکیشنهای
کالریشمارراکهموردتأییدشاناست،بهعنوان
مکملمعرفیمیکنند.فقطبهعنوانمکملتاشما
مثلامیزانکالریهاییراکهدریافتمیکنیددرآن
ثبتکنیدکهبدانیدروزانهچهمقدارکالریدریافت
میکنید.ضمناینکهبرنامههایکالریشــمار،
درصدیخطاهمدارندوازایننکتهنمیشودغافل

شد،امامتخصصتغذیهبهدلیلدانشبالایی

کهداردوبهخاطر
توجهبهتفاوتهایفردیهر

رژیمگیرنده،خطایی
نداردکهبخواهیم

نگرانشویم.

یکعیببزرگاینبرنامههاایناست
کهتمرکززیادیرویشمردنکالریهادارند
کهاغلبباعثمیشودافراد،مصرفغذاهای
سالمرامحدودکنندیادرانتخابغذاییکه

بایدبخرند،بهاشتباهبیفتند.
وقتیتمرکزوتأکیدشمافقطرویکنترل
کالریباشــد،ازمصــرفموادمغــذیمثل
پروتئینها،چربیهــاوکربوهیدراتهاغافل
میشویدوکیفیتغذابرایشمادرحاشیهقرار
میگیرد؛درحالیکههدفماازکاهش
وزنفقطتناسباندامنیست.هدف،

حفظسلامتجسموروحاست.
یکعیبدیگرکالریشمارهاایناست
کهبدونتوجهبههیچموضوعدیگری،فقط
برمیــزاندریافتکالریهایروزانهشــما
تأکیددارندواینباعثمیشودبعدازچند
هفته،وزنفردثابتبماندوکاهشبیشتری
پیدانکندواصطلاحادچارStopشود.خب
روحیههمهافرادیکجورنیستوخیلیاز
افرادوقتیمیبیننددچارتوقفکاهشوزن
شدهاند،کلارژیمغذاییراکنارمیگذارندو

بهسبکغذاییگذشتهخودبرمیگردند.
خیلــیازافرادفکــرمیکنند
کاهــشوزنیعنیدریافــتکالری
کمتر؛بههمیندلیــلخیلیازآنها
مثلااگرنیازباشدروزانه۱۴۰۰کالری
دریافــتکننــد،خــودرامحدود
میکنندومثلاحدود۱۲۰۰کالری
دریافتمیکنندتــازودتروزنکم
کنند!درحالیکهنــگاهمابهکاهش
وزناصلانبایــداینگونهباشــد.ما
همزمانباکاهشوزنورســیدنبه
تناســباندامبایدبهمیزانلازم،هم
پروتئیــندریافــتکنیــموهــم

کربوهیدراتوهمچربی.
دربارهکالریشــمارهابایدبهاین
موضوعهمتوجهداشتکهاینبرنامهها
تاحدیخطــاهمدارنــد؛مثلامیزان
کالرییکغذادر۲اپلیکیشنمتفاوت،
مختلفاســتیابعضیازغذاهادر
لیستبعضیازآنهااصلاوجودندارندیا
کالریبعضیازغذاهاراکمتریابیشتراز
واقعیتثبتکردهاندویا....اینهاهمهمواردی
هستندکهبایدآگاهانهبهآنهاتوجهداشت.با
اینحالمزایایاینبرنامههارانمیتواندوراز

نظرداشتوانکارکرد.

 کالری شمار قرار نیست جای متخصص تغذیه را بگیرد.
 کاهش وزن قرار نیست منجر به عدم سلامت فرد شود.
 این ابزارها کالری غذا و نوشیدنی را رصد و ثبت می کنند.
 تمرکز بر کالری ها، صرفا منجر به کاهش وزن نمی شود.

 در کاهش وزن باید به تنوع و تعادل رژیم غذایی هم توجه داشت.
استفاده از این ابزارها باید آگاهانه باشد؛ چون درصدی خطا دارند.

نکته

دکتر امین آذرنوش، پزشک و پژوهشگر حوزه تغذیه 

دکتر مریم مظاهریون، دکتری تغذیه و رژیم درمانی 


