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وقتیپزشکانبلاگرمیشوند
پروانه بندپیگزارش

روزنامهنگار

معجزه سبزیجات آبدار در گرما 
روزهایگرمدرپیشاســتوآبرســانیبهبدن،ضرورت
بیشتریپیدامیکند؛چراکهدرگرمابدنآببیشتریرا
ازطریقتعریقازدستمیدهد.ایندرحالیاستکهبدن
بهتغذیهکافیبرایجبرانموادمغذیازدسترفتهوحفظ
تعادلالکترولیتنیازداردویکراهسادهبرایهیدراته)پر
آب(نگهداشتنبدن،افزودنسبزیجاتتازهبهرژیمغذایی
اســتکهسرشــارازموادمغذیوهمچنینمحتوایآب
بالاهستند؛ازجملهخیاروکرفسکهدارایمحتوایآب
بالاییهستندومقادیرزیادیازموادمعدنیمانندپتاسیم
ومنیزیمدارندکهبهتنظیمتعادلمایعاتدربدنکمک
میکنند.گنجاندناینموادغذاییآبرساندررژیمغذایی
تابستانینهتنهابدنراسرحالوپرانرژینگهمیدارد،بلکه
بهجلوگیریازکمآبیبدنوگرمازدگینیزکمکمیکند.
خیار: خیاربهطورطبیعیسرشــارازفیبروســایرمواد
مغذیحیاتیاســتومحتــوایآببالایــیدرحدود

95درصددارد.
کاهو:انواعکاهوحاویحدود96درصدآبهســتندکه
آنهارابهگزینهایعالیبرایآبرسانیبهبدنتبدیل
میکند.رایجترینشــیوهمصرفکاهودرسالاد
است؛اماهمچنینمیتوانآنرابهعنوانسبزی

شادابکنندهنیزبهتنهاییمصرفکرد.
کرفس: کرفسبهطورطبیعیازحدود95درصدآب
تشکیلشدهکهنهتنهاآبرساناست،بلکهکالری
کمینیزداردکهآنرابهمیوهایایدهآلبرایفصل

گرماتبدیلمیکند.
تربچه: تربچهیکیدیگرازسبزیجاتترداستکه
باحدود95درصدآب،یکسبزیآبرسانمحسوب

میشودکهبرایتابستانبسیارمناسباست.
کدو سبز:کدوسبزبامحتوایبالایآبدرحدود
85درصد،نهتنهاآبرساناست،بلکههمهکارهاست

ومیتواندبهروشهایبسیارجالبیاستفادهشود.
گوجهفرنگی:اینسبزیآبدارتقریبا94درصدآبدارد
وافزودنآنبرایافزایشرطوبتبهغذاهایخشک

مطلوباست.
فلفل دلمه ای:فلفلدلمهایقرمز،سبزوزردتقریبا
از92درصدآبتشکیلشدهاندکهآنهارابهیکمکمل
رنگارنگوآبرسانبرایوعدههایغذاییتبدیلمیکند.

اسفناج:اینسبزیبرگسبز،حاویحدود91درصدآب
وهمآبرسانوهمغنیازموادمغذیاست.

توصیه عددخبر

بامسئول

میلیارد تومان بودجه در فروردین1403 
به حوزه دارو اختصاص داده شده است. 
براساس اعلام سازمان غذا و دارو با این 
مبلغ قرار است پس از ارسال اسناد بیمه 
به ســازمان هدفمندی یارانه ها، بخشی 
از مطالبــات داروخانه ها بابــت دارویار و 
شیرخشــک یارانه ای پرداخت شــود. در 
بخش بستری نیز مطالبات بیمارستان ها 
برای حدود 4۵روز پرداخت خواهد شد.

7
هزار  

اســتاندارد جهانــی، ایرانی هــا شــکر مصرف 
می کنند و این عدد درباره نمک 4برابر است. 
حســین فرشــیدی، معاون بهداشــت وزارت 
بهداشــت با اعــلام ایــن آمــار گفته: داشــتن 
تغذیه مناسب، فعالیت بدنی کافی و مصرف 
انرژی ناشی از آن و همچنین دوری از استرس 

می تواند سلامت ما را تضمین کند.
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بستهماندگاریپرستاراندرمرحلهتدویننهایی
عباس عبــادی، معاون پرســتاری وزارت بهداشــت:  به منظور رفــع چالش های پیش روی پرســتاران، »بســته 
ماندگاری پرستاران« که شامل درخواست های رفاهی، معیشتی و تحصیلی این قشر فداکار است، نهایی شده 
و به زودی اجرایی خواهد شد. این موضوع حاکی از عزم دولت برای بهبود زندگی و معیشت این عزیزان است.

ضرورتچارهاندیشیبرایدستیاریپزشکی
محمد رئیس زاده، رئیس کل سازمان نظام پزشــکی: با وجود بیش از ۹0هزار پزشک عمومی، درصد پر شدن 
ظرفیت دستیاری برخی رشته های تخصصی ازجمله اطفال، بیهوشی و طب اورژانس در مرز بحران است و این 

خطر وجود دارد که در آینده دچار چالش شویم؛ باید هر چه سریع تر درباره آن چاره اندیشی کنیم.

فعالیتپزشکاندرفضایمجازیافزایشپیداکردهونسخههایواحدشانبرایفالوئرهاآسیبزاست

صفحات مجازی پر شــده از فیلم   
پزشکانی که در حال توصیه برای 
درمان های مختلــف و مصرف 
داروهــا هســتند. در اصطلاح 
پزشــک بلاگرهایی که با تولید 
محتوا، معرفی و ارائه محصولات، 
انجام تبلیغات و... در حوزه های 

مختلف کسب درآمد می کنند و 
البته دنبال کننده هــای زیادی هم 

دارند. شاید در نگاه اول مشکل خاصی در 
این باره وجود نداشته و حتی منع قانونی هم 
مطرح نباشد، اما موضوع زمانی نگران کننده 
می شود که تجویزهای این پزشکان در پست  
و استوری هایشان بدون دریافت شرح حال 
درست از بیماران و با یک نسخه واحد برای 
همه صورت می گیرد. آنها یک نسخه واحد 
برای همه می پیچند و این درحالی است که 
به تأکید متخصصان، مصرف برخی داروها 
و مکمل ها برای بسیاری از افراد ضرورتی 
ندارد و بدون انجام آزمایش هم نباید هیچ 
ویتامینی وارد بدن شود، برخی توصیه های 
درمانی هــم می تواند منجر به تشــدید 
بیماری یا تعویق در روند درمان شود. این 
نکات را دکتر ایرج خسرونیا، رئیس انجمن 
متخصصان داخلی ایران هم تأیید می کند 
و در گفت وگو با همشهری به 2سؤال هم در 
این حوزه پاسخ می دهد؛ اینکه آیا پزشکان 
می توانند به هر شکلی که می خواهند، کار 
خود را در شــبکه های اجتماعی تبلیغ و 
هر دارویی را به کاربران تجویز کنند؟ و آیا 
داروها و مکمل هایی که پزشکان بلاگر بدون 
درنظر گرفتن شرایط افراد تجویز می کنند، 

عوارض و آسیبی به همراه ندارد؟

همه بلاگرهای سلامت، پزشک نیستند 
خســرونیامیگوید:»طبققوانینسازمان
نظامپزشــکیکشــور،تبلیغدارودرفضای
مجــازیبایــدبراســاسقانونباشــد،در
غیراینصورتتعقیبوپیگــردقانونیدارد،
بهخصوصاگرفردپزشکنباشد.ایندرحالی
استکهبسیاریازبلاگرهایحوزهسلامت
اصلاپزشکنیســتندوتبلیغاتشانکاملا
غیرقانونیاست.ســازمانووزارتبهداشت
بایدپیگیراینموضوعباشــندوسرسریاز
آننگذرنــد.«اودربارهاینکــهبرخیازاین
افرادپزشــکهســتندامادرفضایمجازی
اقدامبهتجویزوتبلیغدارومیکنند،توضیح
میدهد:»تجویزهایدرمانیوداروییبدون
درنظرگرفتنشــرححالبیماروشرایطاو
میتواندعوارضوآسیبهاییداشتهباشد.
دقیقاهرپیجیرابازمیکنید،همهمشغول
تبلیغیکدارویامکملهستندکهفقطهم
برایفروشوسودآوریاست.درحالیکهیک
مکملکهخیلیهافکرمیکنندخطریندارد،

میتواندخطراتوعوارضمتعددیبرایفرد
مصرفکنندهبههمراهداشتهباشد.«

نسخه لاغری می پیچند!
متأســفانهعدهایازپزشکانبلاگر
تنهابهحوزهورشــتهکاریخود
رضایتنمیدهندوباتوجهبهموج
ایجادشدهدرجامعه،پارادرکفش
پزشکانسایررشتههانیزمیکنندو
توصیههاییبهکاربرانارائهمیدهند

کهدرحوزهدانشوتخصصشــان
نیست.مثلاپزشــکعمومیدر
زمینهپوستوزیباییمحتواتهیه
میکندوبهاشــترکمیگــذارد،یا
مدامدرزمینهبهداشــتروانویدئو

میســازد،یادربــارهرژیمهای
غذاییلاغریمختلفاظهارنظر
میکند،بدونآنکهدانشاین
کارراداشتهباشــد.خسرونیا
همبهایننکتهتأکیدمیکندو
میگوید:»هیچپزشکینباید
درحوزههایدیگرواردشود،اما
شاهدیمکهپزشکانعمومی
درپیــجخوددربــارهرژیم
لاغریوچاقــیهممحتوا
تولیدمیکنند.رژیمغذایی
هرفــردبایدطبقشــرح
حال،جنسیت،سنوتوجه
بهبیماریهاییکهدارد،
تعیینشود.بعضیازافراد،
چاقهســتنداماچربی
خونپایینیدارند.بنابر
ایناگرمابرایچنین
افــرادیقرصچربی
تجویزکنیم،آسیب

میبینند.«

مشکلات 
مالی، پزشکان را بلاگر کرد

»بسیاری از پزشکانی که بلاگر شده اند، به دلیل 
مشــکلات اقتصادی وارد این فعالیت شده اند.« این 

نکته دیگری است که رئیس انجمن متخصصان داخلی ایران 
به آن اشــاره می کند و می گوید: »به دلیل مشکلات اقتصادی، 

بسیاری از پزشکان سعی می کنند برای گذران زندگی، از طریق 
فضای مجازی کسب درآمد کنند. به همین دلیل به تبلیغ رژیم های 
غذایی، پوست و زیبایی، بوتاکس و تجویز داروها و مکمل ها روی 
آورده اند. نه تنها بلاگری که بســیاری از پزشکان، حرفه خود را 
تغییر داده  و دلارفروش شده اند یا مشاور املاک و بسازوبفروش 

و... این موضوع هم برای دولت ناپسند است و هم برای خود 
پزشکان. درست است که سود مالی دارد اما خب از 

جرگه طبابت دور می شوند و این اصلا در  شان 
یک پزشک که این همه سال درس 

خوانده، نیست.« 

آرش نهاوندی ؛ روزنامهنگار

 رشد ابتلا به بیماری های 
غیرواگیر در کشور

بیماریهایغیرواگیردرکشور،روندصعودیدارندوعلیرضازالی،
رئیسدانشگاهعلومپزشکیشهیدبهشــتیدلیلاینامرراسبک
غلطزندگیافرادمیداندکهباعثافزایشبروزبیماریهایغیرواگیر
بهخصوصسندرممتابولیکشدهاست.اودرتوضیحبیشترمیگوید:
»براســاسآخرینپیمایشهایصورتگرفته،بخــشزیادیاز
شهروندانتهرانیامروزبهدرجاتیازســندرممتابولیک)دیابت،
فشارخونبالا،چاقی،افزایشوزن،تغذیهنامطلوب،چربیخونبالا(
مبتلاهستند.«زالی،انجامفعالیتهایورزشیوفیزیکیمنظمرایکی
ازمعتبرترینوبهترینراهکارهابرایکاهشعوارضوفاکتورهای
خطردرسندرممتابولیکمیداندوتأکیدمیکند:»براساستوصیه
سازمانبهداشتجهانی،برایکاهشعواملخطر،هرفردحداقل
باید5روزمتوالیدرهفتهبهورزشمنظمبپردازد.انجامفعالیتهای
ورزشیازضروریاتاجتنابناپذیربرایارتقایسلامتبهخصوصدر
افرادمسناست.مطالعاتاخیرهمنشاندادهکهانجامفعالیتهای
ورزشیمنظمدرمیانسالی،احتمالابتلابهبرخیبیماریهانظیر

پوکیاستخوان،آرتروزپیشرونده،آلزایمرو...راکاهشمیدهد.«


