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تبلیغات 
مرگبار

گانودرما هم مثل هر گیــاه دیگری چون فیبر دارد، 
جذب قند خون را پایین مــی‌آورد. اما با چه دُزی؟ در 

چه مدت مصرف شــود؟ چه عوارضی دارد؟ خیلی‌ها 
در تبلیغات ســامتی خود می‌گویند بیمار هر کاری 
می‌خواهد بکند اما فقط گانودرما بخورد. اصلا دیابت 

چنین بیماری‌ای نیست و هیچ فرد دیابتی‌ای صرفا با 
داروی گیاهی کنترل نمی‌شود؛ حتی با بهترین 

داروها. نه در منابع طب ســنتی چنین 
چیزی گفته شده و نه در منابع 

طب رایج.
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قارچ  گانودرما؛ هم گران، هم مضر
دیابتی‌ها، حواس‌شان به تبلیغات دروغین قارچ گانودرما باشد

خیلی‌ها برای کنترل دیابت، فشــارخون بالا و حتی درمان 
انواع ســرطان، درمان‌های رایج را کنار می‌گذارند و روی مصرف 

داروهای گیاهی تمرکز می‌کنند؛ موضوعی کــه می‌تواند به مرگ یا 
آسیب دیدن اعضای حیاتی بیمار منجر شود. یکی از گیاهان دارویی که 

مدتی است بین عده‌ای از ایرانی‌ها طرفدار پیدا کرده، »قارچ گانودرما« 
است که بومی کشــورهای شرق آسیاست و گفته می‌شــود از هزاران 
ســال قبل برای درمان انواع بیماری‌ها مثل دیابت، کاهش چربی خون، 

آسم و... کاربرد داشــته است. این قارچ در ســایت‌های معروف و 
معتبر کشور هم به فروش می‌رســد؛ آن هم با قیمت‌های گزاف. 

در‌این‌باره با دکتر محمدعلی زارعیان، پزشک و متخصص 
طب ایرانی به گفت‌وگو نشســته‌ایم. نکته‌های 

 این متخصــص را پیــش رو دارید.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه‌نگار

علمی 
باید تأیید شود

اثربخشی یک دارو - حتی داروی گیاهی - تنها 
با انجام مطالعات علمی ممکن و میســر است. 
درحالی‌که مطالعات انجام‌شده روی داروهای 
گیاهی مربوط به کنترل قند خون در مقایسه 

با داروهای شیمیایی کمتر است و شواهد 
کافی و قوی درباره آنها وجود ندارد.

بیماری 
سبک زندگی

خیلی‌ها نمی‌دانند که بیماری‌ای مثل دیابت، محصول 
سبک زندگی ناسالم و نادرست است و با اصلاح سبک 

زندگی، دیابت‌شان هم کنترل خواهد شد. موضوع این 
است که افراد قبل از اینکه سراغ گانودرما یا هر داروی 
گیاهی دیگری بروند، باید با یک‌سری اصلاحات ساده در 
سبک زندگی، قند خون خود را کنترل کنند. ما هیچ 

دارویی - چه گیاهی و چه شــیمیایی - نداریم 
که به انــدازه ورزش در کنترل قند خون 

مؤثر باشد.

درمان‌های 
بی‌حاصل

خیلی اوقات بیمار با یــک تغییر کوچک 
در ســبک زندگی خود می‌تواند به اندازه 
دارو، قند خون خود را پایین بیاورد، اما 

آن را رها می‌کند و به ترکیباتی مثل 
گانودرما و سایر گیاهان دارویی 

می‌چسبد.

راه‌حل 
نهایی

برای کنترل دیابت قبــل از گرایش به هر 
دارویی  این اســت که باید حتما ســبک 
زندگی بیمار درست شود. سبک زندگی 

درســت هم رژیم غذایی مناســب، 
نوشیدن آب کافی و ورزش منظم 

است.

قارچ‌های 
تقلبی

گانودرما بومی ایران نیست و مشکلی که ما با 
عمده این ترکیبات غیربومی داریم، این است 
که تقلبی هستند. به فرض گانودرما در درمان 
خیلی از بیماری‌ها ازجمله دیابت مؤثر است، 

اما از کجا بفهمیم پودری که بسته‌بندی 
و وارد کشور شده گانودرمای خالص 

است؟

8راهکار برای کاهش وزن در 15روز
براساس مطالعات انجام شده، برخی راهکارهای ساده 
وجود دارد که می‌تواند به کاهش وزن در یک بازه زمانی 
کوتاه، مثلا 15روزه کمک کند. البتــه همه‌‌چیز به این 
بستگی دارد که ثابت قدم و مراقب باشید و مطمئن شوید 
که بدن سوخت مناســبی دریافت می‌کند. برخی از این 

توصیه‌ها را در ادامه بخوانید.

شروع روز با آبلیمو و دانه‌های شنبلیله 
این ترکیب از چربی‌سوزی پشتیبانی می‌کند و باعث 1

می‌شود معده سبک‌تر شود؛ به‌خصوص اگر به‌طور مداوم هر روز 
صبح مصرف شود.

شام را زودتر بخورید 
غذا خوردن قبل از ســاعت 7:30عصر به سیســتم 2

گوارش زمان کافی برای پردازش غذا قبل از خواب را می‌دهد 
که به‌معنای ذخیره کمتر چربی در طول شب است.

روزه 12ساعته شبانه 
یک فاصله 12ساعته بین شام و صبحانه روز بعد به بدن 3

زمان می‌دهد تا چربی‌های ذخیره شده را ترمیم، هضم و شروع 
به سوزاندن کند.

حذف کامل شکر و قندهای پنهان
حذف تمام اشکال قند )حتی یک قاشق چای‌خوری( 4

به‌مدت 15روز می‌تواند به‌طور جدی چربی شکم و تجمع آب را 
کاهش دهد. شیرینی طبیعی میوه‌هایی مانند سیب، گلابی یا 

خرما را جایگزین کنید.
بدون صفحه نمایش بخوابید

کمبود خواب، متابولیســم را کند می‌کنــد و باعث 5
گرســنگی غیرضروری در روز بعد می‌شــود. خوب خوابیدن 
به‌مدت 7تا 8ساعت و عدم‌استفاده از صفحه نمایشگر 30دقیقه 

قبل از خواب، به تنظیم بهتر بدن کمک می‌کند.
افزایش مصرف پروتئین در هر وعده غذایی 

پروتئین برای از دســت دادن چربی ضروری اســت، 6
معده را پر نگه می‌دارد، هورمون‌ها را متعادل و از   خشک‌شدگی 

ماهیچه‌ها حمایت می‌کند.
نه به کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده 

ماکارونی، نان و برنج ســفید به سرعت در بدن به قند 7
تبدیل می‌شود. جایگزین کردن آنها با غلات کامل مانند ارزن، 

جوی دوسر و برنج قهوه‌ای هوس خوردن را از بین می‌برد.
روزانه 3تا 4لیتر آب بنوشید

هیدراتاسیون در کاهش وزن کلیدی است. نوشیدن 8
آب کافی در طول روز ســموم را دفع می‌کند و متابولیســم را 

روان نگه می‌دارد.

سبک زندگی 

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

درج درصد گوشت در سوسیس و کالباس‌ها الزامی است
حشمت‌الله رضوی موسوی، سرپرست اداره امور فرآورده‌های غذایی سازمان غذا‌و‌دارو با بیان اینکه میزان گوشت 
به‌کاررفته در فرآورده‌های گوشتی، یکی از مهم‌ترین شاخص‌های سنجش کیفیت است، گفته که درج درصد گوشت 

در فرآورده‌هایی مانند سوسیس و کالباس الزام قانونی است و باید خوانا و شفاف روی بسته‌بندی درج شود.

مسمومیت ‌۳۰نفر با قارچ‌های خودرو
حســن نوری، معاون آموزشــی ســازمان اورژانس کشــور با بیان اینکه از 12فروردین تاکنون ۳۰ نفر بر اثر مصرف 
قارچ‌های خودرو مسموم شده‌اند، گفت:‌ با سوزاندن، داغ‌کردن یا پختن، سم قارچ‌های سمی از بین نمی‌رود و به 

مردم هشدار می‌دهیم‌ به هیچ عنوان از قارچ‌های موجود در طبیعت استفاده نکنند.

هشدار کارشناس 

30هزار گربه‌گزیدگی در سال 
محمد زینلی، رئیس اداره بیماری‌های زئونوز )بیماری‌های 
منتقله از حیوان به انســان( وزارت بهداشت آمار گزش‌های 
سالانه افراد از سوی گربه‌های خانگی را ۲۵ تا ۳۰هزار نفر اعلام 
کرده و گفته: »اگر افراد دچار حیوان‌گزیدگی شدند به مراکز 
پیشــگیری از هاری مراجعه کنند تا خدمات لازم به‌منظور 

پیشگیری از بیماری مرگبار هاری برای آنها ارائه شود.«

درمان
در ساعات ابتدایی حیوان‌گزیدگی، ابتدا باید محل گزش 
به‌مدت ۱۵ تا ۲۰ دقیقه با آب و صابون شست‌وشو شود. پس 
از آن نوبت تزریق واکسن و سرم هاری است که در مراکز 
درمانی به‌صورت رایگان انجام می‌شود. پرهزینه‌ترین 
بیماری‌اي که با واکســن قابل پیشگیری است، همین 
هاری است، زیرا واکسن آن حدود ۵ یورو و هر سرم آن 

۶۰ یورو قیمت دارد.

نکته
ایران جزو بهترین کشــورها در زمینه مراقبت از افراد 
حیوان‌گزیده و پیشــگیری از بیماری هاری در منطقه 

مدیترانه شرقی سازمان جهانی بهداشت است.

آرش نهاوندی، روزنامه‌نگار
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6 100گرم قارچ گانودرما
250هزار تومان در ایران 

15یورو در کشورهای اروپایی 

380,000 مورد 
آمار سالانه حیوان‌گزیدگی

13 مورد در 1403
ابتلا به هاری

استان‌های با آمار بالا 
4استان مازندران، خوزستان، کرمان و آذربایجان غربی 

بیشترین موارد گزش را دارند 

7کشور 
تولیدکننده عمده این قــارچ در جهان 
هســتند؛ چیــن به‌عنــوان بزرگ‌ترین 
تولیدکننــده ایــن قــارچ در جهــان 
شناخته می‌شود، ژاپنی‌ها باکیفیت‌ترین 
گانودرمای جهان را تولیــد می‌کنند و 
این گیاه در کره‌جنوبــی، ویتنام، تایلند، 
آمریکا، کانادا و برخی کشورهای اروپایی 

هم کشت می‌شود.


