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تبلیغات 
مرگبار

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

چه مدت مصرف شــود؟ چه عوارضی دارد؟ خیلی ها 
در تبلیغات ســامتی خود می گویند بیمار هر کاری 
می خواهد بکند اما فقط گانودرما بخورد. اصا دیابت 

چنین بیماری ای نیست و هیچ فرد دیابتی ای صرفا با 
داروی گیاهی کنترل نمی شود؛ 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
دیابتی ها، حواس شان به تبلیغات دروغین قارچ گانودرما باشد

خیلی ها برای کنترل دیابت، فشــارخون بالا و حتی درمان 
انواع ســرطان، درمان های رایج را کنار می گذارند و روی مصرف 

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

مدتی است بین عده ای از ایرانی ها طرفدار پیدا کرده، »قارچ گانودرما« 
است که بومی کشــورهای شرق آسیاست و گفته می شــود از هزاران 
ســال قبل برای درمان انواع بیماری ها مثل دیابت، کاهش چربی خون، 

آسم و... کاربرد داشــته است. این قارچ در ســایت های معروف و 
معتبر کشور هم به فروش می رســد؛ آن هم با قیمت های گزاف. 

در این باره با دکتر محمدعلی زارعیان، پزشک و متخصص 
طب ایرانی به گفت وگو نشســته ایم. نکته های 

 این متخصــص را پیــش رو دارید.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

علمی 
باید تأیید شود

اثربخشی یک دارو - حتی داروی گیاهی - تنها 
با انجام مطالعات علمی ممکن و میســر است. 
درحالی که مطالعات انجام شده 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

خیلی ها نمی دانند که بیماری ای مثل دیابت، محصول 
سبک زندگی ناسالم و نادرست است و با اصاح سبک 

زندگی، دیابت شان هم کنترل خواهد شد. موضوع این 
است که افراد قبل از اینکه سراغ گانودرما یا هر داروی 
گیاهی دیگری بروند، باید با یک سری اصاحات 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.

درمان های 
بی حاصل

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

آن را رها می کند و به ترکیباتی مثل 
گانودرما و سایر گیاهان دارویی 

می چسبد.

راه حل 
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.

قارچ های 
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 بیماری ها ازجمله دیابت مؤثر است، 

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

است؟

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

توصیه ها را در ادامه بخوانید.

شروع روز با آبلیمو و دانه های شنبلیله 
این ترکیب از چربی سوزی پشتیبانی می کند و باعث 1

می شود معده سبک تر شود؛ به خصوص اگر به طور 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 می دهد 
که به معنای ذخیره کمتر چربی در طول شب است.

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

زمان می دهد تا چربی های ذخیره شده را ترمیم، هضم و شروع 
به سوزاندن کند.

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

به مدت 15روز می تواند به طور جدی چربی شکم و تجمع آب را 
کاهش دهد. شیرینی طبیعی میوه هایی مانند سیب، گلابی یا 

خرما را جایگزین کنید.
بدون صفحه نمایش بخوابید

کمبود خواب، متابولیســم را کند می کنــد و باعث 5
گرســنگی غیرضروری در روز بعد می شــود. خوب خوابیدن 
به مدت 7تا 8ساعت و عدم استفاده از صفحه نمایشگر 30دقیقه 

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

پروتئین برای از دســت دادن چربی ضروری اســت، 6
معده را پر نگه می دارد، هورمون ها را متعادل و از   خشک شدگی 

ماهیچه ها حمایت می کند.
نه به کربوهیدرات های تصفیه شده 

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

جوی دوسر و برنج قهوه ای هوس خوردن را از بین می برد.
روزانه 3تا 4لیتر آب بنوشید

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

روان نگه می دارد.

سبک زندگی 

صفحه آرا: حامد یزدانی

درج درصد گوشت در سوسیس و کالباس ها الزامی است
حشمت الله رضوی موسوی، سرپرست اداره امور فرآورده های غذایی سازمان غذا و دارو با بیان اینکه میزان گوشت 
به کاررفته در فرآورده های گوشتی، یکی از مهم ترین شاخص های سنجش کیفیت است، گفته که درج درصد گوشت 

در فرآورده هایی مانند سوسیس و کالباس الزام قانونی است و باید خوانا و شفاف روی بسته بندی درج شود.

مسمومیت ۳۰ نفر با قارچ های خودرو
حســن نوری، معاون آموزشــی ســازمان اورژانس کشــور با بیان اینکه از 12فروردین تاکنون ۳۰ نفر بر اثر مصرف 
قارچ های خودرو مسموم شده اند، گفت:  با سوزاندن، داغ کردن یا پختن، سم قارچ های سمی از بین نمی رود و به 

مردم هشدار می دهیم  به هیچ عنوان از قارچ های موجود در طبیعت استفاده نکنند.

هشدار کارشناس 

30هزار گربه گزیدگی در سال 
محمد زینلی، رئیس اداره بیماری های زئونوز )بیماری های 
منتقله از حیوان به انســان( وزارت بهداشت آمار گزش های 
سالانه افراد از سوی گربه های خانگی را 25 تا 30هزار نفر اعلام 
کرده و گفته: »اگر افراد دچار حیوان گزیدگی شدند به مراکز 
پیشــگیری از هاری مراجعه کنند تا خدمات لازم به منظور 

پیشگیری از بیماری مرگبار هاری برای آنها ارائه شود.«

درمان
در ساعات ابتدایی حیوان گزیدگی، ابتدا باید محل گزش 
به مدت 15 تا 20 دقیقه با آب و صابون شست وشو شود. پس 
از آن نوبت تزریق واکسن و سرم هاری است که در مراکز 
درمانی به صورت رایگان انجام می شود. پرهزینه ترین 
بیماری اي که با واکســن قابل پیشگیری است، همین 
هاری است، زیرا واکسن آن حدود 5 یورو و هر سرم آن 

60 یورو قیمت دارد.

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

مدیترانه شرقی سازمان جهانی بهداشت است.

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

15یورو در کشورهای اروپایی 

۳8۰,۰۰۰ مورد 
آمارسالانهحیوانگزیدگی

1۳ مورد در 14۰۳
ابتلابههاری

استان های با آمار بالا 
4استانمازندران،خوزستان،کرمانوآذربایجانغربی

بیشترینمواردگزشرادارند

7کشور 
تولیدکننده عمده این قــارچ در جهان 
هســتند؛ چیــن به عنــوان بزرگ ترین 
تولیدکننــده ایــن قــارچ در جهــان 
شناخته می شود، ژاپنی ها باکیفیت ترین 
گانودرمای جهان را تولیــد می کنند و 
این گیاه در کره جنوبــی، ویتنام، تایلند، 
آمریکا، کانادا و برخی کشورهای اروپایی 

هم کشت می شود.


