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پودر آجر به جای زنجبیل!
در خرید پودر گیاهان دارویی احتیاط کنید

مســکن و پودر ترک اعتیاد و در این پودرهــا از ترکیبات 
شیمیایی استفاده کرده اند! مثلا برخی عطاری ها در پودر 
دیابت، متفورمین  یا در پودر ترک اعتیاد، متادول  می ریزند. 
داخل داروی چاق کننده کورتون اضافه می کنند! بعد آنها را 

به اسم داروی گیاهی می فروشند. این تخلف محض است.

حتی احتمال مرگ وجود دارد

زارعیان می گوید: ما بیماری داشتیم که به او گفته بودند 
پودر اسطوخودوس بخورد و او بعد از چند ساعت مُرده بود. 
شما که نمی توانید مطمئن باشید در آن دارو چه ترکیباتی 
وجود دارد. اگر هیچ عوارضی هم نداشــته باشد، کمترین 
عارضه آن بروز حساسیت و آلرژی است. کمتر از حساسیت 
هم این اســت که هیچ تأثیری ندارد و بیماری شما خوب 

نمی شود، یا پول تان دور ریخته می شود.

پودرهایی که نمی دانم برای چه زمانی  است

این پزشک ادامه می دهد: شــما پودر سیر می خرید ولی 
نمی دانید که آن محصول از یک سال قبل در عطاری مانده 
است. خیلی از این گیاهان دارویی در شیشه هم به فروش 

می رسند و شیشه خودش خاصیت فرّار بودن دارد.

اثری که کمتر می شود

دکتر زارعیان می گوید: مــن نمی گویم به همه بی اعتماد 
باشیم، اما بنا را بر این بگذاریم که باید با چشم خودمان 
ببینیم که چه چیزی را دارند آســیاب می کنند و به ما 
می دهند. چیزی هم که آسیاب می شود، همانطور 
که گفتم، مواد مؤثره فرارّش به مرور از 
بین می رود یا اثرش کم می شود. 
پس همان را هم نمی توان مدت 
خیلی زیاد در خانه نگه داشــت و 

مصرف کرد.

  چرا برای کاهش وزن 
نباید ورزش کنیم؟ 

 براساس یک باور دیرین، ورزش و کاهش وزن جدایی ناپذیر 
هستند. لحظه ای که کسی تصمیم می گیرد کیلوهای اضافی 
وزن خود را کم کند، با عجله به باشگاه می رود، دویدن را 
شروع می کند یا وزنه  می زند و معتقد است که فعالیت بدنی 
کلید لاغری بدن است. اینفلوئنســرهای تناسب اندام و 
علاقه مندان به سلامتی این ایده را در اینستاگرام و سایر 
شــبکه های اجتماعی تقویت می کنند و به نظر می رسد 
فرمول نهایی برای کاهش وزن باشد. به گزارش تایمز آف 
ایندیا، دکتر مهلار گانلا، یکی از بنیانگذاران انجمن رهایی 
از دیابت )FFD(، می گوید: یک مکاشفه تکان دهنده این 
باور را که به طور گســترده مورد پذیرش قرار گرفته مورد 
چالش قرار می دهد: اگر واقعــا می خواهید وزن کم کنید، 

باید ورزش را متوقف کنید.

چرا ورزش منجر به کاهش وزن نمی شود؟
دکتر گانلا اغلب با افرادی برخورد کرده که ماه ها بدون خستگی 
ورزش می کنند، اما هیچ تغییری در وزن خود مشاهده نکرده اند. 
او در این باره توضیح می دهد: من با افراد زیادی در باشــگاه و 
جامعه ملاقات می کنم که روزانه ورزش می کنند، اما 6 ماه بعد 
به من می گویند: من یک گرم هم کم نکرده ام. دکتر گانلا سپس 
با مطرح کردن این پرسش که چرا چنین چیزی برای این افراد 
رخ می دهد؟ اینطور پاسخ می دهد که ورزش نقش کوچکی در 
کاهش وزن دارد. او در ادامه توضیــح می دهد که از بین بیش 
از 25.000 تا 30.000فردی که تحــت درمان قرار داده، تنها 
حدود 10درصد کاهش وزن را به  دلیل ورزش تجربه کرده اند. 
بقیه یعنی اکثریت آنها، به ویژه آنهایی که 80 تا100کیلوگرم 
وزن دارند، در مسیر کاهش وزن شکست می خورند؛ زیرا مشکل 

واقعی این افراد رژیم غذایی است.

آزمایش با حیوان خانگی

دکتر گانلا برای نشــان دادن نظر خود از یک تشــبیه ساده با 
سگ خانگی خود استفاده می کند. او اینطور توضیح می دهد: 
اگر سگم وزن اضافه می کرد و می خواســتم او را وادار کنم که 
10کیلوگرم وزن کم کند، می توانستم به او اجازه دهم هر روز 
پیاده روی های طولانی انجام دهد. با این حال، اگر همچنان به 
همان شیوه سابق به او غذا دهم، وزن کم نمی کند، اما اگر غذای 
او را کم کنم، وزن اضافی اش را از دست می دهد. بنابراین ورزش 
به تنهایی عامل تعیین کننده نخواهد بــود. این تجربه به طور 

مستقیم برای انسان نیز قابل اجراست. 

اولین گام واقعی در کاهش وزن
دکتر گانلا تأکیــد می کند که کاهش وزن همیشــه با رژیم 
غذایی آغاز می شود. نخســتین قدم حذف مسدودکننده ها 
)غذاهایی که کاهش وزن را مســدود می کننــد( و معرفی 
عواملی که باعث کاهش وزن می شــوند، اســت. پس از آغاز 
رژیم غذایی، کاهش وزن آهسته 10تا 15کیلوگرم در مدت 

6ماه امکان پذیر است.

گام دوم؛ ورزش سبک
تنها پس از این مرحله اولیه ورزش وارد عمل می شود. به جای 
شروع با تمرینات سخت، دکتر گانلا تمرینات ساده ای مانند 

موارد زیر را پیشنهاد می کند:
بالا رفتن از پله 1
یوگای سبک 2

تمرینات قدرتی کوتاه مدت )دمبل سبک برای کمتر از  3
20دقیقه(

افسانه فوریت در ورزش
یکی از بزرگ ترین افسانه هایی که دکتر گانلا می خواهد آن 
را از اذهان پاک کند، نیاز به ورزش برای کاهش وزن اســت. 
بسیاری از مردم فکر می کنند که برای به دست آوردن نتیجه 
باید فوق العاده ســخت کار کنند، اما او می گوید که تمرکز 

اولیه روی رژیم غذایی برای کاهش وزن بسیار مؤثرتر است.

پاسخ به سؤالات پزشکی

صفحه آرا: حامد یزدانی

تعرفه خدمات پرستاری در منزل 
تعرفه خدمات پرستاری در منزل در بخش های مختلف ابلاغ شده است. به گفته عباس عبادی، معاون پرستاری 
وزارت بهداشــت، این خدمات با افزایش 46درصدی در تعرفه ها روبه رو شده  و همچنین 4خدمت جدید در این 

حوزه اضافه شده که طبق نیازها و درخواست ها بوده است.

50هزار عقرب گزیدگی
سالانه 50هزار مورد عقب گزیدگی اتفاق می افتد. به گفته محمدرضا شیرزادی، رئیس اداره مدیریت بیماری های 
قابل انتقال به انسان و حیوان وزارت بهداشت، این آمار را داده و گفته که همچنین 5 تا 10هزار مورد هم مارگزیدگی 

در ایران اتفاق می افتد که البته سرم های ضد مار و عقرب به این منظور در بیمارستان ها موجود است.

سبک زندگی 

چه زمانی باید مسواک عوض شود؟
در طول سرفه یا سرماخوردگی، بدن با ویروس ها و باکتری ها 
مبارزه می کند کــه می توانند به ســطوح مختلف ازجمله 
مســواک شــما ســرایت کنند. زمانی که هنگام بیماری 
دندان های خود را مسواک می زنید، میکروب های دهان شما 
به موهای مسواک منتقل می شوند. از آنجا که مسواک ها اغلب 
در محیطی مرطوب و ایده آل برای رشد میکروب ها نگهداری 
می شوند، این میکروب ها می توانند به رشد خود ادامه دهند. 
مطالعات نشــان داده اند که ویروس هایی ماننــد آنفلوآنزا، 
راینو ویروس )که باعث ســرماخوردگی می شــود( و حتی 
باکتری هایی مانند استرپتوکوک می توانند ساعت ها و یا حتی 
روزها روی سطوح زنده بمانند. اگر پس از بهبود به استفاده از 
همان مسواک ادامه دهید، ممکن است خطر عفونت دوباره 
یا انتشار میکروب ها به دیگران را افزایش دهید، به خصوص 

اگر مسواک ها نزدیک به هم نگهداری شوند.

چرا باید بعد از بیماری مسواک را جایگزین کرد؟
درحالی که هیچ مدرک مستقیمی مبنی بر اینکه ویروس ها 
روی مسواک عفونی می مانند وجود ندارد، تحقیقات تأیید 
می کند مســواک ها می توانند باکتری ها، قارچ ها و ســایر 
پاتوژن ها را در خود جای دهند. وقتی سرماخوردگی دارید 
این می تواند شــما را در برابر ســایر عفونت ها در آن زمان 
آسیب پذیرتر کند. دکتر کونال سود با به اشتراک گذاشتن 
پستی در شبکه اجتماعی اینستاگرام، نوشت: مسواک ها به 
مرور زمان میکروب ها را جمع آوری می کنند، حتی اگر تمیز 
به نظر برسند. او پیشنهاد می کند مســواک را هر 3یا 4 ماه 
یک بار تعویض کنید. او می گوید: موهای فرســوده مسواک 
به خوبی تمیز نمی شوند و می توانند پلاک های بیشتری را 
در خود جای دهند. این دندانپزشک می افزاید: یک مسواک 
تازه به حفظ ســلامت دهان و دندان کمک می کند و حتی 
ممکن اســت خطر ابتلا به برخی بیماری های سیستمیک 

را کاهش دهد.

داستان اشتباه درباره استفاده از مسواک
پرداختن به افسانه های رایج در مورد استفاده از مسواک مهم 
است. بسیاری از مردم بر این باورند که قرار دادن مسواک زیر 
آب بعد از مسواک زدن، همه میکروب ها را از بین می برد. این 
یک افسانه بزرگ است. مطالعات نشان می دهد که باکتری ها 
و ویروس ها هنوز هم می توانند به موهای مسواک بچسبند و 

ضدعفونی کردن کامل یا جایگزینی آن ضروری است.

تغذیه

 چند کتلت سبزیجات
 برای سلامت بیشتر 

کتلت یکی از غذاهای مورد علاقه ما ایرانی هاست که اغلب 
آن را با سیب زمینی و گوشت درست می کنیم. اما اگر سعی 
دارید به منظور کاهش وزن از یــک رژیم غذایی متعادل 
استفاده کنید، کتلت سبزیجات می تواند گزینه ای سالم و 

سیر کننده برای شام باشد.

کتلت سیب زمینی و اسفناج
کتلت های ســیب زمینی و اســفناج یک گزینه خوشــمزه و 
مغذی اســت که فواید ســیب زمینی را با فواید غنی از آهن 
اســفناج ترکیب می کنــد. اســفناج سرشــار از ویتامین ها 
و آنتی اکسیدان هاســت. بــرای تهیه این کتلت کافی اســت 
سیب زمینی آب پز را له کنید، اسفناج را با سیر تفت دهید و آن 
دو را با ادویه ها مخلوط کنید. پس از شکل دادن به کتلت، آن 
را در فر یا تابه کم عمق ســرخ کنید. این کتلت ها به ویژه برای 
کسانی که به دنبال یک وعده غذایی کم کالری و پر فیبر هستند 
مفید است. یک وعده با 2 کتلت سیب زمینی و اسفناج )تقریبا 

120گرمی( حاوی حدود 160تا 180کالری است.

کتلت کدو سبز و هویج
کدوی سبز و هویج، یک گزینه کتلت سبک، با طراوت و غنی از 
ویتامین است. برای تهیه این کتلت ها کدوی سبز و هویج را رنده 
و با سیب زمینی پخته شــده و آرد سوخاری و چاشنی مخلوط 
کنید. این کتلت ها کالری کمتری دارند اما به دلیل محتوای فیبر 
بالای کدو سبز و هویج همچنان سیر کننده هستند. یک وعده 
با 2کتلت کدو ســبز و هویج )تقریبا 130گرمی( حدود 150تا 

170کالری دارد. 

کتلت کلم بروکلی و گل کلم
کلم بروکلی و گل کلم هر دو سبزیجات چلیپایی هستند که 
فواید ســلامتی قابل توجهی ازجمله بهبود هضم و حمایت 
از ســلامت سیســتم ایمنی بدن را به همراه دارند. ترکیب 
این ســبزیجات در یک کتلت، یک وعــده غذایی پر از مواد 
مغذی ایجاد می کند که سرشــار از فیبر، آنتی اکسیدان ها و 
ویتامین های C و K است. برای تهیه این کتلت، سبزیجات 
را بخارپز و آنها را با سیب زمینی آب پز له کنید و با ادویه هایی 
مانند زیره، گشنیز و پودر فلفل چیلی مزه دار کنید. یک وعده 
با 2 کتلت  کلم بروکلی و گل کلم )تقریبا 140گرمی( حدود 

180تا 200کالری دارد. 

نکته روز

چرا پیش از پیاده روی باید نرمش کرد؟
گرم کردن بدن یا انجام نرمش پیش از پیاده روی اغلب نادیده 
گرفته می شود؛ درحالی که بسیار حیاتی است. نرمش قبل از 
تمرین، به افزایش تدریجی ضربان قلب، بهبود جریان خون 
و فعال کردن عضلات کمک می کند و عملکرد کلی را افزایش 
می دهد. این روتین اغلب شامل کشــش های پویاست که 
کشش عضلانی و تحرک مفصل را افزایش می دهد. براساس 
مطالعات مختلف هم ورزشکارانی که قبل از فعالیت اصلی 
خود تمرینات گرم کردن را انجام داده اند، انعطاف پذیری بهتر 

عضلات و خطر آسیب کمتری را تجربه کرده اند.
اما اگر این سؤال را هم دارید که نرمش چگونه به پیاده روی 
بهتر کمک می کند، پاسخ آن اینطور داده شده که تمرینات 
گرم کردن اغلب گردش خون و اکسیژن رســانی را تقویت 
می کند، کارایی عضلانی را بهبود می بخشــد و استقامت و 
قدرت را بهتر می کند. همچنین از بروز حوادث ناگهانی قلبی 
و عروقی که ممکن اســت هنگام شــروع ناگهانی تمرینات 

هوازی ایجاد شود، جلوگیری می کند.

نسخه پیچی هوش مصنوعی با اما و اگر
استفاده از هوش مصنوعی توسط پزشکان در حال گسترش است

هوش مصنوعی تحولی شگرف در علم پزشکی ایجاد 
کرده است. این فناوری در حال حاضر در بخش های 
مختلف پزشکی مورد استفاده قرار می گیرد؛ در 
پیش بینی سیر بیماری ها، تشخیص بیماری ها از طریق تحلیل تصاویر 
پزشکی مانند رادیولوژی، سی تی اسکن، آنژیوگرافی، ام آرآی و...، 
شخصی سازی روش های درمانی، تجزیه و تحلیل بیماری ها با سرعت 
بالاتر و... هوش مصنوعی کمک می کند تا پزشــکان تصمیم های 
دقیق تر و مؤثرتری بگیرند. این فناوری قادر اســت الگوهایی را 

شناسایی کند که گاهی از دید پزشکان باتجربه هم پنهان می ماند.

هرچند دقت هوش مصنوعی در بسیاری موارد با پزشکان برابری 
می کند، اما ضریب خطایش به کیفیــت داده ها، الگوریتم ها و 1

ورودی اطلاعات بســتگی دارد. بنابراین نمی توان آن را کاملًا بی نقص 
دانست. دکتر حمید احمدی، جراح و فلوشیپ پستان چند روز پیش در 
صفحه ایکس خود نوشت: »شــما هر ورودی ای که به هوش مصنوعی 
بدهید، همان را تفسیر می کند و اگر اطلاعات ورودی اشتباه باشد، نتیجه 
کار نیز اشتباه خواهد شد.« به همین دلیل متخصصان تأکید می کنند که 
افراد عادی برای هر کار پزشکی حتی برای نشان دادن جواب آزمایش و 
سایر تصویربرداری های خود مراقب باشند که چگونه به هوش مصنوعی 

دیتا می دهند.
دکتر منوچهر قارونی، متخصــص بیماری های قلب و عروق در 

گفت وگو با همشهری  درباره کمک گرفتن از هوش مصنوعی در 2

علم پزشکی می گوید: ممکن است هر پزشکی از پزشکان دیگر کمک بگیرد. 
هوش مصنوعــی هم همین اســت. البته هنوز به طور جــدی خبری از 
هوش مصنوعی در ایران نیست اما می توان از آن کمک گرفت. هنوز برای 
همه  چیز نیست. اما اگر لازم باشد، چه اشــکالی دارد؟ از تکنولوژی باید 
استفاده کرد. در حال حاضر هیچ یک از پزشکان آن قدر علم هوش مصنوعی 
را ندارند که بخواهند آنطور که باید از آن اســتفاده کنند و بیشتر جنبه 

تبلیغاتی دارد.
 هوش مصنوعی هر قدر هم قوی باشد، نمی تواند هوش انسان را 

داشته باشد. بنابراین شناخت نژاد، سن، جنس و... خیلی مهم 3
اســت. گرچه هوش مصنوعی در خیلی جاها می تواند کمک کند اما در 
تصمیم گیری قاطــع و نهایی هنوز نمی تواند قضــاوت کند. چون هنوز 
استفاده از هوش مصنوعی در علم پزشکی آنقدر رایج نشده و جا نیفتاده 
است. باید زمان بگذرد و علم ما هم درخصوص هوش مصنوعی بیشتر شود 

تا ببینیم.
 پزشکان می گویند: هوش مصنوعی به خودی خود تهدید نیست 

و تأثیر آن به نحوه اســتفاده از آن وابســته اســت. درصورت 4
بهره برداری صحیح، این فناوری می تواند خطاهای انسانی را کاهش دهد و 
کیفیت خدمات درمانی را ارتقاء ببخشد. با این حال، استفاده نادرست یا 
وابســتگی بیش از حد به آن بدون نظارت انسان ممکن است خطراتی 
همچون تشخیص نادرســت را به دنبال داشته باشــد. بنابراین، تهدید 
احتمالی نه از ذات هوش مصنوعی، بلکــه از مدیریت ناکارآمد و فقدان 

نظارت کافی ناشی می شود.

همانطور که گفته شد، اعتماد به هوش مصنوعی به شدت به نحوه 
ارائه اطلاعات به آن بســتگی دارد. بنابراین هم پزشکان و هم 5

بیماران باید مراقب استفاده از آن باشند. متأسفانه برخی بیماران تا جایی به 
این فناوری تکیه دارند که وقتی جواب پزشــک را در مغایرت با جواب 
هوش مصنوعی می بینند، با پزشک برخورد تندی می کنند. چند روز پیش 
بود که یک خانم ویدئویی را در شبکه ایکس منتشر کرده بود و مغایرت 
جواب پزشک با هوش مصنوعی درباره بیماری مادرش را رسانه ای کرده 
بود. اما کارشناسان هشدار می دهند که در استفاده از هوش مصنوعی برای 
درمان های پزشکی باید مراقب باشیم و بابت جواب های هوش مصنوعی 
که معلوم نیســت با چه اطلاعاتی به دســت آمده، علم پزشکی و دانش 

پزشکان خود را زیر سؤال نبریم. 

آرش نهاوندی، روزنامه نگار

 متخصصان طب سنتی تأکید دارند تا جایی که می توانید، گیاهان 
دارویی را به صورت پودر تهیه نکنیــد و خودتان در خانه آنها را 
پودر کنید. چون هم از اصل بودن آن پودر مطمئن نیستید و هم 
گیاهی که به صورت پودر تهیه می شود، خواصش خیلی زود از بین 
می رود و اصطلاحاً می پرد.  دکتر محمدعلی زارعیان، پزشک و متخصص طب سنتی در یک مصاحبه 
با همشهری  به این موضوع اشاره کرد که خیلی از پودرهای موجود در بازار قابل اعتماد نیستند و بارها 
طی بررسی و آنالیز گیاهان دارویی، مشاهده شده که مثلا به پودر زنجبیل، پودر آجر اضافه کرده بودند 

و در بازار می فروختند.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

بحث های پزشکی و شرعی

دکتر زارعیان به همشــهری می گوید: اگــر ترکیبی مثل 
پودر آجر داخــل زنجبیل را مصرف کنیــد، ضرر بزرگی 
برای ســلامت تان ندارد. فرض کنید اگر در 25کیلوگرم 
زنجبیل، یک کیلوگرم پودر آجر ریخته باشند و شما یک 
گرم هم از آن زنجبیل را بخرید، ممکن است 4صدم گرمش 
آجر باشد که اصلا به چشــم نمی آید. اما اگر آلرژی داشته 
باشید، ممکن اســت بدن تان به همان 4صدم درصد آجر 
هم واکنش آلرژیک نشــان دهد. در ضمن، علاوه بر بحث 
پزشکی، بحث شرعی هم دارد. شــما اگر متشرع باشید، 

خوردن آجر و... حرمت شرعی دارد.

خودتان پودر کنید

ایــن متخصص طــب ســنتی در ادامه تأکیــد می کند: 
اولا تــا امکانش هســت، گیــاه را به صورت پــودر تهیه 
نکنید؛ به خصــوص گیاهــان دارویی معطر. مثــلا زیره و 
رازیانه را راحت می تــوان در خانه پودر کرد و فایده ای هم 
ندارد شــما پودر آن را خریداری کنید، چون هر ترکیب 
معطری وقتی پودر می شود، موادش را به سرعت از دست 
می دهد. اصلا به محض اینکه درِ ظرف باز می شود. هم بوی 

آن و هم خواصش از بین مــی رود. مثلا وقتی منتول پودر 
آویشن بپرد، آن پودر دیگر خاصیت ضد سرفه ندارد. پس 
بنا بر این باشد که گیاهان دارویی معطر را به صورت پودر 

خریداری نکنیم.

پودر شدن جلوی چشم های شما

دکتر زارعیان تأکید می کند: اگر مجبور شــدید پودر یک 
گیاه را بخرید و امکان پودر کــردن آن را در خانه ندارید، 
حتما بخواهید که جلوی چشم تان پودر کنند. عطاری ها 
آســیاب های صنعتی دارند و یک مبلغی می گیرند و پودر 
می کنند. مثلا می توانیم ریشه زنجبیل را خریداری کنیم 

و بدهیم عطاری تا جلوی چشم خودمان آن را پودر کند.

اعتماد بیش از حد ممنوع

این متخصص طب ســنتی با تأکید بــر اینکه به هیچ 
وجه به هیچ عطاری ای بیــش از حد اعتماد 

نکنیــد، می گوید: مــوارد زیادی در 
عطاری ها مشاهده می شود که داروی 
بیماری های مختلف را به شکل پودر 

می فروشــند مثل پودر معــده، پودر 

فناوری 
پزشکی

مــوارد زیادی 
در عطاری هــا 
مشاهده می شود 
کــــه داروی 
ی  ی هــا ر بیما
مختلــف را به 
شکـل پـــودر 
می فروشــند؛ 
مثل پودر معده، 
و   مسکن  پودر 
پودر ترک اعتیاد
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