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چند روز پیش بود که انتشــار فایل صوتی 
منتســب به مکالمه یک داروخانه دار و یک 
پزشک در فضای مجازی واکنش های زیادی 
را برانگیخت. آنها درباره نسخه ای صحبت 
می کردنــد که اقلام تجویز شــده در آن 
بسیار زیاد و مورد اعتراض داروساز هم قرار 
گرفته بود. البته پیگیری های همشــهری 
نشان می دهد که این فایل مربوط به 2سال 
پیش اســت که البته همان زمان هم مورد 
انتقادات زیادی قرار گرفت. اما با انتشار مجدد 
باز هم برخی زیر پست های منتشر شده در 

شــبکه های اجتماعی از نسخه هایی گلایه 
کردند که با تجویز آمار بالای دارو و مکمل ها 
میزان پرداخت از جیب بیماران را به شــدت 
افزایــش داده و گاهی قادر بــه پرداخت 
هزینه های تجویز شده نیستند! این نکته را 
دکتر سیدهادی احمدی، عضو هیأت مدیره 
انجمن داروسازان ایران هم تأیید می کند و در 
پاسخ به همشهری می گوید: »کادر پزشکی 
در دوران کرونا نشان دادند که سنگرسازان 
بی سنگرند و چندین شــهید در آن سال ها 
داشتیم. جامعه پزشکی خدومند و سالم کار 
می کنند اما در هر صنــف و گروهی، برخی 
دنبال سود و مسائل غیرحرفه ای هستند و در 
گروه پزشکی هم معدودی از این افراد وجود 
دارند که آبروی جامعه پزشکی و داروسازی 

را به خطر می اندازند. برخــی همکاران در 
مطب ها اغلب از سوی منشــی ها به سمت 
داروخانه خاص هدایت می شوند و حتی برخی 
اپلیکیشن های نسخه نویسی الکترونیک هم 
به شکل هدف دار فعال هستند و نسخه ای را 
که به شکل الکترونیک از سوی پزشک نوشته 
می شود، به داروخانه خاص هدایت می کنند که 
تخلف است و حق انتخاب را از بیمار می گیرد. 
این مسئله باعث می شود که بیمار متضرر شود 
و در این میان داروها و مکمل هایی هم نوشته 
می شود که شاید نیاز بیمار نباشد.« احمدی به 
این نکته هم اشاره کرده که »برخی شرکت های 
دارویی سراغ پزشــکان می روند و با وعده 
سفرهای خارجی یا داخلی یا حتی مشوق های 
اقتصادی آنها را مجاب می کنند که روی یک 

برند خاصــی کار و آن را برای بیماران تجویز 
کنند.« همین مســئله هم باعث شد که در 
برنامه دیگری از برند تندرستی در همشهری 
تی وی مسئله تبانی احتمالی برخی پزشکان 
و داروخانه ها مورد بحث قرار بگیرد. در این 
برنامه دکتر ایرج خســرونیا، رئیس جامعه 
متخصصان داخلی و دکتــر مجتبی بوربور، 
داروساز و نایب رئیس واردکنندگان دارو در 
استودیوی همشهری حضور داشتند و نکات 
جالبی در این باره مطرح کردند. دکتر راضیه 
کشاورز ملکی، سرپرست گروه تجویز مصرف 
منطقی و اطلاع رسانی فرآورده های سلامت 
سازمان غذا و دارو هم در مصاحبه تلفنی به 
چند سؤال در این باره پاسخ داد که در ادامه 

می خوانید.

مقصریابی نسخه های تبانی
بررسی تبانی برخی پزشکان و داروخانه ها  در تلویزیون همشهری

گروه تندرستی گزارش

صفحه آرا: حامد یزدانی

خدمات طب ایرانی تحت پوشش بیمه
سه خدمت پرتکرار طب ایرانی تحت پوشش بیمه قرار گرفته است. به گفته نفیسه حسینی یکتا، مدیرکل دفتر 
طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشت، ویزیت متخصصان طب ایرانی نیز از دو سال پیش تحت پوشش بیمه قرار 

گرفته و تلاش می شود تا خدمات بیشتری در این حوزه ذیل بیمه قرار بگیرد.

نظارت بیشتر بر تبلیغات پزشکی 
نظارت بر تبلیغات پزشکی در فضای مجازی با شدت بیشــتری دنبال خواهد شد. طبق بخشنامه ای که معاونت 
درمان وزارت بهداشت به دانشگاه های علوم پزشکی کشور صادر کرده،  ذکر شده که برخی فعالیت های تبلیغاتی 

در حوزه پوست، مو و کاهش وزن از چارچوب های قانونی خارج شده و در حال آسیب رسانی به جامعه است.

سلامت روان

نکته روز

نقــش ورزش در کنترل عصبانیت
چگونه ورزش به کنترل خشم کمک می کند؟ به گزارش سایت 
حوزه ســلامت منتال هلث،  ورزش تأثیر زیادی بر ســلامت 
عاطفی ما ازجمله کاهش احساس خشم دارد. چندین مطالعه 
نشان داده اند که رابطه عمیقی بین ورزش و تنظیم هیجانات 
بدن وجود دارد. وقتی عصبانی هســتید، بدن شــما شروع به 
تغییرات زیــادی می کند: ضربان قلب شــما افزایش می یابد، 
تنفس سریع تر می شود و کورتیزول )که یک هورمون استرس 
است( شروع به فوران در جریان خون شما می کند. در چنین 
وضعیتی بدن شما خود را برای »واکنش جنگ یا گریز« آماده 
می کند. متأســفانه، اگر هیچ راه خروجی برای رهایی از این 
عصبانیت وجود نداشته باشــد، می تواند طولانی شود و بیش 
از اینکه مفید باشد، آسیب می رساند. ورزش چه پیاده روی در 
اطراف محله، یک جلسه یوگا یا یک تمرین با شدت بالا باشد 
با کمک به سوزاندن انرژی اضافی و رهایی از تنش ایجاد شده، 
این خروجی را به شــما می دهد. همچنین نقش بسیار زیادی 
در تولید هورمون های تقویت کننــده خلق وخو دارد. فعالیت 
بدنی در واقع می تواند به شــما کمک کند تا با پراکنده کردن 
عصبانیتی که درشما نهفته است، احساس آرامش و کنترل 
بیشتری داشته باشــید. ورزش به عنوان یک کاهش دهنده 
استرس طبیعی شناخته شده است. بدن شما اندروفین ها 
و مواد شیمیایی عصبی ترشــح می کند که باعث می شود 
هنگام انجام فعالیت بدنی احساس شادی و آرامش بیشتری 

داشته باشید.
ورزش می تواند این فواید را به همراه داشته باشد:

   کاهش استرس و خشم
    شیمی مغز و تنظیم عاطفی
   تقلید واکنش جنگ یا پرواز
  تمرینــات ورزشــی برای 

کنترل خشم
همه ورزش ها مفید هســتند، 

اما انــواع خاصــی از 
ورزش ها می توانند به 

شما کمک کنند تا خشم 
خود را به طور مؤثرتری کنترل 
کنیــد. فعالیت های هــوازی، 
تمرینات قدرتــی و تمرینات 
مبتنی بر ذهن آگاهی ازجمله 
ورزش های مناســب به این 

منظور تلقی می شوند.

راهکارهای خانگی علیه گلودرد
موارد ناراحتی تنفســی و گلودرد با افزایش سطح آلودگی 
هوا افزایش می یابد. آلاینده های موجــود در هوا، ازجمله 
گردوغبار، دود و موادشیمیایی ســمی، می توانند پوشش 
حساس گلو را تحریک و آن را خراشــیده و ملتهب کنند. 
درحالی که داروهای بدون نسخه می توانند علائم را تسکین 
دهند، درمان های خانگی ساده هم می توانند به همان اندازه 
مؤثر باشند و تســکین طبیعی گلو را بدون عوارض جانبی 
ناخواسته فراهم کنند. در این مطلب به 5درمان خانگی اشاره 

می کنیم که می توانید برای تسکین گلودرد امتحان کنید.

غرغره آب نمک
نمک به عنوان یک ضد عفونی کننده ملایم 
عمل می کند و با بیرون کشیدن مایعات از 
بافت های متورم به کاهش التهاب گلو کمک 
می کند. همچنین مخاط یا باکتری های موجود در گلو را که 

می توانند تحریک کننده باشند پاک می کند.

عسل و آب گرم
عسل دارای خواص ضد باکتری و ضد التهابی 
طبیعی اســت که به کاهش گلودرد کمک 
می کند. طبیعت ضخیم و پوشش دهنده آن، 
غشاهای مخاطی تحریک شده را تسکین می دهد و اثری سریع 
و آرام بخش دارد. همچنین سرشار از آنتی اکسیدان است که به 

بدن در مبارزه با آلاینده ها کمک می کند.

چای زنجبیل
زنجبیــل به دلیــل اثــرات ضد التهابی و 
ضد میکروبی خود مشهور است و آن را به یک 
درمان مؤثر برای گلودرد ناشــی از آلودگی 
تبدیل می کند. جینجرول، ترکیب فعال موجود در زنجبیل، 
می تواند التهاب گلو و درد را کاهش دهد. نوشیدن چای زنجبیل 

به تجزیه مخاط و تسکین احتقان و سرفه کمک می کند.

شیر زردچوبه
زردچوبه از دیرباز به دلیل خواص ضد التهابی 
و ضد عفونی کننده قوی آن مورد توجه بوده 
اســت. شــیر زردچوبه که به عنوان »شیر 
طلایی« نیز شناخته می شود، یک تقویت کننده قوی سیستم 
ایمنی است که نه تنها تحریک گلو را تسکین می دهد، بلکه به 

مبارزه با آلاینده ها در دستگاه تنفسی نیز کمک می کند.

بخور با اسانس اوکالیپتوس
بخور یا استنشاق بخار یک روش طبیعی برای 
تسکین ناراحتی گلو و پاکســازی آلاینده ها 
از مجاری تنفسی اســت. افزودن چند قطره 
روغن ضروری ماننــد اوکالیپتوس یا نعناع فلفلــی به بخار آب 
می تواند اثربخشی آن را افزایش دهد. اوکالیپتوس دارای خواص 
ضد میکروبــی و ضد احتقان اســت، درحالی که نعنــاع یک اثر 

خنک کننده دارد که می تواند تحریک گلو را تسکین دهد.

اگر فکر می کنید شیرینی خامه ای 
می خورید، کاملا اشتباه است!

 اولین بخش از هشدار تغذیه ای درباره 
تقلــب در تولید برخــی محصولات 
صنایع غذایی را هفته گذشته درباره 
شکلات های تلخ خواندید که مجتبی 
حاجی پور، کارشناس صنایع غذایی 
در یادداشتی که برای همشهری نوشته بود به این موضوع 
اشاره کرده بود که »عامل اصلی طعم واقعی شکلات، کره 
کاکائوست که به دلیل قیمت بالا و فرآوری سخت، با روغن 
CBS )پالم( جایگزین می شود؛ به همین دلیل سازمان 
غذا و دارو روی بسته بندی این محصولات به جای کلمه 
شکلات، از کلمه فرآورده کاکائو استفاده می کند.« او در 
قســمت دوم این یادداشــت درباره بروز همین تخلفات 
مشــابه در تولید یک فرآورده شــیرین به نام شــیرینی 
خامه ای هشدار داده است.  اگر شــما هم از عاشقان این 

شیرینی ها هستید حتما این یادداشت را بخوانید.

بخش دوم شیرینی های خامه ای 
نان  خامه ای، شیرینی لطیفه و شیرینی های خامه ای با آن 

طعم خاص خامه ای...
خامه؟ به هیچ وجه. یک ترکیب مضــر به نام خامه قنادی 
که ترکیبی از کمی خامه، شیرخشک، مقدار زیادی روغن 

صاف، شکر و مواد حجم دهنده است.
مشــکل اصلی این ترکیب آن اســت که اگر مقدار بالای 
قند آن را درنظر نگیریم، روغنی به نام روغن صاف اســت 
که مصرف بــالای آن در صنعت شــیرینی پزی همواره 
نگران کننده بوده است. این روغن که درجه اشباع بالایی 
دارد و دارای اسیدهای چرب مضر است، جزو جدایی ناپذیر 

محصولات قنادی، خصوصا خامه قنادی است.
پس اگر تاکنــون تصــور می کردید که با خــوردن نان 
خامه ای در حال خوردن یک شیرینی واقعی حاوی خامه 
هستید، کاملا اشتباه کرده اید. خامه قنادی یعنی افزایش 
چربی های بد خون و افزایش احتمــال خطر حمله های 

قلبی.

10  اشتباه رایج خانگی علیه سلامت
 داشتنِ رفتارهای خودسرانه در حوزه سلامت می تواند 
ما را به دردســر بیندازد؛ رفتارهایی که می توانند به 
قیمت از دست رفتن ســلامت مان تمام شود. در این 
مطلب 10 اشتباه رایج خانگی درباره سلامت را با شما در 

میان می گذاریم.

اندازه گیری نادرست فشــار خون با دستگاه  خانگی: خیلی ها موقع اســتفاده از دســتگاه های 1
فشارســنج خانگی، دســتورالعمل های صحیح را رعایت 

نمی کنند. در نتیجه احتمال تحریف نتایج وجود دارد.
اندازه گیری نادرســت قند خون: افراد مبتلا به  دیابت گاهی به دلیل استفاده از دستگاه  قند خونِ 2
کالیبره  نشده، نشستن دســت ها یا عدم رعایت زمانبندی 

صحیح، نتایج نادرستی از قند خون دریافت می کنند.
اشتباه تصور می کنند که مصرف بیشتر یا کمتر از 3 نادیده گرفتن دوز صحیح داروها: برخی افراد به 

دوز تجویزشده دارو بی خطر است.
تشخیص خودسرانه بیماری از طریق اینترنت:  جســت وجوی علائم یــک بیمــاری احتمالی در 4
اینترنت و تشــخیص بیماری بدون مشورت با پزشک، یک 

اشتباه رایج دیگر است.
مصرف خودسرانه مکمل ها و ویتامین ها: بسیاری  از افراد بدون مشــاوره پزشــکی، مکمل هایی مثل 5

ویتامین D، ویتامین E، آهن و ... مصرف می کنند.
نادیده گرفتن علائم هشــداردهنده: بعضی ها  علائمی مثل درد قفســه ســینه، تنگــی نفس، یا 6
خستگی مداوم را به خستگی یا استرس نسبت می دهند و از 

مراجعه به پزشک خودداری می کنند.
استفاده نادرست از ترازوی خانگی: بسیاری از  افراد، وزن خود را به عنوان تنها معیار سلامت درنظر 7
می گیرند و از شــاخص های دیگر مثل درصد چربی بدن یا 

دور کمر غافل می شوند.
مراقبت نادرســت از زخم ها: بعضی ها زخم های  کوچک را بدون شست وشوی صحیح یا با استفاده از 8

مواد غیراستریل - مثل پنبه معمولی - پانسمان می کنند.
بی توجهی به برچسب سلامت محصولات غذایی:  بعضی ها هم هســتند که غذاهایی مثل سالادهای 9
آماده یــا محصولات کم چرب را بدون بررســی برچســب 

تغذیه ای مصرف می کنند.
قطع خودسرانه دارو بعد از بهبود علائم: برخی  داروها باید تا پایان دوره درمان مصرف شوند، وگرنه 10

تبعاتی به دنبال خواهند داشت.

یادداشت کارشناس 

پروانه بندپی؛ روزنامه نگارسبک زندگی
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خسرونیا: در کشــور ما دارو به ویژه آنتی بیوتیک و مسکن ها زیاد 
مصرف می شود، اما این مسئله تقصیر پزشــک یا داروساز نیست. 
مردم هر چیزی را که بخواهنــد از داروخانه ها خریداری می کنند. 
همین حالا در هر خانه ای 5تا 10قوطی مکمل وجود دارد که بدون 
تجویز پزشک خریداری یا انواع مسکن ها و ضددردها در خانه انبار 
شده است. هزینه پزشک رفتن و وقت گذاشتن برای مراجعه به مطب ها سخت است و مردم 
خودشان تصمیم می گیرند چه دارویی را خریداری کنند. حتی عطاری ها هم مشغول فروش 
دارو هستند. البته منکر بروز چنین تخلفی نیستیم و شما کدام جامعه را سراغ دارید که در 
آن افراد نامربوط وجود نداشته باشند، اما یک در هزار پزشکان این کار را انجام می دهند. 

نباید به جامعه پزشکی برچسب بزنیم.

پیشنهاد سفر برای ما نیست 

خسرونیا: اینکه ویزیتورهای شرکت های دارویی به پزشکان مراجعه کنند، مسئله بدی 
نیست، چون آشنایی با داروهای جدید اشکالی ندارد. اما اینکه بگوییم پزشکان مشوق از 
این شرکت ها می گیرند تا محصولات جدیدشان را بفروشند، صحیح نیست. 95درصد از 
پزشکان یا عمومی هستند یا داخلی یا عفونی که درباره آنها نه از پول خبری هست و نه سفر 
خارجی! حتی پزشکان جوان هم که وضعیت مالی خوبی ندارند به خاطر پول و سفر خارجی 
نسخه های پر از دارو و مکمل تجویز نمی کنند چون مکمل در تمام دنیا در سنین جوانی 
ضرورت مصرف ندارد. در گذشته کسانی که سفر می رفتند، سوغات شان عطر و لباس بود 
حالا همه مکمل و دارو می آورند. مکمل جایگاه مصرفی ندارد، مگر اینکه پزشــک پس از 

آزمایش به دلیل کمبود برخی ویتامین ها در بدن آن را تجویز کند.

چرخه درمان را مختل نکنیم!

بوربور: در هر حرفه و صنفی می تواند مواردی از تخلف وجود داشته باشد. دادسرای انتظامی 
پزشکی هم برای رسیدگی به این موارد وجود دارد. اینکه به شکل عام وارد چنین مقوله ای 
شویم و اعتماد مردم را در چرخه درمان، تجویزکننده و تامین کننده زیر سؤال ببریم، خطرات 
ثانویه مهم تری را در پی دارد. مشکل اصلی اینجاست که همین حالا داروی طبیعی و گیاهی 
را در بستر آنلاین و حتی عطاری ها بدون هیچ مشورت و پشتوانه علمی به مردم می فروشند 
که مخاطرات بزرگ تری دارد و فضای مجازی هم بــه بعد منفی این ماجرا کمک می کند. 
نباید با مطرح کردن مباحث این چنینی باعث سلب اعتماد از گروه پزشکی و درمان شویم 
چون حرکت به ســمت چرخه های موازی غیرعلمی را بیشتر خواهد کرد. همین حالا هم 
تجویزهایی در حوزه مکمل ها و زیبایی در آرایشگاه ها داریم که باعث تعجب است و اینکه 
آنها به چه جرأت و دانشی برای مردم داروی لاغری، زیبایی، ضد چروک و... تجویز می کنند؟ 

این داروخانه ها بیشتر تخلف می کنند؟ 

بوربور: چه اشکالی دارد که اگر پزشــک تشخیص درست را داده و تجویز کرده در مسیر 
تامیــن دارو کانال مورد اعتمادی را معرفی کند؟ وزارت بهداشــت بــرای برخی داروها، 
کلید توزیع گذاشــته و به 200داروخانه دارو را می دهد. زمانی که پزشک می داند کدام 
داروخانه دارویی را در اختیار دارد، چه اشکالی دارد که چرخه تمکین و تجویز دارو را برای 
بیمار تکمیل کند. این مسئله به نوعی اطلاع رسانی اســت. البته ممکن است ارتباطی به 
شکل معدود وجود داشته باشد اما قانون تشکیلات سال 34و متمم آن در سال 68درباره 
داروخانه ها اجازه مداخله ســرمایه گذار غیردارویی نداده اســت، با وجود این بخشی از 
داروخانه ها وابسته به چنین افرادی هستند و قاطبه تخلفات در این مراکز رخ می دهد که 

پرونده آنها در وزارت بهداشت وجود دارد.

همه مولفه ها را در افزایش مصرف درنظر بگیریم

بوربور: سرانه مصرف دارو در ایران نسبت به میانگین دنیا بالاتر 
نیست بلکه نامتوازن است. در بیماری های مزمن ازجمله فشار 
خون، اعصاب و روان، قلبی – عروقی یا تشخیص و تمکین بیمار 
نســبت به میانگین جهانــی رتبه پایین تــری داریم. مصرف 
مسکن ها و آنتی بیوتیک ها اما بالاست که در این باره اقداماتی 
انجام شده ازجمله نسخ الکترونیک و نظارت بیمه ها به عنوان پوشش دهنده بخشی 
از هزینه ها. زمان  نسخه نویســی الکترونیک، آموکسی ســیلین پرمصرف ترین 
داروهای تجویزی بود، اما اکنون از آن شدت کاسته شده است. دلیلش هم مصرف 
غیرمنطقی نبــود بلکه قاچاق صــورت می گرفت. به همین دلیــل باید برخی 
مولفه های جانبی را هم در این باره درنظــر گرفت که الگوی مصرف را مخدوش 

می کند.

یک تصور اشتباه در بیماران 

خســرونیا: گاهی ضرورت دارد که برای یک بیمار فقط یک دارو بنویسم، اما 
نسخه را پاره می کند و مدعی است که پزشک آگاهی ندارد. این واقعیت تلخی 
است که طبیب در نهایت مجبور اســت رضایت بیمار را به دست بیاورد اما در 
این باره نیازمند فرهنگ سازی هستیم. مردم باید آگاه شوند و به تجویز پزشک 
اعتماد داشته باشــند. آمار بالای ام آرآی  در کشور ما هم به همین دلیل است و 
هیچ جای دنیا چنین چیزی نداریم. به همین دلیل انجمن ها هم باید پای کار 
بیایند و نسبت به چنین مواردی هشدار دهند. البته اگر کسی در جامعه پزشکی 
خطا می کند باید تنبیه شــود، اما اینکه مردم را علیه جامعه پزشــکی تحریک 

کنیم کار اشتباهی است.

 نگاه جهانی به تولید داخلی 
 

بوربور: مصرف کننده حق دارد دارویی با بهتریــن کیفیت و قیمت در اختیار 
داشــته باشــد و تولیدکننده دارو و مکمل هم حق دارد که متناســب با بازار 
محصول تولید کند. اما تولید این محصولات در کشور را نباید به مصرف مردم 
گره بزنیم. می توانیم با این ظرفیت به بازارهای دیگر و صادرات توجه داشــته 
باشیم. کشــور هند بیش از یک میلیارد جمعیت دارد. صنعت داروسازی هند 
سال گذشته فقط به کشور آمریکا، حدود 9میلیارد دلار دارو صادر کرده، یعنی 
چیزی حدود 2.5برابر مصرف ایران. آنهــا فرصت ها را دیدند، نیروی کار ارزان 
و دانش را داشــتند و به طرف بازارهای جهانی حرکت کردند. به همین دلیل 
اگر فعال اقتصادی هر میزان مکمل تولید کرده باشد، اشتباه نیست؛ می تواند 
بازارسازی کند و این به معنای آن نیســت که مردم داخل کشور آن را استفاده 

کنند.

همه نیاز به مکمل ندارند  

کشاورز ملکی: واقعا نیاز نیست که همه مردم به شکل شیمیایی مکمل مصرف 
کنند و از طریق مواد غذایی، نیاز بدن تامین می شــود. اما ما با مسئله تبلیغات 
مکمل ها در فضای مجازی روبه رو هســتیم. تماس های زیادی داریم که مردم 
درباره تبلیغات این داروها و خواصی که درباره آنها مطرح می شود سؤال می کنند. 
اگر قرار به مصرف مکمل باشد، باید تحت نظارت پزشک و داروساز صورت بگیرد و 
البته نیاز به آزمایش هایی دارد که نیاز بدن را مشخص کند. در این باره مکمل های 

لاغری بیشتر مورد توجهند که اکثرا حاوی آمفتامین هستند.

بوربور: وزارت 
بهداشت برای 
برخی داروها، 

کلید توزیع 
گذاشته و به 

200داروخانه دارو 
را می دهد. زمانی 

که پزشک می داند 
کدام داروخانه 

دارویی را در 
اختیار دارد، چه 
اشکالی دارد که 
چرخه تمکین و 

تجویز دارو را برای 
بیمار تکمیل کند

خسرونیا: 
گاهی ضرورت 

دارد که برای یک 
بیمار فقط یک 
دارو بنویسم، 

اما نسخه را پاره 
می کند و مدعی 
است که پزشک 

آگاهی ندارد. این 
واقعیت تلخی 

است که طبیب 
در نهایت مجبور 

است رضایت 
بیمار را به دست 

بیاورد

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

برچسب نزنیم  


