
توصیه‌های تغذیه‌ای برای دیابتی‌ها 
خیلی اوقات به کلیات بیشتر اهمیت می‌دهیم و به اینکه افراد 
دیابتی چه باید بخورند و چه نباید بخورند بســنده می‌کنیم، 

درحالی‌که چگونه خوردن این غذاها هم اهمیت دارد.

  نقش برنج کهنه: دکتر منصور رضایی، متخصص تغذیه و عضو 
هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی در گفت‌وگو 
با روزنامه همشهری ضمن صحبت درباره مهارت‌های پنهانی 
که افراد دیابتی باید داشته باشــند، می‌گوید: افراد دیابتی اگر 
غلات کهنه مانند برنج، نان و ماکارونی بخورند قند خونشــان 

بالا نمی‌رود.

  خاصیت عدس‌پلو و ســبزی‌پلو: دکتر رضایی به اهمیت 
ترکیب غلات کهنه با حبوبات و ســبزیجات اشــاره می‌کند و 
می‌گوید: زمانی که غــات یا برنج را با مــواد فیبرداری مانند 
سبزیجات و حبوبات ترکیب می‌کنیم، این فیبرها باعث می‌شود 
که قند موجود در برنج به‌طور آهسته وارد خون شود و قند خون 
کمتر بالا برود. به‌عنوان مثال‌از غذاهای مناسب برای افراد دیابتی 

می‌توانیم‌ عدس‌پلو و سبزی‌پلو را نام ببریم.

  نمک از قند خطرناک‌تر است: او با بیان اینکه افراد دیابتی 
به جای اینکه نگران قند باشند، باید نگران نمک باشند، توضیح 
می‌دهد: اگر به بیماران دیابتی غذاهای کم‌نمک بدهند، هوس 
شیرینی نمی‌کنند. نمک در 2جا بیشتر یافت می‌شود؛ یکی در 
غذاهای کارخانه‌ای و دیگر در غذاهای حیوانی‌ یعنی زمانی که 
فرد نان و پنیر تبریزی می‌خورد که هم نان و هم پنیر آن نمک 
دارد، مطمئنا هوس چای شیرین می‌کند. زمانی که فرد دیابتی 
سوســیس، کالباس یا همبرگر و پیتزا می‌خورد، هوس نوشابه 
می‌کند اما زمانی که فرد خورش قیمه و قورمه‌سبزی می‌خورد 
که داخل آن لیمو امانی هســت و نمک زیــادی ندارد، هوس 
شــیرینی نمی‌کند. افراد دیابتی باید غذاهای خود را به جای 

نمک، با موادی مانند سیر و ادویه خوشمزه کنند.

  فایده آهســته غذا خوردن: دکتر رضایی اهمیت آهسته 
غذاخوردن را کمتر از دیگر مواردی که دیابتی‌ها باید رعایت کنند 
نمی‌داند و می‌‌گوید: آهسته خوردن از دیگر مهارت‌ها برای افراد 
دیابتی است. زمانی که افراد غذا را آهسته می‌خورند، زودتر سیر 
می‌شوند. زمانی که سریع غذا بخورند و به‌طور مثال یک چای را 
به سرعت بخورند امکان دارد با همان چای 6قند بخورند، اما اگر 
آهسته چای را میل کنند می‌توانند آن را با یک قند، یک توت 

یا خرما صرف کنند.
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صفحه‌آرا: مهدی سلامی

زشت‌ترین نقش سلبریتی‌‌ها

سرطان در ایران ۲ برابر میانگین جهانی رشد دارد
علی مطلق، دبیر کمیته ملی کنترل و پیشــگیری ســرطان وزارت بهداشــت، درمان و آموزش پزشکی گفت: ابتلا 
به سرطان در ایران تا ســال ۱۴۴۰، دو برابر میانگین جهانی خواهد بود‌ و این میزان بین سال‌های ۲۰۲۰ تا ۲۰۴۰ با 

افزایش ‌۱۱۵درصدی روبه‌رو خواهد شد، درحالی‌که این رقم در سطح جهان ‌۶۳درصد است.

هشدار به خانواده‌ها؛ هوش مصنوعی نمی‌تواند جایگزین روان‌شناس باشد
اسماعیل ســلطانی، روانشــناس بالینی گفت: هوش مصنوعی در حوزه آموزش و افزایش آگاهی عمومی درباره 
سلامت روان می‌تواند کمک‌کننده باشد، اما نمی‌تواند جایگزین رابطه درمانی انسانی شود. روان‌درمانی فرایندی 
پیچیده و چند بعدی است که در آن رابطه انسانی نقش بسیار مهمی ایفا می‌کند.

معاون فنی و نظارت سازمان نظام پزشکی از ممنوعیت تبلیغ مراکز زیبایی توسط سلبریتی‌ها و فعالیت افراد فاقد صلاحیت در این حوزه می‌گوید

مریم سرخوش | روزنامه‌نگار |  زمانی که خبر 

پلمب کلینیک زیبایی »م« در سعادت‌آباد گزارش
تهران با دستور مرجع قضایی منتشر شد، 
یک نکته عجیب بیش از همه به چشم آمد؛ تبلیغات گسترده 
چهره‌های مشهور برای این کلینیک زیبایی و اینکه گفته 
می‌شود مبالغ هنگفتی هم از ســوی مدیران این مرکز در 
این‌باره پرداخت شده است؛ آن هم درحالی‌که به‌گفته بابک 
شــکارچی، معاون فنی و نظارت ســازمان نظام پزشکی 
»تبلیغ‌کنند‌گان خدماتی از این کلینیک نگرفته‌اند و نتیجه 
چنین تبلیغاتی چیزی جز به خطر افتادن ســامت مردم 
نیست.« پرسش مهم اینجاست که آیا مسئولیتی متوجه 
چهره‌های مطرح، بازیگران و خوانندگان در چنین تبلیغاتی 
نیست؟ شکارچی در گفت‌وگو با همشهری به چند سؤال در 

این‌باره پاسخ داده که در ادامه می‌خوانید.‌

آیا حوزه زیبایی می‌تواند اقدام به تبلیغات کند؟ 
  مراکز درمانی و زیبایی برای فعالیت تبلیغاتی باید مجوزهای لازم 
را دریافت کنند و یکی از شروط سازمان نظام پزشکی ممنوعیت 
استفاده از سلبریتی‌ها، بازیگران و افراد سرشناس در تبلیغات مراکز 

درمانی و زیبایی است.
  در برخی موارد، افراد مشهور تبلیغ‌کننده هیچ‌ خدمتی از کلینیک 
دریافت نکرده‌اند اما برخی از این مراکز با استفاده از این افراد تبلیغات 

عوام‌فریبانه برای جذب مشتری و افزایش درآمد انجام داده‌اند.
  به‌کارگیری واژه‌های اغراق‌آمیز ماننــد »بهترین«، »برترین«، 
»قوی‌ترین« و سایر پسوندهای »ترین« در تبلیغات خدمات زیبایی 
غیرقانونی اســت، زیرا معیار مشخص و قابل اســتنادی برای این 

ادعاها وجود ندارد.
  پرداخت هزینه‌های سنگین برای تبلیغات غیرمتعارف در برخی 
موارد می‌تواند نشــانه وجود تخلفات یا منابع درآمدی نامتعارف 
باشد. البته این تبلیغات بدون مجوز منتشر و از نظر قانونی تخلف 

محسوب می‌شوند.

 چه آسیب‌هایی
 دنبال‌کنندگان این تبلیغات را تهدید می‌کند؟ 

  اعتماد به تبلیغات چهره‌های مشــهور می‌تواند افراد را به سمت 
مراکز فاقد صلاحیت سوق و خطر دریافت خدمات غیراستاندارد را 

افزایش دهد.
  در کلینیک پلمب شــده ســعادت‌آباد، افرادی بدون صلاحیت 
حرفه‌ای در حوزه خدمات زیبایی مشغول فعالیت بودند. این افراد 
بیماران را جذب می‌کردند و بخشی از خدمات زیبایی را نیز انجام 
می‌دادند. در برخی موارد هم بیماران به مراکز دیگر ارجاع می‌شدند 

و در قبال این ارجاع‌ها مبالغ بسیار بالایی دریافت می‌شد.
  ورود افراد فاقد دانش پزشکی به حوزه زیبایی می‌تواند پیامدهای 
فاجعه‌بار داشــته باشــد. نمونه‌هایی از فعالیت افراد غیرپزشک و 

گزارش‌هایی از موارد مرگ بیماران طی‌ سالیان اخیر وجود دارد.
  نظام پزشــکی مخالفتی با انجام اعمال زیبایی ندارد؛ تأکید بر 
دریافت خدمات اســتاندارد در مراکز معتبر و توســط افراد دارای 

صلاحیت است.

مهم‌ترین توصیه‌تان به مردم در استفاده از خدمات کلینیک‌های زیبایی چیست؟
   امکان نظارت و برخورد با همه مراکز متخلف به تنهایی از ســوی نهادهای مسئول وجود ندارد و مردم می‌توانند با 

گزارش مراکز و فعالیت‌های مشکوک به شناسایی و برخورد با تخلفات کمک کنند.
   پیش از دریافت هرگونــه خدمات درمانی یا زیبایی اعتبار و مجوزهای یــک مرکز و همچنین صلاحیت حرفه‌ای 
ارائه‌کنندگان خدمات را بررسی کنید. این اطلاعات از سوی سازمان نظام پزشکی و وزارت بهداشت منتشر شده و در 

وب‌سایت‌ رسمی سازمان در دسترس و به‌راحتی قابل جست‌وجوست.

 مسئولیت قانونی و اخلاقی سلبریتی‌ها 
در تبلیغ مراکز زیبایی چیست؟

  مردم به بازیگران، خوانندگان و چهره‌های شناخته‌شده اعتماد 
دارند و همین موضوع مســئولیت آنها را سنگین‌تر می‌کند چون 

تأثیرگذاری بالایی بر افکار عمومی دارند.
  حضور چهره‌های مشهور در تبلیغات مراکز غیرمجاز یا متخلف 
می‌تواند مردم را به استفاده از خدماتی سوق دهد که سلامت آنها را 
به خطر می‌اندازد. آنها نباید با مشارکت در تبلیغات این مراکز متخلف 
با سلامت مردم بازی کنند. بی‌شک مشارکت در چنین تبلیغاتی یکی 

از آسیب‌زننده‌ترین رفتارها در قبال اعتماد عمومی است.
  مطابق قانون، با افرادی که در تبلیغات غیرقانونی مشارکت کنند 
برخورد قضایی انجام خواهد شــد. علاوه بر این چهره‌های مشهور 
از نظر اخلاقــی در برابر مردم و پیامدهــای احتمالی این تبلیغات 

مسئول هستند.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار

 ۶
هزار 

سایت و صفحه 
مجازی در حال انجام 
تبلیغات فریبنده در 
حوزه زیبایی هستند

50
درصد

شکایت‌های 
پزشکی در حوزه 

زیبایی ثبت می‌شود
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پیکرتراشی یکی از 
پرتبلیغ‌ترین خدمات 

زیبایی است و بالاترین 
آمار مرگ‌ومیر را هم در 

این حوزه دارد. 


