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مریم سرخوش گزارش
روزنامه‌نگار

چرا همیشه خسته و خواب‌آلودیم؟
در این مطلب، مهم‌ترین دلیل اینکه چرا بعضی از افراد با 
وجود اینکه فکر می‌کنند خواب شبانه خوبی دارند، اما 
در طول روز انرژی ندارند و احساس خستگی مفرط دارند 
را در گفت‌وگو با دکتر احسان شایسته، پزشک عمومی 

بررسی می‌کنیم.

تغذیه نامناسب
اگر شب‌ها دیر غذا می‌خورید، غذاهای چرب می‌خورید، 1

پرخوری می‌کنید، در ســاعت نزدیک خواب‌تان خوراکی‌های 
شیرین مثل شیرینی و نوشابه می‌خورید و... کمک می‌کنید که 

کیفیت خواب‌تان پایین بیاید.

کم‌تحرکی یا بی‌تحرکی
نداشتن فعالیت بدنی مناسب و منظم، به‌راحتی می‌تواند 2

سطح انرژی شما را کاهش دهد و باعث شود که در طول روز و وسط 
انجام فعالیت‌های مهم روزانه خواب‌آلود باشید.

کم‌آبی بدن
مصرف ناکافی مایعات می‌تواند به کاهش انرژی بدن و 3

خستگی فرد در طول روز منجر شود.

نداشتن برنامه خواب ثابت
اختلال در ســاعت خــواب می‌تواند کل روز، شــما را 4

خواب‌آلود نگه دارد. پس هر شــب سر ســاعت معینی برق‌ها را 
خاموش کنید و موبایل را کنار بگذارید و بخوابید.

برخی بیماری‌ها
بیماری‌هایی مثل دیابت، کم‌خونی، فشــارخون بالا و 5

مشکلات تیروئیدی می‌توانند به خســتگی مفرط فرد طی روز 
منجر شوند.

مصرف بعضی داروها
برخی داروهــا به‌خصوص داروهای ضد‌افســردگی که 6

خواب‌آور هستند، داروهای ضد‌اضطراب و ضد‌فشارخون می‌توانند 
باعث خواب‌آلودگی یا خستگی بدن در طول روز شوند.

استرس و اضطراب
استرس به‌خصوص استرس‌های عاطفی می‌تواند تأثیر 7

زیادی روی کیفیت خواب شبانه و سطح انرژی ما بگذارد.

کوتاه‌تر  از گزارش عدد خبر

خبر روز

صفحه‌آرا: مهدی سلامی

علیه کوتاهی قد
شیر به‌طور مستقیم در رشد و توسعه 
استخوان و بافت ماهیچه‌ای نقش دارد و 
حالا نتایج ارزشیابی برنامه شیر وزارت 
بهداشت در مدارس هم بار دیگر این 
مســئله را تأیید کرده است. براساس 
اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشــت حدود 60هزار دانش‌آموز 

ابتدایی مورد بررســی قرار گرفتند و 
شــیوع کوتاهی قد در این کودکان از 
3/8درصد قبل از اجرای برنامه به 2/7 
درصد در انتهای برنامه کاهش پیدا کرده 
است. به تأکید متخصصان، شیر به‌دلیل 
دارا بودن کلسیم، ویتامینA، ویتامین
D و برخی از ویتامین‌های گروهB - که 
همگی در رشــد کودک تأثیر زیادی 
دارند - یکی از بهترین خوراکی‌ها برای 

مصرف روزانه کودکان است.

نکته مهم برای طبخ غذاهای نذری
گروه سلامت محیط معاونت بهداشت با تأکید بر ضرورت رعایت موازین بهداشتی در فرآیند تهیه و توزیع نذورات، 
توصیه کرد برای طبخ غذاها از نمک‌های بسته‌بندی یددار تصفیه شده و روغن‌های با میزان ترانس پایین دارای 

مجوز ساخت سازمان غذا و دارو استفاده شود.

شما هم اهداکننده خون شوید 
سازمان انتقال خون از مردم به‌ویژه بانوان و جوانان دعوت کرد تا همزمان با ایام سوگواری سید و سالار شهیدان 
و در آستانه نیم قرن اهدای خون با خدمات سازمان انتقال خون، به جمع اهداکنندگان بپیوندند. براساس اعلام 

این سازمان اهدای خون در بهار امسال 6درصد رشد داشته است.

برنامه شیر مدرسه در 
کشور شیوع کوتاهی قد 
در کودکان را کاهش داد

توزیع شیر با 4هزار میلیارد 
براساس اعلام احمد اسمعیل‌زاده، مدیرکل 
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشــت، 
برنامه شیر مدرسه در سال گذشته با دستور 
شهیدرئیســی در مــدارس ابتدایی دولتی 
کشور انجام و بودجه‌‌ای معادل 4هزار میلیارد 
تومان برای اجرای آن تخصیص داده شــد. 
توزیع شــیر رایگان هم در مدارس ابتدایی 

دولتی 2بار در هفته صورت گرفت. 
در ارزشیابی برنامه شیر رایگان مدرسه که از 
سوی کارشناسان تغذیه مراکز خدمات جامع 
سلامت در سطح مدارس ابتدایی انجام شد، 
حدود 60هزار دانش‌آموز در مقطع ابتدایی 
در 2نوبت )قبل یا ابتدای توزیع رایگان شیر 
در مدرسه و در پایان ســال تحصیلی بعد از 
اجرای برنامه( مورد بررســی قرار گرفتند. 
در این برنامه وضعیت بدنی )تن ســنجی(، 
ارزیابی و ســؤالاتی مربوط به دانش، آگاهی 
و رضایتمندی از اجرای ایــن برنامه مطرح 
شــد. مدیرکل دفتر بهبود تغذیــه جامعه 
وزارت بهداشــت در این‌باره تأکید می‌کند: 
»برنامه شیر مدرسه در بهبود وضعیت تغذیه 
کودکان در کشــور و در زمینه فرهنگسازی 
مصرف شیر و لبنیات در جامعه مؤثر است. با 
تخصیص منابع لازم، امیدواریم که این برنامه 
در سال‌های آتی نیز استمرار داشته باشد. بر 
این اساس یافته‌های حاصل از این ارزشیابی 
در اختیار دبیرخانه شــورای‌عالی سلامت و 
امنیت غذایی، همچنیــن وزارت آموزش و 
پرورش قرار گرفته تا از یافته‌ها مطلع شده 
و پیگیر اجرای طرح طی ســال‌های آینده 

باشند.« 

رشد قدی کودکان 
تا یک سالگی���������������۷۵سانتی‌متر 
 تا ۲سالگی��������������������������� ۱۲سانت‌
������������ 7 تا 8سانتی‌متر   در 3سالگی
 از 4سالگی تا اوایل سن بلوغ هر سال 

۶ تا ۷سانتی‌متر به قد اضافه می‌شود 
 در ســن بلوغ طی 2ســال ۱۸ تا 

۲۵سانتی‌متر افزایش قد 

نکته: بیشترین ســرعت رشد قدی 
کودکان در دوران بلوغ اتفاق می‌افتد. 
سن پایان بلوغ پسران ۱۶سال و دختران 

۱۴سال است.

2عامل در کوتاهی قد کودکان 
1. ژنتیک:

 )برآیند قد پدر و مادر(‌
2. محیط: 

)تغذیه یا برخــی بیماری‌های خاص 
مانند التهاب روده یا کم‌کاری تیروئید( 

با اجرای برنامه توزیع شــیر: دانش و آگاهــی کودکان در 
مورد مصرف شیر و اثرات مفید آن روی سلامت حدود 5 

تا 10درصد بهبود یافت

کارنامه طرح

9سال 
میانگین سنی 

کودکان

17/5کیلوگرم 
میانگین نمایه توده 

بدنی کودکان

60,000نفر
جمعیت دانش‌آموزان 

مورد بررسی

 از 3.8درصد پیش از آغاز طرح 
به 2.7درصد در انتهای طرح 

 کاهش شیوع کوتاهی قد 
در کودکان

 %65
دختران

 %35
پسران

 شرکت‌کنندگان در این طرح %90
از طعم و زمان توزیع شیر در مدارس، 

اظهار رضایت کردند

میزان مجاز مصرف شیر 
طبق گفته متخصصان هر کودک بالای 2سال باید 
روزانه بین 2 تا 2.5 لیوان )۵۰۰میلی‌لیتر( شــیر 
گاو مصرف کند. البته مقدار این غذا را بیشــتر 
از 3 لیوان نکنید. برخی والدین به اشتباه تصور 
می‌کنند اگر فرزند آنها مقدار بیشتری شیر مصرف 
کند، سالم‌تر می‌ماند و فرآیند رشد او سریع‌تر طی 
می‌شود. درحالی‌که مصرف زیاد شیر در کودک 
ممکن است به سیستم گوارش او آسیب بزند و 
منجر به یبوست یا ایجاد حس سیری در کودک 
شود، بنابراین دیگر اشتهایی برای مصرف سایر 

غذاهای مقوی و ضروری نخواهد داشت.

نکته: نوشیدن شیر قبل از ۱۲ماهگی ممکن است 
منجر به اختلال در جذب آهن و کم‌خونی شود.

مکث

تأیید یک داروی ضد‌آلزایمری جدید 
به تازگی خبر رســیده که ســازمان غذا و داروی آمریکا، یک 
دارو برای درمان بیماری آلزایمر را تأیید کرده است. به نوشته 
مدیسن‌نت، داروی دونانماب یا کیسونلا، می‌تواند سرعت کاهش 
تفکر در آلزایمری‌ها را در مراحل اولیه بیماری کاهش دهد. البته 
این دارو خطرات ایمنی هم برای بدن به همراه دارد؛ ازجمله تورم 
و خونریزی در مغز. این دارو، مشابه داروی دیگری است که سال 
گذشته برای درمان آلزایمر تأیید شد و هر دو به پروتئینی حمله 
می‌کنند که در ایجاد آلزایمر اثرگذار است. کیسونلا، یک داروی 

وریدی است که ماهانه تزریق می‌شود.

مــردم هرگــز جــذام نمی‌گیرنــد. حســین 
وزارت  بهداشــت  معــاون  فرشــیدی، 
بهداشت با اعلام این مطلب گفت: اغلب 
انســان‌ها نســبت بــه جــذام ایمنــی ذاتی 
دارند. به این معنا که حتــی اگر میکروب 
این بیمــاری وارد بدن آنها شــود، قــادر به 

ایجاد بیماری نخواهد بود.

95
درصد

مبتلا به جذام امسال در کشور شناسایی 
شــده‌اند کــه از ایــن تعــداد ۶نفــر ایرانــی 
هســتند. طــی ۱۰ســال اخیــر هــم الگــوی 
بیماری تغییری نداشته و به‌طور متوسط 
هر سال، ۲۵ تا ۳۰ درصد موارد شناسایی 
شده در کشــور غیرایرانی هستند. وزارت 
بهداشت تأکید می‌کند که در حال حاضر 
مشــکلی در ارتبــاط بــا بیمــاری جــذام در 
جمعیــت مهاجــران و همچنیــن جامعــه 

میزبان وجود ندارد.

9
بیمار

پروانه بندپی، روزنامه‌نگار


