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مریم سرخوش گزارش
روزنامهنگار

چرا همیشه خسته و خواب آلودیم؟
در این مطلب، مهم ترین دلیل اینکه چرا بعضی از افراد با 
وجود اینکه فکر می کنند خواب شبانه خوبی دارند، اما 
در طول روز انرژی ندارند و احساس خستگی مفرط دارند 
را در گفت وگو با دکتر احسان شایسته، پزشک عمومی 

بررسی می کنیم.

تغذیه نامناسب
اگرشبهادیرغذامیخورید،غذاهایچربمیخورید،1

پرخوریمیکنید،درســاعتنزدیکخوابتانخوراکیهای
شیرینمثلشیرینیونوشابهمیخوریدو...کمکمیکنیدکه

کیفیتخوابتانپایینبیاید.

کم تحرکی یا بی تحرکی
نداشتنفعالیتبدنیمناسبومنظم،بهراحتیمیتواند2

سطحانرژیشماراکاهشدهدوباعثشودکهدرطولروزووسط
انجامفعالیتهایمهمروزانهخوابآلودباشید.

کم آبی بدن
مصرفناکافیمایعاتمیتواندبهکاهشانرژیبدنو3

خستگیفرددرطولروزمنجرشود.

نداشتن برنامه خواب ثابت
اختلالدرســاعتخــوابمیتواندکلروز،شــمارا4

خوابآلودنگهدارد.پسهرشــبسرســاعتمعینیبرقهارا
خاموشکنیدوموبایلراکناربگذاریدوبخوابید.

برخی بیماری ها
بیماریهاییمثلدیابت،کمخونی،فشــارخونبالاو5

مشکلاتتیروئیدیمیتوانندبهخســتگیمفرطفردطیروز
منجرشوند.

مصرف بعضی داروها
برخیداروهــابهخصوصداروهایضدافســردگیکه6

خوابآورهستند،داروهایضداضطرابوضدفشارخونمیتوانند
باعثخوابآلودگییاخستگیبدندرطولروزشوند.

استرس و اضطراب
استرسبهخصوصاسترسهایعاطفیمیتواندتأثیر7

زیادیرویکیفیتخوابشبانهوسطحانرژیمابگذارد.

کوتاهترازگزارش عددخبر

خبرروز

صفحهآرا:مهدیسلامی

علیه کوتاهی قد
شیر به طور مستقیم در رشد و توسعه 
استخوان و بافت ماهیچه ای 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 دانش آموز 

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 به دلیل 
دارا بودن کلسیم، ویتامینA، ویتامین
D و برخی از ویتامین های گروهB - که 
همگی در رشــد کودک تأثیر زیادی 
دارند - یکی از بهترین خوراکی ها 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 نمک های بسته بندی یددار تصفیه شده و روغن های با میزان ترانس پایین دارای 

مجوز ساخت سازمان غذا و دارو استفاده شود.

شما هم اهداکننده خون شوید 
سازمان انتقال خون از مردم به ویژه 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.

برنامهشیرمدرسهدر
کشورشیوعکوتاهیقد
درکودکانراکاهشداد

توزیع شیر با 4هزار میلیارد 
براساساعلاماحمداسمعیلزاده،مدیرکل
دفتربهبودتغذیهجامعهوزارتبهداشــت،
برنامهشیرمدرسهدرسالگذشتهبادستور
شهیدرئیســیدرمــدارسابتداییدولتی
کشورانجاموبودجهایمعادل4هزارمیلیارد
تومانبرایاجرایآنتخصیصدادهشــد.
توزیعشــیررایگانهمدرمدارسابتدایی

دولتی2باردرهفتهصورتگرفت.
درارزشیابیبرنامهشیررایگانمدرسهکهاز
سویکارشناسانتغذیهمراکزخدماتجامع
سلامتدرسطحمدارسابتداییانجامشد،
حدود60هزاردانشآموزدرمقطعابتدایی
در2نوبت)قبلیاابتدایتوزیعرایگانشیر
درمدرسهودرپایانســالتحصیلیبعداز
اجرایبرنامه(موردبررســیقرارگرفتند.
دراینبرنامهوضعیتبدنی)تنســنجی(،
ارزیابیوســؤالاتیمربوطبهدانش،آگاهی
ورضایتمندیازاجرایایــنبرنامهمطرح
شــد.مدیرکلدفتربهبودتغذیــهجامعه
وزارتبهداشــتدراینبارهتأکیدمیکند:
»برنامهشیرمدرسهدربهبودوضعیتتغذیه
کودکاندرکشــورودرزمینهفرهنگسازی
مصرفشیرولبنیاتدرجامعهمؤثراست.با
تخصیصمنابعلازم،امیدواریمکهاینبرنامه
درسالهایآتینیزاستمرارداشتهباشد.بر
ایناساسیافتههایحاصلازاینارزشیابی
دراختیاردبیرخانهشــورایعالیسلامتو
امنیتغذایی،همچنیــنوزارتآموزشو
پرورشقرارگرفتهتاازیافتههامطلعشده
وپیگیراجرایطرحطیســالهایآینده

باشند.«

رشد قدی کودکان 
تا یک سالگی.............. 75سانتی متر 
 تا 2سالگی..........................  12سانت 
...........  7 تا 8سانتی متر   در 3سالگی
 از 4سالگی تا اوایل سن بلوغ هر سال 

6 تا 7سانتی متر به قد اضافه می شود 
 در ســن بلوغ طی 2ســال 18 تا 

25سانتی متر افزایش قد 

نکته: بیشترین ســرعت رشد قدی 
کودکان در دوران بلوغ اتفاق می افتد. 
سن پایان بلوغ پسران 16سال و دختران 

14سال است.

2عامل در کوتاهی قد کودکان 
1. ژنتیک:

 )برآیند قد پدر و مادر( 
2. محیط: 

)تغذیه یا برخــی بیماری های خاص 
مانند التهاب روده یا کم کاری 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 دانش آموزان 

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

 شرکت کنندگان 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 )500میلی لیتر( شــیر 
گاو مصرف کند. البته مقدار این غذا را بیشــتر 
از 3 لیوان نکنید. برخی والدین به اشتباه تصور 
می کنند اگر فرزند آنها مقدار بیشتری شیر مصرف 
کند، سالم تر می ماند و فرآیند رشد او سریع تر طی 
می شود. درحالی که 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 12ماهگی ممکن است 
منجر به اختلال در جذب آهن و کم خونی شود.

مکث

تأیید یک داروی ضد آلزایمری جدید 
بهتازگیخبررســیدهکهســازمانغذاودارویآمریکا،یک
داروبرایدرمانبیماریآلزایمرراتأییدکردهاست.بهنوشته
مدیسننت،دارویدونانمابیاکیسونلا،میتواندسرعتکاهش
تفکردرآلزایمریهارادرمراحلاولیهبیماریکاهشدهد.البته
اینداروخطراتایمنیهمبرایبدنبههمراهدارد؛ازجملهتورم
وخونریزیدرمغز.ایندارو،مشابهدارویدیگریاستکهسال
گذشتهبرایدرمانآلزایمرتأییدشدوهردوبهپروتئینیحمله
میکنندکهدرایجادآلزایمراثرگذاراست.کیسونلا،یکداروی

وریدیاستکهماهانهتزریقمیشود.

مــردم هرگــز جــذام نمی گیرنــد. حســین 
وزارت  بهداشــت  معــاون  فرشــیدی، 
بهداشت با اعلام این مطلب گفت: اغلب 
انســان ها 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 
شــده اند کــه از ایــن تعــداد 6نفــر ایرانــی 
هســتند. طــی 10ســال اخیــر هــم الگــوی 
بیماری تغییری نداشته و به طور متوسط 
هر سال، ۲5 تا ۳0 درصد موارد شناسایی 
شده در کشــور غیرایرانی هستند. وزارت 
بهداشت تأکید می کند که در حال حاضر 
مشــکلی در ارتبــاط بــا بیمــاری جــذام در 
جمعیــت مهاجــران و همچنیــن جامعــه 

میزبان وجود ندارد.

9
بیمار

پروانه بندپی، روزنامه نگار


