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کم‌خوابی؛ دشمن پنهان تمرکز

خــواب در فرآیندهــای شــناختی کــه برای 
یادگیری و عملکرد تحصیلی ضروری هستند، 
نقش حیاتی ایفــا می‌کند و براســاس یافته‌ها 
مطالعه و خواب مناسب شبانه دو عامل مهم 
برای افزایش عملکرد تحصیلی در دانشجویان 
گیران است. خواب‌آلودگی و کاهش  و سایر فرا
عملکــرد تحصیلــی و روزانــه دانشــجویان، 
کســب نمــرات پاییــن در ریاضــی و خواندن و 
نوشــتن، مشــکلات ســامت روان، کیفیــت 
خــواب پاییــن در دانشــجویان رشــته‌های 
پزشــکی و پیراپزشکی، کســب معدل پایین‌تر 
در دانشــجویانی کــه »تمــام شــب« بیدارنــد 
و مطالعــه می‌کننــد از نتایــج مطالعــات بــود. 
دانش‌آموزانــی کــه شــب‌ها تــا دیروقــت بیدار 
می‌ماننــد و آخــر هفتــه‌ این کمبــود خــواب را 
جبــران کــرده و بســیار دیــر بیــدار می‌شــوند، 
پیــدا  درس  کلاس  در  ضعیفــی  عمکــرد 
می‌کنند. تقویت مهارت‌ها از دیگر آثار مثبت 
خواب اســت، مغز در طول خــواب به تقویت 
مهارت‌هــای حرکتــی و دیگــر آموخته‌هــای 
فرد می‌پــردازد که ایــن امر بــرای مهارت‌های 
نیازمنــد تمریــن ماننــد موســیقی یــا ورزش، 
حیاتی است. خواب کافی باعث افزایش توجه 
و تمرکز شده و به دانش‌آموزان اجازه می‌دهد 
در طــول کلاس‌هــا و جلســات درســی تمرکــز 
بهتری داشــته باشــند. خواب به بهبود تفکر 
انتقادی و توانایی حل مساله کمک می‌کند. 
الگــوی خــواب ســالم می‌توانــد بــه کاهــش 
غیبــت از مدرســه منجر شــوند و فرصت‌های 
یادگیری را تضمین کند. نوجوانان به هشــت 
تا 10 ساعت خواب شبانه برای عملکرد بهینه 
نیاز دارند. دانش‌آموزان و دانشــجویان علاوه 
بر کمیــت خــواب )ســاعات کافی و مناســب( 
باید به کیفیت خواب نیز توجه کنند و ضمن 
رعایت قوانین بهداشــت خواب باعــث ارتقا و 
بهبود کیفیت خواب خود شــوند. توصیه‌ها: 
بزرگســالان بــه هفــت تــا هشــت ســاعت و 
نوجوانان به هشت تا 10 ساعت خواب شبانه 
نیاز دارنــد. چــرت روزانــه باید محدود باشــد 
و درصــورت نیــاز به خــواب کوتــاه روزانــه باید 
مــدت آن کمتــر از نیم ســاعت و حتمــا قبل از 
ساعت 15 بعدازظهر باشد. بعدازظهر و شب 
از مصــرف کافئیــن خــودداری شــود. کافئین 
ســاعت‌ها در بدن باقی مانــده و باعث ایجاد 
اختــال در بــه خــواب رفتــن می‌شــود. نــور و 
روشنایی منزل را باید در شــب کم کرد تا بدن 
بداند به‌زودی زمان خواب فرا خواهد رسید. 
افراد بــرای تقویت هوشــیاری خــود، صبح‌ها 
در معــرض نورخورشــید قــرار بگیرنــد. قبــل از 
رفتن بــه تختخــواب، مدتــی را بــه »آرام کردن 
ذهن« خود اختصاص دهند. قبــل از خواب 
، تلویزیون و تلفن‌همــراه را خاموش  کامپیوتر
 کننــد هرگــز قبــل از خــواب وعــده غذایــی 

سنگین نخورند. 

دانــستنی‌هـــا
نان کامل چیست؟

چند ســالی اســت در کنــار انــواع نان‌هــا، »نان کامــل« هم 
دیده می‌شــود و این پرســش در افکار عمومی ایجاد شده که 
آیا نان‌های دیگری که مردم مصرف می‎کنند، »ناقص« است؟ 
نــان کامــل، احســاس ســیری طولانی‌مدت ایجــاد کــرده و به 
کنترل قندخون و کلسترول، کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های 
قلبی‌‌وعروقــی و پیشــگیری از ســرطان‌های دســتگاه گوارش 
کمک می‌کنــد. کارشناســان حــوزه ســامت معتقدنــد: »نان 
کامل«، نقش مهمــی در حفظ ســامت افراد جامعــه دارد اما 
گر نان کامل برای ســامت مفید است،  خیلی‌ها می‌پرســند ا
چرا به‌راحتی در دســترس عموم قرار نمی‌گیرد که همه اقشــار 

جامعه بتوانند آن را بخرند تا به بیماری مبتلا نشوند؟
   مخالفان نان کامل

بــه گفتــه کارشناســان حــوزه آرد و نــان، مخالفــت برخــی 
تولیدکنندگان آرد، بعضی متخصصان علوم تغذیه، نانوایان و 
حتی بی‌اطلاعی مردم از نان کامل، مانع گسترش و استقبال از 
تولید این نان شده است. عضو کمیته تدوین استاندارد گندم، 
آرد و نان کشور  می‌گوید: یک دانه گندم از سه قسمت تشکیل 
شده که ۱۷ درصد آن سبوس، ۳ درصد جوانه و ۸۰  درصد مغز 
دانه اســت و در فرایند تولید آرد کامل، نباید ســبوس از گندم 
جدا شــود اما برخــی کارخانه‌هــای تولیــد آرد، اجــزای گندم را 
گانه می‌فروشــند؛ به نحوی  تفکیک می‌کنند و به‌‌صورت جدا
که رئیس انجمن کارخانجات تولید آرد بیان داشــت: ســالانه 
یک و نیم میلیــون تن ســبوس از آرد جــدا می‌شــود و در واقع 
سبوس‌های جداشده از گندم را به دامداری‌ها می‌فروشند. 
محمدرضا خواجه با بیان اینکه سبوس، حاوی ماده‌ای به‌نام 
»اســید فیتیک« اســت، می‌افزایــد: برخی متخصصــان علوم 
تغذیه نگرانند در فرایند تولید نان کامل، اسید فیتیک تخریب 
نشود؛ در حالی‌که با استراحت زیاد خمیر، استفاده از مُخمّر و 
افزودن خمیرترش به خمیر و افزایش زمان پخت نان، اســید 
فیتیک تخریب می‌شود. عضو کمیته تدوین استاندارد گندم، 
گاهی کم از  کید می‌کند: بیشتر مردم به‌دلیل آ آرد و نان کشور تأ
نان کامل، تمایل زیادی به خرید این نان ندارند، چون تصور 
می‌کنند که رنگ نان کامل، تیره است و متناسب با سلیقه آنها 
نیســت؛ در حالی‌که نان کامــل، رنگ طلایــی دارد و با نانی که 
برخی نانوایان برای پخت آن، ســبوس را به‌صورت دســتی به 

خمیر نان اضافه می‌کنند، متفاوت است.
   غلبه نان سفید بر سفره ایرانیان

نان در ســفره ایرانیان جایگاه قابل‌توجهی دارد؛ به نحوی 
که مردم کشــورمان دســت‌کم دو نوبــت در وعده‌های غذایی 
روزانه خود، نان مصرف می‌کنند اما تمایل آنها به نان ســفید 
و همراهی نانوایان با ســلیقه مشــتری باعث شده که سلامت 
جامعه، فدای ذائقه‌ها شــود. رشــد مصرف نان ســفید سبب 
شــده اســت نان که غذای اصلی و پرارزشی در ســفره ایرانیان 
شــناخته می‌شــد، به محصولی فاقد ارزش غذایی بدل شود 
و ســامت مردم را نیز تهدید ‌کند. معاون فنی مرکز بهداشــت 
اصفهــان اظهارکــرد: اضافه‌‌وزن و چاقــی در نوجوانان اســتان 
اصفهان در سال‌های اخیر افزایش یافته و نسبت به میانگین 
کشور بالاتر بوده و این شــرایط در بزرگســالان نیز نگران‌کننده 
است؛ به نحوی که در سال ۱۴۰۳، ۵۶ درصد بزرگسالان اصفهان 
به اضافــه‌ وزن یا چاقــی دچار شــده‌اند، در حالی که متوســط 
کشــوری ایــن رقــم ۵۳ درصــد اســت. دکتــر مصطفــی رضایی 
گیر  می‌افزاید: مطالعه پیمایش عوامل خطر بیماری‌های غیروا
در ایران )استپس( نشان می‌دهد از سال ۱۳۹۵ تا ۱۳۹۹ میزان 
شــیوع ابتلا به دیابت به ‌طور قابل‌توجهی در استان اصفهان 
افزایش یافته و شیوع ابتلا به بیماری فشار خون نیز طی پنج 
، روند صعودی داشــته و نســبت به متوسط کشور  ســال اخیر
بالاتر است. وی با بیان این که نان کامل به ‌عنوان یکی از ارکان 
اصلی تغذیه ســالم، در پیشــگیری از ســوء تغذیه و جلوگیری 
گیــر ماننــد دیابــت، فشــارخون و  از بــروز بیماری‌هــای غیروا
ســرطان‌های دســتگاه گوارش، نقش مهمــی دارد، می گوید: 
دانه گندم از سه بخش اصلی سبوس، جوانه و آندوسپرم )مغز 
دانه( تشکیل شده است که در فرآیند تولید آرد سفید، بخش 
عمده‌ای از این اجزا حذف می‌شود اما نان کامل باید از آردی 
تهیه شــود که تمامی اجزای دانه گندم را داشته باشد؛ میزان 
سبوس‌گیری در تولید آرد کامل باید کمتر از شش درصد باشد.

   منبع غنی غذایی
معــاون فنی مرکــز بهداشــت اصفهــان افــزود: نــان کامل با 
، ویتامین‌هــای  داشــتن ســبوس و جوانــه، منبــع غنــی فیبــر
گــروه  B، ویتامیــن  E، املاحی مانند آهــن، منیزیم، ســلنیوم، 
کســیدان‌ها و اســیدهای چــرب ضــروری اســت.  روی، آنتی‌ا
دکتر رضایی گفت: نان کامل، احســاس سیری طولانی‌مدت 
ایجاد کــرده و بــه کنتــرل قندخــون و کلســترول، کاهش خطر 
ابتلا به بیماری‌های قلبی‌‌وعروقی و پیشگیری از سرطان‌های 
دستگاه گوارش کمک می‌کند ولی مصرف نان سفید، موجب 
ســیری کوتاه‌مدت، نوســان قندخون و افزایش احتمال ابتلا 
به دیابت، ســکته مغــزی و قلبی، مشــکلات گوارشــی و برخی 

سرطان‌ها می‌شود.
   چالش‌های تولید

تولید نان کامل به دلیل فرآوری ویــژه و روش پخت خاص، 
هزینه تولید بالاتری دارد و در حال حاضر هیچ نانوایی دولتی 
در اصفهــان نــان کامل عرضــه نمی‌کنــد. گســترش تولید این 
نان بــا چالش‌های متعــددی روبه‌رو بــوده کــه مهمترین آنها 
قیمت‌گــذاری مناســب، تأمیــن گنــدم مرغــوب کارخانجــات 
کیفیــت موردنیــاز نانوایان و آمــوزش نانوایان  تولیــد آرد، آرد با
درباره شیوه صحیح پخت نان کامل است. همچنین تدوین 
شــیوه‌‎نامه‌های مشــخص بــرای نظــارت تخصصــی بــر ایــن 
نانوایی‌ها نیز ضروری است تا کیفیت تولید و نظارت مؤثر بر نان 
کامل تضمین شود. عضو کمیته تدوین استاندارد گندم، آرد و 
نان کشور می‌گوید: در حال حاضر قیمت هر قرص نان کامل 
با نرخ آزاد با وزن چانه خمیر ۲۰۰ گرم در اصفهان حدود ۱۰ هزار 
تومان است؛ در حالی که یک قرص نان تافتون با آرد یارانه‌ای، 
۱۵۵۰ تومــان فروختــه می‎شــود. نــان کامــل بایــد بــه نحــوی 
قیمت‌گذاری شود که همه اقشــار جامعه به ‌ویژه دهک‌های 
درآمــدی پاییــن بتواننــد آن را به‌راحتــی بخرنــد. محمدرضــا 
خواجه می‎گوید: نان کامل به‌دلیل به‌کارگیری نیروی کار ماهر 
و سحرخیز و افزایش مصرف مخمر برای فرآوری خمیر و روش 
گر نان  پخت خاص، قیمت بالاتری نسبت به نان سفید دارد. ا
کامل با آرد یارانه‌ای، ۴۰ درصد بیشتر از نان سفید قیمت‌گذاری 
شود، همه اقشار جامعه می‌توانند آن را بخرند و برای نانوا هم 
صرفه اقتصادی دارد و نانوایان بیشــتری، رغبت به پخت نان 

کامل خواهند داشت.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

پیشگیری از آلزایمر با تغذیهفصل سرما باعث افزایش‌وزن می‌شود
عضــو هیــات علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید 
بهشــتی، در خصــوص بــاور برخــی مبنــی بــر وجــود تاثیر 
مستقیم ســردی هوا و افزایش وزن، توضیحاتی داد. آرزو 
رضــازاده گفــت: یکــی از دلایــل این امــر کوتاه‌شــدن روز، 
گذرانــدن زمان بیشــتر در منــزل و تمایل بــه ریزه‌خواری 
در اوقــات فراغــت به‌ویــژه مصــرف مــواد غذایی شــیرین 
و چــرب فاقــد ریزمغذی‌هــای ارزشــمند، بــا کالــری بــالا 
عنوان می‌شــود. وی افزود: نوع پوشــش در فصل ســرد، 

زاویــه مایل تابــش خورشــید، منجر بــه کمبــود ویتامین 
D در بــدن می‌شــود. رضــازاده، کاهــش مصــرف مایعات 
در فصــل ســرد را از دیگــر دلایــل اضافــه‌وزن اعــام کــرد و 
گفت: دهیدراته‌شــدن بدن بر میزان سوخت و ساز تاثیر 
می‌گذارد و متابولیســم را کاهــش می‌دهد. لازم اســت در 
فصول سرد امکان تحرک در منزل فراهم شود. وی تصریح 
کرد: با دریافــت روزانه ۴۰۰ گرم میوه و ســبزی در مجموع، 

فیبر کافی بدن را تامین کنید.

و  حافظــه  تدریجــی  تضعیــف  بــا  آلزایمــر  بیمــاری 
توانایی‌هــای شــناختی، افــراد زیــادی را درگیــر می‌کنــد. 
کارشناســان سیگارکشــیدن، چاقــی، قندخــون بــالا و 
تحصیلات پایین را از عوامل اصلی این بیماری می‌دانند 
کسیدان‌ها  کید دارند که در مقابله با این اختلال آنتی‌ا و تأ
از  یکــی   E ویتامیــن  دارنــد.  پررنگــی  بســیار  نقــش 
کسیدان‌هایی است که در روغن‌های آفتابگردان و  آنتی‌ا
ذرت، مغزها و دانه‌ها یافت شده و می‌تواند پیشرفت اولیه 

کســیدان مفید  آلزایمر را به تأخیــر بیندازد. دومین آنتی‌ا
در پیشگیری از زوال عقل ویتامین C است که در مرکبات 
و ســبزیجاتی مانند فلفل و کلم‌بروکلی موجود اســت و به 
کاهش رســوب فلزات ســنگین در بدن کمک می‌کند. به 
گفته کارشناسان تغذیه مصرف روزانه ۳ تا ۵ فنجان قهوه 
کسیدان باید با  خطر ابتلا را کاهش می‌دهد اما این آنتی‌ا
احتیاط مصرف شود. زردچوبه نیز می‌تواند از سد خونی 
مغز عبور کرده و التهاب سلول‌های عصبی را کاهش دهد.

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- پــدر داریــوش کبیــر- بيمــاري روحي مازوخيســم 
2- پزشــک اتــاق‌ عمــل- کشــتی‌بان- تــرس و بیــم 3- 
تنبــل‌ جالیــزی- خیــس- یافتنــی در معــدن- گلســرخ 
4- ضربه‌ســر درفوتبــال- محــل ‌ســوخت اتومبیــل- 
اجازه‌‌دهنــده- تنگــی‌ و ســختی 5- معلــق- تشــدید 
فیزیکی- درخشــنده 6- مکروحیلــه- دانش‌ومعرفت- 
فرارکردن 7- فراموشــی- امربه نرفتن- چهره‌ای بشاش 
دارد 8- مادرعــرب- پینه‌پوســت- فریادتشــویق- برگ 
برنده 9- پیر و مســن- یقه پیراهــن- اندکــی و مقدارکم 
10- طریقــه‌وروش- نکوهش‌وســرکوفت- دارای تشــنج 
11- جاویدوهمیشه- بی‌آلایش- بی‌هوشی 12- مخفف 
نگاه- جنگ تن به تن- انجام‌یافتن- اشاره به دور 13-  
ســرآغازآبادانی- نوعی آچار- حرف ندا- تکلیف مدرسه 
- از پرنــدگان جنگلی  14- ســتون فقرات- خانــه محقــر
15- آشــفتگی- بخشــی در ارتش که مســئول تدارکات، 

مهمات و اسلحه است
 

1- خمــس و زکات- مجمــوع قوانینی که برای تشــکیل یک شــرکت حــزب و... تنظیم شــود 2- 
مساوی- چشم‌انداز- باران تند 3- بزنر- کشیدنی زندگان- صدمه و آسیب- تیزی آرنج 4- کوژي- 
مرد نیکوکار- رب‌النوع سومریان 5- داخل- اتومبیل آلمانی- قلب 6-  صحنه نمایش- بوی پشم 
سوخته- تنه درخت- رادار زیردریایی 7- مساوی شطرنج- فریاد بلند- گل ته‌حوض- یکدندگی8- 
از میوه‌های فصل پاییز- بازیگر نقش شرلوک هولمز 9- چهره- ذات- هیزم- شهری در آلمان 10- 
گشادگی رگ‌های‌پا- نیک و پسندیده- باران‌اندک- سرود دسته‌جمعی 11- سوغات اصفهان- نزد 
ایرانیان است و بس- وسیله ‌اتصال به اینترنت 12- رشته‌ای در شمشیربازی- از اعمال زراعت- اثر و 
علامت 13- طلا- یکبارزدن- بوی خوب زیر شکم آهو- نوعی لباس مردانه بلند 14- نام جد مادری 
حضرت سلیمان- هدایتگر-  واحدپول ژاپن 15- سریالی از نادرمقدس- معادل فارسی بادی‌گارد

گیجی و حواس‌پرتی( رنج می‌برند. متخصصان می‌گویند:  بسیاری از افراد مبتلا به این بیماری از افزایش‌وزن، بی‌حالی، و مِه‌مغزی )
تیروئیدیت هاشیموتو دلیل افزایش‌وزن نیست بلکه این بیماری باعث تجمع بیشتر آب و نمک در بدن می‌شود. به همین دلیل هم این 

بیماران بدن پف کرده‌ای دارند. 

تجمع آب و نمک در بدن

متاسفانه ابتلا به تیروئیدیت هاشیموتو می‌تواند خطر بروز سایر مشکلات و بیماری‌ها را در افراد افزایش دهد. از جمله این مشکلات 
ک که منجر به کم‌خونی ناشی از فقر آهن، می‌شود.  می‌توان به موارد ذیل اشاره کرد: کمبود ویتامین  B۱۲ )کم‌خونی مهلک(، بیماری سیلیا

سطح پایین کورتیزول خون )نارسایی آدرنال( و  دیابت نوع یک.

 عوارض دیگر

متاسفانه در بیشتر موارد این بیماری به سختی تشخیص داده می‌شود. با این حال، برخی موارد می‌تواند به بیمار برای تشخیص بیماری 
کمک کند که شامل موارد ذیل می‌شود: انجام عمل جراحی و برداشت غده تیروئید، قرارگرفتن گردن تحت اشعه، ابتلا به بیماری‌های خاص، 

بیماری‌های قلبی و... مصرف داروهای روماتولوژی.

تشخیص

لیلا امامی 
فلوشیپ طب خواب 

تیروئیدیت هاشیموتو، نوعی التهاب مزمن غده تروئید است که در آن سیستم ایمنی بدن به‌دلیل بیماری خودایمنی به تیروئید حمله تیروئیدیت هاشیموتو، نوعی التهاب مزمن غده تروئید است که در آن سیستم ایمنی بدن به‌دلیل بیماری خودایمنی به تیروئید حمله 

کرده و باعث تخریب بافت آن می‌شود. تحقیقات نشان می‌دهد این بیماری ممکن است در هر سنی بروز کند اما به طور معمول در کرده و باعث تخریب بافت آن می‌شود. تحقیقات نشان می‌دهد این بیماری ممکن است در هر سنی بروز کند اما به طور معمول در 

افراد افراد ۴۰۴۰ تا  تا ۶۰۶۰ سال بیشتر دیده می‌شود. سال بیشتر دیده می‌شود.
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