
 شهلا خلفي كارشناس تغذيه ورژيم درماني شهرستان  

اداره امور كشورها، اصولا بين دو يا  سه گروه 
-سياسي و يا حزب مطرح دست به دسـت مـي    

مثلا در آمريكا، اين تغيير و تحولات بيـن  .  شود
دو حزب دمكرات و جـمـهـوري خـواه، در             

... بريتانيا بين حزب كارگر و محافظـه كـار و      
گيرد و در كشور خودمان تا اينجاي صورت مي

كار و يا بهتر بگوييم قبل از انتخابات ريـاسـت     
، به تـنـاوب اداره       92جمهوري در خرداد ماه 

امور توسط اصولگرايان و اصلاح طلبان دسـت    
 . به دست شده است

اما دولـت يـازدهـم        
دكتر حسن روحـانـي   
بـا ايـن اسـتــراتــژي        
قدرت را بـه دسـت       
گرفته كه به نـوعـي     
حد وسط و يـا پـلـي      

هـاي  بين مـرزبـنـدي     
سياسي و جـنـاحـي        
محـافـظـه كـاران و         
اصولگرايان در مقابل 
ــان و        ــب اصــلاح طــل

امـري كـه بـا        .  هاي سياسي ديگر بـاشـد    طيف
هاي انتخاباتي طرح و اكثريت مورد نـيـاز   وعده

در انتخابات را به دنبال داشت و به عنوان جناح 
سومي اگر از سوي اصولگرايان پذيرفته شـود،  

هاي اقـتـصـادي،      امور اداري، اجرايي و برنامه
 .كندرا دنبال مي... فرهنگي و اجتماعي و

حال اين روند كاري شكل و شباهتي به جناح و 
يا گروهي پيدا كند كه مورد رضايت و توافـق  

هاي سياسي و به ويژه اصولگرايـان  برخي طيف
هـا و    دارد كه با طـرح   نباشد، آنان را بر آن مي

هاي دولت يازدهم مقابله كنند و يا اينكـه  برنامه
دست به اقداماتي بزننـد كـه بـا سـيـاسـت و               
. استراتژي اين گروه در تضاد كامل بوده است

هـايـي   هاي اخير تحرك و فعاليتمثلا طي هفته
در راستاي توجه به حقوق فرهنگيان در برخـي  
نقاط صورت گرفته كه بي شباهت با اتفـاقـات   

آنگاه كه دولت هشتم زمام . يك دهه قبل نيست
امور را به دست داشت، در آن دوران نـيـز بـه      

و    خاطر باز شدن فضاي سياسي، اين فـرصـت    
شانس به فعالين اجتماعي داده شد كه با تشكيـل  

هاي سياسي مردم نهاد و ان جـي اوهـا،         گروه
خواست و مطالبات خود را پيـگـيـر شـونـد و          

هاي صنفي و كارگري شـكـل   ها و انجمنكانون
هـايـي از سـوي        گرفتند كه متأسفانه با مقابلـه 

 .ها روبرو شدندبرخي گروه
خب فعاليت ان جي اوها، تا شروع به كار و در   
حيات دولت نهم كم و بيش ادامه يافت، اما بـا    
بي توجهي در دولت دهم احمدي نـژاد، هـمـه      

هاي صنفي و اجتماعي به طور كامل پس فعاليت
زده شد و به طرق مختلف به حاشيـه  

 .رانده شد

هـاي  گواه اين ادعا نيز انحلال برخي از سازمـان 
هاي سياسي و صـنـفـي در        مردم نهاد و تشكل

سال رياست جمهوري محمود احـمـدي    8طول 
ولي با شروع بـه كـار دولـت        .  نژاد بوده است

يازدهم و همان طور كه اشاره گرديد، خواست 
-و سياست دولت مبني بر تحقق شعارها و قـول 

هايي كه به مردم در آستانه برگزاري انتخابـات  
داده شده بود، باز در برخي نقاط كشور و    92

-استان شاهد مطرح شدن مطالبات و درخواست
هاي صنفـي از    

هايي سوي بخش
ــار و         از اقشـ
اصناف جامـعـه   

ــوده ــمبـــ . ايـــ
ــات و     ــب ــال ــط م

هايي درخواست
كه به حق بـايـد   
به آنهـا تـوجـه      

به ويـژه  .  گردد
آنكه بخشـي از    
اين تقاضاها از   
سوي جامعه فرهنگيان كشور و استـان مـطـرح      
گرديده كه يقينا بايد از سوي رياست جمهـور،  
دكتر حسن روحاني و دولت ايشان و بـه ويـژه     
وزير آموزش و پرورش مورد بررسي دقيـق و    

 .موشكافانه قرار گيرد
اما آنچه نبـايـد فـرامـوش       
شود اين است كه اتفاقـات  
و روند پيگيري مطـالـبـات    
فرهنگيان عزيز و محترم از 

هـا و    سوي برخـي چـهـره     
ها، مورد بهره برداري گروه

سياسي و جـنـاحـي قـرار         
گرفته و كسـانـي، امـروز        
دست به برپايي نشسـت بـا     

زنند كه بي فرهنگيان و شنيدن درد دل آنان مي
شك طي هشت سـال زمـامـداري دولـتـهـاي             

-اصولگراي احمدي نژاد، وقعي به درخواسـت 
هاي برحق و قانوني نه فرهنگيان، كـه ديـگـر        
اقشار مختلف مردم نيز نگذاشته و حتي گاه بـا    
طرح و تصويب مصوباتي، تلاش بر ممانعـت و    
جلوگيري از اجـراي خـواسـت كـارگـران،              

 .اندفرهنگيان و فعالين اجتماعي نموده
حال يك سال مانده تا بـرگـزاري انـتـخـابـات         

هاي سياسي مجلس، برخي از نمايندگان و چهره
شكست خورده در انتخابات رياست جمهـوري،  
شروع به تلاش براي جلب نظر جامعه فرهيختـه  

. انـد فرهنگيان و در ادامه دانشگـاهـيـان كـرده      
همان شيوه و روشي كه در دولت هشـتـم نـيـز       
براي گرفتن قدرت از دسـت رقـيـب اعـمـال          

 .گرديد
آنچه در انجام اين سياست روي داد، نه توجه به 

خواسـت و مـطـالـبـات          
فرهنگيان، كـه اجـراي       
يك سياسـت كـلـي در        

-دولت دهم و در برنامـه 
هاي رفاهي احمدي نـژاد  
بود كه  موجب تضعيـف  
جايگاه رفاهي و معيشتـي  
فرهنگيان گـرديـد كـه        
امروز با تغيير جو سياسي 

اقشار مختلف به ويژه خانواده بزرگ فرهنگيان 
خواهان رسيدن به شرايط مـطـلـوب و بـهـتـر           

 .گرديدند
خـواهـنـد،    اينكه امروز فرهـنـگـيـان چـه مـي          

آنـچـه   .  هاي مديريت شده نـيـسـت     درخواست
خواهند برخـورداري از تشـكـل        فرهنگيان مي

هاي صنفي معلمان صنفي مستقل همچون كانون
است تا برخي در آستانه برگزاري انـتـخـابـات،     

تا برخي .  حقوق و مطالباتشان را مصادره نكنند
مديريت تحميلي بر سازمان، مديريت و ادارات 

تا .  تابعه وزارت آموزش و پرورش نداشته باشد
برخي به جاي خدمت به فرهنگـيـان عـزيـز و         
فرهيخته، سياست بازي و تبعيض را در اولويت 

هاي انتخابات را   قرار ندهند و رويدادهاي شب
تا سحر دنبال نكنند كه آيا بايد بـرونـد و يـا          

 .محكم و دو دستي ميز رياست را بچسبند
يقينا امروز فرهنـگـان از     
تضاد در پرداخت حقـوق  
و مزاياي كاركنان دولـت  
در رنجند، از تبعـيـض در     
بــرخــورد بــا شــاغــل و        
بازنشسته و پيشكسـوت و    

 .انتصابات در رنجند
امــروز فــرهــنــگــيــان در     
شكاف و جو بي اعتمـادي  
در مجموعه عظيم خويـش  
آن هم توسط كساني كه در بـرخـي دوايـر و        

هاي وابسـتـه بـه وزارت آمـوزش و               سازمان
پرورش پس از شروع به كار دولت دكتر حسن 
روحاني بايد به علت سياسي كاري و تحقيـر و    

بستـنـد،   هايشان را ميتهديد همكارانشان چمدان
 .اند، در رنجنداما مانده

به راستي با برخي از اين آقايان كه تا امروز و   
تا انتخابات مجلس در سال آينده و حتي شماري 

ابقا ...  تا برگزاري انتخابات رياست جمهوري و
اند و به جاي پذيرش خواست و مطالـبـات   شده

فرهنگيان كه بخشي از آنـهـا حـق انـتـخـاب             
تـر در مـدارس،       فرهنگيان در انتصاب شايستـه 

هاست، با عدم توجه به وضعيت دواير و سازمان
معيشتي در شأن و مقام شامخ فرهنگيـان تـنـهـا       
دلواپس حفظ جايگاه خـودشـان و پـيـشـبـرد           

شان هستند چـه بـايـد        مقاصد سياسي و جناحي
 كرد؟
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 !مطالبات فرهنگيان، مصادره نشود
  منوچهر حبيبي 

 هر كم خوني، 
 فقر آهن نيست

فقر آهن علايم مختلفي :  يك متخصص هماتولوژي گفت
دارد و با افت هموگلوبين خون، هر اندام به نوعي كمبود 

در كودكان بـي قـراري، بـي        .  اكسيژن را نشان مي دهد
شـود و در      اشتهايي، خوردن گچ و خـاك ديـده مـي           

بزرگسالان نيز رنگ پريدگي، مشكلات عصبي، كـاهـش     
آستانه تحمل، كاهش حافظـه، افـزايـش ريـزش مـو و              

 . شكنندگي ناخن مشاهده مي شود
دكتر بـيـژن   
كيخايـي بـا     
بيان اين كـه  
كم خـونـي     
ــل   ــكــ مشــ
شايعي اسـت  
و در بسياري 
از افـــراد     
مشاهده مـي  
ــي     شــود ول
مــي تــوانــد   
دلايـــل و     

هـر كـم خـونـي         :  انواع مختلفي داشته باشد، اظهار كـرد 
يكي از انواع كم خوني كه در   .  مساوي با فقر آهن نيست

خوزستان زياد مشاهده مي شود، تالاسمي است كـه ايـن     
 . بيماران اتفاقا جذب آهن زيادي دارند

افرادي كه دچار كم خوني فقر آهن هسـتـنـد    :  وي افزود
بايد به پزشك مراجعه كنند و پزشك نيز براي آنها قرص 

قرص آهن از داروهايي نيست كه بتوان .  آهن تجويز كند
به راحتي استفاده كرد و حتما بايد پزشك آن را تـايـيـد      

ممكن است فرد به اين مقدار آهن نياز نداشته باشـد  .  كند
و با خوردن اين قرص ها در درازمدت دچار مسمومـيـت   

 . آهن شود
بهترين قرص آهن، نـوع ايـرانـي        :  كيخايي تصريح كرد
برخي مواقع قرص آهن مشكـلات  .  فروس سولفات است

گوارشي ايجاد مي كند كه از فرم هاي ديگر اين قـرص    
 . كه اين حساسيت ها را نداشته باشند استفاده مي كنند

عضو هيات علمي دانشگاه علوم پزشكي جنـدي شـاپـور      
كم خوني شايع ترين بيماري در كشور است :  اهواز گفت

اين بيماري بيشـتـر در     .  كه به راحتي قابل پيشگيري است
خانم ها، شيرخواران و كودكان در سن رشد ديـده مـي       

 . شود
در سفره غذايي بايد منـابـع پـروتـئـيـن         :  وي عنوان كرد

جانوري و گياهي وجود داشته باشد تا آهن مورد نياز بدن 
 . تامين شود

براي شيرخواران بايد از قطره آهن :  كيخايي تصريح كرد
استفاده شود كه در صورت استفاده نكردن از آن ضريب 

نمره كاهش مي يـابـد و آسـيـب             15تا   10هوشي فرد 
 . جبران ناپذيري به كودك وارد مي شود

بـرخـي والـديـن       :  اين متخصص هـمـاتـولـوژي گـفـت          
شيرخواران را از خوردن گوشت منع مي كنند چـرا كـه     
فكر مي كنند گوشت موجب انگل مي شود، در حالي كه 
گوشت بايد حتما استفاده شود و رژيـم هـاي نـادرسـت           

 .حذف شود

  چگونه؟...چقدر؟... چرا؟... نمك چيست؟

 ها   بهترين شغل
 براي داشتن حافظه جوان

توانند مانند نوعي تـمـريـن       ها مي شغل
ذهني حافظه را تقويت و يا ضـعـيـف      

كارشنـاسـان در جـديـدتـريـن             .كنند
تحقيقات خود اعتقاد دارنـد، داشـتـن      

هاي سخت به لحاظ درگيري ذهني  شغل
تواند باعث تقويت حافظه و تفـكـر    مي

 .در افراد به ويژه در سنين بالا و در هنگام سالمندي شود
هـايـي كـه         گفتني است، براساس جديدترين تـحـقـيـقـات، شـغـل         

هاي فراوان دارند و فرد را وادار به تفكر راي انجام درست  پيچيدگي
كنند، از جمله مشاغلي مانند برنامـه نـويسـي كـامـپـيـوتـر،              كار مي

تواند باعث تـقـويـت ذهـن        هاي مهندسي و وكالت مي پزشكي، شغل
 .ها شود شاغلين به اين حرفه

كارشناسان دانشگاه ادينبورگ با مطالعه بر روي سـابـقـه شـغـلـي و           
هـاي     اند، افراد با شـغـل     آزمون تست حافظه در افراد سالمند دريافته

تر به لحاظ ذهني در سالمندي از حافظه قوي تري بـرخـوردار      سخت
 .بوده اند

 به فرزندتان انرژي بدهيد -1
تر بـاشـد،      تر و سرحال هرچه فرزندتان سالم

انرژي بيشتري براي رسـيـدن بـه اهـدافـش          
شما به عنوان پدر و مـادر از چـنـد            .  دارد

توانيد تشخيص دهيد كه فرزندتان  طريق مي
سالم و سرحال است؛ مثلا دقت كـنـيـد آيـا       
فرزند شما با شور و شوق از خـواب بـيـدار      

حالي؟ آيا زماني كه مسافـت   شود يا با بي مي
افـتـد و يـا           دود از  نفس مـي    كوتاهي مي

همواره با پيشنهاد شما براي بازي در فضـاي    
گونه رفتارها  كند؟ اصولا اين باز مخالفت مي

نشانه كمبـود انـرژي جسـمـانـي كـودك             
اگر فرزندتان از نـظـر جسـمـانـي        .  شماست

ضعيف باشد، طبيعتا انرژي لازم براي انـجـام   
كارهاي روزانه را نخواهد داشت و در نتيجه 

تواند در راه رسيدن به اهـداف     به سختي مي
 . تازه با شور و شوق بكوشد

 فرزندتان را فعال كنيد  -2
برخلاف تصور عموم، فعاليت، شـخـص را       

مثلا ورزش، انسان را سرشار .  كند خسته نمي
البته كودك يا نـوجـوان     .  كند از انرژي مي

كند كـه ورزش مـوجـب           خموده باور نمي
شـود   اش مي افزايش انرژي جسماني و ذهني

. در نتيجه لازم است او را به شوق بـيـاوريـد   
توانيد همراه با فـرزنـدتـان ورزش         شما مي

سـواري     كنيد، با او راه برويد، دوچـرخـه       
. كنيد و يا فوتبال و بسكتبال بـازي كـنـيـد        

هاي تشويق فرزنـدتـان بـه       يكي ديگر از راه

هــاي    كــردن در ورزش       ورزش، شــركــت  
شـود سـطـح         گروهي است كه موجب مـي   

انرژي فرزنـدتـان بـالا رود و در ضـمـن                

هاي اجتماعي را در    همكاري و ساير ارتباط 
كنار ديگران بياموزد و موجب افزايش اميد 

 . شود در او مي
 از نسبت دادن صفات منفي بپرهيزيد  -3

يكي از منابع عمده سخنان منفي، خـانـواده     
مثلا خواهر و برادرها روي هـم اسـم       .  است
اگرچه ممكن است اين رفتـارهـا   .  گذارند مي

در ظاهر فراموش شود ولي گاه آثار عمـيـق   
در اين ميان از هـمـه     .  گذارند بر كودك مي

بدتر عناويني است كه پدر و مادر هـنـگـام      
هـمـسـالان و      .  دهـنـد   تنبيه كودك به او مي

تـوانـنـد مـنـبـع          هاي كودك نيز مي همبازي
دادن صفاتي چون  نسبت.  صفات منفي باشند

... خيكي، كوتوله، دراز، لاغر، عيـنـكـي و     
شـود و       موجب تخليه انـرژي ذهـنـي مـي        

نفس خود را براي پيگيـري   كودك اعتماد به
از )  حتي اهداف به ظاهر سـاده   ( هدف خود 
لازم است پدر و مادرها دقت .  دهد دست مي

كنند كه لباس، مدل مو، كـفـش و كـيـف         
نـمـا    مدرسه و ساير وسايل فرزندشان انگشت

نيازي هم نيست چيزهاي گران بخريد .  نباشد
فقط توجه داشته فرزندتان تميز و مـرتـب       

هايش زيادي بزرگ يا كوچـك   باشد و لباس
 . نباشد

 فرزندتان را بجا تحسين كنيد  -4
دهند كودكاني كـه بـراي        ها نشان مي يافته

گيرند، آنچه را از      رفتار خوبشان پاداش مي
آموزند امـا     رود به سرعت مي آنها انتظار مي

اعـتـنـايـي        اگر به رفتار مطلوب كودك بـي 
 . كشد شود، كودك از آن رفتار دست مي

بنابراين براي دستيابـي بـه بـهـتـريـن نـوع              
يادگيري، لازم است فرزندتـان را تشـويـق        

بـرخـي از     .  كنيد و او را در آغوش بكشيـد 
پدران و مادران نسبت به رفـتـار خـوب و          

تفاوت هسـتـنـد امـا          موفقيت فرزندشان بي
تريـن   همين پدر و مادرها با مشاهده كوچك

درنگ فرزندشان را مورد انتقاد  اشتباهي، بي
گونه رفتارهاي نامتـعـادل،    اين.  دهند قرار مي
 . شود اميدي فرزندان مي باعث كم

پس رفتارتان را بررسي كنيـد و اگـر لازم         
 .است، تغييراتي در آن بدهيد

 كارشناس بهداشت مدارس -زهرا داودي
 مركز بهداشت شهيد پيرويان كازرون 

  چطور كودكاني اميدوار داشته باشيم؟ 

نمك يكي از مواد مورد نياز براي سوخت و ساز 
بدن، انتقال پيام هاي عصبي و كاركرد صـحـيـح      

نمك به مـقـدار مـحـدود       .  عضلات در بدن است
به عنوان مثال در هـنـگـام        .  مورد نياز بدن است

اسهال و استفراغ و يا فعاليت شديد بدني در گرما 
با مصرف كمي نمك مي توان امـلاح از دسـت       

براي ساخته شدن اسيد معـده  .  رفته را جبران كرد
وقتي اسيد معده كم شود . نيزنمك موردنياز است

همـچـنـيـن     .  گيردهضم غذا به خوبي صورت نمي
ميكروب هاي مضر در معده و سيسـتـم گـوارش      

 .رشد مي كنند
اما اين نياز هرگزدليلي برمصرف بي رويه نمـك  

-3توصيه جهاني مصرف  روزانه حداكثر . نيست
اين در حالي است كه سـرانـه   .  گرم نمك است 2

گرم در    10مصرف نمك در كشور ما در حدود 
 . روز مي باشد

در صورتي كه نمك به مقدار منـاسـب مصـرف      
شود و كليه ها هم سالم و داراي عملكرد مناسـب  
باشند نمك مازاد بر نـيـاز بدن از راه كليه ها و از 

اما در صورت اختـلال  .  طريق ادرار دفع مي شود
در كاركرد كليه ها يا يكي از سيستم هاي مربوط 
به دفع نمك، ويا مصرف بيش از ظرفيـت بـدن؛     
نمك مصرفي اضافي موجب تجمع آب در بـدن    
شده كه نتيجه آن افزايش فشار خـون و انـواع         
بيماري هاي قلبي عروقي وعوارض جانبي مـثـل     

 .ادم اندام هاي تحتاني است
براي پيشگيري از فشارخون بالا و بيمـاري هـاي     
قلبي به نكات تغذيه اي مرتبط با نمك زير توجه 

 :كنيد
هنگام طبخ غذا باحداقل ميزان نـمـك انـجـام           -

 .گيرد
 .نمكدان از سر سفره حذف شود -
غذاهاي كنسرو شده و بسياري از مواد غذايـي    -

بسته بندي شده و آماده داراي مـقـاديـر زيـادي       
نمك هستند، به همين دليل بهتر است مصرف اين 

 .گونه مواد غذايي را محدود كنيد
براي بهبود طعم غذا و كاهش مصرف نمك در   -

تهيه غذاها به جاي نمك از سبزي هاي تازه، سير، 
استفاده ...  ليموترش، آب نارنج، آويشن، شويد و

 .كنيد
مصرف غذاهاي شور مثل آجيل شور، چيپـس،    -

پفك، انواع شور، ماهـي دودي، سـوسـيـس و           
 .كالباس را كاهش دهيد

جوش شيرين كه براي ورآمدن و پف كـردن      -
انواع نان و كيك به كار مي رود داراي مـقـدار     

بنابراين در افـرادي كـه بـه          .  زيادي سديم است
علت ابتلا به بيماري محدوديت مصـرف نـمـك        
دارند مصرف جوش شيرين هم بايد بسيار محدود 

 .شده يا قطع شود
مصرف خيار شور براي افراد سالم بايد محدود   -

 شده وبراي افرادفشارخوني بـايـد حـذف شـود        
همواره بايد به تاريخ مصرف نمـك و وجـود         -

پروانه ساخت از وزارت بهداشت و قيد عـبـارت     
 تصفيه شده بر روي بسته بـنـدي نـمـك دقـت           

 .نمود 
برخي از پژوهش ها نشـان داده اسـت بـيـن               -

مصرف زياد نمك با طاسي سر، بدخوابي و بـي      
 .خوابي ارتباط وجود دارد

 :نكاتي چند در مورد نمك يددار تصفيه شده
نمك تصفيه نمكي است كاملا بهداشـتـي كـه        -

 .ناخالصي هاي آن حذف شده است
توصيه مي شود نمك مصرفي از نوع يد دار و   -

نمك هاي تصفيه شده يددار به .  تصفيه شده باشد
دليل خلوص بالا ميزان يد را بهتـر و بـه مـدت          

 .بيشتر حفظ مي كنند
ها در نمك خصوصا در افرادي وجود ناخالصي  -

كه سابقه بيماري هاي گوارشي، كليوي و كبـدي  
دارند و حتي مصرف مداوم آن در افـراد سـالـم      

هاي گوارشـي، كـلـيـوي،       منجر به بروز ناراحتي
 .شودكبدي و حتي ممانعت از جذب آهن مي

بنابراين توصيه مي شود نمك بـه مـقـدار كـم           
مصرف شود و همان مقدار كم نيز نمك تصفـيـه   

  3/2331.                                شده يددار باشد

به خاطر سپردن رؤياها براي اغلب مـردم، كـار       
دشواري است و افراد كـمـي پـس از بـيـداري            
رؤيايشان را به ياد مي آورند، اما براي يـادآوري  
رؤياهاي خود كافي است چند كار ساده انـجـام     

 .دهيد
گويند كه به خاطـر سـپـردن رؤيـاهـا كـار             مي

در حقيقت، اگر پيـش از بـيـدار        .  دشواري است
شدنمان، خوابي كه داريم مي بينيم تمام شود، آن 

فرايندي كـه امـكـان      .  را به خاطر نخواهيم سپرد
حافظه بلندمدت را براي ما فـراهـم آورده، هـم        
زمان با خوابيدن ما خودش نيز به خواب مي رود 
و دليل اصلي اين كه عمده خـواب هـايـمـان را         
اندكي پس از بيدار شدن از ياد مي بـريـم نـيـز         

براي مثال، در هنگـام رؤيـا ديـدن،        .  همين است
نورپينفرين در سطح بسيار پاييني قـرار دارد و        
براي فعاليت الكتريكي در مناطقي از مـغـز كـه        

مـثـل قشـر پـيـش          ( كليد حافظه بلندمدت است 
 .نيز امر مشابهي صادق است) پيشاني

وقتي مغز بيدار مي شود شروع به روشن كـردن    
فرايندهايي مي كند كه براي حافظه بـلـنـدمـدت     

به اين ترتيب، اگر بلافاصله پـس  .  مورد نياز است
از ديدن يك رؤيا از خواب بيدار شويم، بيـشـتـر    

تحقيقـي  .  احتمال دارد كه آن را به خاطر بسپاريم
نشـان داد    )  خـورشـيـدي      1390(   2011در سال 

يكـي از     افرادي كه پس از بيدار شدن از خواب
مراحل پنج گانه خواب افراد معمولـي كـه طـي        

-آن، چشم حركت هاي سريع تصادفي انجام مـي 
در قشر پيشاني خود فعاليت بـيـشـتـري در        ،دهد

امواج مغزي تتا دارند، رؤياها را بهتر بـه خـاطـر      
فعاليت تتا نشان از حالت مغزي آهسته .  سپارندمي

و در آرامش دارد و هرچه فعاليت تتا بيشتر باشد، 
 .هنگام بيدار شدن حافظه بهتري خواهيم داشت

محتواي احساسي و سازگاري منطقي رؤيا هم بـر  
پژوهشي نشان داده   .  يادآوري آن اثر مي گذارد

كه يادآوري رؤياهاي غيرمنطقي تر، سخت تر از 

تـري  يادآوري رؤياهايي است كه رونـد مـنـظـم      
 . شودداشته و محتوايشان شديدتر احساس مي

رؤياهايي كه احتمال به خاطر سپردنشان بـيـشـتـر     
كابوس ها و ديگر رؤياهاي احسـاسـي و     ( است، 
كـنـنـد و      ، مغز و بدن را بيشتر بيدار مـي   ) روشن

درنتيجه بيشتر احتمال دارد كه ما را از خـواب        
تـوانـنـد بـه       برخي شيوه هاي خاص مـي  .بپرانند

هـر چـيـزي كـه         .  يادآوري رؤياها كمك كنند
توجه شما را بلافاصله پس از بيدار شـدن جـلـب      

كـنـد،   كند، روند يادآوري رؤيا را مـخـتـل مـي      
رويد، بـه    درنتيجه به محض اين كه به خواب مي

خود يادآوري كنيد كه مي خواهيد خوابتان را به 
بگذاريد قبل از خـوابـيـدن ايـن         .  خاطر بسپاريد

يك مداد و دفتر در كـنـار   .  آخرين فكرتان باشد
شويد، اولـيـن   وقتي بيدار مي.  تختتان داشته باشيد

كارتان بيرون پريدن از تخت يا توجه بـه چـيـز        
كنيد كه بتوانـيـد   ديگر نباشد، حتي اگر فكر نمي

رؤيايي را به خاطر بسپاريد، يك دقـيـقـه وقـت       
بگذاريد تا ببينيد كه آيا تصوير يا احساسي هست 
كه بتوانيد آن را شرح دهيد يا خيـر؟ شـايـد بـا         
پيروي از اين گام هاي ساده بتوانيـد كـل يـك        

 .رؤيا را به ياد بياوريد

 آورم؛ چه كنم؟هايم را به ياد نميخواب

 بيني خود را با فشار تميز نكنيد
 !تا به ترَكَ جمجمه دچار نشويد 

زمستان فصل سرماخوردگي هاي طولاني و آبـريـزش هـاي تـمـام            
هايي آبريزش.  ناشدني چشم و بيني است

كه ما را وادار مي كند در هـمـه حـال        
دستمال كاغذي بر دست داشته باشيم و   
گاه و بيگاه بيني خود را محـكـم فشـار      

اما همين حركت ساده كه ممكـن  .  دهيم
است اغلب ما در فصل زمستـان روزانـه     
دهها بار تكرار كنيم مي تواند آسيب زا   

 باشد؟
انسان ها گاهي با روش هايي بسيار ساده 

زنـنـد،   و كوچك آسيب هاي بزرگ و غير قابل جبراني به خود مـي   
يكي از . روش هايي كه گاهي به عادتي ترك نشدني تبديل مي شوند

اين عادت هاي به شدت آسيب زا، محكم گرفتن بيـنـي در هـنـگـام          
سرماخوردگي يا بروز آبريزش است، حركتي به ظاهر ساده و معمول 
كه مي تواند موجب ترك برداشتن جمجمه يا حتي گرفتگي عضلات 

گـيـريـد،    در واقع زماني كه شما بيني خود را محكم مـي   .  قلب بشود
فشار غير قابل پيش بيني به مغزتان وارد مي كنيد، فشاري كه منجر به 

در اغـلـب مـوارد ايـن تـرك              .  ترك خوردگي جمجمه مي شـود   
خوردگي خود را از طريق دردي طاقت فرسا در ناحيه قفسه سـيـنـه      

 .نشان مي دهد
علاوه بر اين گاهي شدت فشار وارد شده به بدن تا حدي اسـت كـه       
پلك هاي بالا و پايين بيش از آنچه معمول و مرسوم باز مـي شـونـد،      
مشكلي كه احتمال دارد هيچ گاه حل نشود و فرد مجبـور بـه ادامـه        

از طرف ديگر از آنـجـايـي كـه           .  زندگي با چشماني بسيار باز بشود
محكم گرفتن بيني هنگام آبريزش باعث افزايش ناگهاني فشار خـون    

لكنت زبان يا گرفتـگـي   :  مي شود، مي تواند عارضه اي ناگهاني مانند
مشكلاتي كه بي شبـاهـت بـه      .  عضلات دست را به همراه داشته باشد

بنابراين حالا كه در فصل زمسـتـان   .  عوارض سكته هاي مغزي نيستند
هستيم و اين آبريزش ها گريبان گير بسياري از ما مي شود بهتر است 
مواظب خود باشيم و براي در امان ماندن از عـوارض گـاه جـبـران           

 .ناپذير اين پديده ساده كمي با بيني خود مهربان تر باشيم

بيماري پاركينسون يك اختلال مغزي است 
كه موجب لرزش، سفتي و ضعف عضـلات  

: علائم زودرس بـيـمـاري شـامـل         . شود مي
حركت كند و كاهش يافته، سفتي و لرزش 
عضلاني و عدم تعادل، جـويـدن نـاقـص،         
اختلال در بلع و در سخن گفتـن،خسـتـگـي     
زودرس نسبت به حالت معمول، رعشه كـه    
به طور معمول با لرزش خفـيـف در يـك        

 .شود دست، بازو و يا پا شروع مي
اين لرزش زماني كه بدن درحال استراحت  

شود،اما عموما وقتيكه بـدن   است تشديد مي
-درحال انجام فعاليت است، متـوقـف مـي     

با پيـشـرفـت بـيـمـاري عـلائـمـي              .   گردد
آب ريزش دهان، كاهش اشتها، سفتي : مانند

عضلات در طرفين بدن، ضـعـف، لـرزش        
ها، سخت ايستادن، حركت آهسـتـه،    ماهيچه

هاي نامتعادل، لرزش مـداوم   بي قراري، قدم
ها و سر و به سختي خم شـدن بـروز        دست
در مراحل بعدي بيماري، شـخـص     .  كند مي

توانايي كنترل حركات خود را از دسـت      
ها بـه سـخـتـي صـورت             مي دهد، فعاليت

گيرد و به تدريج قوه ادراك نيز تـحـت    مي
حـدود يـك     .  گـيـرد   تاثير بيماري قرار مي

سوم از افراد مبتلا بـه پـاركـيـنـسـون از             

معمولاً اين بـيـمـاري      .  برند افسردگيرنج مي
حدود ده سال ادامه دارد كه در اثر تحليـل  

هاي مغزي توليد كننده دوپامـيـن در      سلول
دهد شيوع ايـن     سال رخ مي 60سنين بالاي 

 .بيماري در مردان بيشتر از زنان است 
 علل بيماري پاركينسون

در مغز بيماران مبتـلا بـه پـاركـيـنـسـون،            
ــدارد          ــيــن وجــود ن ــام ــن  ( دوپ ــي ــام دوپ

نوروترانسميتري است كه پيام را از يـك      
، زيـرا    ) برد سلول عصبي به سلول ديگر مي

هايي كه اين ناقل شيميايـي مـهـم را         سلول
نظريه ديگر ايـن    .  اند سازند، از بين رفته مي

است كه ژنتيك و سموم محيطي در بـروز    
هـاي آزاد     راديكال.  پاركينسون نقش دارند

نيز از علل ايجاد بيماري هستند، چون سبب 
 .شوند اكسيداسيون دوپامين مي

 :پيشگيري از بيماري پاركينسون
اگر چه روش قطعي براي پيـشـگـيـري از        

پاركينسون وجود ندارد، ولي مصرف رژيم 
مـي   B6 هاي غذايي سرشار از ويـتـامـيـن      

تواند خطر ابتلا به بيماري پاركينسون را تـا  
 B6 مصرف ويتامين. حد زيادي كاهش دهد

براي متابوليسـم و سـوخـت و سـازهـاي              
پروتئيني و عملكرد صحيح سيستم ايمني و   

عصبي بدن 
ــار   ــيــ بســ
ــروري  ضــ
است و بـا    
ــرف  مصـــ
گوشـت و    
سبزيـجـات   
مــي تــوان   
نياز بدن را   
به اين نـوع  
ويــتــامــيــن 
 .تامين كرد

از ميان مواد غذايي كه احتمـالا ريسـك     « 
كنـنـد    ابتلا به بيماري پاركينسون را كم مي

توان به مواد غذايي كه حاوي ويتامـيـن    مي
E        ،بالايي هستند، اشاره كرد مـثـل آجـيـل

هـا     هاي گياهي، بـرخـي مـيـوه       روغن دانه
بخصوص آلو، روغن جوانه گندم، روغـن    
سويا، روغن ذرت، روغـن آفـتـابـگـردان،        

 .اسفناج، كلم پيچ و مارچوبه
3/2543 
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 بيماري پاركينسون چيست؟
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