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تنظیم بدن با الگوی خواب1 

مطالعات صورت‌گرفته در ایران و جهان 

می‌گوید دانش‌آمــوزان و دانشــجویان میزان 

خواب کافی و مورد نیاز محدوده سنی خود را 

ندارند. افزایش ســاعت کار نیمه وقت، حجم 

بالای مطالب درسی، عادات اشتباه )تماشای 

تلویزیــون و اســتفاده از وســایل الکترونیکی 

مثل رایانه و تلفن همراه قبل از خواب( برخی 

از دلایل این تغییر الگو و کمبود خواب اســت. 

اگــر فــردی در طــول روز همــواره خســته و 

خواب‌آلود اســت، نشــان می‌دهد که احتمالا 

خواب او کافی نیست. اما چه عواملی روی این 

هوشیاری تاثیرگذار اســت؟ کیفیت و کمیت 

خواب. دانش‌آموزانی که شــب‌ها تــا دیروقت 

بیدار می‌مانند و آخر هفته‌ ایــن کمبود خواب 

را جبــران کرده و بســیار دیر بیدار می‌شــوند، 

عمکرد ضعیفی در کلاس درس پیدا می‌کنند. 

زیرا ساعت بیولوژیک بدن‌شــان مجبور است 

مرتب خود را با ســاعت متغیر خواب و بیداری 

آن ها تنظیم کند و این موضــوع باعث کاهش 

توانایــی آن ها در بیدار شــدن زودهنگام برای 

کلاس‌های صبح ابتدای هفته می‌شود.

نقش خواب در عملکرد تحصیلی2 

شاید از خود بپرسید خواب چه کمکی به 

عملکرد تحصیلی می‌کند و بهداشــت خواب 

چطور می‌تواند روی نتیجه تاثیر بگذارد. ما به 

برخی موارد اشاره خواهیم کرد.

تقویــت حافظــه و مهارت|خواب بــه انتقال 

اطلاعــات از حافظــه کوتاه‌مــدت بــه حافظه 

بلندمــدت کمــک می‌کند و بــه خاطــر آوردن 

حقایق و مفاهیــم آموخته شــده در طــول روز 

را آســان‌تر می‌ســازد. همچنین مغــز در طول 

خواب بــه تقویت مهارت‌هــای حرکتی و دیگر 

آموخته‌هــای فــرد می‌پــردازد کــه ایــن برای 

مهارت‌های نیازمند تمرین مانند موسیقی یا 

ورزش، حیاتی است.

سلامت جســمی|خواب کافی باعث تقویت 

سیســتم ایمنی فرد می‌شــود و احتمال ابتلا 

بــه بیماری‌هــای گوناگــون را در وی کاهــش 

می‌دهــد، در نتیجــه فراگیران وقت بیشــتر و 

موثرتری برای مطالعه دارند.

با این توصیه‌ها غول امتحانات را پشت 3 

سر بگذارید

چنــد ســاعت در شــبانه‌روز بخوابیــم کــه 

امتحانات‌مان را گند نزنیم؟ شــاید این سوال 

شما باشد. نوجوانان به 8 تا 10ساعت خواب 

شبانه برای عملکرد بهینه، نیاز دارند. همچنین 

باید حواس‌تان به بهداشت خواب هم باشد:

*بزرگ سالان به 7 تا 8 ساعت و نوجوانان به 8 

تا 10 ساعت خواب شبانه نیاز دارند.

*زود به رختخــواب بروید تا زمــان کافی برای 

خواب شبانه مناسب داشته باشید.

*از تختخواب فقط برای خواب استفاده کنید و 

از انجام مطالعه، تماشای تلویزیون یا صحبت با 

تلفن در تخت خودداری کنید.

*چرت روزانه باید محدود باشد و درصورت نیاز 

به خواب کوتاه روزانه باید مــدت آن کمتر از نیم 

ساعت و حتما قبل از ساعت 3بعدازظهر باشد.

*بعدازظهر و شب از مصرف کافئین خودداری 

کنید. کافئین ســاعت‌ها در بدن باقــی مانده و 

باعث ایجاد اختلال در به خواب رفتن می شود.

*نور و روشنایی منزل را در شب کم کنید تا بدن 

شما بداند به زودی زمان خواب فرا خواهد رسید.

*برای تقویت هوشیاری خود، صبح‌ها در معرض 

نور خورشید قرار بگیرید.

*هرگز قبــل از خــواب وعــده غذایی ســنگین 

نخورید. شام به اندازه کافی بخورید و گرسنه به 

تختخواب نروید.
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تغذیه

2 نوشیدنی که قندشان بیشتر از یک کوکی است!
بســیاری از نوشــیدنی‌های فصلــی و محبــوب، قند بســیار 

بیشــتری از آنچــه تصــور می‌کنیــم، دارنــد. برای مقایســه، 

یک کوکی شــکری ســاده با روکش حــدود ۱۵ تــا ۱۷ گرم 

قند،۱۶۰ تا ۱۸۰ کالری دارد. با این حال، چند نوشــیدنی 

رایج می‌توانند دو تا سه برابر یک کوکی قند داشته باشند.

شکلات داغ

شــکلات داغ می‌توانــد بســیار پرقنــد باشــد، به‌ویــژه اگر از 

پودرهای آماده استفاده شود. بهتر است شکلات داغ خانگی 

با پودر کاکائوی ۱۰۰درصد، مقدار کمی شکر و شیر گیاهی 

بدون شکر تهیه شود. افزودن عصاره وانیل یا دارچین می‌تواند 

طعم شیرین‌تری ایجاد کند بدون این که قند بیشتری اضافه 

شود. کم‌کردن خامه فرم‌گرفته و مارشمالو نیز نقش مهمی 

در کاهش قند دارد.

چای لاته

در حالــی که چای اصیــل از چــای ســیاه و ادویه‌هایی مانند 

دارچین، هل و زنجبیل تهیه می‌شود، بسیاری از انواع آماده 

از کنســانتره‌های از پیش شیرین‌شــده اســتفاده می‌کنند. 

تهیه چای لاته در خانه با چای کیسه‌ای یا ادویه‌های طبیعی، 

استفاده از شیر کم‌چرب یا شیر گیاهی 

بدون شــکر و افزودن مقدار کمی 

عسل یا اصلًا بدون شیرین‌کننده، 

گزینه‌ای سالم‌تر است. ادویه‌ها نیز 

می‌توانند بدون افزودن قند، طعم 

شیرین‌تری ایجاد کنند.
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به فصل امتحانات که نزدیک می‌شویم دانش‌آموزان و دانشجویان همه تلاش خودشان را 

می‌کنند تا امتحانات را به بهترین شکل بگذرانند. بعضی تا صبح بیدار می‌مانند تا درس‌های 

عقب‌مانده را بخوانند، بعضی بــه زور کافئین خــود را بیدار نگه می‌دارند تا بیشــتر درس 

بخوانند. همین باعث می‌شود بیشتر آن‌ها در این دوره مشکل کمبود خواب داشته باشند. 

اما چه عادت‌هایی می‌تواند این الگو را تغییر دهد؟
�
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همه ما نوروبیون لازم داریم؟
هرچند ویتامین‌ها در نگاه عمومی بی‌خطر به نظر می‌رسند، اما مصرف بی‌رویه و بدون اندیکاسیون 

پزشکی، به‌ویژه به شکل تزریقی، می‌تواند آسیب‌زا باشد.

نوروبیون داروی عمومی برای همه نیســت. تجویز نوروبیون معمولًا در شرایط مشخصی از جمله 

کمبود اثبات‌شده ویتامین‌های گروه B در آزمایش خون، برخی نوروپاتی‌ها )مثلًا نوروپاتی دیابتی(، 

کم‌خونی‌های خاص مرتبط با کمبود B12 و بعضی بیماری‌های گوارشی که جذب ویتامین‌ها را 

مختل می‌کنند، انجام می‌شود. در افراد سالم با تغذیه مناسب، معمولًا نیازی به مصرف مکمل‌های 

تزریقی وجود ندارد. افزایش ســطح ویتامین B6 و بروز آســیب عصبی )نوروپاتی( با علایمی مثل 

گزگز، بی‌حسی و درد دســت و پا، واکنش‌های حساســیتی و در موارد نادر شوک آنافیلاکسی 

پس از تزریق همراه است.

3 باید پزشکی برای آقایان

خودتان بررســی کنید| اضافه وزن خطر ابتلا به دیابت و بیماری‌های قلبی را افزایش 

می‌دهد. شــاخص توده بدنی )BMI( میزان چربی بدن شــما را براســاس قد و وزن‌تان 

اندازه‌گیری می‌کند و تشــخیص می‌دهد که شــما اضافه وزن دارید یا این که در معرض 

چاقی هستید.

کلسترول‌تان را چک کنید| توصیه می‌شود همه بزرگ سالان بالای 35 سال هر 5 سال 

یک بار کلسترول خود را چک کنند. اگر یکی از ریسک فاکتورهای زیر را دارید غربالگری 

باید از 20 سالگی آغاز شود: دیابت، مصرف دخانیات، شــاخص توده بدنی بالای 30، 

سابقه خانوادگی سکته مغزی یا بستگان درجه یک که سکته قلبی داشته‌اند.

عصبانی نشوید|آنوریسم آئورت شکمی در اثر تورم رگ خونی در معده ایجاد می‌شود که 

به طور ناگهانی پاره می‌شود. بر اســاس مطالعات، این بیماری بیشتر وقت‌ها هیچ‌گونه 

علایمی ندارد. خبر خوب این که آئورت شــکمی را قبل از پارگی با سونوگرافی می‌شود 

تشخیص داد. پزشــکان انجام غربالگری را برای مردان بین 65 تا 75سال که در طول 

زندگی 100بار یا بیشتر سیگار کشیده‌اند، توصیه می‌کنند.

بیشتر مردها تا وقتی مجبور نشوند به سراغ پزشک نمی‌روند. 
چکاپ پزشــکی انجام نمی‌دهند و برایشــان مهم نیست فشار 
خون یا دیابت دارند یا نه. زیاد به فکر رژیم غذایی‌شان نیستند. 
اما پژوهشگران سلامت می‌گویند این راه اشتباه است و باید آن را 

تغییر دهید.

پیشگیری

بیشتر بدانیم

فوت و فن

انتصاری    |  روزنامه‌نگار

آقایان

 فرمول مهم سلامت
  در امتحانات

 این روزها دانش‌آموزان و دانشجویان زیادی مشغول گذراندن
 امتحانات ترم هستند؛ چه عواملی در این گذر اهمیت بیشتری دارد؟

�

راه‌های جلوگیری از سفت شدن پاستا
اگر نمی خواهید پاستا سفت شود، باید بعد از آب کشی ماکارونی های 

فرمی آن ها را با ســس ترکیب کنید. در صورتی که پاستاها مدت 

زمان زیادی درون آبکش بماند نشاسته‌شــان خارج می‌شود و 

این مسئله موجب سفت شدن آن خواهد شد. می‌توانید زمانی 

که پاستاها را آبکش می‌کنید آن ها را درون قابلمه بریزید و دم 

کنید. برای دم کشیدن نیاز است که بعد از آب کشی پاستا آن 

را با سس که از قبل آماده کرده اید، ترکیب کنید.


