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که  ندای تندرستی نشریه ای است در حوزه پزشکی و سلامت 
گاهی افراد و اعتلای فرهنگ خود مراقبتی  گسترش آ با هدف 
در جامعه فعالیت می کند. 
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تبلیغات: مجله ندای تندرستی آمادگی پذیرش تبلیغات 
را از سازمان ها و شرکت ها دارد، برای هماهنگی با شماره 
۰۹۰۲۹۰۹۶۹۰۲ تماس حاصل فرمایید.

کریمی طراح لوگو و ساختار مجله: امیر 
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کهن چاپ: مجتمع چاپ ایران 
صحافی: حسن حداد

گرافیکی مجله، تنها  ح های  نقل و انتشار مطالب، تصاویر و طر
با ذکر نام »مجله ندای تندرستی« امکان پذیر است.
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ندای تندرستی تلاش بسیار دارد تا مطالب خود را از میان 
منابع معتبر انتخاب و ارائه نماید. با این حال اطلاعات 
گاهی بخشی دارد و با  ارائه شده در این مجله تنها جنبه آ
هدف افزایش دانش عمومی در زمینه بهداشت و سلامت 
منتشر شده است. این اطلاعات نمی تواند جایگزین 
توصیه های پزشکی شده و برای درمان استفاده شوند. 
بنابراین ندای تندرستی هیچ گونه مسئولیتی در قبال عواقب 
به کارگیری مندرجات مجله را توسط افراد بر عهده نمی گیرد. 
همچنین مجله مسئولیتی در قبال اشتباهات چاپی و سایر 
اشکالات احتمالی بر عهده ندارد.

گهی ها و نیز مصاحبه افراد در مجله  مسئولیت صحت وسقم آ
گهی دهندگان و مصاحبه شوندگان  است. به عهده آ

برای بهبود »کیفیت سلامت« خود بکوشیم 

همه افراد سالم بودن را امری ارزشمند می دانند و قدردان آن هستند. سازمان 
کامل از نظر جسمی، روحی و اجتماعی و نه  بهداشت جهانی، سلامت را »حالتی 

صرفاً نداشتن بیماری یا ناتوانی می داند.«
که به اثر سلامت بر توانایی  »کیفیت زندگی از نظر بحث سلامت« مبحثی است 

فرد برای داشتن یک زندگی رضایت بخش تمرکز دارد. به عبارت دیگر، با حفظ 
سلامت و تعادل می توان از همه توانایی های خود برای زندگی بهتر بهره برد و 

به طورکلی از زندگی راضی بود. عوامل بسیاری بر کیفیت زندگی مرتبط با سلامت 
مؤثرند؛ عوامل جسمی، روانی، عملکردهای اجتماعی و رفاه کلی زندگی. 

امروزه به دلایل متعدد، از جمله افزایش استرس های فردی و اجتماعی، انواع 
آلودگی ها، شیوع کرونا، مسائل متعدد اجتماعی، کیفیت زندگی مرتبط با سلامت 

کرده است. ممکن است برخی از  کاهش پیدا  و به تبع آن رضایت از زندگی نیز 
عوامل تأثیرگذار بر کیفیت زندگی از حیطه اختیار فرد خارج باشد و فرد نتواند 

آن ها را مدیریت کند. بااین حال به نظر می رسد بسیاری از عوامل نیز هستند که 
می توانند توسط هر فرد مدیریت شده و تحت کنترل قرار گیرند. ازاین رو می توانیم 

به دور از دغدغه ها با تمرکز بیشتر بر عوامل مؤثر بر سلامت، مراقبت از خود و به 
عبارتی اهمیت دادن به سلامت خود، به بهبود زندگی مان کمک کنیم.

کیفیت زندگی افراد اثر دارد.  که بی شک بر  خواب یکی از عوامل مهمی است 
به عبارت دیگر اختلالات خواب می توانند باعث افت کیفیت زندگی شده و 

سلامت را در معرض خطر قرار دهند.
 به سبب اهمیت این مورد، در پرونده ویژه این شماره از ندای تندرستی به 

کلی اختلالات خواب پرداخته شده و روش های پیشگیری و درمان آن  بررسی 
)که در مواردی می توانند بدون مداخلات پزشکی و تنها با روش های خانگی 

کلی ارائه شده است. باشند( به صورت 
بی شک توجه ویژه به جنبه های مختلف سلامت و بررسی و مطالعه می تواند به 

کیفیت زندگی از نظر سلامت کمک کند. افراد در ارتقای 
کردن محتوای   ندای تندرستی می کوشد در راستای رسالت خود با فراهم 

کاربردی در زمینه سلامت، به بهبود کیفیت زندگی مرتبط با سلامت  آموزشی و 
افراد جامعه کمک کند.

مدیر مسئول و سردبیر

کنید برای ما ایمیل ارسال 
info@tandorostimag.com

با ما در 
ارتباط 
باشید از وب سایت ندای تندرستی بازدید فرمایید

www.tandorostimag.com

کنید ما را در شبکه های اجتماعی  دنبال 
@tandorostimag
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ورزش و کاهش علائم افسردگی در 
پسران

پس از خوردن یک وعده غذایی غنی از 
چربی های اشباع، ممکن است توانایی 

تمرکز کاهش یابد

بیماری های کبدی و روش های پیشگیری 
از آن ها؛ قسمت چهارم: کبد چرب؛ علائم 

و انواع آن

زود شام خوردن می تواند به سوزاندن 
چربی و کاهش قند خون کمک کند

کووید-1۹ و دیابت

1۰ گام برای شادمانی در محل کار

فهرست مطالب

کم خوابی ما را به 
سمت افکار منفی 

سوق می دهد

اختلالات خواب؛ 
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مطالبی از وب سایت ندای تندرستی

اختلالات خواب چیستند؟

کم خوابی با بدن ما چه می کند؟ 

بی خوابی در بارداری و توصیه هایی 
برای بهبود آن 

کدام غذاها به خواب شما کمک 
می کنند؟

درمان اختلالات خواب

ملاتونین؛ هورمون خواب 

چرا نباید پیش از خواب ورزش کرد؟ 

اختلالات 
خواب

راه های طبیعی افزایش 
تولید ملاتونین در بدن 
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کاهــش علائــم افســردگی  گروهــی بــا  مطالعــه ای جدیــد نشــان می دهــد انجــام ورزش هــای 
در پســران همــراه اســت، درحالی کــه فعالیت هــای غیــر ورزشــی تأثیــری روی علائــم افســردگی 

ندارند. 
محققــان مطالعــه فــوق می گویند:»ایــن نتایــج جالــب، ســرنخ های مهمــی را آشــکار می کننــد 
کمــک می کنــد و نیــز نقــش مهــم جنســیت در  ــودکان  ک ــه بهبــود خلق وخــوی  ــه ورزش ب ــه چگون ک

ــرات را نشــان می دهــد.« ایــن اث
ــا ورزش، ســبب  کــه درگیرشــدن ب ــرداری از مغــز نشــان دادنــد  ــا اســتفاده از تصویرب محققــان ب
ــام هیپوکامــپ در دختــران و پســران می شــود. هیپوکامــپ در  افزایــش حجــم ناحیــه ای از مغــز به ن
حافظــه و پاســخ بــه اســترس مهــم اســت. بااین حــال، افزایــش حجــم هیپوکامــپ تنهــا در پســران 
کاهــش علائــم افســردگی همــراه بــود. ایــن امــر نشــان می دهــد، ممکــن اســت در پســران ارتبــاط  بــا 

گیــرد. کاهــش علائــم افســردگی، از طریــق تغییــرات هیپوکامــپ صــورت  درگیــر شــدن بــا ورزش و 
تأثیــر مثبــت ورزش بــر افســردگی و ارتبــاط آن بــا حجــم هیپوکامــپ قبــلًا در بزرگ ســالان نشــان 
کــه در آن مشــارکت در ورزش با ســلامت  داده شــده بــود؛ امــا ایــن مطالعــه نخســتین تحقیقــی اســت 
کــودک ۹ تــا ۱۱  کــودکان بررســی می شــود. ایــن تحقیــق روی بیــش از ۴ هــزار  روان و رشــد مغــزی در 

گرفتــه اســت. ســاله انجــام 
ــا  ــی را ب ــای ورزش ــن مطالعــه مــا ارتبــاط فعالیت ه ــه در ای ک ــه می گوینــد  ــن مطالع ــن ای محققی
کردیــم و ســایر فعالیت هــا، ماننــد رفتــن بــه باشــگاه ها، فعالیت هــای هنــری  ســلامت روان بررســی 
کــه ممکــن اســت فوایــد خــاص خــود را داشــته باشــند، در مطالعــه حاضــر مــورد  و موســیقی هرچنــد 

بررســی قــرار نگرفتنــد. 
کــه شــرکت در ورزش هــای  کــه مــا در ارزیابی هــای خــود دریافتیــم  پژوهشــگران ادامــه می دهنــد 
ج مدرســه یــا دوره هــای آموزشــی  گروهــی یــا ورزش هــای ســازمانی ماننــد تیم هــای داخــل و خــار
ــا ورزش هــای غیررســمی اثــر بیشــتری بــر فــرد دارد. ایــن امــر احتمــال  منظــم ورزشــی در مقایســه ب
گروهــی ماننــد افزایــش تعامــلات اجتماعــی یــا  کــودکان را از ســایر مزایــای ورزش هــای  بهره منــدی 

نظــم موجــود در ایــن فعالیت هــا، فراهــم می کنــد.
ایــن یافته هــا نــگاه مهمــی بــه چگونگــی تأثیــر ورزش بــر رشــد مغــز در دوره نوجوانــی و نیــز 
کاهــش یــا پیشــگیری از افســردگی ارائــه می دهنــد. تأییــد تأثیــر ورزش بــر رشــد مغــزی و  راهــی بــرای 
گروهــی تشــویق  کــودکان بــه شــرکت در ورزش هــای  کنــد تــا  خلق وخــو می توانــد زمینــه ای را فراهــم 

کننــد و هــم تعامــلات اجتماعــی داشــته باشــند. شــوند تــا هــم ورزش 

ورزش و کاهش علائم افسردگی 
در پسران

منبع:
https://neurosciencenews.com/sport-child-depression-10930

تازه های تندرستی

ــودکان  ک ــودکان شــرکت در فعالیت هــای ورزشــی ســبب افزایــش حجــم هیپوکامــپ مغــز  ک شــرکت در فعالیت هــای ورزشــی ســبب افزایــش حجــم هیپوکامــپ مغــز 
کاهــش علائــم افســردگی  کاهــش علائــم افســردگی می شــود. بــرای پســران، تغییــر حجــم هیپوکامــپ بــا  می شــود. بــرای پســران، تغییــر حجــم هیپوکامــپ بــا 

ــت. ــراه اس ــت.هم ــراه اس هم

tandorostimag.com
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منبع:
npj Aging and Mechanisms of Disease (2019); doi: 10.1038/s41514-019-0038-6

پس از خوردن یک وعده غذایی غنی از چربی های 
اشباع، ممکن است توانایی تمرکز کاهش یابد

منابع:
The American Journal of Clinical Nutrition (2020), doi:10.1093/ajcn/nqaa085
www.sciencedaily.com
www.medicalnewstoday.com

ــا  ــوردن تنه ــس از خ ــاعاتی پ ــه س ک ــد  ــان می ده ــد نش ــات جدی تحقیق
کاهــش  یــک وعــده غذایــی غنــی از چربی هــای اشــباع، تــوان تمرکــز فــرد 

می یابــد.
مصــرف  میــزان  افــراد  کــه  می کننــد  توصیــه  همــواره  بهداشــتی  مراجــع 
و  غ  مــر گوشــت،  ماننــد  حیوانــی  منابــع  از  را  خــود  اشباع شــده  چربی هــای 
چربــی  کــردن  جایگزیــن  می دهــد  نشــان  شــواهد  کننــد.  محــدود  لبنیــات 
گیاهــی(، خطــر  اشباع شــده بــا چربی هــای اشباع نشــده )شــامل چربی هــای 
بــر ایــن شــواهد و مدارکــی  کاهــش می دهــد. عــلاوه  کرونــر قلــب را  بیمــاری 
کــه نشــان می دهــد بیــن روده و معــده فــرد و مغــز وی )و متعاقــب  وجــود دارد 
آن عملکــرد شــناختی فــرد( رابطــه وجــود دارد. دانشــمندان ایــن رابطــه را محور 

می نامنــد. مغــز  روده- 
به تازگــی مطالعــه ای بــر روی ۵۱ زن انجــام شــد و طــی آن تــوان تمرکــز، 
توجــه و زمــان عکس العمــل آن هــا پــس از خــوردن وعده هــای غذایــی حــاوی 
چربی هــای اشــباع بررســی شــد. در ایــن آزمایــش دو وعــده غذایــی در نظــر 
کــه هــر یــک از شــرکت کنندگان یکــی از آن وعده هــا را  گرفتــه شــد بــه صورتــی 
ــد. یکــی از ایــن وعده هــا غنــی از چربی هــای اشــباع )حــاوی  انتخــاب می کردن
ــت(  گوش ــس  ــکویت و س ــون، بیس ــیس بوقلم غ، سوس ــر ــد تخم م ــوادی مانن م
کــه اســید چــرب  کــه حــاوی روغــن آفتابگــردان بــود  بــود و دیگــری غذایــی بــود 
گــرم  کمتــری دارد. هــر دوی ایــن وعده هــای غذایــی حــاوی ۶۰  اشباع شــده 
کارایــی افــراد شــرکت کننده در ایــن آزمایــش پــس از ۵ ســاعت از  چربــی بودنــد. 
مصــرف وعــده غذایــی بررســی شــد. ارزیابــی توجــه، تمرکــز و زمــان عکس العمــل 
بعــد  هفتــه   ۴ تــا   ۱ گرفــت.  انجــام  رایانــه ای  فعالیــت  دقیقــه  ده  اســاس  بــر 
در  کــه  آنــان  از  یــک  هــر  دادنــد.  انجــام  دوبــاره  را  آزمایــش  شــرکت کنندگان 
گرفتنــد، در آزمایــش مجــدد وعــده  آزمایــش اول یــک وعــده غذایــی را در نظــر 

ــد. کردن ــاب  ــر را انتخ دیگ
کــه وعــده غذایــی سرشــار از  کســانی  محققــان دریافتنــد عملکــرد مغــز 
چربــی اشــباع داشــتند در مقایســه بــا افــراد دارای وعــده غذایــی بــا چربــی 
کمتــر، بدتــر بــود. بــه عبارتــی پــس از خــوردن وعــده غذایــی حــاوی  اشــباع 
کمتــر  ــان شــرکت کننده به طــور متوســط ۱۱ درصــد  چربی هــای اشــباع تمــام زن
قــادر بــه تشــخیص محرک هــای هــدف در ارزیابــی توجــه بودنــد. همچنیــن 
افــت تمرکــز در آن هــا آشــکار و زمــان پاســخ آن هــا نامنظم تــر بــود؛ به عــلاوه طــی 

کمتــر توانایــی حفــظ توجــه خــود را داشــتند. آزمــون ۱۰ دقیقــه ای آن هــا 
کــه چــرا غذاهــای بــا چربــی  گرچــه ایــن مطالعــه توضیــح نــداده اســت  ا
اشــباع بــالا بــر عملکــرد شــناختی فــرد تأثیــر منفــی دارد، امــا محقــق اصلــی ایــن 

کــه چربی هــای اشباع شــده می تواننــد التهــاب را افزایــش  تحقیــق متذکــر شــد 
ــر بگــذارد. به عبارت دیگــر  ــز تأثی ــرد نی دهنــد و ایــن امــر ممکــن اســت در مغــز ف

مغــز  بــا  مســتقیماً  می تواننــد  چــرب  اســیدهای 
فــرد در تعامــل باشــند و تنظیــم 

را  روده-مغــز  محــور 
کننــد.  مختــل 

  
»وقتــی  گفــت:  وی 

مــردم مضطــرب هســتند بیشــتر از غذاهــای 
پرچــرب اســتفاده می کننــد. از ســویی می دانیــم که افســردگی و اضطــراب می تواند 

کنــد«. در تمرکــز و توجــه نیــز اختــلال ایجــاد 
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در شماره های پیشین 
مجله ندای تندرستی اندام 
کبد معرفی شد و طی سه 
مقاله برخی از بیماری های 
کبد  کبدی از جمله سرطان 
و تومورهای غیر سرطانی 
کبد معرفی شدند. در این 
شماره و شماره آینده به 
کبد  بیماری بسیار رایج 
چرب پرداخته می شود.

کــه  کبــد اســت  کبــدی یکــی از بیماری هــای رایــج  کبــد چــرب یــا اســتئاتوز 
ــی  کبــد را تحــت تأثیــر قــرار دهــد. ایــن بیمــاری زمان ــی  ــد اعمــال حیات می توان
کبــد جمــع می شــود. وجــود مقادیــر  کــه مقادیــر زیــادی چربــی در  خ می دهــد  ر
ــرای  ــد ب ــد آن می توان ــود بیش ازح ــا وج ــی اســت، ام ــد طبیع کب ــی در  ــم چرب ک
کبــد  گــر بیــش از ۵ تــا ۱۰ درصــد از وزن  کبــد مشکل ســاز شــود. به عبارت دیگــر ا
کبــد چــرب شــده اســت. وجــود چربــی  چربــی باشــد، ایــن انــدام دچــار عارضــه 
کبــد آســیب برســاند  کبــد شــده و می توانــد بــه  کبــد ســبب التهــاب  اضافــی در 
کنــد. در مــوارد شــدید، ایــن ضایعــه  و در بافــت ایــن انــدام ضایعــه ایجــاد 

کبــد شــود. می توانــد منجــر بــه نارســایی 
کــه الــکل زیــاد می نوشــد، به عنــوان  کبــد چــرب در فــردی ایجــاد شــود  گــر  ا
افــراد  در  امــا  می شــود؛  شــناخته   )AFLD( الکلــی  چــرب  کبــد  بیمــاری 
 )NAFLD( کبــد چــرب غیرالکلــی غیرالکلــی، ایــن نارســایی به عنــوان بیمــاری 
کبــد  گــوارش،  گــزارش محققــان در مجلــه جهانــی  بــه  شــناخته می شــود. 
چــرب غیرالکلــی ۲۵ تــا ۳۰ درصــد از مــردم آمریــکا و اروپــا را تحــت تأثیــر قــرار 
کبــد چــرب وجــود  می دهــد. در ایــران نیــز آمارهــای متعــددی بــرای شــیوع 
دارد. ایــن میــزان از حــدود ۲۱ درصــد در جنــوب ایــران و حــدود ۳۹ درصــد در 
گفتــه  گــزارش شــده اســت.  مرکــز ایــران تــا بیــش از ۴۰ درصــد در شــمال ایــران 
کبــد چــرب در میــان  کشــور مــا طــی ســال های اخیــر بیمــاری  می شــود در 
گفتــه متخصصــان، ایــن امــر می توانــد  اقشــار جامعــه رو بــه افزایــش اســت. بــه 

ــه وجــود آمــده در ســبک زندگــی افــراد باشــد. ــه دلیــل تغییــرات ب ب
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علائم کبد چرب
کبــد چــرب علائــم قابل توجهــی ایجــاد نمی کنــد؛ امــا  در بســیاری از مــوارد 
ممکن اســت در فرد بیمار احســاس خســتگی وجود داشــته باشــد یا در ســمت 
کنــد. بیشــتر علائــم زمانــی  راســت بــالای شــکم خــود احســاس ناراحتــی یــا درد 
ــاره  ــه اش ک ــه  ــد. همان گون کن ــرفت  ــرب پیش ــد چ کب ــاری  ــه بیم ک ــد  ــروز می یاب ب
کبــد چــرب دچــار عوارضــی از جملــه  شــد، برخــی از افــراد مبتــلا بــه بیمــاری 
کبــد شــناخته  فیبــروز  به عنــوان  کبــدی  کبــدی می شــوند. ضایعــه  ضایعــه 
کبــد  کبــدی مبتــلا شــود، در ایــن حالــت  گــر فــردی بــه فیبــروز شــدید  می شــود. ا
کــه به طــور بالقــوه تهدیدکننــده  او دچــار ســیروز می شــود. ســیروز بیمــاری اســت 

زندگــی انســان اســت. ســیروز ممکــن اســت علائــم زیــر را داشــته باشــد:
از دست دادن اشتها	 
کاهش وزن	 
ضعف	 
خستگی	 
خون ریزی از بینی	 
خارش پوست	 
پوست و چشم زرد	 
ایجاد شبکه هایی از رگ های خونی در زیر پوست	 
درد شکم یا احساس پری در سمت راست بالای شکم	 
تورم شکم	 
تورم پاها	 
بزرگ شدن پستان در مردان	 
گیجی	 

علل کبد چرب
کنــد  کــه بــدن چربــی زیــادی تولیــد  کبــد چــرب زمانــی ایجــاد می شــود 
کافــی چربــی موجــود در بــدن را متابولیــزه نکنــد. چربــی اضافــی  ــا به انــدازه  ی
کبــدی ذخیــره شــده و در ایــن ســلول ها مجتمــع می شــود و  در ســلول های 

کبــد چــرب را ایجــاد می کنــد. بیمــاری 
شــود.  ایجــاد  مختلفــی  مــوارد  اثــر  در  می توانــد  چربــی  تجمــع 
به عنوان مثــال، نوشــیدن بیش ازحــد الــکل می توانــد باعــث شــروع بیمــاری 
کــه زیــاد الــکل نمی نوشــند، علــت بیمــاری  کبــد چــرب الکلــی شــود. در افــرادی 
کمتــر مشــخص اســت؛ ولــی یــک یــا چنــد عامــل زیــر ممکــن اســت  کبــد چــرب 

نقــش داشــته باشــند:
چاقی	 
قند خون بالا	 
مقاومت به انسولین	 
مقادیر بالای چربی، به ویژه تری گلیسیرید در خون	 

کمتر شایع اند عبارت اند از: که  عللی 
بارداری	 
کاهش وزن سریع	 
 	C برخی از انواع عفونت ها، مانند هپاتیت
عــوارض جانبــی برخــی از داروهــا ماننــد متوترکســات، تاموکســیفن، 	 

ــا اســتروئیدها آمیــودارون، والپروئیــک اســید، دیلتیــازم ی

گرفتن در معرض سموم خاص	  قرار 
کبــد چــرب را  بــه  همچنیــن برخــی از ژن هــا ممکــن اســت خطــر ابتــلا 

دهنــد. افزایــش 

انواع بیماری کبد چرب
کبــد چــرب وجــود دارد:  کــه اشــاره شــد، دو نــوع بیمــاری  همان گونــه 

الکلــی. و  غیرالکلــی 
)NAFLD( کبد چرب غیرالکلی 1- بیماری 

کبــد فــرد غیرالکلــی  کــه در ســلول های  خ می دهــد   ایــن بیمــاری هنگامــی ر
ــاده،  ــی س ــرب غیرالکل ــد چ کب ــامل  ــاری ش ــن بیم ــواع ای ــود. ان ــع ش ــی جم چرب

کبــد چــرب حــاد بــارداری اســت. اســتئو هپاتیــت غیرالکلــی و 
گــر همــراه بــا تجمــع چربــی هیــچ التهــاب  کبــد چــرب غیرالکلــی ســاده: ا
کبــد چــرب  یــا عارضــه دیگــری وجــود نداشــته باشــد، ایــن بیمــاری به عنــوان 

غیرالکلــی ســاده شــناخته می شــود.
اســتئو هپاتیــت غیرالکلــی )NASH(: اســتئو هپاتیــت غیرالکلــی نوعــی 
کــه در بــدن فــرد  خ می دهــد  کبــد چــرب غیرالکلــی اســت. ایــن اتفــاق زمانــی ر
خ دهــد و ایــن تجمــع چربــی بــا  کبــد ر غیرالکلــی، تجمــع چربــی اضافــی در 
کبــد همــراه باشــد. در صــورت عــدم درمــان، ایــن بیمــاری می توانــد  التهــاب 
کبــد شــود. در مــوارد شــدید، ایــن ضایعــات می تواننــد  باعــث ایجــاد ضایعــه در 

کبــدی شــوند. منجــر بــه ســیروز و نارســایی 
کبد چرب حاد بــارداری یک عارضه   :)AFLP( کبــد چــرب حــاد بــارداری
نــادر امــا جــدی بــارداری اســت. هنــوز علــت دقیــق ایــن بیمــاری مشــخص 
نیســت. ایــن عارضــه معمــولًا در ســه ماهه ســوم بــارداری ظاهــر می شــود. در 
ــال  ــوزاد در ح ــادر و ن ــلامت م ــرای س ــدی ب ــرات ج ــان، خط ــدم درم ــورت ع ص
رشــد او بــه وجــود مــی آورد. ازایــن رو در چنیــن مــواردی پزشــک نــوزاد را در 
ع وقــت بــه دنیــا مــی آورد. ممکــن اســت لازم باشــد مــادر چندیــن روز پــس  اســر
کبــد مــادر احتمــالًا  کنــد. ســلامت  از زایمــان از مراقبت هــای بعــدی اســتفاده 

طــی چنــد هفتــه پــس از زایمــان بــه حالــت طبیعــی برمی گــردد.
)AFLD( کبد چرب الکلی 2-بیماری 

کبــد فــرد الکلــی آســیب می رســاند. هنگامی کــه   نوشــیدن زیــاد الــکل بــه 
امــر  ایــن  کنــد.  را تجزیــه  ببینــد، نمی توانــد به درســتی چربــی  آســیب  کبــد 
کبــد چــرب الکلــی معــروف اســت.  کــه بــه  می توانــد باعــث تجمــع چربــی شــود 
کبــد چــرب الکلــی ســاده و اســتئو هپاتیــت الکلــی  انــواع ایــن بیمــاری شــامل 

اســت.
کبــد چــرب الکلــی ســاده )ALFD(: ایــن بیمــاری نخســتین  بیمــاری 
گــر همــراه بــا تجمــع چربــی  کبــدی مرتبــط بــا الــکل اســت. ا مرحلــه از بیمــاری 
هیــچ التهــاب یــا عارضــه دیگــری وجــود نداشــته باشــد، ایــن بیمــاری به عنــوان 

کبــد چــرب الکلــی ســاده شــناخته می شــود.
کبــد  نوعــی  الکلــی  هپاتیــت  اســتئو   :)ASH( الکلــی  هپاتیــت  اســتئو 
کــه تجمــع چربــی اضافــی در  چــرب الکلــی اســت و زمانــی اتفــاق می افتــد 
هپاتیــت  به عنــوان  نیــز  بیمــاری  ایــن  باشــد.  همــراه  کبــد  التهــاب  بــا  کبــد 
باعــث  نشــود می توانــد  درمــان  به درســتی  گــر  ا و  الکلــی شــناخته می شــود 
کبــد به عنــوان ســیروز شــناخته  کبــد شــود. ضایعــات شــدید  ایجــاد ضایعــه در 

کبــد شــود. بــه نارســایی  ایــن وضعیــت می توانــد منجــر  می شــوند. 
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زود شام خوردن می تواند به سوزاندن چربی و 
کاهش قند خون کمک کند

دیرهنــگام  خــوردن  شــام  می دهــد،  نشــان  جدیــد  مطالعــه ای 
کالــری غــذا ســبب افزایــش وزن و  گرفتــن میــزان  می توانــد بــدون در نظــر 

بــالا رفتــن قنــد خــون شــود.
کــه شــما  کالــری اســت و مهــم نیســت  کالــری،  کــه  تفکــر منطقــی می گویــد 
کالــری بیــش از مصــرف  چــه زمــان می خوریــد و اضافــه وزن بــه دلیــل خــوردن 
کالــری  کنتــرل وزن بــر اســاس  آن اســت. متخصصــان تغذیــه ایــن امــر را تئــوری 
ورودی و خروجــی می نامنــد؛ امــا ممکــن اســت مســئله بــه همیــن ســادگی 
نباشــد. تحقیقــات جدیــد نشــان می دهــد زمــان غــذا خــوردن می توانــد نقــش 

مهمــی در افزایــش وزن داشــته باشــد.

ــا افزایــش  شــام خــوردن دیرهنــگام همــراه ب
ــت وزن اس

ــال معتبــر علمــی منتشــر شــده اســت،  کــه در یــک ژورن طبــق مطالعــه ای 
ــا افزایــش وزن و افزایــش قنــد خــون همــراه اســت.  خــوردن دیرهنــگام شــام ب
گــر همــان غــذا زودتــر مصرف شــود اثــر عکس دارد. یکــی از محققان  درحالی کــه ا
کــه نشــان  گاه بودیــم  کــه مــا از نتایــج تحقیقــات دیگــری آ ایــن تحقیــق می گویــد 
مــی داد دیــر خــوردن غــذا بــا چاقــی همــراه اســت؛ امــا در آن تحقیقــات معلــوم 
ــه  ــی ب ــن چاق ــا ای ــت ی ــذا اس ــوردن غ ــر خ ــی دی ــن چاق ــل ای ــاً دلی ــه واقع ک ــود  نب
کــه بــه همیــن دلیــل مــا تصمیــم  خ می دهــد. وی ادامــه داد  دلایــل دیگــری ر
ــا رعایــت اصــول علمــی انجــام دهیــم. ازایــن رو افــراد  گرفتیــم ایــن آزمایــش را ب
گرفتیــم و بــه آن هــا در دو زمــان مختلــف غــذا دادیــم و غــذای  ســالمی را در نظــر 

کردیــم. کنتــرل  ایــن افــراد، رژیمشــان و زمــان خــواب آن هــا را نیــز 

در ایــن تحقیــق از وعده هــای غذایــی و زمــان 
خــواب یکســان اســتفاده شــد

گــروه تحقیقاتــی ۲۰ داوطلــب ســالم )شــامل ۱۰ مــرد و ۱۰ زن( را تحــت  ایــن 
کــه چگونــه بــدن آن هــا شــام خــورده شــده در  مطالعــه قــرار دادنــد تــا دریابنــد 
ســاعت ۱۰ شــب به جــای ســاعت ۶ را متابولیــزه می کنــد. تمــام شــرکت کنندگان 

در مطالعــه هم زمــان در ســاعت ۱۱ شــب بــه خــواب رفتنــد.
کســانی  کــه دیر شــام می خورند نســبت به  کســانی  ایــن مطالعــه نشــان داد 
کــه زودتــر شــام می خورنــد، ســطح قنــد خونشــان تقریبــاً ۲۰ درصــد بالاتــر بــود و 
که  گفتند  کمتــر شــده بــود. ایــن محققــان  میــزان چربــی ســوزی آن هــا ۱۰ درصــد 
کاری  مــا از ایــن نتایــج تعجــب نکردیــم؛ زیــرا ســایر محققــان نیــز مشــابه چنیــن 
را بــا نــگاه بــه ریتم هــای شــبانه روزی و رژیــم غذایــی انجــام داده بودنــد. در 
ج از ریتــم شــبانه روزی  گــر فــرد خــار کــه ا آزمایــش دیگــری نشــان داده شــده بــود 
گلوکــز بــه شــکل طبیعــی متابولیــزه نمی شــود.  طبیعــی بــدن خــود غــذا بخــورد، 
گفتــه نویســنده اصلــی ایــن مقالــه، تأثیــر دیــر شــام خــوردن ممکــن اســت در  بــه 
کــه متابولیســم آن هــا از قبــل  افــراد چــاق یــا مبتــلا بــه دیابــت بیشــتر باشــد؛ چــرا 

وضعیــت مطلوبــی نــدارد.

اثــرات دیــر شــام خــوردن بــرای همــه یکســان 
نبــود

ــه  ک ــه محققــان دریافتنــد  ک جالب تریــن بخــش ایــن مطالعــه ایــن اســت 
ــد. محققــان  کنــش مشــابه ندارن ــر شــام خــوردن وا ــه دی ــراد نســبت ب همــه اف
ــود،  ــرده ب ک ــه مــا را شــگفت زده  ک ایــن مطالعــه می گوینــد: »بیشــترین چیــزی 
کــه همــه افــراد شــرکت کننده در آزمایــش بــه یــک انــدازه آســیب پذیر  ایــن بــود 

ــد.« نبودن
ــر  گ ــه ا ک ــد  ــرادی بودن ــد: »گروهــی از ایــن داوطلبــان اف کردن آن هــا اضافــه 
نــگاه می انداختیــد، معمــولًا زود  بــه الگــوی فعالیــت آن هــا طــی دو هفتــه 
آن هــا  می دادیــم،  شــام  دیــر  افــراد  ایــن  بــه  مــا  هنگامی کــه  می خوابیدنــد. 

داشــتند.« وخیم تــری  وضعیــت 
کــه  کــه بــه نظــر می رســد افــرادی  پژوهشــگران ایــن مطالعــه می گوینــد 
معمــولًا دیــر می خوابیدنــد و ســاعت دو یــا ســه شــب غــذا می خوردنــد، تغییــر 
ــه ســاعت ۱۰ شــب  ــه آن هــا )ک ــا ب ــر شــام دادن م در وعــده غذایشــان یعنــی دی
افــراد اختلافاتــی  بنابرایــن در متابولیســم  بــر آن هــا نداشــت؛  تأثیــری  بــود( 
کــه باعــث می شــود آن هــا را در مقابــل دیــر خــوردن آســیب پذیر  وجــود دارد 

ــا وضعیــت افــراد تغییــر نکنــد. کنــد ی

ایــن مطالعــه یکــی از مفصل تریــن مطالعات 
در نــوع خود اســت

کــه ایــن مطالعــه نســبت بــه تحقیقــات  محققــان مطالعــه فــوق می گوینــد 
قبلــی در مــورد ایــن موضــوع، جزئیــات بیشــتری دارد. شــرکت کنندگان ردیــاب 
فعالیــت بــه همــراه داشــتند و همچنیــن از خــون آن هــا نمونه بــرداری می شــد. 
گرفتنــد.  قــرار  نیــز  چربــی  اســکن های  و  خــواب  آزمایــش  تحــت  داوطلبــان 
غذایــی  مــواد  چربــی،  متابولیســم  اندازه گیــری  بــرای  افــراد  ایــن  به عــلاوه 
طــول  در  افــراد  ایــن  کردنــد.  مصــرف  کتیــو  رادیوا غیــر  نشــانگرهای  حــاوی 
گرفتنــد. در آزمایشــگاه خــون آن هــا  آزمایــش، به شــدت تحــت نظــارت قــرار 
آزمایــش می شــد و فعالیــت و خوابشــان طــی دو هفتــه قبــل از مراجعه شــان 
بــه آزمایشــگاه بررســی می شــد. همچنیــن بــا اســتفاده از آنچــه منبــع ثابــت 
را  خــود  غــذای  داوطلبــان  هنگامی کــه  می شــود،  نامیــده  پایــدار  ایزوتــوپ 
کســید شــدن چربــی خــورده شــده در  مصــرف می کردنــد، میــزان ســوخت یــا ا

اندازه گیــری می شــد. بــدن آن هــا 
کــه زمــان غــذا خــوردن  کردنــد  محققــان ایــن مطالعــه بــا اطمینــان تأییــد 
کــه  کردنــد  اذعــان  آن هــا  اســت.  مهــم  چاقــی  ایجــاد  در  غــذا  نــوع  الزامــاً  و 
مطالعه شــان دســت کم نشــان می دهــد از نظــر منطــق زیســتی ممکــن اســت 
ــر داشــته  کالری هــا اث ــا ایــن  ــر روی روش مواجهــه بــدن ب زمــان غــذا خــوردن ب

ــد. باش

منبع:
healthline.com

ندای تندرستی ۸
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کننــد. ایــن نکتــه  کوویــد-1۹ محافظــت  کروناویــروس عامــل  همــه افــراد بایــد از خــود در برابــر عفونــت بــا 
اهمیــت بیشــتری در مبتلایــان بــه دیابــت نــوع 1 و نــوع 2 دارد.

کووید-۱۹ 
و دیابت

از  بیــش  دیابــت  بــه  مبتــلا  بیمــاران  در  کروناویــروس  بــا  خطــر عفونــت 
کوویــد-۱۹ ممکــن  ســایرین نیســت؛ امــا بیمــاران دیابتــی در صــورت ابتــلا بــه 
هنگامــی  به ویــژه  مســئله  کنند.ایــن  تجربــه  را  شــدیدتری  عــوارض  اســت 
کنتــرل نشــده باشــد. در شــرایط همه گیــری  کــه دیابــت فــرد  صــادق اســت 

کرونــا افــراد دیابتــی بایــد:
کنند	  فاصله خود را از سایرین حفظ 
کنند	  از مواد ضدعفونی کننده استفاده 
کنند	  کنترل  میزان قند خون خود را 

دیابت و کروناویروس
افــرادی  درصــد   ۲۵ حــدود  کــه  اســت  داده  نشــان  اولیــه  مطالعــات 
بــه بیمارســتان مراجعــه می کننــد دیابــت  کوویــد-۱۹  بــا علائــم شــدید  کــه 

عــوارض  بــا  دیابتــی  افــراد  کــه  دارد  وجــود  بیشــتری  احتمــال  داشــته اند. 
کروناویــروس مواجــه شــوند. یــک دلیــل ایــن  شــدید و حتــی مــرگ ناشــی از 
کــه میــزان بــالای قنــد خــون، سیســتم ایمنــی را تضعیــف  مســاله آن اســت 
کــه  کاهــش می دهــد. درصورتــی  ــا ویــروس  کــرده و توانایــی آن را در مبــارزه ب
فــرد بــه بیمــاری دیگــری ماننــد بیمــاری قلبــی و ریــوی دچــار باشــد؛ خطــر 

افزایــش بیشــتری پیــدا می کنــد. کروناویــروس حتــی  بــه  عفونــت 
کوویــد-۱۹ شــود ممکــن اســت خطــر بــروز  گــر فــرد مبتــلا بــه دیابــت دچــار  ا
کتواســیدوز دیابتــی  کتواســیدوز دیابتــی افزایــش یابــد.  عــوارض دیابــت ماننــد 
کتون هــا در خــون از حــد طبیعــی بیشــتر  کــه میــزان  خ می دهــد  هنگامــی ر

ک باشــد. شــود. ایــن حالــت ممکــن اســت بســیار خطرنــا
بــدن پاســخ  کل  کوویــد-۱۹ مبتــلا شــده اند  بــه  کــه  افــراد  از  در برخــی 
کــه »سپســیس« نامیــده می شــود. پزشــکان  کــی بــه بیمــاری می دهــد  خطرنا

ندای تندرستی 1۰



کــه  اســت  لازم  سپســیس  درمــان  بــرای 
را  الکترولیــت  میــزان  و  بدنــی  مایعــات 
دیابتــی  کتواســیدوز  کننــد.  مدیریــت 
کــه بــدن الکترولیت هــای  ســبب می شــود 
ــرل  کنت ــر  ــن ام ــد و ای ــت ده ــود را از دس خ

می کنــد. دشــوارتر  را  سپســیس 

نکاتــی بــرای جلوگیــری 
از عفونــت

از  جلوگیــری  بــرای  روش  بهتریــن 
بیمــاری، مانــدن در خانــه تــا حــد امــکان 
می تواننــد  کــه  دیابتــی  افــراد  اســت. 
کار  اســت  بهتــر  دهنــد  انجــام  دورکاری 
گــر لازم  ا انجــام دهنــد.  از خانــه  را  خــود 
لازم  شــوند،  ج  خــار خانــه  از  تــا  اســت 
ــران  ــانتی متر از دیگ ــل ۱۸۰ س ــت حداق اس
صــورت  ماســک  از  و  بگیرنــد  فاصلــه 
کنند.همچنیــن بایــد هنگامــی  اســتفاده 
کــه بیــرون از منــزل هســتند دســت های 
از  یــا  بشــویند  مرتــب  طــور  بــه  را  خــود 
کننــد و زمانــی  ضدعفونی کننــده اســتفاده 
کــه بــه منــزل بازگشــتند حتمــاً دســت های 
کننــد.  ضدعفونــی  یــا  بشــویند  را  خــود 
خــون  قنــد  آزمایــش  از  قبــل  همچنیــن 
و  دســت ها  انســولین  تزریــق  یــا  خــود 
محــل تزریــق را بــا آب و صابــون یــا الــکل 

نماینــد. تمیــز 
بــرای محافظــت بیمــار دیابتــی همــه 
کار  افــراد خانــه بایــد دســت های خــو را بــه طــور مرتــب بشــویند بــه ویــژه ایــن 
ــواده لازم اســت. بیمــاران دیابتــی نبایــد هیــچ یــک  قبــل از تهیــه غــذای خان
ــران  ــا دیگ کی ب ــترا ــورت اش ــه ص ــود را ب ــخصی خ ــایل ش ــایر وس ــروف و س از ظ
گانــه ای  گــر فــردی در خانــه بیمــار اســت بایــد در اتــاق جدا کننــد. ا اســتفاده 
و تــا حــد امــکان دور از بیمــار دیابتــی مســتقر باشــد. ایــن افــراد بایــد هنگامــی 

کننــد. کــه در اتــاق مشــترکی هســتند حتمــاً از ماســک صــورت اســتفاده 

برنامه کووید-۱۹ و دیابت
تهیــه  دشــواری  ســبب  مانــدن  خانــه  در  و  اجتماعــی  فاصلــه  حفــظ 
ملزومــات فــرد می شــود. بهتــر اســت بیمــاران دیابتــی ملزومــات خــود را بــرای 

کننــد. دو هفتــه تهیــه 
کربوهیدرات هــای ســالم ماننــد 	  ــژه  کافــی مــواد غذایــی به وی میــزان 

کامــل و ســبزیجات گنــدم  محصــولات غذایــی دارای 
قنــددار، 	  نوشــابه های  عســل،  ماننــد  ســاده  کربوهیدرات هــای 

قابــل  خــون  قنــد  افــت  هنــگام  در  کــه  آب نبات هایــی  و  آب میــوه 
باشــد. مصــرف 

کافی انســولین و ســایر داروها	  میزان 
کتون در صورت نیاز	  گــن و نوارهــای اندازه گیری  گلوکا
تلفن پزشــکان و شرکت های بیمه	 

امــروزه ســامانه های ارتبــاط مســتقیم بــا پزشــکان بــه ســرعت در حــال 
افزایــش هســتند. افــراد بیمــار می تواننــد ســؤالات و مســائل خــود را بــا پزشــک 
پزشــک،  مطــب  در  حضــور  بــدون  و  گذاشــته  میــان  در  تصویــری  به طــور 
گفتگــوی  هنــگام  دیابتــی  بیمــار  کنند.یــک  دریافــت  را  لازم  توصیه هــای 

کنــد. ح  تصویــری یــا تلفنــی بــا پزشــک بایــد ســؤالات زیــر را مطــر
کند.	  کتون های خود را اندازه گیری  چنــد بــار قنــد خون و 
کند.	  در صــورت بیمــاری چگونــه داروهای دیابت را تنظیم 
چه داروهای ســرماخوردگی و آنفولانزا برای وی ایمن هســتند.	 

ــد  ــلا ش ــد-۱۹ مبت ــه کووی ــی ب ــرد دیابت ــر ف اگ
ــد؟ ــه کن چ

کنــد بایــد در خانــه بمانــد. قنــد خــون خــود را  گــر فــرد احســاس بیمــاری  ا
کوویــد-۱۹  کنــد.  به دفعــات بیشــتری نســبت بــه حالــت معمــول اندازه گیــری 
کمتــر غــذا بخــورد.  کــه  کاهــش دهــد و ســبب شــود  می توانــد اشــتهای فــرد را 
قــرار دهــد.  کمتــر غــذا می توانــد میــزان قنــد خــون را تحــت تأثیــر  مصــرف 
همچنیــن فــرد در زمــان بیمــاری نســبت بــه حالــت معمــول نیــاز بیشــتری 
بــه مایعــات دارد. پــس بایــد یــک ظــرف آب در نزدیکــی خــود قــرار دهــد و آب 

بیشــتری بنوشــد.
کــه علائــم عفونــت ویروســی ماننــد تــب  برخــی از داروهــای بــدون نســخه 
و ســرفه را برطــرف می کننــد؛ می تواننــد بــر میــزان قنــد خــون مؤثــر باشــند. 
مصــرف میــزان زیــادی آســپرین یــا ایبوبروفــن ممکــن اســت قنــد خــون را 
ــش  ــتگاه های پای ــه دس ک ــود  ــبب ش ــد س ــتامینوفن می توان ــد. اس ــش ده کاه
از  بســیاری  کننــد.  ثبــت  بیشــتری  میــزان  اشــتباه  طــور  بــه  گلوکــز  مــداوم 
کــه در  شــربت های ســرفه و ســرماخوردگی دارای مقــدار زیــادی قنــد هســتند 
صــورت مصــرف می تواننــد ســبب افزایــش میــزان قنــد خــون شــوند. پیــش از 
مصــرف ایــن داروهــا لازم اســت بــا پزشــک یــا مراقبــان دیابــت مشــورت شــود. 
کنتــرل  گــر از ایــن داروهــا اســتفاده شــده و میــزان قنــد خــون از  همچنیــن ا

ــه پزشــک اطــلاع داده شــود. ــا ب ــده، لازم اســت ت گردی ج  خــار
ــا ویــروس ماننــد ســرفه خشــک، تــب و  کرون ــا علائــم  ــر علائــم مشــابه ب گ ا
کــرد. بیمــار دیابتــی  تنگــی نفــس در فــرد دیابتــی بــروز یابــد بــا پزشــک مشــورت 
کتــون و قنــد خــون خــود را در دســترس  بایــد نتایــج آخریــن آزمایش هــای 
قــرار داده تــا بــه پزشــک اطــلاع دهد.بیمــاران دیابتــی در صــورت بــروز هــر یــک 

کننــد: کمــک پزشــکی  از عــوارض زیــر ضــروری اشــت بــه ســرعت درخواســت 
کتون متوســط تا زیاد	  میزان 
کتواســیدوز دیابتــی ماننــد خســتگی، ضعــف، اســتفراغ و درد 	  علائــم 

شــکم
تنگی نفس شدید	 

منبع:
webmd.com
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عوارض
کلیـــــه یـــــک بیمـــــاری آرام و پیش رونـــــده اســـــت. ممکـــــن  بیمـــــاری مزمـــــن 
گـــــر ایـــــن  گاه نشـــــود. امـــــا ا اســـــت فـــــرد بیمـــــار تـــــا مدت هـــــا از بیمـــــاری خـــــود، آ
ــود، در  ــ ــه شـ ــ کلیـ ــایی  ــ ــه نارسـ ــ ــر بـ ــ ــد منجـ ــ ــد می توانـ ــ کنـ ــرفت  ــ ــاری پیشـ ــ ییمـ

ایـــــن صـــــورت ممکـــــن اســـــت عـــــوارض زیـــــر بـــــروز یابنـــــد:
کم خونی	 
آسیب به سیستم اعصاب مرکزی	 
خشکی پوست یا تغییر رنگ پوست	 
تجمع مایعات	 
کـــــه می توانـــــد منجـــــر بـــــه آســـــیب 	  افزایـــــش میـــــزان پتاســـــیم خـــــون 

قلبـــــی شـــــود
بی خوابی	 
کاهش تمایل جنسی	 
اختلال نعوظ در مردان	 
کـــــه در ایـــــن حالـــــت اســـــتخوان ها 	  استئومالاســـــی )نرم اســـــتخوانی( 

ضعیـــــف می شـــــوند و به ســـــادگی می شـــــکنند.
کـــــه غشـــــاء دور قلـــــب دچـــــار 	  خ می دهـــــد  کـــــه هنگامـــــی ر پریکاردیـــــت 

التهـــــاب می شـــــود
زخم های معده	 
ضعف سیستم ایمنی	 

 

بیماری مزمن کلیه
بخش سوم:
عوارض، درمان و پیشگیری
دکتر محمدرضا  قرائتی

ــاری  ــاره بیم ــتی درب ــدای تندرس ــه ن ــین مجل ــماره های پیش در ش
ــه  ــم و تشــخیص آن  صحبــت شــد. همانگون کلیــه و علــل، علائ مزمــن 
ســال  چندیــن  طــی  می توانــد  کلیــه  مزمــن  بیمــاری  شــد  ذکــر  کــه 
ایــن  شــود.  کلیــه  عملکــرد  رفتــن  بیــن  از  ســبب  آرام  شــکلی  بــه  و 
کامــلًا پیشــرفت نکنــد، تشــخیص داده  ــا هنگامی کــه  بیمــاری اغلــب ت
نمی شــود. دیابــت نــوع ۱ و ۲، پرفشــاری خــون از جملــه مهمتریــن 
علــل شــکل گیری ایــن بیمــاری هســتند. برخــی مشــکلات مــادرزادی، 
از  بعضــی  نیــز  و  سیســتمی  اریتماتــوز  لوپــوس  ایمــن  خــود  بیمــاری 
کلیــوی نیــز در بــروز بیمــاری  کلیــوی ماننــد تنگــی شــریان  بیماری هــای 
کلیــه تأثیرگــذار اســت. از ســوی دیگــر مصــرف برخــی از داروهــا  مزمــن 
نیــز  شــدید  فیزیکــی  آســیب های  کنــار  در  مخــدر  مــواد  همچنیــن  و 
کننــد. در ایــن شــماره  کلیــه  می تواننــد فــرد را مبتــلا بــه بیمــاری مزمــن 

دربــاره عــوارض و درمــان ایــن بیمــاری صحبــت شــده اســت.

منبع:
medicalnewstoday.com

ندای تندرستی 12



درمان
کلیـــــه وجـــــود نـــــدارد؛  ــــر درمانـــــی بـــــرای بیمـــــاری مزمـــــن  در حـــــال حاضـ
ــاری  ــ ــم بیمـ ــ ــرل علائـ ــ کنتـ ــه  ــ ــد بـ ــ ــــی می تواننـ ــای درمانـ ــ ــــی از روش هـ ــا برخـ ــ امـ
ــاری را  ــ ــرفت بیمـ ــ ــد پیشـ ــ ــد و رونـ ــ کننـ ــک  ــ کمـ ــوارض آن  ــ ــر عـ ــ ــش خطـ ــ کاهـ و 
کلیـــــه معمـــــولًا نیـــــاز بـــــه  کننـــــد. اشـــــخاص مبتـــــلا بـــــه بیمـــــاری مزمـــــن  کنـــــد 
ــوارد  ــ ــامل مـ ــ ــد شـ ــ ــا می تواننـ ــ ــد. درمان هـ ــ ــادی دارو دارنـ ــ ــداد زیـ ــ ــــت تعـ دریافـ

زیـــــر باشـــــند.
گلبول هـــــای قرمـــــز 	  کم خونـــــی: هموگلوبیـــــن مـــــاده ای در  درمـــــان 

گـــــر میـــــزان  کســـــیژن را در بـــــدن انتقـــــال می دهـــــد. ا کـــــه ا خـــــون اســـــت 
کم خونـــــی می شـــــود. برخـــــی  کـــــم شـــــود بیمـــــار دچـــــار  هموگلوبیـــــن 
کم خونـــــی ممکـــــن اســـــت حتـــــی نیـــــاز  کلیـــــوی دچـــــار  بیمـــــاران 
کلیـــــه  بـــــه تزریـــــق خـــــون داشـــــته باشـــــند. فـــــرد مبتـــــلا بـــــه بیمـــــاری 
ــه  ــ ــولًا بـ ــ ــه معمـ ــ کـ ــن دارد  ــ ــل آهـ ــ ــت مکمـ ــ ــه دریافـ ــ ــاز بـ ــ ــولًا نیـ ــ معمـ
شـــــکل مصـــــرف قرص هـــــای فـــــروس ســـــولفات بـــــه شـــــکل روزانـــــه یـــــا 

ــــود. ــز می شـ ــ ــــی تجویـ ــــکل تزریقـ ــه شـ ــ ــوارد بـ ــ ــــی مـ در برخـ
کلیـــــه دارنـــــد ممکـــــن 	  کـــــه بیمـــــاری  تعـــــادل فســـــفات: افـــــرادی 

ــد.  ــ کننـ ــع  ــ ــود دفـ ــ ــــدن خـ ــفات را از بـ ــ ــــی فسـ ــد به خوبـ ــ ــــت نتواننـ اسـ
کـــــه مصـــــرف فســـــفات غـــــذای  بـــــه ایـــــن بیمـــــاران توصیـــــه می شـــــود 
کاهـــــش دهنـــــد. مـــــواد غذایـــــی سرشـــــار از فســـــفات شـــــامل  خـــــود را 
ــتند. ــ ــی هسـ ــ غ و ماهـ ــر ــ ــز، تخم مـ ــ ــت قرمـ ــ گوشـ ــی،  ــ ــولات لبنـ ــ محصـ

ــه 	  ــ ــان بـ ــ ــایع در مبتلایـ ــ ــکلی شـ ــ ــون مشـ ــ ــاری خـ ــ ــارخون: پرفشـ ــ فشـ
کلیـــــه و همچنیـــــن  کلیـــــه اســـــت. بـــــرای حفاظـــــت از  بیمـــــاری مزمـــــن 
ــم  ــ ــارخون مهـ ــ ــــش فشـ کاهـ ــاری  ــ ــرفت بیمـ ــ ــد پیشـ ــ ــردن رونـ ــ کـ ــد  ــ کنـ

اســـــت.
کلروفـــــرم 	  خـــــارش پوســـــت: داروهـــــای آنتی هیســـــتامین ماننـــــد 

کمک کننـــــده باشـــــند. کاهـــــش خـــــارش  آمیـــــن می تواننـــــد در 
ــموم 	  ــ ــه، سـ ــ کلیـ ــی  ــ ــل ناتوانـ ــ ــه دلیـ ــ ــر بـ ــ گـ ــوع: ا ــ ــد تهـ ــ ــای ضـ ــ داروهـ

کننـــــد بیمـــــار احســـــاس تهـــــوع می کنـــــد.  در بـــــدن تجمـــــع پیـــــدا 
کاهـــــش  بـــــه  یـــــا متوکلوپرامیـــــد  داروهایـــــی ماننـــــد ســـــیکلیزین 

کمـــــک می کننـــــد. تهـــــوع  احســـــاس 
مصـــــرف 	  از  بایـــــد  بیمـــــاران  غیراســـــتروئیدی:  ضدالتهاب هـــــای 

یـــــا  آســـــپرین  ماننـــــد  غیراســـــتروئیدی  ضدالتهـــــاب  داروهـــــای 
کننـــــد؛ مگـــــر درصورتی کـــــه پزشـــــک آن هـــــا را  ایبوپروفـــــن خـــــودداری 

ــد. ــ کنـ ــز  ــ تجویـ

درمان های مراحل نهایی
ــر  کمت ــه  کلی ــرد  ــه عملک ک ــد  ــروز می یاب ــی ب ــاری هنگام ــی بیم ــه نهای مرحل
از ۱۰ تــا ۱۵ درصــد حالــت طبیعــی باشــد. در ایــن حالــت رعایــت رژیم هــای 
ــای  کلیه ه ــتد.  ــی نیس کاف ــر  ــده دیگ کنترل کنن ــای  ــا و درمان ه ــی، داروه غذای
بیمــار نمی تواننــد وظیفــه خــود در دفــع مــواد زائــد و مایعــات را انجــام دهنــد. 
کلیــه دارد. در ایــن حالــت بیمــار بــرای زنــده مانــدن نیــاز بــه دیالیــز یــا پیونــد 
کلیــه را تــا حــد   اغلــب پزشــکان تــلاش می کننــد تــا نیــاز بــه دیالیــز یــا پیونــد 
ــه  ــرا ایــن روش هــا می تواننــد عــوارض جــدی ب ــد؛ زی ــر بیندازن ــه تأخی امــکان ب

همــراه داشــته باشــند.

دیالیز کلیه
کلیـــــه وجـــــود دارد. هرکـــــدام از ایـــــن دو نیـــــز  کلـــــی دیالیـــــز  دو نـــــوع 

از: عبارت انـــــد  نـــــوع  دو  ایـــــن  دارنـــــد.  زیرشـــــاخه هایی 
ج از بـــــدن بیمـــــار پمـــــپ 	  همودیالیـــــز: در ایـــــن روش خـــــون بـــــه خـــــار

کننـــــده )کلیـــــه مصنوعـــــی( عبـــــور  می شـــــود و از یـــــک بخـــــش دیالیـــــز 
ــاً ســـــه بـــــار در هفتـــــه دیالیـــــز می شـــــود و هـــــر  ــ می کنـــــد. بیمـــــار تقریبـ
بـــــار دیالیـــــز دســـــت کم ســـــه ســـــاعت طـــــول می کشـــــد. متخصصـــــان 
ــود.  ــ ــتر شـ ــ ــز بیشـ ــ ــات دیالیـ ــ ــداد دفعـ ــ ــه تعـ ــ ــر چـ ــ ــه هـ ــ کـ ــد  ــ دریافته انـ
کار نیـــــاز بـــــه  کیفیـــــت زندگـــــی فـــــرد بهتـــــر می شـــــود. البتـــــه بـــــرای ایـــــن 

دســـــتگاه های پیشـــــرفته بـــــرای انجـــــام دیالیـــــز در منـــــزل اســـــت.
دیالیـــــز صفاقـــــی: در ایـــــن روش خـــــون به وســـــیله شـــــکم خـــــود 	 

بیمـــــار در حفـــــره صفاقـــــی پالایـــــش می شـــــود. فضـــــای صفاقـــــی 
کاتاتـــــری  گســـــترده ای از عـــــروق خونـــــی ظریـــــف اســـــت.  دارای شـــــبکه 
)لولـــــه ای نـــــازک( درون شـــــکم قـــــرار داده می شـــــود و از طریـــــق ایـــــن 
کاتاتـــــر محلـــــول دیالیـــــز بـــــه حفـــــره شـــــکمی وارد می شـــــود و پـــــس از 
گذشـــــت زمـــــان لازم بـــــرای خـــــروج مـــــواد زائـــــد و مایعـــــات اضافـــــی از 

ج می شـــــود. آن خـــــار

پیوند کلیه:
ــا و 	  ــ ــی، آنتی بادی هـ ــ ــروه خونـ ــ گـ ــد  ــ ــده آن بایـ ــ گیرنـ ــه و  ــ کلیـ ــده  ــ دهنـ

ــر  ــ ــا خطـ ــ ــند تـ ــ ــته باشـ ــ ــانی داشـ ــ ــلول یکسـ ــ ــــطح سـ ــای سـ ــ پروتئین هـ
کمتریـــــن میـــــزان برســـــد. اغلـــــب خواهرهـــــا  کلیـــــه جدیـــــد بـــــه  دفـــــع 
ــدگان  ــ ــن دهنـ ــ ــک بهتریـ ــ ــیار نزدیـ ــ ــاوندان بسـ ــ ــا خویشـ ــ ــا یـ ــ و برادرهـ
ــد  ــ ــد بایـ ــ ــر نباشـ ــ ــده امکان پذیـ ــ ــد از شـــــخص زنـ ــ ــر پیونـ ــ گـ ــتند. ا ــ هسـ

بـــــه دنبـــــال پیونـــــد از دهنـــــده مـــــرده بـــــود.

پیشگیری
ماننـــــد 	  بیماری هـــــا  از  برخـــــی  مزمـــــن:  بیماری هـــــای  مدیریـــــت 

ــد.  ــ ــــش می دهـ ــه را افزایـ ــ کلیـ ــن  ــ ــاری مزمـ ــ ــروز بیمـ ــ ــر بـ ــ ــت خطـ ــ دیابـ
کنتـــــرل ایـــــن بیماری هـــــا بـــــه میـــــزان زیـــــادی احتمـــــال ایجـــــاد 
کاهـــــش می دهـــــد. افـــــراد بایـــــد از دســـــتورالعمل ها  کلیـــــه را  نارســـــایی 

کننـــــد. و توصیه هـــــای پزشـــــکان تبعیـــــت 
رژیـــــم غذایـــــی: یـــــک رژیـــــم غذایـــــی ســـــالم شـــــامل مقـــــدار زیـــــادی 	 

ــا  ــ ــی یـ ــ ــدون چربـ ــ ــت بـ ــ گوشـ ــل و  ــ کامـ ــلات  ــ ـــبزیجات، غـ ــوه و ســ ــ میـ
کمـــــک می کنـــــد. ماهـــــی بـــــه پاییـــــن نگه داشـــــتن فشـــــارخون 

فعالیـــــت فیزیکـــــی: تمریـــــن منظـــــم ورزشـــــی بـــــرای حفـــــظ فشـــــارخون 	 
کنتـــــرل بیماری هایـــــی  مناســـــب ایـــــده آل اســـــت. ورزش منظـــــم بـــــه 
کمـــــک می کنـــــد. البتـــــه افـــــراد  ماننـــــد دیابـــــت و بیمـــــاری قلبـــــی نیـــــز 
بایـــــد توســـــط پزشـــــک بررســـــی شـــــوند تـــــا برنامـــــه ورزشـــــی مناســـــب 

کننـــــد. بـــــرای ســـــن، وزن و ســـــلامت خـــــود دریافـــــت 
دوری از برخـــــی مـــــواد: عـــــلاوه بـــــر خـــــودداری از ســـــوءمصرف الـــــکل 	 

ــدت  ــ ــاس طولانی مـ ــ ــد از تمـ ــ ــا بایـ ــ ــی از داروهـ ــ ــدر و برخـ ــ ــواد مخـ ــ و مـ
بـــــا فلـــــزات ســـــنگین ماننـــــد ســـــرب جلوگیـــــری شـــــود. همچنیـــــن بایـــــد 
ــواد  ــ ــایر مـ ــ ــا و سـ ــ ــوخت ها، حلال هـ ــ ــا سـ ــ ــدت بـ ــ ــاس طولانی مـ ــ از تمـ

شـــــیمیایی ســـــمی خـــــودداری شـــــود.

1۳شماره ۷- تیرماه ۱۳۹۹



شادمانی در محل کار چیست؟
می دهیــم.  انجــام  کــه  اســت  کاری  از  شــادمانی  کار،  محــل  در  شــادمانی 
کــه هنــگام حــس مشــارکت در یــک تعهــد حرفــه ای حاصــل  احســاس خوبــی اســت 

کــه: کار هنگامــی بــه وجــود می آیــد  می شــود. اصــولًا شــادمانی در محــل 
که به ما محول شده است لذت می بریم.	  از انجام وظایفی 
کار می کنیم داریم.	  که با آن ها  احساس خوبی نسبت به افرادی 
که انجام می دهیم، احساس رضایت مندی داریم.	  کاری  از مزایای مالی 
برنامه ای داریم تا مهارت های فعلی خود را بهبود دهیم.	 
کار احساس ارزشمندی و احترام می کنیم.	  در محل 

در  مطالعــه ای  در  اســت.  درونــی  تجربــه  یــک  خرســندی  احســاس  کل  در 
کــه در  کــه افــراد وقتــی احســاس خوشــحالی می کننــد  ســال ۲۰۰۸ نشــان داده شــد 
کــردن احســاس رضایــت و شــادی در  اطرافشــان افــراد شــاد دیگــر وجــود دارنــد. پیــدا 
کار مربــوط نمی شــود. رســیدن بــه  گی هــای  کار همیشــه بــه فعالیت هــا و ویژ محــل 
گی هــای شــخصیتی،  کار، ویژ ایــن حالــت بــه بســیاری از مــوارد دیگــر نظیــر محیــط 
ارتباطــات بیــن فــردی، مهارت هــای مدیریــت اســترس و امثــال آن وابســته اســت.

راه کارهای ایجاد نشاط و رضایتمندی شغلی
کــه می توانــد بــه مــا در شــادی  در اینجــا بــه ۱۰ روش ســاده اشــاره می شــود 
کنــد و ایــن حالت هــا را بــرای مــدت  کمــک  کار  شــدن و رضایتمنــدی در محــل 

طولانــی در مــا حفــظ نمایــد:

شادمانی و رضایتمندی مفاهیمی ذهنی 
هستند. برای برخی از افراد مزایای مالی 

می تواند معادل رضایتمندی شغلی 
باشد، برخی دیگر به دنبال دیده شدن 
کارشان  گر  سخت کوشی شان هستند و ا
دیده نشود ممکن است انگیزه شان را از 

دست بدهند. برای برخی دیگر از افراد 
کار موجب  محیط دوستانه در محل 
احساس رضایت مندی است؛ اما در 
که استاندارد هر  نهایت مهم نیست 

فرد چیست، بلکه رضایت از شغل برای 
کار-زندگی ضروری است.  حفظ تعادل 

در مطالعه ای در دانشگاه وارویک 
که  انگلستان نشان داده شده است 

کارکنان شاد تا 12 درصد بازدهی بیشتری 
نسبت به افراد غیر شاد دارند. احتمال 

کارکنان شاد بیشتر است  سالم بودن 
و این افراد ارتباط فردی و حرفه ای 

بهتری دارند و به طورکلی برای سازمان 
سودمندتر هستند.

۱۰ گام برای 
شادمانی در 
محل کار

منبع:
positivepsychology.com 
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۱- حذف وسایل غیرضروری از محل کار
شــاید عبــارت »یــک میــز به هم ریختــه بــه معنــای یــک ذهــن آشــفته 
کار ســبب  اســت« عبارت درســتی باشــد. حذف وســایل غیرضروری از محل 
کاری می شــود و می توانــد احســاس هیجــان را  ایجــاد خلاقیــت در فضــای 
کنــد و  ــز را بیشــتر  ــد تمرک کار می توان کنــد. ایــن  ــازه  کــرده و ذهــن را ت تقویــت 

کار روزانــه باشــد. ــی بــرای داشــتن احســاس خــوب در  روشــی عال

۲- تمرینات تمرکز
کــه می گویــد: »مــردم تمــام هفتــه را بــرای  جملــه معرفــی وجــود دارد 
جمعــه، تمــام ســال را بــرای رســیدن بــه تابســتان و تمــام زندگــی را بــرای 
زندگــی  حــال  در  افــراد  از  بســیاری  می کننــد«.  صبــر  شــادی  بــه  رســیدن 
نمی کننــد. تمرکــز بــر حــال تنها یک عبارت نیســت، بلکه اثــرات مراقبه فکری 
کــه قبــل و  امــری اثبــات شــده اســت. مطالعــات نشــان داده اســت افــرادی 
کــه  کاری تمرینــات تمرکــز و مراقبــه دارنــد، احســاس می کننــد  بعــد از ســاعات 

ــد. کار پایدارترن ــل  ــی در مح ــر احساس ــد و از نظ ــود متمرکزن کار خ ــتر در  بیش

۳- تمرینات ورزشی
کــه بدنتــان پرانــرژی  روزانــه ۱۵ دقیقــه تمریــن ورزشــی باعــث می شــود 
شــده و فرســودگی از شــما دور شــود. هــر شــکلی از ورزش اعــم از پیــاده روی، 
کارایــی بیشــتر  آهســته دویــدن، دوچرخه ســواری و شــنا ســبب بهــره وری و 

کســب انــرژی بیشــتر می شــود. کار و نیــز  در محــل 

۴- ارائه بازخوردهای مثبت
کار می توانــد ســبب  انجــام  از  پــس  بلافاصلــه  مثبــت  بازخــورد  ارائــه 
کار شــود. مطالعــات نشــان  احســاس رضایــت شــغلی و شــادی در محــل 
ــورد  ــب بازخ ــور مرت ــه به ط ک ــدی  ــدان ارش کارمن ــا  ــان ی کارفرمای ــه  ک ــد  داده ان
می دهنــد و از تلاش هــا قدردانــی می کننــد در داشــتن تیمــی شــاد موفق ترند.

۵- تمرکز بر یک وظیفه
کــه انجــام چند  یــک اســتاد روانشناســی از دانشــگاه اســتنفورد معتقــد اســت 
ــد دلیــل نارضایتــی  وظیفــه به طــور هم زمــان، وقــت بیشــتری می گیــرد و می توان
کارها، توجه  کارکنــان در ســطوح مختلــف شــود. هنگام انجام هم زمــان وظایــف و 
کار تقریبــاً غیرممکــن اســت و درنتیجــه ســبب حواس پرتــی  کافــی بــه جزئیــات هــر 
کارهــای خــود را در  می شــود. بــرای اجتنــاب از ایــن امــر، می تــوان تعــدادی از 

کارهــای مهم تــر شــد. اولویــت قــرارداد و در مراحــل اولیــه متمرکــز رســیدگی بــه 

۶- کمک به همکاران
کار احســاس  کــه افــراد نوع دوســت در محــل  مطالعــات نشــان داده انــد 
کــردن  کمــک  کــه مــا از  رضایــت بیشــتری دارنــد و شــادترند. میــزان خرســندی 
بــه دیگــران بــه دســت می آوریــم را نمی تــوان بــا  چیــز دیگــری در جهان برابــر کرد. 
کار احســاس قــدرت را تقویــت می کنــد، خِــرد را افزایــش می دهــد و باعــث  ایــن 
کــه نشــان  احســاس ارتبــاط بیشــتری بــا ســازمان می شــود. اقدامــات ســاده ای 
از مهربانــی و ابــراز قدردانــی بــه همکارانمان داشــته باشــد و نیز پیشــنهاد کمک 
ــری  ــاس بهت ــا احس ــرای م ــد ب ــروری، می توان ــع ض ــان در مواق ــه آن ــکاری ب و هم

کار شــادتر نمایــد. کنــد و مــا را در محــل  نســبت بــه خودمــان ایجــاد 

۷- انتخاب واکنش های عاقلانه
کنند  کنش هایــی را انتخاب  کــه افــراد می تواننــد وا کــرده  شــواهد ثابــت 
کــه باعــث احســاس خوشــحالی در آن هــا شــود. تمریــن مرتب و ارتبــاط مؤثر 
کنــد تــا در جهــت  کمــک  کارکنــان  کاهــش داده و بــه  می توانــد اســترس مــا را 

رســیدن بــه هــدف خــود پیــش روند.

۸- ارزش قائل شدن برای خود
بزرگــی می گویــد: »هیچ چیــزی و هیچ کســی نمی توانــد برایتــان آرامــش 
کار اغلــب ســبب می شــود،  بــه ارمغــان بیــاورد، جــز خودتــان«. اســترس 
کنیــم. اندکــی توجــه بــه خــود و یــادآوری  ارزش واقعــی خــود را فرامــوش 
برگردانــد.  مــا  بــه  را  شــادی  احســاس  می توانــد  گذشــته  دســتاوردهای 
کــه بتوانیــم بــه عقــب برگردیــم و لحظــه ای را  خوشــحالی زمانــی پایــدار اســت 
گذشــته خــود اختصــاص دهیــم. می توانیــد  بــرای قدردانــی از عملکردهــای 

کنیــد: فهرســتی از مــوارد زیــر تهیــه 
کدامند؟	  که به آن ها افتخار می کنم  چند دستاوردی 
بزرگ ترین نقاط قوت من چیستند؟	 
بزرگ ترین نقاط ضعفم چیستند؟	 
چند تعریف خوبی که می توانم از خودم داشته باشم چیستند؟	 

۹- شروع روز با یک یادداشت خوب
کــردن افــکار اختصــاص دهیــد  هــر روز صبــح لحظاتــی را بــه متمرکــز 
کمــی قــدم بزنیــد،  کنیــد.  کــه در پیــش داریــد برنامه ریــزی  و بــرای روزی 
کنیــد. روزی  یــک نوشــیدنی داغ بنوشــید و اهــداف آن روز خــود را خلــق 
کــه خــوب آغــاز می شــود به احتمال زیــاد بازدهــی بالاتــری دارد و نتایــج 

ــی آورد. ــار م ــه ب ــتری ب بیش

۱۰- تنظیم برنامه های روزانه
برنامــه ای  از  پیــروی  و  حفــظ  در  همیشــه  خوشــحال،  کارکنــان 
کار طولانــی و بــدون اســتراحت  انعطاف پذیــر یک قــدم جلوترنــد. ســاعت 
کارایــی شــده و  می توانــد باعــث افزایــش فشــار در مغــز شــود و ســبب افــت 

ــد. کن ــان  ــا را پریش م
عــلاوه بــر مــوارد فــوق می توانیــم بــا روش هــای طبیعــی ســطح شــادی 
کار را می تــوان بــا افزایــش میــزان برخــی  درونــی خــود را افزایــش دهیــم. ایــن 
عصبــی  پیام رســان  ســروتونین  داد.  انجــام  عصبــی  پیام رســان های  از 
گــزارش نــدای  کــه تأثیــر بســیاری بــر حــالات خلقــی دارد. بــه  مهمــی اســت 
کــه از افســردگی رنــج  تندرســتی، مطالعــات نشــان می دهــد بیشــتر افــرادی 
کــم اســت؛ ازایــن رو افزایــش ایــن  می برنــد، ســطح ســروتونین بدنشــان 
مــاده می توانــد بــر ســلامت روان مــا و احســاس نشــاط مــا اثــرات مثبتــی 
داشــته باشــد. تولیــد ســروتونین بــدن را می تــوان به صــورت طبیعــی بــا 
ــور بیشــتر  تغذیــه سرشــار از پروتئیــن، تمرینــات ورزشــی منظــم، دریافــت ن
کافــی و  در روز، ماســاژ درمانــی و تجســم لحظــات خوشــحال کننده، خــواب 
کاهــش اســترس روزانــه افزایــش داد. شــما می توانیــد اطلاعــات  پیوســته و 
بیشــتر دربــاره ســروتونین و روش هــای طبیعــی افزایــش آن  در شــماره ۳ 

مجلــه نــدای تندرســتی مطالعــه فرماییــد.
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مطالبی از وب سایت
w w w. t a n d o r o s t i m a g . c o m

گرامی مطالب متنوعی را  در حوزه سلامت و تندرستی در وب سایت ندای تندرستی مطالعه فرمایید. خوانندگان 

رایــج،  داروهــای  بــه  نســبت  عســل 
علائــم  رفــع  بــرای  بهتــری  درمــان 

اســت ســرفه  به ویــژه  تنفســی 

زنــان ســیگاری بیشــتر در معــرض خطــر 
ابتــلا بــه آنوریســم مغــزی هســتند

کتوژنیــک احتمــال ابتــلا  رژیــم غذایــی 
کاهــش دهــد بــه آلزایمــر را 

مصــرف پروتئیــن به ویــژه پروتئین هــای 
کاهــش خطــر  گیاهــی می توانــد ســبب 

ــود ــر ش مرگ ومی

ویتامیــن C می توانــد بــه حفــظ تــوده 
ســال   ۵۰ بــالای  افــراد  در  عضلانــی 

کنــد کمــک 

کرونــا راه حلــی ســریع برای  کســن  چــرا وا
مشــکل همه گیری نیســت؟

ندای تندرستی 1۶



پرونده ویژه در این شماره از

به بررسی
»اختلالات خواب« می پردازد.

خــواب خــوب شــبانه بــرای هــر فــردی در هــر ســنی بــرای پــردازش شــناختی و احساســی مؤثــر 
کــه خــواب خــوب ســبب ارتقــای ســلامت ذهنــی  حیاتــی اســت. مطالعــات نشــان داده 
کلــی زندگــی فــرد می شــود. ازایــن رو خــواب خــوب  کیفیــت  و فیزیکــی و نیــز بهبــود 
مــردم داشــتن خــواب  از  بــرای بســیاری  شــبانه بســیار اهمیــت دارد. متأســفانه 
کــه رشــد ســریعی در  خــوب همیشــه به ســادگی مقــدور نیســت؛ به ویــژه در جوامــع 
ــه  ک ــان داده  ــف نش ــات مختل ــن مطالع ــر ای ــلاوه ب ــد. ع ــف دارن ــای مختل فناوری ه
اعتیــاد بــه اینترنــت بــا اختــلال خــواب ارتبــاط دارد. تحقیقــات اخیر نشــان می دهد 
کــه بیــن اســتفاده از شــبکه های اجتماعــی و خــواب بــد ارتبــاط وجــود دارد. ایــن امــر 
ــر  نشــان دهنده یــک مشــکل بهداشــت عمومــی معاصــر در مــورد خــواب اســت. بهت

کنیــم. ــه اختــلالات خــواب توجــه  ــرای خــواب خــوب اهمیــت قائــل شــویم و ب اســت ب

اختلالات خواب چیستند؟	 
کم خوابی با بدن ما چه می کند؟ 	 
بی خوابی در بارداری و توصیه هایی برای بهبود آن 	 
اختلالات خواب؛ پیشگیری و درمان های خانگی 	 
کمک می کنند؟	  کدام غذاها به خواب شما 
درمان اختلالات خواب	 
ملاتونین؛ هورمون خواب 	 
راه های طبیعی افزایش تولید ملاتونین در بدن 	 
کم خوابی ما را به سمت افکار منفی سوق می دهد	 
کرد؟ 	  چرا نباید پیش از خواب ورزش 

اختلالات 
خواب

فهرست پرونده ویژه:
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ــی  ــ ــوع اختلالاتـ ــ ــه نـ ــ ــواب چـ ــ ــلالات خـ ــ اختـ
ــتند؟ ــ هسـ

کـــــه توانایـــــی خـــــوب  گروهـــــی از مشـــــکلات می گوینـــــد  اختـــــلالات خـــــواب بـــــه 
خوابیـــــدن منظـــــم را تحـــــت تأثیـــــر قـــــرار می دهنـــــد. ایـــــن مشـــــکلات بـــــه دلیـــــل 

ــوند.  ــ ــاد می شـ ــ ــد ایجـ ــ ــترس بیش ازحـ ــ ــا اسـ ــ ــلامت یـ ــ ــی در سـ ــ اختلالـ
ــر  ــ ــد. بـ ــ ــه افزایش انـ ــ ــم گیری رو بـ ــ ــور چشـ ــ ــواب به طـ ــ ــلالات خـ ــ ــروزه اختـ ــ امـ
گزارش هـــــا، در آمریـــــکا بیـــــش از یک ســـــوم جمعیـــــت بزرگ ســـــالان در یـــــک  اســـــاس 
کمتـــــر از ۷ ســـــاعت خـــــواب دارنـــــد. بیـــــش از ۷۰ درصـــــد دانـــــش  دوره ۲۴ ســـــاعته 
کمتـــــر از ۸ ســـــاعت در شـــــب های هفتـــــه می خوابنـــــد. آمـــــوزان دبیرســـــتانی نیـــــز 

ـــــه دلیـــــل اســـــترس، برنامه هـــــای شـــــلوغ و ســـــایر تأثیـــــرات  گهـــــگاه ب بیشـــــتر افـــــراد 
ــن  ــ ــه ایـ ــ ــال، هنگامی کـ ــ ــوند. به هرحـ ــ ــواب می شـ ــ ــکلات خـ ــ ــار مشـ ــ ــی دچـ ــ بیرونـ
مشـــــکلات به طـــــور منظـــــم بـــــروز یابـــــد زندگـــــی روزمـــــره را مختـــــل می کنـــــد و ممکـــــن 
اســـــت نشـــــانه ای از یـــــک اختـــــلال خـــــواب باشـــــد. بســـــته بـــــه نـــــوع اختـــــلال خـــــواب، 
ــاس  ــ ــول روز احسـ ــ ــد و در طـ ــ ــواب برونـ ــ ــه خـ ــ ــختی بـ ــ ــت به سـ ــ ــن اسـ ــ ــراد ممکـ ــ افـ
ـــــز و  ـــــو، تمرک ـــــرژی، خلق وخ ـــــر ان ـــــد ب ـــــواب می توان ـــــود خ کمب ـــــد.  کنن ـــــرط  ـــــتگی مف خس

کلـــــی تأثیـــــر منفـــــی بگـــــذارد. ســـــلامت 
در برخـــــی مـــــوارد، اختـــــلالات خـــــواب می تواننـــــد نشـــــانه ای از ســـــایر مشـــــکلات 
ــــه اختـــــلال  ــــند. در صـــــورت مشـــــکوک بـــــودن بـ ــا ســـــلامت روان باشـ ــ پزشـــــکی یـ
خـــــواب، تشـــــخیص و درمـــــان فـــــوری بســـــیار مهـــــم اســـــت. مشـــــکلات خـــــواب بـــــا 
درمـــــان علـــــت اصلـــــی آن از بیـــــن می رونـــــد. وقتـــــی اختـــــلالات خـــــواب بـــــه دلیـــــل 
ــای  ــ ــی از درمان هـ ــ ــامل ترکیبـ ــ ــان شـ ــ ــولًا درمـ ــ ــند، معمـ ــ ــری نباشـ ــ ــاری دیگـ ــ بیمـ
پزشـــــکی و تغییـــــر ســـــبک زندگـــــی اســـــت. اختـــــلالات خـــــواب همچنیـــــن می تواننـــــد 
گذاشـــــته، باعـــــث ایجـــــاد تنـــــش در روابـــــط شـــــده  کار تأثیـــــر  بـــــر عملکـــــرد فـــــرد در محـــــل 
کننـــــد. از ایـــــن رو در صـــــورت  و توانایـــــی انجـــــام فعالیت هـــــای روزمـــــره را مختـــــل 
درمـــــان نکـــــردن اختـــــلالات خـــــواب، اثـــــرات منفـــــی آن هـــــا می تواننـــــد منجـــــر بـــــه 

عواقبـــــی بـــــرای ســـــلامت فـــــرد شـــــوند.

انواع اختلالات خواب کدم اند؟
انـــــواع متفاوتـــــی از اختـــــلالات خـــــواب وجـــــود دارنـــــد. برخـــــی ممکـــــن اســـــت 

بـــــه دلیـــــل ســـــایر بیماری هـــــای زمینـــــه ای ایجـــــاد شـــــوند.
بی خوابی

بی خوابـــــی بیـــــدار مانـــــدن یـــــا ناتوانـــــی در بـــــه خـــــواب رفتـــــن اســـــت. ایـــــن 
ــبانه روزی بـــــدن در  ــ ــــرات ریتـــــم شـ ــــد ناشـــــی از پرواززدگـــــی )تغییـ ــر می توانـ ــ امـ
ــا  ــ ــراب، هورمون هـ ــ ــترس و اضطـ ــ ــی(، اسـ ــ ــی طولانـ ــ ــافرت های هوایـ ــ ــر مسـ ــ اثـ
ــانه ای  ــ گوارشـــــی باشـــــد. همچنیـــــن بی خوابـــــی می توانـــــد نشـ ــا مشـــــکلات  ــ یـ
ــی  ــ کلـ ــــلامت  ــرای سـ ــ ــد بـ ــ ــــی می توانـ ــد. بی خوابـ ــ ــر باشـ ــ ــاری دیگـ ــ ــــک بیمـ از یـ
کیفیـــــت زندگـــــی وی مشکل ســـــاز باشـــــد. ایـــــن اختـــــلال خـــــواب  بـــــدن فـــــرد و 
ــری،   ــ ــز، تحریک پذیـ ــ ــکل در تمرکـ ــ ــردگی، مشـ ــ ــاد افسـ ــ ــث ایجـ ــ ــد باعـ ــ می توانـ

کار یـــــا عملکـــــرد مدرســـــه شـــــود. افزایـــــش وزن و اختـــــلال در 
متأســـــفانه، بی خوابـــــی بســـــیار شـــــایع اســـــت. ایـــــن اختـــــلال بیشـــــتر در میـــــان 
کـــــه تـــــا ۵۰ درصـــــد از بزرگ ســـــالان  بزرگ ســـــالان و زنـــــان شـــــیوع دارد.گـــــزارش شـــــده 
ـــــه می کننـــــد. بی خوابـــــی  آمریکایـــــی ایـــــن اختـــــلال را در دوره ای از زندگـــــی خـــــود تجرب

معمـــــولًا بـــــه یکـــــی از ســـــه نـــــوع زیـــــر طبقه بنـــــدی می شـــــود:
بی خوابـــــی مزمـــــن: هنگامی کـــــه بی خوابـــــی حداقـــــل بـــــه مـــــدت ۱ مـــــاه 	 

به طـــــور منظـــــم اتفـــــاق بیافتـــــد.
بی خوابی متناوب:  وقتی بی خوابی به شکل دوره ای رخ دهد.	 
کـــــه بی خوابـــــی هـــــر بـــــار تنهـــــا چنـــــد شـــــب 	  گـــــذرا: زمانـــــی  بی خوابـــــی 

طـــــول بکشـــــد.
آپنه خواب

ـــــا ایجـــــاد وقفـــــه تنفســـــی هنـــــگام خـــــواب مشـــــخص می شـــــود.  آپنـــــه خـــــواب ب
کـــــه باعـــــث می شـــــود بـــــدن  ایـــــن اختـــــلال، یـــــک مشـــــکل پزشـــــکی جـــــدی اســـــت 
کنـــــد. همچنیـــــن می توانـــــد باعـــــث بیـــــدار شـــــدن  کمتـــــری دریافـــــت  کســـــیژن  ا

فـــــرد در طـــــول شـــــب شـــــود. دو نـــــوع آپنـــــه خـــــواب وجـــــود دارد:

اختلالات خواب چیستند؟ 
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کـــــه جریـــــان هـــــوا 	  خ می دهـــــد  آپنـــــه خـــــواب انســـــدادی: هنگامـــــی ر
ـــــف  ـــــی بیش ازحـــــد مجـــــاری هوایـــــی متوق ـــا باریک ــ ـــــداد ی بـــــه دلیـــــل انس

شـــــود.
کـــــه مشـــــکلی در ارتبـــــاط 	  خ می دهـــــد  آپنـــــه خـــــواب مرکـــــزی: هنگامـــــی ر

کنترل کننـــــده تنفـــــس فـــــرد وجـــــود دارد. بیـــــن مغـــــز و عضـــــلات 
خواب پریشی )پاراسومنیا(

ــث  ــ باعـ ــه  ــ کـ ــت  ــ اسـ ــواب  ــ خـ ــلالات  ــ اختـ از  ــته ای  ــ دسـ ــی  ــ خواب پریشـ
حـــــرکات و رفتارهـــــای غیرطبیعـــــی هنـــــگام خـــــواب می شـــــود. ایـــــن حـــــرکات و 
کابـــــوس  کـــــردن،  رفتارهـــــا عبـــــارت از پیـــــاده روی، حـــــرف زدن در خـــــواب، نالـــــه 

ــتند. ــ ــردن فـــــک هسـ ــ ــا فشـ ــ ــه یـ ــ ــــب ادراری و دندان قروچـ )بختـــــک(، شـ
سندرم پای بی قرار

ســـــندرم پـــــای بی قـــــرار، یـــــک نیـــــاز طاقت فرســـــا بـــــرای حرکـــــت دادن پاهـــــا 
گزگـــــز در پاهـــــا همـــــراه اســـــت. ایـــــن  گاهـــــی بـــــا احســـــاس  اســـــت. ایـــــن میـــــل 
علائـــــم بیشـــــتر در شـــــب شـــــیوع دارنـــــد، هرچنـــــد ممکـــــن اســـــت در روز نیـــــز بـــــروز 
یابنـــــد. ســـــندرم پـــــای بی قـــــرار اغلـــــب بـــــا برخـــــی وضعیت هـــــا ماننـــــد بـــــارداری، 
بیماری هـــــای مزمنـــــی ماننـــــد دیابـــــت همـــــراه اســـــت. ایـــــن عارضـــــه در زنـــــان 
خ م دهـــــد. علـــــت دقیـــــق ایـــــن مشـــــکل در بســـــیاری از مـــــوارد  دو برابـــــر مـــــردان ر

مشـــــخص نیســـــت. 
اختلال حمله خواب )نارکولپسی(

ــدان  ــ ــن بـ ــ ــد. ایـ ــ خ می دهـ ــداری ر ــ ــگام بیـ ــ ــواب هنـ ــ ــلات خـ ــ ــلال حمـ ــ اختـ
ـــــت  ـــــدون علام ـــــرده و ب ک ـــــرط  ـــــتگی مف ـــــاس خس ـــــان احس گه ـــــرد نا ـــــه ف ک ـــــت  معناس
قبلـــــی بـــــه خـــــواب مـــــی رود. ایـــــن اختـــــلال همچنیـــــن می توانـــــد باعـــــث فلـــــج 
ــــد از بیـــــدار شـــــدن از  ــــرد بعـ خـــــواب شـــــود. در فلـــــج خـــــواب ممکـــــن اســـــت فـ
گرچـــــه حملـــــه خـــــواب  کنـــــد.  خـــــواب نتوانـــــد از نظـــــر جســـــمی بـــــه خوبـــــی حرکـــــت 
ــی از  ــ ــا برخـ ــ ــد بـ ــ ــا می توانـ ــ ــد، امـ ــ ــاق بیفتـ ــ ــود اتفـ ــ ــت به خودی خـ ــ ــن اسـ ــ ممکـ
اختـــــلالات عصبـــــی ماننـــــد مالتیپـــــل اســـــکلروزیس )ام.اس( نیـــــز همـــــراه باشـــــد.

علائم اختلالات خواب چیست؟
ــاوت  ــ ــــلال متفـ ــوع اختـ ــ ــــدت و نـ ــته به شـ ــ ــواب بسـ ــ ــــلالات خـ ــم اختـ ــ علائـ
ــد،  ــ ــر باشـ ــ ــاری دیگـ ــ ــــک بیمـ ــه یـ ــ ــواب در نتیجـ ــ ــــلالات خـ ــی اختـ ــ ــــت. وقتـ اسـ
ممکـــــن اســـــت ایـــــن علائـــــم متفـــــاوت باشـــــند. بااین حـــــال، علائـــــم عمومـــــی 

اختـــــلالات خـــــواب شـــــامل مـــــوارد زیـــــر اســـــت:
به سختی به خواب رفتن یا در وضعیت خواب ماندن	 
خستگی روزانه	 
تمایل شدید به چرت زدن در طول روز	 
الگوهای تنفسی غیرمعمول	 
نیاز غیرمعمول یا ناخوشایند برای حرکت هنگام به خواب رفتن	 
حرکت غیرمعمول یا سایر تجربیات هنگام به خواب رفتن	 
تغییرات ناخواسته در برنامه خواب / بیداری	 
تحریک پذیری یا اضطراب	 
عملکرد ضعیف در محل کار یا مدرسه	 
عدم تمرکز	 
افسردگی	 
افزایش وزن	 

ــواب  ــ ــلالات خـ ــ ــث اختـ ــ ــی باعـ ــ ــه عواملـ ــ چـ
؟ ند ــو ــ می شـ

ـــــد  ـــــه می توانن ک ـــــد  ـــــود دارن ـــــلالات وج ـــــا و اخت ـــــیاری از مشـــــکلات، بیماری ه بس
باعـــــث اختـــــلال در خـــــواب شـــــوند. در بســـــیاری از مـــــوارد، اختـــــلالات خـــــواب در 

نتیجـــــه یـــــک مشـــــکل جـــــدی در ســـــلامت ایجـــــاد می شـــــود.
آلرژی هـــــا و مشـــــکلات تنفســـــی: آلرژی هـــــا، ســـــرماخوردگی و عفونت هـــــای 
دســـــتگاه تنفســـــی فوقانـــــی می تواننـــــد تنفـــــس شـــــبانه را بـــــه چالـــــش بکشـــــند. 
ـــــد باعـــــث مشـــــکلات خـــــواب شـــــود. ـــــی در تنفـــــس از طریـــــق بینـــــی نیـــــز می توان ناتوان
تکـــــرر ادرار: شـــــب ادراری یـــــا تکـــــرر ادرار، ممکـــــن اســـــت خـــــواب را مختـــــل 
کنـــــد و باعـــــث شـــــود فـــــرد در طـــــول شـــــب  بیـــــدار شـــــود. عـــــدم تعـــــادل هورمونـــــی 
و بیماری هـــــای مجـــــاری ادراری ممکـــــن اســـــت در ایجـــــاد ایـــــن بیمـــــاری نقـــــش 
 
ً
ـــــد فـــــرد فـــــورا ـــــا درد باشـــــد، بای ـــــا خونریـــــزی ی ـــــر تکـــــرر ادرار همـــــراه ب گ داشـــــته باشـــــند. ا

بـــــا پزشـــــک خـــــود تمـــــاس بگیـــــرد.
کنـــــد. ایـــــن دردهـــــا  درد مزمـــــن: درد مـــــداوم می توانـــــد خوابیـــــدن را دشـــــوار 
کنـــــد. برخـــــی از شـــــایع ترین  ـــــرد را پـــــس از خوابیـــــدن، بیـــــدار  حتـــــی ممکـــــن اســـــت ف
دلایـــــل درد مزمـــــن شـــــامل آرتـــــروز، ســـــندرم خســـــتگی مزمـــــن، درد مزمـــــن عضـــــلات 
ــداوم  ــ ــای مـ ــ کمردرد هـ ــردردها و  ــ ــی روده، سـ ــ ــاری التهابـ ــ ــا(، بیمـ ــ )فیبرومیالژیـ
هســـــتند. در بعضـــــی مـــــوارد، درد مزمـــــن حتـــــی ممکـــــن اســـــت بـــــه دلیـــــل اختـــــلالات 
کـــــه پیشـــــرفت  خـــــواب تشـــــدید شـــــود. به عنوان مثـــــال، پزشـــــکان بـــــر ایـــــن باورنـــــد 

درد مزمـــــن عضـــــلات ممکـــــن اســـــت بـــــا مشـــــکلات خـــــواب مرتبـــــط باشـــــد.
کیفیـــــت  اســـــترس و اضطـــــراب: اســـــترس و اضطـــــراب اغلـــــب تأثیـــــر منفـــــی بـــــر 
خـــــواب دارنـــــد. ایـــــن مـــــوارد بـــــه خـــــواب رفتـــــن یـــــا در خـــــواب مانـــــدن را بـــــرای فـــــرد 
کـــــردن در خـــــواب یـــــا راه رفتـــــن در خـــــواب  کابـــــوس، صحبـــــت  دشـــــوار می کننـــــد. 

کنـــــد. نیـــــز ممکـــــن اســـــت خـــــواب فـــــرد را مختـــــل 

چگونـــــه اختـــــلالات خـــــواب تشـــــخیص داده 
ــود؟ ــ می شـ

پزشـــــک ابتـــــدا معاینـــــه بدنـــــی انجـــــام می دهـــــد و اطلاعاتـــــی در مـــــورد علائـــــم 
و ســـــابقه پزشـــــکی فـــــرد جمـــــع آوری می کنـــــد. آن هـــــا همچنیـــــن ممکـــــن اســـــت 

آزمایش هـــــای مختلفـــــی را نظیـــــر مـــــوارد زیـــــر درخواســـــت دهنـــــد:
تســـــت خـــــواب )پلی ســـــومنوگرافی؛ PSG(: ایـــــن ارزیابـــــی، یـــــک مطالعـــــه 
ـــــزی  ـــــواج مغ ـــــدن و ام ـــــرکات ب ـــــیژن، ح کس ـــــزان ا ـــــه می ک ـــــت  ـــــواب اس ـــــگاهی خ آزمایش
ـــــل  ـــــواب را مخت ـــــه خ ـــــل چگون ـــــن عوام ـــــه ای ک ـــــود  ـــــخص ش ـــــا مش ـــــد ت ـــــی می کن را ارزیاب
کـــــه خـــــود  می کننـــــد. در مقابـــــل ارزیابـــــی خـــــواب در خانـــــه )HST( نیـــــز وجـــــود دارد 
فـــــرد آن را انجـــــام می دهـــــد و بـــــرای تشـــــخیص آپنـــــه خـــــواب اســـــتفاده می شـــــود.

کـــــه فعالیـــــت الکتریکـــــی  الکتروانســـــفالوگرام )EEG(: ایـــــن آزمایشـــــی اســـــت 
ــت را  ــ ــن فعالیـ ــ ــا ایـ ــ ــط بـ ــ ــی مرتبـ ــ ــکلات احتمالـ ــ ــد و مشـ ــ ــی می کنـ ــ ــز را ارزیابـ ــ مغـ
تشـــــخیص می دهـــــد. ایـــــن ارزیابـــــی بخشـــــی از یـــــک تســـــت خـــــواب محســـــوب 

ــود. ــ می شـ
آزمـــــون تأخیـــــر خـــــواب چندگانـــــه )MSLT(: ایـــــن مطالعـــــه بررســـــی چـــــرت 
ــه  ــ ــــک بـ کمـ ــرای  ــ ــــب بـ ــواب در شـ ــ ــــت خـ ــا تسـ ــ ــراه بـ ــ ــه همـ ــ کـ ــــت  زدن در روز اسـ

ــــود. ــتفاده می شـ ــ ــــواب اسـ ــــه خـ تشـــــخیص حملـ
ایـــــن آزمایش هـــــا می تواننـــــد در تعییـــــن دوره مناســـــب درمـــــان اختـــــلالات 

خـــــواب بســـــیار مهـــــم باشـــــند.
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گـــــر تابه حـــــال یک شـــــب را بـــــا غلتیـــــدن و دنـــــده بـــــه دنـــــده شـــــدن در رختخـــــواب  ا
کـــــه روز بعـــــد چـــــه احساســـــی خواهیـــــد  کرده ایـــــد، از قبـــــل می دانیـــــد  خـــــود ســـــپری 
داشـــــت؛ خســـــتگی، بداخلاقـــــی و احســـــاس ناخوشـــــی. البتـــــه اثـــــرات از دســـــت دادن 
۷ تـــــا ۹ ســـــاعت خـــــواب توصیه شـــــده شـــــبانه، بیـــــش از احســـــاس سســـــتی و بدخلقـــــی 

بـــــرای شـــــما زیـــــان آور اســـــت.
محرومیـــــت از خـــــواب در طولانی مـــــدت واقعـــــاً می توانـــــد اثـــــرات نامطلـــــوب بـــــه 
ــد  ــ ــه می کنـ ــ ــرد را تخلیـ ــ ــی فـ ــ ــای ذهنـ ــ ــــی توانایی هـ ــد. بی خوابـ ــ ــته باشـ ــ ــراه داشـ ــ همـ
ــای  ــ ــد. یافته هـ ــ ــرار می دهـ ــ ــی قـ ــ ــر واقعـ ــ ــرض خطـ ــ ــمی وی را در معـ ــ ــلامت جسـ ــ و سـ
کـــــم بـــــا برخـــــی از مشـــــکلات ســـــلامت، از افزایـــــش  علمـــــی نشـــــان می دهـــــد خـــــواب 

گرفتـــــه تـــــا ضعـــــف سیســـــتم ایمنـــــی مرتبـــــط اســـــت. وزن 

دلایل کم خوابی
کیفیـــــت  کاهـــــش  کم خوابـــــی مـــــداوم،  کمبـــــود خـــــواب در اثـــــر  به طـــــور خلاصـــــه 
کمتـــــر از ۷ ســـــاعت خـــــواب  خـــــواب یـــــا اختـــــلالات مربـــــوط بـــــه خـــــواب ایجـــــاد می شـــــود. 

کلـــــی بـــــدن شـــــود. منظـــــم در نهایـــــت می توانـــــد منجـــــر بـــــه عواقبـــــی بـــــرای ســـــلامت 
کـــــه بـــــرای عملکـــــرد بهتـــــر خـــــود بـــــه هـــــوا و غـــــذا نیـــــاز  بـــــدن شـــــما همان طـــــور 
ــود را  ــ ــت خـ ــ ــدن وضعیـ ــ ــواب، بـ ــ ــول خـ ــ ــاج دارد. در طـ ــ ــز احتیـ ــ ــواب نیـ ــ ــه خـ ــ دارد، بـ
ــواب  ــ ــی خـ ــ ــد. طـ ــ ــی می کنـ ــ ــود را بازیابـ ــ ــیمیایی خـ ــ ــادل شـ ــ ــد و تعـ ــ ــود می بخشـ ــ بهبـ
کمـــــک  کـــــه بـــــه بازیابـــــی حافظـــــه  مغـــــز ارتباطـــــات فکـــــری جدیـــــدی ایجـــــاد می کنـــــد 

. ــد ــ می کنـ
کار  کافـــــی، مغـــــز و ســـــایر دســـــتگاه های بـــــدن به طـــــور طبیعـــــی  بـــــدون خـــــواب 
ــور  ــ ــرد را به طـ ــ ــی فـ ــ ــت زندگـ ــ کیفیـ ــد  ــ ــه می توانـ ــ ــن عارضـ ــ ــن ایـ ــ ــد. همچنیـ ــ نمی کننـ
کاهـــــش دهـــــد. به عـــــلاوه مطالعـــــات انجام شـــــده نشـــــان داده اســـــت  چشـــــمگیری 

کـــــم در طـــــول شـــــب خطـــــر مـــــرگ زودرس را افزایـــــش می دهـــــد. کـــــه خـــــواب 
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کافـــــی  کافئیـــــن، بـــــرای رفـــــع نیـــــاز شـــــدید بـــــدن بـــــه خـــــواب  محرک هـــــا ماننـــــد 
نیســـــتند. در حقیقـــــت، مصـــــرف ایـــــن مـــــواد باعـــــث می شـــــود بدخوابـــــی در شـــــب بـــــه 
دلیـــــل ســـــخت تر بـــــه خـــــواب رفتـــــن تشـــــدید شـــــود. ایـــــن امـــــر به نوبـــــه خـــــود ممکـــــن 
اســـــت منجـــــر بـــــه چرخـــــه ای از بی خوابی هـــــای شـــــبانه و بـــــه دنبـــــال آن احســـــاس 

کافئیـــــن در روز بـــــرای مقابلـــــه بـــــا خســـــتگی شـــــود. نیـــــاز بـــــه مصـــــرف 
ــز  ــ ــرد نیـ ــ ــدن فـ ــ ــی بـ ــ ــتگاه های داخلـ ــ ــد در دسـ ــ ــن می توانـ ــ ــواب مزمـ ــ ــود خـ ــ کمبـ
کنـــــد و چیـــــزی بیـــــش از علائـــــم و نشـــــانه های اولیـــــه ذکرشـــــده ایجـــــاد  تداخـــــل ایجـــــاد 

کنـــــد.

کم خوابی با بدن 
ما چه می کند؟

ندای تندرستی 2۰



اثـــــرات کم خوابـــــی بـــــر سیســـــتم اعصـــــاب 
مرکـــــزی

ــت.  ــ ــدن اسـ ــ ــات بـ ــ ــی اطلاعـ ــ ــاهراه اصلـ ــ ــزی شـ ــ ــاب مرکـ ــ ــتم اعصـ ــ سیسـ
ــی  ــ ــت و بی خوابـ ــ ــروری اسـ ــ ــب ضـ ــ ــرد مناسـ ــ ــتن عملکـ ــ ــرای داشـ ــ ــواب بـ ــ خـ
کنـــــد. مزمـــــن می توانـــــد نحـــــوه ارســـــال و پـــــردازش اطلاعـــــات بـــــدن را مختـــــل 
در طـــــول خـــــواب، مســـــیرهایی بیـــــن ســـــلول های عصبـــــی )نورون هـــــا( 
ــات  ــ اطلاعـ ــا  ــ تـ ــد  ــ می کنـ ــک  ــ کمـ ــرد  ــ فـ ــه  ــ بـ ــه  ــ کـ ــرد  ــ می گیـ ــکل  ــ شـ ــز  ــ مغـ در 
کم خوابـــــی مغـــــز را خســـــته  گرفتـــــه بـــــه خاطـــــر بســـــپارد.  کـــــه یـــــاد  جدیـــــدی را 
می کنـــــد، بنابرایـــــن نمی توانـــــد وظایـــــف خـــــود را نیـــــز به خوبـــــی انجـــــام دهـــــد 
ــن در  ــ ــود. همچنیـ ــ ــوارتر می شـ ــ ــد دشـ ــ ــای جدیـ ــ ــری چیزهـ ــ ــز و یادگیـ ــ و تمرکـ
ــاد  ــ ــر ایجـ ــ ــا در بـــــدن تأخیـ ــ ــــال پیام هـ ــر بی خوابـــــی ممکـــــن اســـــت در ارسـ ــ اثـ
کاهـــــش هماهنگـــــی اعضـــــای مختلـــــف بـــــدن و افزایـــــش خطـــــر  شـــــود و ســـــبب 

تصـــــادف شـــــود.
کمبـــــود خـــــواب می توانـــــد بـــــر توانایی هـــــای روانـــــی و وضعیـــــت عاطفـــــی 
نیـــــز تأثیـــــر منفـــــی بگـــــذارد. ممکـــــن اســـــت فـــــرد احســـــاس بی تابـــــی داشـــــته 
باشـــــد یـــــا مســـــتعد ابتـــــلا بـــــه تغییـــــرات خلقـــــی شـــــود. همچنیـــــن ایـــــن عارضـــــه 

می توانـــــد فرایندهـــــای تصمیم گیـــــری و خلاقیـــــت را بـــــه خطـــــر بینـــــدازد.
کمبـــــود خـــــواب طولانـــــی شـــــود، فـــــرد ممکـــــن اســـــت دچـــــار توهـــــم  گـــــر  ا
کـــــه واقعـــــاً در آنجـــــا وجـــــود ندارنـــــد.  شـــــود و چیزهایـــــی را ببینـــــد یـــــا بشـــــنود 
کمبـــــود خـــــواب می توانـــــد در مبتلایـــــان بـــــه اختـــــلال خلقـــــی  عـــــلاوه بـــــر ایـــــن، 
دوقطبـــــی ســـــبب شـــــیدایی در افـــــرادی شـــــود. ســـــایر خطـــــرات روان شـــــناختی 

از: ــد  ــ عبارت انـ ــی  ــ بی خوابـ
تکانشی	  رفتار 
اضطراب	 
افسردگی	 
اختلال شـــــخصیت پارانوئید	 
افکار خودکشی	 
در 	  را  ــرد  ــ فـ ــه  ــ کـ ــاه  ــ کوتـ ــای  ــ چرت هـ ــا  ــ یـ ــه ای  ــ لحظـ ــای  ــ خواب هـ

ــد. ــ می کنـ ــیب  ــ آسـ ــتعد  ــ مسـ ــاس  ــ حسـ ــای  ــ کارهـ ــام  ــ انجـ ــورت  ــ صـ

اثرات کم خوابی بر سیســـــتم ایمنی
هنـــــگام خـــــواب، سیســـــتم ایمنـــــی بـــــدن مـــــواد محافـــــظ و مقابله کننـــــده 
ــد.  ــ می کنـ ــد  ــ تولیـ را  ــیتوکین ها  ــ سـ و  ــا  ــ آنتی بادی هـ ــد  ــ ماننـ ــت  ــ عفونـ ــا  ــ بـ
سیســـــتم ایمنـــــی از ایـــــن مـــــواد بـــــرای مقابلـــــه بـــــا مهاجمـــــان خارجـــــی ماننـــــد 
ــیتوکین های  ــ سـ ــن  ــ همچنیـ ــد.  ــ می کنـ ــتفاده  ــ اسـ ــا  ــ ویروس هـ و  ــا  ــ کتری هـ با
کمـــــک می کننـــــد تـــــا بخوابـــــد و بـــــه سیســـــتم ایمنـــــی بـــــدن  خـــــاص بـــــه فـــــرد 

ــــد. ــاری می دهـ ــ ــر بیمـ ــ ــاع از بـــــدن در برابـ ــ ــرای دفـ ــ ــــتری بـ کارایـــــی بیشـ وی 
کم خوابـــــی مانـــــع از افزایـــــش قـــــدرت سیســـــتم ایمنـــــی بـــــدن می شـــــود. 
کافـــــی نخوابـــــد، بـــــدن او قـــــادر بـــــه جلوگیـــــری از حملـــــه  گـــــر فـــــردی به انـــــدازه  ا
ــتر  ــ ــاری بیشـ ــ ــودی وی از بیمـ ــ ــن بهبـ ــ ــود و همچنیـ ــ ــد بـ ــ ــان نخواهـ ــ مهاجمـ
کمبـــــود خـــــواب طولانی مـــــدت خطـــــر ابتـــــلا  طـــــول می کشـــــد. عـــــلاوه بـــــر ایـــــن، 
بـــــه بیماری هـــــای مزمـــــن، ماننـــــد دیابـــــت و بیماری هـــــای قلبـــــی را افزایـــــش 

ــد. ــ می دهـ

اثرات کم خوابی بر دستگاه تنفس
بیـــــن خـــــواب و سیســـــتم تنفـــــس از دو جهـــــت رابطـــــه وجـــــود دارد. نوعـــــی 
اختـــــلال تنفســـــی در شـــــب بـــــه نـــــام »وقفـــــه تنفســـــی در خـــــواب« می توانـــــد 
کیفیـــــت خـــــواب را پاییـــــن بیـــــاورد. از طرفـــــی بیـــــدار  کـــــرده و  خـــــواب را قطـــــع 
کمبـــــود خـــــواب شـــــده و در نتیجـــــه او در  شـــــدن فـــــرد در طـــــول شـــــب باعـــــث 
برابـــــر عفونت هـــــای تنفســـــی ماننـــــد ســـــرماخوردگی و آنفولانـــــزا آســـــیب پذیرتر 
ــی  ــ تنفسـ ــای  ــ بیماری هـ ــد  ــ می توانـ ــواب  ــ خـ ــود  ــ کمبـ ــن  ــ همچنیـ ــود.  ــ می شـ

کنـــــد. موجـــــود ماننـــــد بیمـــــاری مزمـــــن ریـــــه را بدتـــــر 

اثرات کم خوابی بر دستگاه گوارش
ــر  ــ کمبـــــود خـــــواب یکـــــی دیگـ ــاد خـــــوردن و ورزش نکـــــردن،  ــ ــر زیـ ــ عـــــلاوه بـ
از عوامـــــل خطـــــر اضافـــــه وزن و چاقـــــی اســـــت. خـــــواب بـــــر ســـــطح دو هورمـــــون 
کنتـــــرل  گرســـــنگی و ســـــیری را  کـــــه احســـــاس  گرلیـــــن تأثیـــــر می گـــــذارد  لپتیـــــن و 

ــد. ــ می کننـ
کافـــــی غـــــذا خـــــورده اســـــت.  کـــــه فـــــرد به انـــــدازه  لپتیـــــن بـــــه مغـــــز می گویـــــد 
گرلیـــــن را افزایـــــش  کاهـــــش می دهـــــد و  کافـــــی، مغـــــز  لپتیـــــن را  بـــــدون خـــــواب 
کـــــه یـــــک محـــــرک اشـــــتها اســـــت. میـــــزان ایـــــن هورمون هـــــا می توانـــــد  می دهـــــد 

کنـــــد. خـــــوردن میـــــان وعـــــده در شـــــب یـــــا پرخـــــوری در اواخـــــر شـــــب را توجیـــــه 
ــگام ورزش  ــ ــود در هنـ ــ ــبب شـ ــ ــد سـ ــ ــواب می توانـ ــ ــود خـ ــ کمبـ ــن  ــ همچنیـ
کاهـــــش فعالیـــــت  گذشـــــت زمـــــان،  خســـــتگی بیش ازحـــــد احســـــاس شـــــود. بـــــا 
کالـــــری  کافـــــی  بدنـــــی می توانـــــد باعـــــث افزایـــــش وزن شـــــود، زیـــــرا فـــــرد به انـــــدازه 

ــازد. ــ ــی نمی سـ ــ ــوده عضلانـ ــ ــوزاند و تـ ــ نمی سـ
ـــــذا  ـــــوردن غ ـــــد از خ ـــــدن بع ـــــود ب ـــــث می ش ـــــواب باع ـــــود خ کمب ـــــن،  ـــــر ای ـــــلاوه ب ع
کاهـــــش ســـــطح قنـــــد خـــــون )گلوکـــــز(  کنـــــد. انســـــولین بـــــه  کمتـــــری آزاد  انســـــولین 
کمبـــــود خـــــواب بـــــا مقاومـــــت بـــــه انســـــولین در ارتبـــــاط  کمـــــک می کنـــــد. از ســـــویی 

اســـــت. ایـــــن اختـــــلالات می تواننـــــد منجـــــر بـــــه دیابـــــت و چاقـــــی شـــــوند.

اثرات کم خوابی بر سیستم قلبی-عروقی
خـــــواب روی فرایندهایـــــی نظیـــــر تنظیـــــم میـــــزان قنـــــد خـــــون، فشـــــارخون 
و التهـــــاب تأثیـــــر می گـــــذارد. عملکـــــرد ســـــالم ایـــــن فرایندهـــــا ســـــبب می شـــــود 
قلـــــب و عـــــروق ســـــالم باشـــــند. همچنیـــــن خـــــواب نقـــــش مهمـــــی در توانایـــــی 
کـــــه به انـــــدازه  بـــــدن در بهبـــــود و ترمیـــــم رگ هـــــای خونـــــی و قلـــــب دارد. افـــــرادی 
ــرار  ــ ــی قـ ــ ــای قلبی-عروقـ ــ ــرض بیماری هـ ــ ــتر در معـ ــ ــد، بیشـ ــ ــی نمی خوابنـ ــ کافـ
دارنـــــد. یـــــک مطالعـــــه، بی خوابـــــی را بـــــا افزایـــــش خطـــــر حملـــــه قلبـــــی و ســـــکته 

مغـــــزی مرتبـــــط دانســـــته اســـــت.

اثرات کم خوابی بر غدد درون ریز
تولیـــــد هورمون هـــــا بـــــه خـــــواب فـــــرد بســـــتگی دارد. بـــــرای مثـــــال بـــــرای 
تولیـــــد تستوســـــترون، فـــــرد حداقـــــل بـــــه ۳ ســـــاعت خـــــواب بی وقفـــــه نیـــــاز دارد. 
بیـــــدار شـــــدن از خـــــواب در طـــــول شـــــب می توانـــــد بـــــر تولیـــــد هورمـــــون تأثیـــــر 
ــر تولیـــــد هورمـــــون رشـــــد  ــ ــــد بـ بگـــــذارد. همچنیـــــن وقفـــــه در خـــــواب می توانـ
کـــــودکان و نوجوانـــــان نیـــــز تأثیـــــر بگـــــذارد. ایـــــن هورمون هـــــا عـــــلاوه  به ویـــــژه در 
بـــــر تأثیـــــر بـــــر رشـــــد، بـــــه بـــــدن در ســـــاخت تـــــوده عضلانـــــی و ترمیـــــم ســـــلول ها و 

ــد. ــ ــــک می کننـ کمـ ــا  ــ بافت هـ
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دلایل بی خوابی در دوران بارداری
کــه باعــث ایجــاد اختلال  کــه اشــاره شــد، دلایــل متعــددی وجــود دارد  همان طــور 

در خــواب فــرد بــاردار می شــود. از جملــه ایــن دلایــل عبارت انــد از:

ــد،  ــت می کن ــو حرک ــمت جل ــه س ــاردار ب ــرد ب ــل ف ــز ثق ــه مرک ک ــور  ــردرد: همان ط کم
دلیــل  بــه  به عــلاوه،  می گیــرد.  قــرار  تحت فشــار  بیش ازحــد  وی  کمــر  عضــلات 
کمــر آســیب  کــه بــه  هورمون هــای بــارداری، رباط هــای فــرد شــل شــده و باعــث می شــود 

برســد.
حســاس شــدن ســینه ها: در دوران بــارداری ســینه های فــرد بــاردار احســاس 

ــد. ــدن دارن ــاس ش ــفتی، درد و حس س
فــرد  باعــث می شــوند  و  کنــد می کننــد  را  بــارداری هضــم  نفــخ: هورمون هــای 

کنــد. احســاس نفــخ 
ســوزش ســر دل: هورمون هــای بــارداری ســبب شــل شــدن عضــلات در دســتگاه 
کــرده و مــری را به آســانی  هاضمــه می شــوند. بدیــن ترتیــب اســیدهای معــده برگشــت 

می ســوزاند.
کــه  گرگرفتگــی می کننــد. بدین صــورت  گرگرفتگــی: بعضــی از زنــان بــاردار احســاس 

گرمــا می کنــد. گــردن خــود احســاس  گهــان در ســینه، صــورت و  فــرد نا
کــودک بــر روی  گــردش خــون و فشــار  گرفتگــی پــا و پاهــای بی قــرار: تغییــر در 
ــا شــود. همچنیــن ممکــن اســت یــک  گرفتگــی پ ــد باعــث  اعصــاب و عضــلات می توان
کــه به عنــوان »ســندرم پــای  احســاس خزنــده مورمــور در پاهــای فــرد بــاردار ایجــاد شــود 

بی قــرار« شــناخته می شــود.
ــارداری  ــب های دوران ب ــول ش ــرر ادرار در ط ــن: تک ــویی رفت ــه دستش ــاد ب ــاز زی نی

ــد. کن ــدار  ــات بی ــب به دفع ــرد را در ش ــد ف ــد و می توان ــاق می افت ــیار اتف بس
رؤیاهــای واضــح: بــرای فــرد بــاردار، دیــدن فــراوان رؤیاهــای واضــح امــری معمــول 

است.
حالــت تهــوع یــا اســتفراغ: ممکــن اســت در طــول شــب فــرد حالــت تهــوع داشــته 

کنــد. باشــد یــا اســتفراغ 
کــه دقیقــاً در زیــر ریه هــای قــرار  گــم فــرد  تنگــی نفــس: رحــم در حــال رشــد بــه دیافرا

کنــد. کشــیدن را ســخت  دارد، فشــار وارد می کنــد. ایــن فشــار می توانــد نفــس 
ایــن  بینــی متــورم شــود.  بــارداری مجــاری  خروپــف: ممکــن اســت در دوران 
ــد باعــث خروپــف شــود. فشــار اضافــی از ناحیــه جنیــن در حــال رشــد نیــز  امــر می توان
کوتاهــی  کنــد. تغییراتــی ازاین دســت ممکــن اســت مــدت  می توانــد خروپــف را بدتــر 

کنــد )اختــلال آپنــه خــواب(. تنفــس را در طــول خــواب مســدود 
اضطــراب: فــرد بــاردار فکــر و خیــال زیــادی در رابطــه بــا فرزنــد در راه خــود دارد. 
کــه در ســر او می چرخنــد و می تواننــد خــواب  افــکار و نگرانی هــای زیــاد دیگــری هســتند 

کننــد. را از او دور 

عوارض بی خوابی بارداری
رفــع بی خوابــی بــارداری بســیار مهــم اســت. بــدن فــرد بــاردار بــرای مراقبــت 
نیــاز دارد. ممکــن اســت اســتعمال  بــه اســتراحت  کــودک در حــال رشــد خــود  از 
دخانیــات، چاقــی، ســن یــا ســابقه خانوادگــی، بی خوابــی بــارداری یــا آپنــه انســدادی 
کنــد. ایــن امــر احتمــال زایمــان زودرس، زایمــان  خــواب را در زنــان بــاردار تشــدید 
ــرض  ــودک را در مع ک ــد  ــوارد می توانن ــن م ــد. ای ــتر می کن ــزارین را بیش ــا س ــر ی طولانی ت

ــرار دهنــد. خطــر ق

بی خوابی در 
بارداری و 
توصیه هایی 
برای بهبود آن

کــه پیــش  از ایــن دوران  یــک بــاردار بــه یــاد مــی آورد 
و  می کــرد  خامــوش  را  خــود  خــواب  اتــاق  چــراغ 
کــه او بــاردار  کنــون  به راحتــی بــه خــواب می رفــت. ا
خــواب  ســاعت  نــه  تــا  هشــت  داشــتن  اســت، 
کــه بــه یــک رؤیــا تبدیــل  بی وقفــه، ســعادتی اســت 

اســت. شــده 
ــم  ــاردار ه ــرد ب ــه ف ــر روی مثان ــده ب ــار آزاردهن ــر فش گ ا
کمــردرد،  نباشــد،  بیــدار می کنــد  از خــواب  را  او  کــه 
گرفتگــی عضــلات پــا یــا راحــت نبــودن در تختخــواب، 

خــواب او را مختــل می کنــد.
در  خــواب  اختــلال  ســبب  کــه  متعــددی  دلایــل 
کنتــرل ایــن  دوران پرفرازونشــیب بــارداری می شــود، 
بــاردار  فــرد  وضعیــت را دشــوارتر می کنــد. به عــلاوه 
در ایــن دوران نیــاز بیشــتری بــه اســتراحت و خــواب 
کــودک، داشــتن  دارد. ضمــن اینکــه به محــض تولــد 

یــک اســتراحت شــبانه دشــوارتر خواهــد بــود.
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گــر درمــان نشــود، ممکــن اســت منجــر بــه عــوارض  همچنیــن آپنــه خــواب ا
شــود.  تولــد  از  پــس  خــواب  دشــواری  و  خــون  پرفشــاری  ماننــد  بــارداری 
گیــرد. همچنیــن ممکــن اســت فــرد پــس از زایمــان در معــرض افســردگی قــرار 

ــرای  ــا ب ــایر درمان ه ــی و س ــای خانگ درمان ه
بی خوابــی در دوران بــارداری

امــا  اســت،  چالش برانگیــز  کمــی  بــارداری  هنــگام  بی خوابــی  درمــان 
غیرممکــن نیســت. بســیاری از داروهــای خــواب بــرای زنــان بــاردار و نــوزادان 
آن هــا خطرآفریــن هســتند. تغییــر در ســبک زندگــی از جملــه تنظیــم خــواب 
می توانــد خــواب فــرد بــاردار را بهبــود بخشــد. فــرد بــاردار بایــد ســاعت خــواب 

کنــد: مشــخص داشــته باشــد و مــوارد زیــر را رعایــت 
کافئیــن دار. ایــن نوشــیدنی ها نه تنهــا  کــردن نوشــیدنی های  محــدود 
کــودک را  فــرد را بیــدار نگــه می دارنــد، بلکــه جــذب آهــن موردنیــاز بــدن مــادر و 

دشــوارتر می کننــد.
چنــد  اســت  بهتــر  روز.  طــول  در  فــراوان  آب  نوشــیدن  از  خــودداری 
ــرای  ــا فــرد مجبــور نباشــد ب ســاعت پیــش از خــواب نوشــیدن متوقــف شــود ت

رفتــن بــه دستشــویی از خــواب بیــدار شــود.
اجتنــاب از صفحــات نمایشــگر. چرخیــدن در شــبکه های اجتماعــی 
گوشــی همــراه یــا تماشــای فیلــم بــا رایانــه لوحــی می توانــد افــراد را در شــب  در 

بیــدار نگــه دارد.
کوچک تــر در دفعــات بیشــتر. غذاهــای  خــوردن وعده هــای غذایــی 
ســنگین و غذاهــای پرچــرب یــا ادویــه دار می تواننــد باعــث ســوزش ســر دل 

ــتند. ــروری هس ــوارد ض ــن م ــاب از ای ــه اجتن ک ــوند  ش
ــا افــراد خــواب  کمــک می کنــد ت پیــاده روی ۳۰ دقیقــه ای روزانــه. ورزش 
کــه حــدود ۴ ســاعت مانــده  بهتــری داشــته باشــند. تنهــا بایــد در نظــر داشــت 
بــه زمــان خــواب زمــان مناســبی بــرای ورزش نیســت، زیــرا می توانــد افــراد را 

بیــدار نگــه دارد.
گرم یا ماساژ استفاده از حمام 

کار می تــوان بــا همســر، یــک  کــردن نگرانی هــای خــود. بــرای ایــن  بیــان 
کســی صحبــت  کــرد. در حقیقــت فــرد بایــد بــا  دوســت یــا یــک درمانگــر صحبــت 

کنــد. کــه می توانــد اضطــراب وی را برطــرف  کنــد 
مــوارد  ایــن  خــواب.  اتــاق  نگه داشــتن  خنــک  و  تاریــک  کت،  ســا

کننــد. کمــک  خوابیــدن  بــه  می تواننــد 
داشتن یک روال معمول پیش از خوابیدن.

ــد بخــواب  ــاز نمی توان ــی ب کــرده، ول ــاردار ایــن نــکات را امتحــان  ــر فــرد ب گ ا
کنــد. ممکــن اســت  بــرود یــا در خــواب بمانــد، بایــد بــه پزشــک خــود مراجعــه 
وی بــرای مشــکلاتی ماننــد خروپــف یــا ســندرم پاهــای بی قــرار بــه درمــان نیــاز 

داشــته باشــد.
گــر فــرد بــه ســندرم پــای بی قــرار مبتــلا اســت، بایــد اســیدفولیک و آهــن  ا
را از طریــق مکمل هــای پیــش از تولــد و نیــز از طریــق مصــرف غذاهایــی ماننــد 

کنــد. نــان و غــلات ســبوس دار دریافــت 
ــت وی  ــن اس ــک ممک ــد، پزش ــف می کن ــا خروپ ــه وزن دارد ی ــرد اضاف ــر ف گ ا
کنــد. بــرای بــاز نگه داشــتن مســیر هوایــی ممکــن  کنتــرل  را از نظــر آپنــه خــواب 
کــه فشــار هــوای ثابتــی  اســت فــرد بــه ماســک مخصوصــی نیــاز داشــته باشــد 
کمــک می کنــد تــا شــب راحت تــر نفــس  را ارائــه می دهــد. ایــن وســیله بــه فــرد 

بکشــد.
گــر شــخص بــاردار ســوزش ســر دل دارد، می توانــد آنتی اســیدهای بــدون  ا
کنــد. در صــورت امــکان، چنــد  نســخه و مناســب دوران بــارداری را امتحــان 
ــه در  ــای اینک ــید به ج ــن اس ــاورد، بنابرای ــالا بی ــود را ب ــت خ ــر تخ ــانتی متر س س
کنــد، بــه ســمت پاییــن مــی رود. همچنیــن فــرد بایــد از خــوردن  مــری برگشــت 
شــوند  معــده  ســوزش  باعــث  می تواننــد  کــه  تــرش  یــا  ادویــه  پــر  غذاهــای 
کنــد و درســت پیــش از خــواب یــک وعــده غذایــی اصلــی مصــرف  خــودداری 
گرســنگی پیــش از خــواب، یــک میــان وعده ســبک  نکنــد. در صــورت احســاس 

کامــل و پنیــر یــا یــک ســیب مصــرف شــود. گنــدم  کــر  کرا ماننــد 
کند. گر فرد اضطراب دارد، بهتر است با پزشک خود صحبت  ا
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کافـــی  کم خوابـــی، داشـــتن مقـــدار  ابتدایی تریـــن روش پیشـــگیری و درمـــان 
گفتـــن ایـــن مطلـــب  ـــا ۹ ســـاعت در هـــر شـــب اســـت.  خـــواب، به طورمعمـــول ۷ ت
ــا  ــه یـ ــن هفتـ ــرد چندیـ ــر فـ گـ ــوص ا ــت، به خصـ ــام آن اسـ ــر از انجـ ــب راحت تـ اغلـ
کافـــی محـــروم شـــده باشـــد. در ایـــن مرحلـــه، ممکـــن اســـت  بیشـــتر از خـــواب 
کمـــک پزشـــک یـــا یـــک متخصـــص خـــواب نیـــاز داشـــته باشـــد تـــا بتوانـــد  فـــرد بـــه 
ـــا مجموعـــه ای از  کنـــد؛ امـــا ب ـــی خـــواب را تشـــخیص و درمـــان  اختـــلالات احتمال
تدابیـــر ممکـــن اســـت در بســـیاری از مـــوارد بتـــوان از بـــروز ایـــن اختـــلال پیشـــگیری 

ـــرد. ک ـــا درمـــان  ی

تغییر در شیوه زندگی و استفاده از 
درمان های خانگی

ــان  ــولًا قابـــل درمـ ــه باشـــند معمـ کـ ــالی  ــر ســـن و سـ ــراد در هـ بی خوابـــی افـ
اســـت. نکتـــه اصلـــی بـــرای پیشـــگیری و درمـــان، اغلـــب ایجـــاد تغییراتـــی در روال 
زندگـــی افـــراد طـــی روز و هنـــگام رفتـــن بـــه رختخـــواب اســـت. نـــکات زیـــر می توانـــد 

کنـــد: کمـــک  در ایجـــاد ایـــن تغییـــرات 

نکات اصلی:
پایبنـــد بـــودن بـــه برنامـــه خـــواب خـــود: ســـاعت خوابیـــدن و بیـــدار 	 

شـــدن بایـــد در هـــر روز حتـــی آخـــر هفته هـــا نیـــز ثابـــت بمانـــد.
فعـــال مانـــدن: فعالیـــت منظـــم بـــه داشـــتن یـــک خـــواب خـــوب شـــبانه 	 

کمـــک می کنـــد. حداقـــل چنـــد ســـاعت پیـــش از خـــواب می تـــوان 
کـــرد. همچنیـــن از انجـــام فعالیت هـــای محـــرک درســـت قبـــل از  ورزش 

ـــود. ـــودداری ش ـــد خ ـــواب بای خ
مصـــرف 	  دارو  مرتـــب  به طـــور  گـــر  ا مصرفـــی:  داروهـــای  بررســـی 

کـــه  کـــرد تـــا بررســـی شـــود  می شـــود، بایـــد بـــا پزشـــک خـــود مشـــورت 
آیـــا ممکـــن اســـت ایـــن داروهـــا در ایجـــاد بی خوابـــی نقـــش داشـــته 
ـــد  ـــز بای ـــخه نی ـــدون نس ـــای ب ـــب های داروه ـــن برچس ـــند؟ همچنی باش
کافئیـــن یـــا مـــواد محـــرک دیگـــری هســـتند  کـــه آیـــا حـــاوی  بررســـی شـــوند 

یـــا خیـــر؟
کـــردن آن: چـــرت زدن می توانـــد 	  خـــودداری از چـــرت زدن یـــا محـــدود 

گـــر فـــردی نمی توانـــد  کنـــد. ا بـــه خـــواب رفتـــن در شـــب را دشـــوارتر 
کنـــد چرت هایـــش بیـــش از ۳۰  کنـــد، بایـــد ســـعی  چـــرت زدن را تـــرک 

دقیقـــه و پـــس از ســـاعت ۳ بعدازظهـــر نباشـــد.
کافئیـــن، الـــکل و نیکوتیـــن: همـــه ایـــن مـــواد 	  خـــودداری از مصـــرف 

ـــرات آن هـــا ممکـــن اســـت چندیـــن  خوابیـــدن را دشـــوارتر می کننـــد و اث
ـــد. ـــول بکش ـــاعت ط س

گـــر دردی فـــرد را آزار می دهـــد، او بایـــد بـــا 	  اجتنـــاب از تحمـــل درد: ا
کافـــی  کـــه به انـــدازه  گزینه هـــای تســـکین درد  پزشـــک خـــود در مـــورد 

کنـــد. کنتـــرل درد هنـــگام خـــواب مؤثرنـــد صحبـــت  در 
خـــودداری از وعده هـــای ســـنگین غذایـــی و نوشـــیدنی پیـــش از 	 

خـــواب: یـــک میـــان وعـــده ســـبک خـــوب اســـت و ممکـــن اســـت بـــه 
کنـــد. پیـــش از خـــواب بایـــد  کمـــک  فـــرد در جلوگیـــری از ســـوزش معـــده 

کمتـــری نوشـــید تـــا ســـبب تکـــرر ادرار نشـــود. مایعـــات 
خودداری از استفاده از لوازم الکترونیکی قبل از خواب	 

نکاتی هنگام خواب:
ـــد 	  ـــواب را بای ـــاق خ ـــرد: ات ک ـــت  ـــواب راح ـــرای خ ـــد ب ـــواب را بای ـــاق خ ات

کـــرد. اتـــاق خـــواب را بایـــد  تنهـــا بـــرای رابطـــه جنســـی یـــا خـــواب اســـتفاده 
کت و در دمـــای مناســـب نگـــه داشـــت. تمـــام ســـاعت های  تاریـــک، ســـا
ــراه را بایـــد پنهـــان  اتـــاق خـــواب از جملـــه ســـاعت مچـــی و تلفـــن همـ

کـــرد؛ بنابرایـــن فـــرد نگـــران اینکـــه ســـاعت چنـــد اســـت نخواهـــد نبـــود.
کـــرد: بایـــد ســـعی شـــود 	  راه هایـــی را بایـــد بـــرای اســـتراحت پیـــدا 

گذاشـــت.  کنـــار  هنـــگام خـــواب نگرانی هـــا و برنامه ریزی هـــای خـــود را 
گـــرم، ماســـاژ پیـــش از  کارهـــای آرامش بخـــش ماننـــد حمـــام  انجـــام 
ـــش  ـــا نیای ـــوگا ی ـــی، ی ـــات تنفس ـــیقی آرام، تمرین ـــه، موس ـــواب، مطالع خ

کنـــد. ــاده  ــواب آمـ ــرای خـ ــرد را بـ ــد فـ می توانـ
کـــرد: هرچـــه بیشـــتر 	  بایـــد از تـــلاش زیـــاد بـــرای خوابیـــدن خـــودداری 

بـــرای خـــواب تـــلاش شـــود، فـــرد زمـــان بیشـــتری بیـــدار خواهـــد بـــود. 
کاری ماننـــد مطالعـــه را بایـــد در اتـــاق دیگـــری انجـــام داد تـــا اینکـــه 
خواب آلودگـــی زیـــاد شـــود، ســـپس بـــرای خوابیـــدن بـــه اتـــاق خـــواب 

ــد. ــواب نرویـ ــه رختخـ ــاد، زود بـ ــی زیـ ــل از خواب آلودگـ رفـــت. قبـ
ـــه 	  ـــد ب ـــد از رختخـــواب خـــارج شـــد: بای در صـــورت خـــواب نبـــودن بای

انـــدازه احســـاس آرامـــش خوابیـــد و ســـپس از رختخـــواب بلنـــد شـــد. در 
صـــورت بیـــدار بـــودن نبایـــد در رختخـــواب مانـــد.

گـــر فـــردی بـــا رعایـــت مـــوارد فـــوق همچنـــان در خـــواب شـــبانه مشـــکل دارد  ا
کنـــد.  ــا پزشـــک خـــود صحبـــت  ــارزه می کنـــد، بایـــد بـ و بـــا خســـتگی روزانـــه مبـ
ــه  ــع برنامـ ــن اســـت مانـ ــه ممکـ کـ ــه ای را  ــای زمینـ ــد بیماری هـ پزشـــک می توانـ

کنـــد. خـــواب باشـــد ارزیابـــی 

اختلالات خواب؛ پیشگیری و 
درمان های خانگی
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خــواب بــر همــه جنبه هــای ســلامت تأثیــر می گــذارد. خوشــبختانه، برخــی 
کنتــرل قســمت هایی  کــه بــه  از غذاهــا و نوشــیدنی ها حــاوی ترکیباتــی هســتند 
کــه ایــن مــواد می تواننــد بــه  کمــک می کننــد، بــه ایــن معنــی  از چرخــه خــواب 

کننــد تــا هــم راحت تــر بــه خــواب بــرود و هــم بی وقفــه بخوابــد. کمــک  فــرد 
کیفیــت و مدت زمــان خــواب می توانــد اثــرات مختلفــی از جملــه: چاقــی، 
ســلامت  وضعیــت  بــر  خــون  پرفشــاری  عروقــی،  و  قلــب  بیمــاری  دیابــت، 
باشــد.  دشــوار  می توانــد  کافــی  خــواب  داشــتن  بااین حــال،  بگــذارد.  فــرد 
یک ســوم   ،)CDC( بیماری هــا  از  پیشــگیری  و  کنتــرل  کــز  مرا گــزارش  طبــق 

ندارنــد. کافــی  خــواب  آمریکایــی  بزرگ ســالان 
خــواب خــوب و تنظیــم صحیــح چرخــه خــواب نیازمنــد عملکــرد هم زمــان 
بســیاری از مــواد ماننــد اســیدهای آمینــه به ویــژه تریپتوفــان، مــوادی ماننــد 
گامــا آمینــو بوتیریــک اســید )GABA(، آل- اورنیتیــن، ســروتونین،  ملاتونیــن، 
مــواد  همچنیــن  اســت.  کســیدان ها  آنتی ا کولیــن،  اســتیل  هیســتامین، 
کلســیم، پتاســیم، منیزیــم، روی و مــس، ویتامین هایــی ماننــد  معدنــی ماننــد 
گــروه ب و د و ســایر مــواد مغــذی در خــواب خــوب نقــش دارنــد.  ویتامین هــای 
کــه چرخــه  از ســویی دیگــر بــدن آنزیم هــا و هورمون هایــی را تولیــد می کننــد 

ــد. ــت می کنن ــواب را هدای خ
ترکیبــات تقویت کننــده  ایــن  از  کمــی  از غذاهــا حــاوی ســطح  بســیاری 
کــه  خــواب هســتند؛ امــا برخــی از غذاهــا غلظــت بالایــی از مــواد فــوق را دارنــد 

به طــور بالقــوه می تواننــد بــر چرخــه خــواب فــرد تأثیــر بگذارنــد.
بــرای بــه دســت آوردن مزایــای احتمالــی برخــی از غذاهــای بهبوددهنــده 
خــواب، بایــد ســعی شــود آن هــا چنــد ســاعت پیــش از خــواب مصــرف شــوند تــا 

کاهــش یابــد. کــس اســید  خطــر ســوءهاضمه و ریفلا
گرفتــن دانــش ســنتی و تحقیقــات علمــی و همچنیــن  در اینجــا بــا در نظــر 
خــواب  داشــتن  بــرای  نوشــیدنی ها  و  غذاهــا  بهتریــن  غذایــی،  مشــخصات 

خــوب آورده شــده اســت:

بادام
بــادام حــاوی مقادیــر زیــادی ملاتونیــن اســت. ملاتونیــن هورمونــی اســت 
کمــک می کنــد. به عــلاوه حــدود ۲۸  کــه بــه تنظیــم چرخــه خواب وبیــداری 
کلســیم اســت؛ ایــن دو  گــرم بــادام حــاوی ۷۷ میلی گــرم منیزیــم و ۷۶ میلی گــرم 
کننــد. همچنیــن  کمــک  مــاده معدنــی می تواننــد بــه آرامــش عضــلات و خــواب 
ــرا سرشــار از چربــی خــوب و  ــه مفیــد اســت، زی ــادام یــک میــان وعــده عصران ب

کمــی از قنــد و چربــی اشــباع اســت. مقادیــر 

شیر گرم
گــرم یــک درمــان خانگــی رایــج بــرای بی خوابــی اســت. شــیر حــاوی  شــیر 

کدام غذاها به 
خواب شما کمک 
می کنند؟

کلســیم، ویتامیــن  چهــار ترکیــب تقویت کننــده خــواب شــامل تریپتوفــان، 
ــه بیــن یــک فنجــان  ک ــد  D و ملاتونیــن اســت. بســیاری از مــردم اعتقــاد دارن
گــرم و زمــان خــواب ارتبــاط وجــود دارد؛ ایــن اعتقــاد می توانــد از وجــود  شــیر 
یــا ملاتونیــن در تقویــت خــواب مؤثرتــر باشــد! بنابرایــن ماننــد  تریپتوفــان 
گرم پیــش از خواب  نوشــیدن یــک فنجــان چــای، نوشــیدن یــک فنجــان شــیر 
کم چــرب  می توانــد یــک مراســم آرامش بخــش در شــب باشــد. همچنیــن شــیر 
و  مغــذی  مــواد  حــاوی  زیــرا  می شــود؛  محســوب  عالــی  وعــده  میــان  یــک 
گــرم  کم کالــری اســت. هــر فنجــان شــیر ۱ درصــد چربــی تقریبــاً دارای ۷/۹۹ 
 ۱۰۱ آ،  ویتامیــن  بین المللــی  واحــد   ۴۹۹ کلســیم،  میلی گــرم   ۳۰۰ پروتئیــن، 

ــت. ــری اس کال ــن د، ۱۰۱  ــد ویتامی واح

کیوی
بررســی  بــه  تحقیقــات  برخــی 

رابطــه بین مصرف کیــوی و خواب 
مطالعــه  یــک  در  پرداخته انــد. 
 ۴ مــدت  بــه  گروهــی  کوچــک، 
هفتــه، ســاعتی پیــش از خــواب 

کار  کیــوی خوردنــد. ایــن  دو عــدد 
باعــث بهبــود زمــان و کارایی خواب 

کمتــری  و همچنیــن صــرف زمــان 
بــرای بــه خــواب رفتــن آنــان شــد. 
گــر کیــوی بــرای خواب مفید اســت،  ا
ممکــن اســت بــه این دلیل باشــد که 
ایــن میوه حاوی بســیاری از ترکیبات 
جملــه  از  خــواب  تقویت کننــده 
ملاتونین، آنتوسیانین، فلاونوئیدها، 

منیزیــم،  پتاســیم،  کاروتنوئیدهــا، 
کلســیم  فــولات، 

اســت.

بابونه
یــک  بابونــه  گیــاه 

داروی ســنتی بــرای رفــع بی خوابــی 
یــک  کــه  می کننــد  تصــور  محققــان  اســت. 

ــام »آپی ژنیــن« عامــل ایجــاد خــواص  ــه ن ترکیــب فلاونوئیــدی ب
گابــا A را  گیرنده هــای  کــه آپی ژنیــن  بابونــه در خــواب اســت. بــه نظــر می رســد 

ندای تندرستی 2۶



می کنــد. کمــک  خــواب  تحریــک  بــه  فرآینــد  ایــن  می کنــد،  فعــال 
هرچنــد تحقیقــات جدیــد تنهــا بــه شــواهد ضعیفــی مبنــی بــر اثــر بابونــه 
کیفیــت خــواب دســت یافته، ولــی نوشــیدن یــک فنجــان دم نــوش بابونــه  بــر 
کنــد تــا از نظــر  کمــک  کــه بــه فــرد  گــرم می توانــد مراســم آرامش بخشــی باشــد 

ذهنــی بــرای خــواب آمــاده شــود.

گردو
کــه باعــث تقویــت و تنظیــم خــواب  گــردو حــاوی چنــد ترکیــب اســت 
ــه ایــن ترکیبــات هســتند.  ــم از جمل می شــود. ملاتونیــن، ســروتونین و منیزی
 ۱۵۸ ماننــد  دیگــری  مغــذی  مــواد  حــاوی  گــردو  گــرم   ۱۰۰ هــر  همچنیــن 
 ۹۸ فــولات،  میکروگــرم   ۹۸ پتاســیم،  میلی گــرم   ۴۴۱ منیزیــم،  میلی گــرم 
کــه ایــن مــواد می تواننــد بــه  کلســیم اســت  میلی گــرم 
گــردو سرشــار از ملاتونین  کنند.  کمــک  خــواب 
اســت، امــا محققــان هنــوز ارتبــاط قــوی را 
بیــن خــوردن ایــن مغزهــا و بهبــود خــواب 

نکرده انــد. ثابــت 

آلبالوی ترش
ــو سرشــار از چهــار ترکیــب مختلــف  آلبال
ملاتونیــن،  یعنــی  خــواب  تنظیم کننــده 
اســت.  ســروتونین  و  پتاســیم  تریپتوفــان، 
تــرش  آلبالوهــای  محققــان حــدس می زننــد 
بگذارنــد  تأثیــر  خــواب  تنظیــم  بــر  می توانــد 
کســیدان هایی بــه نــام پلــی  زیــرا حــاوی آنتی ا
ــوده و نیــز سرشــار از فیبــر، ویتامیــن ث  فنــول ب
و ویتامیــن ایــی هســتند. بنابرایــن آلبالوهــای 
پیــش  زمــان  بــرای  وعــده خوبــی  میــان  تــرش 
از خوابنــد. اخیــراً محققــان طــی بررســی فوایــد 
گیــلاس بــرای ســلامت،  میوه هایــی ماننــد آلبالــو و 
بیــن بهبــود خــواب و مصــرف ایــن میوه هــا ارتبــاط 
ــه  ــن نتیج ــان همچنی ــد. محقق کردن ــدا  پی
کــه ایــن میوه هــا خــواص  گرفتنــد 
نیــز  و  داشــته  ضدالتهابــی 
عملکــرد  بهبــود  بــه  
کمــک  شــناختی 

 . می کننــد

ماهی چرب
کننــد، زیــرا منبــع  کمــک  ماهی هــای چــرب می تواننــد بــه بهبــود خــواب 
تنظیــم  بــه  کــه  امــگا ۳ هســتند  اســیدهای چــرب  و  از ویتامیــن د  خوبــی 

می کننــد. کمــک  ســروتونین 
 ســروتونین عمدتــاً مســئول ایجــاد چرخــه ثابــت خواب وبیــداری اســت. 
مغــذی  مــواد  ســایر  از  مقادیــری  دارای  به طورمعمــول  چــرب  ماهی هــای 
ویتامیــن  روی،  فســفر،  منیزیــم،  پتاســیم،  ماننــد  خــواب  تقویت کننــده 

کلســیم نیــز هســتند. ب-۱۲، فــولات و 
کــه بــه مــدت ۶ مــاه،  در مطالعــه ای نشــان داده شــده شــرکت کنندگانی 
گــرم ماهــی ســالمون می خوردنــد، ســریع تر  ۳ بــار در هفتــه بــه میــزان ۳۰۰ 
کــه  کســانی داشــتند  می خوابیدنــد و در طــول روز عملکــرد بهتــری نســبت بــه 
کــرده  گاو مصــرف  ــا  غ ی گوشــت مــر از نظــر ارزش غذایــی بــه همــان نســبت از 
کــه ایــن مزیــت در درجــه اول بــه دلیــل  گرفتنــد  بودنــد. محققــان نتیجــه 
افزایــش ســطح ویتامیــن د و همچنیــن احتمــال بهتــر شــدن تنظیــم ضربــان 

گوشــت ماهــی اســت. قلــب بــه دلیــل محتــوای امــگا ۳ موجــود در 

پودر چمن جو )چمن چاودار(
ــو  ــاه ج گی ــوان  ــای ج ــردن برگ ه ک ــودر  ــو( از پ ــف ج ــو )عل ــن ج ــودر چم پ
کــه  زمانــی  زدن،  جوانــه  از  پــس  معمــولًا  برگ هــا  ایــن  می شــود.  ســاخته 
ســاقه ها حــدود ۳۰ ســانت یــا بیشــتر بلنــد شــده اند )پیــش از بــذر دهــی(، 
چندیــن  و  مغــذی  مــواد  غنــی  جــوان  برگ هــای  ایــن  می شــود.  برداشــت 
روی،  تریپتوفــان،  کلســیم،  گابــا،  جملــه  از  خــواب،  تقویت کننــده  ترکیــب 

پتاســیم و منیزیــم هســتند.
کــرده و بــه  طبــق مطالعــه ای، پــودر چمــن جــو می توانــد خــواب را تقویــت 

کنــد. کمــک  پیشــگیری از طیــف وســیعی از بیماری هــا 

کاهو
کــرده و  کمــک  کاهــو می تواننــد بــه درمــان بی خوابــی  کاهــو و روغــن دانــه 
کاهــو دارای  کــه  خــواب شــبانه را بهبــود بخشــند. برخــی افــراد ادعــا می کننــد 
که بیشــتر اثرات  اثــر آرام بخشــی و خــواب آوری اســت. محققــان بــر ایــن باورنــد 
گیــاه، به ویــژه در  کاهــو بــه دلیــل اِن-بوتانــول موجــود در ایــن  آرام بخشــی 

کتوســین اســت. ترکیبــی تحــت عنــوان لا
کــه  در مطالعــه ای نشــان داده شــده اســت مــدت خــواب موش هایــی 
بــرای به خــواب  افزایــش و مدت زمــان لازم  را دریافــت  کردنــد  اِن-بوتانــول 

ــت. ــش یاف کاه ــا  ــن آن ه رفت
ــدت  ــا م ــو نه تنه کاه ــه  ک ــد  گرفتن ــه  ــان نتیج ــه ای محقق ــراً در مطالع اخی
خــواب را در موش هــا افزایــش می دهــد، بلکــه ســلول ها را در برابــر التهــاب 
محافظــت  خــواب  اختــلالات  در  موجــود  اســترس  از  ناشــی  آســیب های  و 

می کنــد.
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درمان اختلالات خواب
تغییــر عادت هــای خــواب و پرداختــن بــه هــر مســئله ای ماننــد 
ــی  ــا بی خواب ــه ممکــن اســت همــراه ب ک ــا داروهــا  اســترس، بیمــاری ی
باشــد، می تواننــد خــواب آرام را از چشــم بســیاری از افــراد برباینــد. 
درمــان اختــلالات خــواب بســته بــه نــوع و علــت اصلــی آن متفــاوت 
از  ترکیبــی  شــامل  درمان هــا  ایــن  به طورکلــی  بااین حــال،  اســت. 
ــی و درمان هــای دارویــی  ــی شــناختی، تغییــر ســبک زندگ رفتاردرمان

ــت. اس

رفتاردرمانی شناختی برای رفع بی خوابی
در  فــرد  بــه  می توانــد  بی خوابــی  درمــان  بــرای  شــناختی  رفتاردرمانــی 
کــه او را بیــدار نگــه مــی دارد  کنتــرل یــا از بیــن بــردن افــکار و اقدامــات منفــی 
کنــد. ایــن درمــان به طورکلــی به عنــوان اولیــن خــط درمانــی بــرای افــراد  کمــک 
مبتــلا بــه بی خوابــی توصیــه می شــود و معمــولًا یــا به انــدازه مصــرف داروهــای 

خــواب مؤثــر اســت یــا حتــی از دارودرمانــی مؤثرتــر واقــع می شــود.
اســت.  رفتــاری  و  شــناختی  بخــش  دو  شــامل  شــناختی  رفتاردرمانــی 
کــه بــر توانایــی وی  بخــش شــناختی ایــن درمــان بــه فــرد می آمــوزد باورهایــی را 
در خــواب تأثیــر می گذارنــد بشناســد و تغییــر دهــد. ایــن شــناخت می توانــد 
کــه آن هــا را  کنتــرل یــا از بیــن بــردن افــکار و نگرانی هــای منفــی  بــه افــراد در 
کنــد. به عــلاوه بــه دســت آوردن چنیــن شــناختی  کمــک  بیــدار نگــه می دارنــد 
می توانــد باعــث از بیــن بــردن چرخــه نگرانــی فــرد از خوابیــدن و ناتوانــی در بــه 

خــواب رفتــن او باشــد.
کمــک می کنــد عادت هــای خــواب  ــه فــرد  قســمت رفتــاری ایــن درمــان ب

کــه باعــث می شــوند خــواب خوبــی  کنــد و از رفتارهایــی  خوبــی در خــود ایجــاد 
رفتاردرمانــی  راه کارهــای  به عنوان مثــال  کنــد؛  جلوگیــری  باشــد،  نداشــته 

شــناختی می تواننــد شــامل مــوارد ذیــل باشــند:
کمــک می کنــد  ــه حــذف عواملــی  کنتــرل محــرک: ایــن روش ب ــا  درمــان ب
کــه ذهــن فــرد را در برابــر خــواب مقــاوم می کنــد. به عنوان مثــال، ممکــن اســت 
کنــد و بدیــن  کنتــرل  فــرد مربــی باشــد و بایــد زمــان خواب وبیــداری ســایرین را 
ــرای  ــا ب ــت تنه ــد از تخ ــردی بای ــن ف ــد. چنی کن ــودداری  ــدن خ ــب از خوابی ترتی
گــر در عــرض ۲۰ دقیقــه نمی توانــد  کنــد و ا خــواب و فعالیــت جنســی اســتفاده 
کــه  کنــد و تنهــا وقتــی بــه اتــاق خــواب برگــردد  بخوابــد، اتــاق خــواب را تــرک 

خواب آلــود اســت.
عضلانــی،  پیش رونــده  کــردن  شــل  تمرینــات  آرامــش:  تکنیک هــای 
اضطــراب  کاهــش  بــرای  روش هایــی  تنفســی  تمرینــات  و  زیســتی  بازخــورد 
تــا  کمــک می کنــد  افــراد  بــه  ایــن روش هــا  هنــگام خــواب هســتند. تمریــن 
کننــد تــا  کنتــرل  تنفــس، ضربــان قلــب، تنــش عضلانــی و خلق وخــوی خــود را 

باشــند. آرام  بتواننــد 
در  گذرانــدن  مدت زمــان  درمانــی  روش  ایــن  خــواب:  کــردن  محــدود 
کاهــش داده، از چــرت زدن در روز جلوگیــری می کنــد و باعــث  رختخــواب را 
کمبــود خــواب جزئــی می شــود. ایــن روش باعــث می شــود فــرد شــب دیگــر 
خســته شــود. هنگامی کــه خــواب او بهتــر شــد، به تدریــج زمــان بودنــش در 

می یابــد. افزایــش  رختخــواب 
نامیــده  نیــز  متناقــض  قصــد  روش  ایــن  خودخواســته:  مانــدن  بیــدار 
کاهــش نگرانــی و  می شــود. هــدف از ایــن درمــان بی خوابــی آموخته شــده، 



اضطــراب در مــورد توانایــی خوابیــدن اســت. در ایــن روش فــرد بــه رختخــواب 
مــی رود و به جــای انتظــار بــرای خوابیــدن، تــلاش می کنــد بیــدار بمانــد.

ــه خــواب مــی رود و خیلــی زود بیــدار  ــر فــردی خیلــی زود ب گ نوردرمانــی: ا
می شــود، می توانــد بــا اســتفاده از نــور، ســاعت زیســتی خــود را بــه عقــب برانــد. 
کــه عصرهــا هــوا روشــن اســت بــه بیــرون بــرود  فــرد می توانــد در مواقعــی از ســال 

کنــد. کار خــود اســتفاده  یــا از یــک جعبــه نــور در منــزل یــا محــل 
و  زندگــی  بــا ســبک  رابطــه  در  را  راهکارهــای دیگــری  پزشــک می توانــد 
کمــک می کننــد تــا در وی  محیــط خــواب ارائــه دهــد. ایــن راه کارهــا بــه فــرد 
ــیار  ــد و در روز هوش ــته باش ــبانه داش ــالم ش ــواب س ــه خ ک ــود  ــاد ش ــی ایج عادات

بمانــد.

درمان های دارویی
داروهای تجویزی

داروهــای خــواب آور تجویــزی می تواننــد بــه افــراد در بــه خــواب رفتــن، در 
کننــد. پزشــکان معمــولًا توصیــه  کمــک  وضعیــت خــواب مانــدن یــا هــر دو مــورد 
کــه بیــش از چنــد هفتــه داروهــای خــواب آور مصــرف شــوند، امــا  نمی کننــد 
چندیــن دارو بــرای اســتفاده طولانی مــدت نیــز وجــود دارنــد و تائیــد شــده اند.
زالپلــون   ،)Ramelteon( راملتئــون   ،)Eszopiclone( اســکوپیکلون 
کــه  هســتند  داروهایــی  از  نمونه هایــی   )Zolpidem( زولپیــدم   ،)Zaleplon(

شــوند. تجویــز  بی خوابــی  بــرای 
داروهــای خــواب آور تجویــزی می تواننــد عــوارض جانبــی داشــته باشــند، 
ماننــد ایجــاد دلهــره در روز و افزایــش خطــر ســقوط. به عــلاوه ممکــن اســت فــرد 
کنــد؛ بنابرایــن در مــورد ایــن داروهــا و ســایر عــوارض  بــه ایــن داروهــا عــادت 

جانبــی احتمالــی آن هــا بایــد بــا پزشــک مشــورت نمــود.
داروهای بدون نسخه

آنتی هیســتامین ها  حــاوی  نســخه  بــه  نیــاز  بــدون  خــواب  داروهــای 
درمــان  بــرای  داروهــا  ایــن  از  می شــوند.  خواب آلودگــی  باعــث  کــه  هســتند 
بی خوابــی به صــورت منظــم اســتفاده نمی شــود. پیــش از مصــرف ایــن داروهــا 
کــرد، زیــرا داروهــای آنتی هیســتامینی ممکــن اســت  بایــد بــا پزشــک صحبــت 
کاهــش شــناخت  گیجــی،  عوارضــی ماننــد خواب آلودگــی در روز، ســرگیجه، 
کــه ممکــن اســت در بزرگ ســالان مســن بدتــر  کننــد  و مشــکل ادراری ایجــاد 

باشــد.

درمان های جایگزین
بســیاری از افــراد هرگــز بــه دلیــل بی خوابــی بــه پزشــک مراجعــه نمی کننــد و 
کنــار بیاینــد. برخــی از افــراد روش هــای  ســعی می کننــد به تنهایــی بــا بی خوابــی 
و  ایمنــی  مــوارد  از  بســیاری  در  گرچــه  ا می کننــد؛  اســتفاده  را  زیــر  درمانــی 

اثربخشــی آن هــا اثبــات نشــده اســت:
کمــک بــه 	  ملاتونیــن: ایــن مکمــل بــدون نســخه به عنــوان راهــی بــرای 

ــازار عرضــه می شــود. به طورکلــی اســتفاده از  ــه ب ــی ب ــر بی خواب غلبــه ب
ملاتونیــن بــرای چنــد هفتــه بی خطــر تلقــی می شــود، امــا هیــچ مــدرک 
کنــد ملاتونیــن یک درمــان مؤثر  کــه ثابــت  قانع کننــده ای وجــود نــدارد 

بــرای بی خوابــی اســت و ایمنــی طولانی مــدت آن ناشــناخته اســت.
کمکــی 	  مــاده ای  به عنــوان  غذایــی  مکمــل  ایــن  ســنبل الطیب: 

بــرای خــواب فروختــه می شــود، زیــرا دارای اثــر آرام بخشــی اســت؛ 
کــردن  البتــه مطالعــه خوبــی روی آن نشــده اســت. پیــش از امتحــان 
کــه از  ســنبل الطیب بایــد بــا پزشــک مشــورت شــود. برخــی از افــرادی 
کرده انــد یــا آن را بــه مــدت طولانــی  مقادیــر بــالای ایــن مــاده اســتفاده 
گرچــه دقیــق مشــخص  کبــدی داشــته اند، ا کرده انــد، آســیب  مصــرف 

ــا خیــر. ــا ســنبل الطیب باعــث آســیب شــده اســت ی کــه آی نیســت 
کــه طــب ســوزنی 	  طــب ســوزنی: برخــی شــواهد نشــان می دهنــد 

امــا  باشــد،  مفیــد  بی خوابــی  بــه  مبتــلا  افــراد  بــرای  اســت  ممکــن 
کســی تصمیــم  گــر  تحقیقــات بیشــتری در ایــن زمینــه لازم اســت. ا
ــام  ــود انج ــداول خ ــان مت ــا درم ــراه ب ــوزنی را هم ــب س ــه ط ک ــرد  می گی

کنــد. دهــد، بایــد بــه یــک متخصــص طــب ســوزنی مراجعــه 
تمریــن 	  کــه  نشــان می دهنــد  برخــی مطالعــات  یــا تای چــی:  یــوگا 

ــک  کم ــواب  ــت خ کیفی ــود  ــه بهب ــد ب ــی می توان ــا تای چ ــوگا ی ــم ی منظ
کنــد.

کــه مراقبــه 	  کوچــک نشــان داده اســت  مراقبــه: چندیــن مطالعــه 
کاهــش  و  خــواب  بهبــود  بــه  می توانــد  معمــول،  درمــان  بــا  همــراه 

کنــد. کمــک  اســترس 
گیاهــی یــا داروهــای  احتیــاط: بهتــر اســت پیــش از مصــرف هرگونــه مکمــل 

کــرد. بــدون نســخه بــا پزشــک خــود مشــورت 

مراجعه به پزشک
کــه بــرای درمــان اختــلالات خــواب بــه پزشــک مراجعــه شــود،  گــر لازم شــد  ا
ــا وی  ــه ب ک کســی باشــد  ــا  ــا پزشــک همــراه ب بهتــر اســت فــرد هنــگام ملاقــات ب
در خانــه زندگــی می کنــد. در ایــن صــورت پزشــک می توانــد ضمــن صحبــت بــا 

کیفیــت خــواب فــرد بیشــتر بدانــد. همــراه در مــورد میــزان و 
همچنیــن بهتــر اســت هنــگام ملاقــات بــا پزشــک، فهرســتی از مــوارد ذیــل 

را بــه همــراه داشــت:
اســت 	  ممکــن  کــه  علائمــی  حتــی  تجربه شــده،  علائــم  هرگونــه 

برســد. نظــر  بــه  بی ربــط 
یــا 	  جدیــد  مشــکلات  و  بیماری هــا  جملــه  از  شــخصی،  اطلاعــات 

زندگــی. اخیــر  تغییــرات  یــا  عمــده  اســترس های  مــداوم، 
همــه داروهــا، داروهــای بــدون نســخه، ویتامین هــا و مکمل هــای 	 

گیاهــی یــا ســایر مکمل هــای مصرفــی و میــزان مصــرف آن هــا. فــرد 
کــرده  کمــک بــه خوابیــدن خــود اســتفاده  کــه بــرای  بایــد هــر آنچــه را 

بــه پزشــک اطــلاع دهــد.
که می توان از پزشک پرسید عبارت اند از: سؤالاتی 

چه چیزی احتمالًا باعث بی خوابی شده است؟	 
بهترین روش درمانی چیست؟	 
در صــورت داشــتن بیمــاری دیگــری، اینکــه چگونــه می تــوان آن هــا را 	 

کــرد؟ بــه بهتریــن وجــه بــا هــم مدیریــت 
کــرد؟ آیــا بیمــه آن را پوشــش 	  کلینیــک خــواب مراجعــه  آیــا بایــد بــه 

می دهــد یــا خیــر؟

منبع:
mayoclinic.org
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چیست؟ ملاتونین 
تولیــد  تاریکــی  بــه  پاســخ  در  مغــز  در  کــه  اســت  هورمونــی  ملاتونیــن 
بیشــترین  اســت.  معــروف  نیــز  خــواب  هورمــون  بــه  ملاتونیــن  می شــود. 
مقــدار تولیــد ایــن هورمــون در شــب اســت. ایــن هورمــون بــه تنظیــم ریتــم 
کمــک می کنــد. ملاتونیــن تولیــدی در مغــز بــه جریــان  شــبانه روزی و خــواب 
خــون و مایــع مغــزی نخاعــی وارد شــده و پیام هــا را بــه اندام هــای مختلــف 
گیرنــده  بــدن منتقــل می کنــد. بافت هــای مختلــف بــدن بــرای ملاتونیــن 
کــه در شــب بــه اوج خــود  اختصاصــی دارنــد و قادرنــد پیــام ایــن هورمــون را 
کــه  کــه بــه بافت هــا می رســد ایــن اســت  کننــد. پیامــی  می رســد شناســایی 

کنــون شــب اســت. ا

ترشــح  بیشــتر  زمان هایــی  چــه  ملاتونیــن 
؟ د می شــو

روز  برابــر مقــدار آن در   ۱۰ ترشــح ملاتونیــن در شــب دســت کم  مقــدار 
اســت. به عــلاوه مقــدار ترشــح ایــن هورمــون بــه فصــل نیــز بســتگی دارد. 
کــه شــب ها طولانی تــر اســت میــزان تولیــد ملاتونیــن  در پائیــز و زمســتان 
کمتــر اســت. طــی بلــوغ، میــزان ترشــح شــبانه  بیشــتر و در بهــار و تابســتان 

می یابــد. کاهــش  ملاتونیــن 

ارتباط ملاتونین و خواب چیســت؟
کــه ملاتونیــن در انســان دو نقــش اصلــی دارد:  شــواهد نشــان می دهنــد 
کــه در حفــظ وضعیــت  نخســت، ترشــح شــبانه ملاتونیــن در شــروع خــواب 
ــای ۲۴  ــایر ریتم ه ــبانه روزی و س ــم ش ــرل ریت کنت ــت و دوم  ــم اس ــواب مه خ
ســاعته. البتــه ملاتونیــن ضمــن ایفــای نقــش در خــواب، در تولیدمثــل نیــز 

نقــش دارد.

مختلــف  دوره هــای  در  ملاتونیــن  ترشــح 
اســت؟ چگونــه  زندگــی 

ــن  ــح ای ــت. ترش ــاوت اس ــان متف ــی انس ــول زندگ ــن در ط ــح ملاتونی ترش
وضعیــت  بهبــود  بــا  )هم زمــان  زندگــی  چهــارم  یــا  ســوم  مــاه  از  هورمــون 
اوج  بــه  سه ســالگی  تــا  یــک  در  و  می شــود  شــروع  نــوزاد(  شــبانه  خــواب 
کاهــش در بزرگ ســالی تولیــد و ترشــح ایــن  کمــی  ــا  خــود می رســد. ســپس ب
کهن ســالی بــه یک چهــارم میــزان آن در افــراد  هورمــون ادامــه یافتــه و در 

می رســد. جــوان 

ترشــح ملاتونین چگونه تنظیم می شود؟
بــه  نــور  تولیــد ملاتونیــن در مغــز اســت.  نــور تنظیم کننــده مهمــی در 
نخســت  کنــد.  ایفــا  را  تنظیم کنندگــی  نقــش  ایــن  می توانــد  صــورت  دو 
کنــد. در نتیجــه ایــن  ــد ناحیــه خاصــی از مغــز را تحریــک  ــور می توان اینکــه ن
اینکــه  دوم  می گیــرد.  قــرار  تأثیــر  تحــت  ملاتونیــن  تولیــد  زمــان  تحریــک، 
کاهــش  قرارگیــری در معــرض نــور طــی شــب، تولیــد و ترشــح ملاتونیــن را 
گشادشــدن  بــا  شــب  در  ملاتونیــن  ترشــح  کــه  شــده  مشــخص  می دهــد. 
کــم نیــز ســرکوب می شــود. ایــن امــر دلیــل  مردمــک چشــم بــا نــور نســبتاً 
از  پیــش  همــراه  تلفــن  و  رایانــه  از  طولانــی  اســتفاده  کــه  اســت  آن  اصلــی 
کــه می توانــد بــر ریتــم شــبانه روزی و  خــواب بــر ترشــح ملاتونیــن اثــر دارد 

بگــذارد. تأثیــر منفــی  خــواب 

در  را  ملاتونیــن  مقــدار  می تــوان  چگونــه 
داد؟ افزایــش  بــدن 

ــز  ــد به صــورت ســاختگی نی ــدن، می توان ــر تولیــد در ب ملاتونیــن عــلاوه ب
ــوان تولیــد ایــن  ــا روش هــای طبیعــی نیــز می ت ــر آن ب مصــرف شــود. عــلاوه ب

هورمــون را در بــدن بیشــتر نمــود.
مکمــل  از  بالینــی  اســتفاده های  ملاتونیــن:  مکمــل  از  اســتفاده 
اختــلال  نظیــر  بی خوابــی  اختــلالات  درمــان  به منظــور  بیشــتر  ملاتونیــن 
نوبــت کاری  از  ناشــی  بی خوابــی  و  بی قــرار  پــای  ســن،  بــا  مرتبــط  خــواب 
صــورت می گیــرد. مصــرف ایــن مکمــل در زمــان مناســبی از روز، می توانــد 
کاهــش  و  باعــث خواب آلودگــی  و  کنــد  تنظیــم  را  بــدن  ریتــم شــبانه روزی 

بــدن شــود. درجــه حــرارت 
کوتاه مــدت از مکمــل ملاتونیــن بــرای بیشــتر  بــه نظــر می رســد اســتفاده 
ــا اســتفاده در مقــدار  ــر اســتفاده طولانی مــدت ی ــی اث مــردم ایمــن اســت، ول
ــدن نامشــخص اســت. ضمــن اینکــه هنــگام مصــرف ایــن مکمــل  ــر ب ــاد ب زی
یــا هــر مکمــل دیگــری بایــد بــه مــواردی نظیــر تداخــل بــا ســایر داروهــای 
دســتورالعمل  مطالعــه  و  شــیردهی  و  بــارداری  حیــن  اســتفاده  مصرفــی، 

ــی داشــت. کاف مصــرف توجــه 
ــا روش هــای طبیعــی  ــه ب ک روش هــای طبیعــی: مطالعــات نشــان داده 
مثــال  بــرای  داد.  افزایــش  بــدن  در  را  ملاتونیــن  ترشــح  مقــدار  می تــوان 
کــردن چراغ هــا در شــب،  از ملاتونیــن، خامــوش  خــوردن غذاهــای غنــی 
گرفتــن بیشــتر در طــول روز، انجــام ورزش منظــم، مراقبــه، دوری از  آفتــاب 

اســترس و مــوارد دیگــر می تواننــد مؤثــر باشــند.
منابع:
https://www.nccih.nih.gov/health/melatonin-what-you-need-to-know
https://www.yourhormones.info/hormones/melatonin

ملاتونین؛
 هورمون خواب
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۱-اجتنــاب از نــگاه کــردن بــه گوشــی همــراه 
شب در 

گوشــی های همــراه، نــور  بســیاری از لــوازم الکتریکــی شــامل رایانه هــا و 
آبــی منتشــر می کننــد. اثــر نــور آبــی بــر بــدن مشــابه نــور خورشــید اســت. 
نــور آبــی پیام هایــی را از راه چشــم بــه مغــز ارســال می کنــد. در پاســخ، 
بــه  کــردن  نــگاه  به جــای  می تــوان  می شــود.  قطــع  ملاتونیــن  ترشــح 

کتــاب بهــره بــرد. گوشــی همــراه، از مطالعــه 

۲- استفاده از نور خورشید در صبحگاه
کمــک می کنــد. ســروتونین پیش ســاز  نــور خورشــید بــه تولیــد ســروتونین 
نــور  معــرض  در  وقتــی  کــه  می گوینــد  متخصصــان  اســت.  ملاتونیــن 
خورشــید، به ویــژه هنــگام صبــح قــرار می گیریــم، تولیــد شــبانه ملاتونیــن 
می کنــد  کمــک  مــا  بــه  و  می دهــد  خ  ر غــروب  هنــگام  یعنــی  زودتــر، 

بخوابیــم راحت تــر 

۳- کم نور نگه داشتن اتاق خواب
ــه  ــوان ب ــژه در شــب می ت ــاق خــواب خــود، به وی ــور نگه داشــتن ات کم ن ــا  ب
کــرد. تاریکــی بــه بــدن  بــدن اســتراحت داد و ذهــن را بــرای خــواب آمــاده 

کمــک می کنــد تــا ملاتونیــن ترشــح شــود.

۴- مصرف غذاهای غنی از ملاتونین
ملاتونیــن در بســیاری از غذاهــا یافــت می شــود. ایــن غذاهــا را می تــوان 
کــرد. غذاهــای فــوق  ســاعت ها پیــش از رفتــن بــه رختخــواب مصــرف 
شــامل میوه جــات و ســبزیجاتی نظیــر ذرت، خیــار، مارچوبــه، زیتــون، 
کتــان و غلاتــی ماننــد جــو و جــوی  گــردو و  انــار، آجیــل، دانه هایــی نظیــر 
کمــک می کننــد؟ را  کــدام غذاهــا بــه خــواب شــما  دوســر هســتند )مقالــه 

در همیــن شــماره از مجلــه نــدای تندرســتی مطالعــه فرماییــد(.

را  یــوگا(  ژســت های  )از  جنــازه  ژســت   -۵
کنیــد امتحــان 

بــه پشــت دراز  آرام  کــه شــما  ایــن صــورت اســت  بــه  یــوگا  ایــن ژســت 
متخصصــان  می شــوید.  متمرکــز  خــود  نفــس  روی  فقــط  و  می کشــید 
کــه ایــن ژســت بــا افزایــش ســطح ملاتونیــن ارتبــاط دارد و  می گوینــد 

می کننــد. کمــک  شــما  خــواب  بــه  بنابرایــن 

۶- حمام گرم در شب
گرفتــن در شــب می توانــد بــه پاییــن آوردن میــزان هورمــون  گــرم  حمــام 
ــه تولیــد  ــد ب کنــد. نتیجــه ایــن امــر می توان کمــک  کورتیــزول  ــا  اســترس ی

ملاتونیــن منجــر شــود.

نوشــیدنی های  به جــای  آب  نوشــیدن   -۷
کافئیــن دار

گــر شــما تمایــل داریــد در طــول روز قهــوه یــا چــای بنوشــید، به جــای  ا
کنیــد.  کافئیــن را جایگزیــن  ــا ســایر نوشــیدنی های عــاری از  آن هــا آب ی
مطالعــات  کنــد.  شــما  خــواب  بــه  شــایانی  کمــک  می توانــد  کار  ایــن 
ــرده و  ک کافئیــن در تولیــد ملاتونیــن تداخــل ایجــاد  ــه  ک ــد  کرده ان اثبــات 
کافئیــن دار حتــی در صــورت  خــواب را مختــل می کنــد. ایــن اثــر مایعــات 
اثــرات  بــه  مــردم  برخــی  پابرجاســت.  هــم  صبــح  در  آن هــا  نوشــیدن 
گــر چندیــن ســاعت نیــز از مصــرف ایــن  کافئیــن حســاس ترند و حتــی ا
کاهــش  کیفیــت خوابشــان  مــواد بگــذرد، خوابشــان بــه تأخیــر می افتــد یــا 

می یابــد.

راه های طبیعی افزایش تولید 
ملاتونین در بدن
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۸- مراقبه
احســاس  نیــز  و  خــود  بــدن  ملاتونیــن  ترشــح  افزایــش  دنبــال  بــه  گــر  ا
آرامــش بیشــتری هســتید، انجــام مراقبــه هنــگام ســر شــب می توانــد 
کــه مغــز در ســاعات اولیــه شــب بــا  خــوب باشــد. متخصصــان می گوینــد 
کت پاســخ می دهــد. مراقبــه  کــردن ملاتونیــن بــه ذهــن آرام و ســا آزاد 
کــردن  کــم  و  عضــلات  شــدن  شــل  اضطــراب،  کاهــش  بــه  می توانــد 
کــرده و مجمــوع ایــن شــرایط، می توانــد  کمــک  تحریــک سیســتم عصبــی 

کنــد. کمــک  بــه ترشــح ملاتونیــن 

۹- ورزش منظم
کــه ورزش ســطح ملاتونیــن را افزایــش می دهــد.  متخصصــان می گوینــد 
کــه هورمون هــا و پیام رســان های  احتمــالًا ایــن امــر بــه ایــن دلیــل اســت 
کمــک  بــه ســاخت ملاتونیــن  آزاد می شــوند،  کــه طــی ورزش  عصبــی 
گــر انجــام ورزش در شــب انجــام شــود، ممکــن اســت ریتــم  می کننــد. ا

خــواب بــه زمــان دیرتــری منتقــل شــود و خــواب مختــل شــود.

در  اســترس  نگه داشــتن میــزان  پاییــن   -۱۰
شب

کورتیــزول اضافــه می شــود و میــزان بــالای اســترس  اســترس ســبب تولیــد 
پیــش از خــواب، بــر تولیــد ملاتونیــن بــدن در شــب اثــر منفــی می گــذارد. 
کــه باعــث اســترس شــما می شــود، می توانیــد از ایــن  بســته بــه عواملــی 
کــرده  عوامــل نظیــر بررســی ایمیل هــا و شــبکه های اجتماعــی خــودداری 
گــوش دادن بــه فایل هــای  و ایــن مــوارد را بــا انجــام مراقبــه، مطالعــه یــا 

کنیــد. صوتــی آرامش بخــش جایگزیــن 

۱۱- استفاده از عینک های زرد کهربایی
گــر شــما ایمیــل خــود را در شــب بررســی می کنیــد یــا می خواهیــد مــدام  ا
کهربایی رنــگ  بــه ســمت تلفــن همــراه خــود رویــد، بــرای خــود عینــک 
کنیــد. ایــن عینک هــا جلــوی ورود نــور آبــی ســاتع شــده از لــوازم  تهیــه 
الکترونیکــی را بــه چشــم می گیرنــد. بدیــن ترتیــب احتمــال اختــلال در 

کاهــش می یابــد. تولیــد ملاتونیــن را 

۱۲- بو کردن اسطوخودوس
بوئیــدن عصــاره روغنــی اســطوخودوس بــه مــدت ۱۰ الــی ۱۵ دقیقــه پیش 
کیفیــت خــواب شــده و بــر تولیــد ملاتونیــن  از اســتراحت، ســبب افزایــش 
ــوان در دســتگاه بخــور  ــر دارد. ایــن عصــاره را می ت در سیســتم عصبــی اث

کــرد. ریخــت یــا آن را روی بالــش اســپری 

منبع:

bustle.com
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منبع::

medicalnewspoday.com
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کــه  گــزارش نــدای تندرســتی، محققــان ایتالیایــی دریافتنــد  بــه 
را مســتعد  افــراد  مــدت ۵ شــب متوالــی  بــه  مــداوم  کم خوابــی 
کــه تصاویــر خوشــایند و خنثــی را منفــی ببیننــد. ایــن  می کنــد 
اســت  ممکــن  کافــی  نا خــواب  کــه  می دهــد  نشــان  مشــاهده 

کنــد. ســوگیری احساســی منفــی ایجــاد 

بی خوابــی شــبانه بــرای بســیاری از افــراد، احساســی آشناســت. بی خوابــی 
کار و همچنیــن احساســات او اثرگــذار باشــد.  کارایــی فــرد در  می توانــد بــر 
کــه فــرد در  پــس از یــک شــب بــدون خــواب احتمــال بیشــتری وجــود دارد 

روز بعــد تندمــزاج و ناامیــد باشــد.
کم خوابــی در جوامــع مــدرن، اثــر خــواب محــدود بــر وضعیــت  گســترش  بــا 
گــزارش مراجــع معتبــر  گرفتــه اســت. بــه  احساســی بیشــتر موردتوجــه قــرار 
کمتــر از هفــت ســاعت  حــدود ۳۵ درصــد از بزرگ ســالان در آمریــکا در شــب 

ــد. می خوابن
بــر  کم خوابــی  می دهــد  نشــان  کــه  دارد  وجــود  گزارش هایــی  هرچنــد 
کــه در ژورنــال  وضعیــت احساســی مــا اثــر می گــذارد، مطالعــه جدیــدی 
»تحقیقــات خــواب« منتشــر شــده اســت، ایــن اثــر را به صــورت مشــخصی 
نشــان می دهــد. شــرکت کنندگان ایــن مطالعــه پــس از پنــج شــب خــواب 
معمولــی و پنــج شــب خــواب محــدود، بــه تصاویــری خوش آینــد و خنثــی 
کنــش منفــی به ایــن تصاویر  کــه احتمــال وا کردنــد. نتایــج نشــان داد  نــگاه 
پــس از دوره خــواب محــدود نســبت بــه خــواب معمولــی بیشــتر اســت. 
کــه بی خوابــی انســان را در معــرض یــک  نویســندگان مقالــه بیــان می کننــد 
ــی روزمــره دارد. ــرات مهمــی در زندگ ــرار می دهــد و اث ســوگیری احساســی ق

کمبود خواب مداوم
مطالعــات متعــددی بــه اثــرات رفتــاری بی خوابــی پرداخته انــد؛ امــا اغلــب 
کمبــود خــواب  کرده انــد و توجهــی بــه  کامــل را بررســی  آن هــا اثــر بی خوابــی 

در بــازه زمانــی طولانــی نداشــته اند.
احساســی،  کنش هــای  وا بــر  جزئــی  خــواب  کمبــود  اثــر  آزمایــش  بــرای 
کــه الگــوی خــواب خــود را بــرای دو هفتــه  محققــان از ۴۲ فــرد خواســتند 
متوالــی خــواب  تغییــر دهنــد. طــی دو هفتــه شــرکت کنندگان ۵ شــب 
معمولی داشــتند و پس از دو شــبانه روز شــرایط عادی و آزاد، آن ها ۵ شــب 
گذراندنــد و  دیگــر را به طــور پشــت ســر هــم بــا محدودیــت در خوابیــدن 
نمی توانســتند بیــش از پنــج ســاعت در شــب بخوابنــد. شــرکت کنندگان در 
مرحلــه خــواب محــدود، حــدود ســاعت ۲ بامــداد بــه رختخــواب می رفتنــد 
و ســاعت حــدود ۷ صبــح از خــواب بیــدار می شــدند. در صبــح پــس از 
پایــان هــر دوره ۵ روزه، محققــان از شــرکت کنندگان درخواســت می کردنــد 

ــر اســاس ۹ حــال احساســی امتیــاز دهنــد. ایــن  ــر ب ــه تعــدادی تصوی ــه ب ک
گرفتــه شــده بودنــد   IAPS تصاویــر از یــک پایــگاه بین المللــی تصویــر بــا نــام
کــه روانشناســان از آن بــرای مطالعــه احســاس و توجــه اســتفاده می کننــد. 
کــه رویدادهــای  ایــن پایــگاه داده، دارای تصاویــر منتخــب بســیاری اســت 
خوشــایند، خنثــی و ناخوشــایند را نشــان می دهــد. پژوهشــگران ترتیــب 
کــه از  کردنــد و احساســی را  قرارگیــری تصاویــر را به طــور اتفاقــی تعییــن 
ــه وجــود می آمــد و شــدت ایــن احســاس را  ــدن هــر تصویــری در فــرد ب دی

کردنــد. ارزیابــی 

اثر بر دیدگاه احساسی
کــه شــرکت کنندگان پــس از ۵ شــب خــواب محــدود  محققــان دریافتنــد 
کــه خــواب طبیعــی داشــتند، تصاویــر خوشــایند و خنثی  نســبت بــه زمانــی 
را منفی تــر ارزیابــی می کننــد، درحالی کــه تصاویــر ناخوشــایند را ناخوشــایند 
اعــلام می کننــد. حتــی هنگامی کــه محققــان تغییــرات خلقــی را نیــز در نظــر 
کــه افــراد در شــرایط خــواب محــدود، تصاویــر  ــاز هــم دریافتنــد  گرفتنــد، ب
کــه افــراد  را منفی تــر مشــاهده می کننــد. ایــن مشــاهده نشــان می دهــد 
کم خــواب احتمــالًا محرک هــای احساســی - ماننــد وقایــع یــا تعامــلات 
شــخصی در زندگــی روزمــره خــود - را بدتــر از آنچــه واقعــاً هســتند درک 

می کننــد. 

خواب و اختلالات خلقی
ممکــن  خــواب  کمبــود  کــه  می دهــد  نشــان  تحقیــق  ایــن  یافته هــای 
کنش هــای احساســی  اســت ســبب ایجــاد تغییــرات قابل توجهــی در وا
شــود، به طوری کــه ممکــن اســت منجــر بــه بــروز دیــدگاه منفی تــر شــود. 
کمبــود خــواب در جامعــه امــروز بســیار معمــول اســت،  بــا توجــه بــه اینکــه 
خ دهــد.  کــه چنیــن وضعیتــی بــرای بســیاری از افــراد ر ایــن امــکان هســت 
گیــر بــودن  کــه بــا توجــه بــه فرا نویســنده اصلــی ایــن مقالــه اعتقــاد دارد 
بــر  ایــن پژوهــش می توانــد  کافــی در جامعــه امــروزی، نتایــج  خــواب نا
زندگــی روزمــره و همچنیــن وضعیــت درمانــی افــراد اثرگــذار باشــد. هــر فــرد 
بــه میــزان متفاوتــی از خــواب احتیــاج دارد، بااین حــال نویســندگان ایــن 
ــا به طــور  ــد انجــام شــود ت کــه مطالعــات بیشــتری بای ــد  ــه اذعــان دارن مقال
کاهــش خــواب منجــر بــه تغییــرات عاطفــی  دقیــق مشــخص شــود چگونــه 

می شــود. 
کمبــود خــواب مــداوم بــر مغــز می تواند نتایــج درمانی  درک چگونگــی تأثیــر 
زیــرا شــواهد نشــان  بهبــود بخشــد،  را  بــه اختــلالات خــواب  مبتلایــان 
و  خلقــی  اختــلالات  در  خــواب  در  اشــکال  اســت  ممکــن  کــه  می دهــد 

اختــلال اســترس پــس از ســانحه نیــز نقــش داشــته باشــد.

کم خوابی ما را به سمت افکار 
منفی سوق می دهد
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کــه دوســت داریــد آخــر  شــاید شــما از آن دســته افــرادی هســتید 
شــب در پــارک بدویــد یــا بعــد از هضــم شــام، تمرینــات پیلاتــس انجــام 
ضربــان  و  بــدن  دمــای  ورزش  کــه  بدانیــد  بایــد  به هرحــال  دهیــد. 
ترشــح  بــه  وادار  را  شــما  بــدن  سیســتم  و  می دهــد  افزایــش  را  قلــب 
نتایــج  ایــن  گرچــه  ا می کنــد.  )آدرنالیــن(  اپی نفریــن  تحریک کننــده 
ــه شــما تمریــن  ک ــه ایــن دلیــل  ــی هســتند )ب به طورکلــی نتایــج مطلوب
کــه ایــن اثــرات بدنــی در شــب،  می کنیــد(، امــا واقعیــت ایــن اســت 

کنــد. می توانــد شــما را درگیــر جغدهــا 
تمرینــات  از  پــس  افــراد  برخــی  کــه  می دهــد  نشــان  شــواهد 
می رونــد.  خــواب  بــه  به ســختی  شــب  اواخــر  در  ورزشــی  شــدید 

از  پیــش  باشــند  بایــد مراقــب  افــراد  ایــن  کــه  متخصصــان می گوینــد 
وقتــی  می گوینــد  آن هــا  باشــند.  نداشــته  تحــرک  بیش ازحــد  خــواب 
ــالا اســت، مغــز آن هــا نیــز فعــال اســت و در  ــه آدرنالیــن بــدن افــراد ب ک
گــر بعــد از یــک تمریــن  ایــن شــرایط آرام شــدن مغــز دشــوار اســت. ا
داریــد،  مشــکل  خــواب  در  و  گرفتیــد  قــرار  گــروه  ایــن  در  نیمه شــب 
کــه بیــن زمــان تمریــن و خــواب چنــد  متخصصــان توصیــه می کننــد 
تــا  می دهــد  اجــازه  راه کار  ایــن  بدهیــد.  وقــت  خودتــان  بــه  ســاعت 
دمــای بــدن شــما بــه درجــه معمــول خــود برســد، ضربــان قلــب بــه 
میــزان اســتراحت خــود بازگــردد و ســطح آدرنالیــن بــدن تثبیــت شــود 

برویــد. خــواب  بــه  به راحتــی  بتوانیــد  تــا 

چرا نباید پیش
 از خواب ورزش کرد؟

منبع:
webmd.com
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نخستین مجله رایگان سلامت ایران
دوماهنامه؛ سال اول - شماره 3
 آبان 1398

سلامت روان

از سلامت بگوییم

درمان های غیردارویی برای آلزایمر
شش عامل سرطان مری

بیماری های کبدی و روش های پیشگیری
خطرات گوشی همراه

مواد شیمیایی سمی در غذاهای کودک
چغندر و خواص آن

منابع گیاهی کلسیم
نگهداری از موها در روزهای سرد

تغذیه در کم کاری تیروئید
قهوه دشمن دیابت و چاقی

اختلالات شایع سلامت روان
سروتونین پیام رسان شادی
سلامت روان و اخبار بد
حفظ سلامت روان در محل کار
شیوه های تمدد اعصاب
تغذیه و سلامت روان

نخستین مجله رایگان سلامت ایران
دوماهنامه؛ سال اول - شماره 4 و 5
 دی و اسفند 1398

کروناویروس

از سلامت بگوییم

سرطان کبد
راه های پایین نگه داشتن فشارخون

بیماری مزمن کلیه
پنج تغییری که طول عمر را زیاد می کند

منابع طبیعی کلسیم
فواید مصرف فلفل دلمه ای قرمز

ویتامین هایی برای تقویت سیستم ایمنی
اثرات رسانه های اجتماعی بر سلامت روان

ذات الریه، مهم ترین عارضه کروناویروس
کروناویروس، حفاظت و درمان
مرگ ومیر در چه کسانی بیشتر است؟
کروناویروس؛ باورهای اشتباه، پرسش های رایج
کروناویروس در زنان و مردان
ماسک؛ کی و چگونه؟
اثرات کروناویروس بر مادر باردار و جنین
کروناویروس و سلامت روان

نخستین مجله رایگان سلامت ایران
دوماهنامه؛ سال اول - شماره ۶
 اردیبهشت 1399

اگزما

از سلامت بگوییم

علائم عصبی کووید-۱۹
ناحیه کاهنده درد در مغز 

گروه خونی و ابتلا به کووید-۱۹ 
تومورهای غیر سرطانی کبد

بیماری کاوازاکی در کودکان مبتلا به کووید-۱۹
نکاتی برای حفظ سلامت چشم ها

علل، علائم و تشخیص بیماری مزمن کلیه

اگزما چیست؟
اگزما در کودکان و نوزادان و مقابله با آن
تغییراتی در سبک زندگی برای بهبود اگزما
تغذیه و کاهش علائم اگزما
روش های طبیعی برای بهبود اگزما
کروناویروس جدید و اگزما
بهترین دستکش برای مبتلایان به اگزما
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کامـــــــــل تمامـــــــــی شـــــــــماره های پیشـــــــــین »مجلـــــــــه  « بـــــــــه رایـــــــــگان  متـــــــــن 
در ســـــــــایت نـــــــــدای تندرســـــــــتی بـــــــــه نشـــــــــانی www.tandorostimag.com  در دســـــــــترس 
ــری در  ــ ــ ــ ــوع دیگـ ــ ــ ــ ــده و متنـ ــ ــ ــ ــب آموزنـ ــ ــ ــ ــایت مطالـ ــ ــ ــ ــن سـ ــ ــ ــ ــاوه در ایـ ــ ــ ــ ــــت. به عـ ــ ــ شماسـ

ــــود. ــ ــ ــر می شـ ــ ــ ــ ــــامت منتشـ ــ ــ ــــه سـ ــ ــ زمینـ

ــه  ــ ــ ــ ــز بـ ــ ــ ــ ــوان نیـ ــ ــ ــ کتابخـ ــن های  ــ ــ ــ ــات  « در اپلیکیشـ ــ ــ ــ ــن »مجـ ــ ــ ــ همچنیـ
ــــــتند. ــــــگان قابـــــــــل دریافـــــــــت هســـ رایـــ

ــی در  ــ ــ ــ ــای خواندنـ ــ ــ ــ ــت پیام هـ ــ ــ ــ ــماره و دریافـ ــ ــ ــ ــن شـ ــ ــ ــ ــار آخریـ ــ ــ ــ ــاع از انتشـ ــ ــ ــ ــرای اطـ ــ ــ ــ بـ
ــد. ــ ــ ــ ــال نماییـ ــ ــ ــ ــه را دنبـ ــ ــ ــ گرام مجلـ ــتا ــ ــ ــ ــه اینسـ ــ ــ ــ ــــامت، صفحـ ــ ــ ــه سـ ــ ــ ــ حیطـ
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