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گروه تغذیه و ســامت -  خیار یکی از میوه های چهار فصل اســت که به انواع خیار ســبز، 
چنبر، شــنگ و سفید تقسیم بندی می شــوند. تقریبا حدود شش هزار سالی است که انسان خیار 
را می شناســد. کشــت این میوه سه هزار سال پیش درآسیای غربی بود و زادگاه آن در کشور هند 
اســت. کشــور های اروپایی از قرن ۱۵ و آمریکای شمالی از قرن ۱۶ در وعده های غذایی خود از 

خیار استفاده می کردند.
خیار دارای خواص فراوانی اســت اما برخی با تفکرات اشــتباه وجود این میوه خوشمزه را 
از لیســت برنامه غذایی خود حذف کرده اند. جالب اســت بدانید، افرادی که دچار عطش فراوان 
می شــوند یا مشکات کلیوی به خصوص ســنگه کلیه یا یبوست دارند، بهتر است در طول روز 

از خیار استفاده کنند.
متخصصان توصیه می کنند افراد در اواخر شــب به علت تشــدید ادرار از مصرف آن پرهیز 
کنند. ۹۵ درصد خیار را آب تشــکیل می دهد به همین علت مصرف آن برای رفع تشــنگی تاثیر 
دارد. پوست خیار حاوی مقدار زیادی ویتامین C است و مصرف جوشانده آن به صورت متوالی 

و سه روز پشت هم برای یرقان داروی موثری خواهد بود.
فواید درمانی خیار برای پوست

حلقه حلقه کردن خیار و قرار دادن آن روی پوســت باعث از بین رفتن چین و چروک های 
صورت خواهد شــد اگر جزو آن دســته از افرادی هستید که از پوست چرب خود رنج می برید، 

خیار را بجوشانید و با استفاده از آب جوشیده خیار صورتتان را بشویید.
متخصصان پوست مدعی هستند که پماد خیار برای جلوگیری از خارش، رفع گزش زنبور، 
ســوختگی های سطحی و تحریکات جلدی پوست بسیار حائز اهمیت است. مبتایان به آفتاب 
ســوختگی ضماد خیار را روی پوســت خود قرار دهند و با روغن زیتون آن را چرب کنند تا از 

این معضل نجات پیدا کنند.
تخم خیار آرامش بخش، خواب آور، ضد کرم، تصفیه کننده خون، زرداب آور، حل کننده 
اورات ها، اســید اوریک و جا دهنده اســت؛ همچنین مصرف عصاره آن برای بهبود اختالات 

دستگاه گوارش، بهبود مسمومیت و رفع حالت تهوع معجزه می کند.
مصرف خیار قبل از غذا به هضم بهتر آن کمک می کند. متخصصان تغذیه مصرف سبزیجات 
را به بانوان شیرده توصیه می کنند، اما باید مراقب بود که این سبزیجات به خصوص خیار باعث 

نفخ و درد های گوارشی کودکان نشود.
کدام افراد باید کمتر خیار مصرف کنند؟

 افراد مبتا به اسهال و کودکان باید کمتر از خیار استفاده کنند.
 به یاد داشــته باشــید که به هیچ عنوان نباید از خیاری که تازه نیست استفاده کنید؛ چرا که به 
علت دیر هضم بودن باعث درد و ورم در نواحی گوارشی شما خواهد شد و در معده هایی که با 

مشکات گوارشی همراه است حتما باید آن را همراه عسل یا مویز مصرف کرد.
 متخصصان تغذیه و رژیم درمانی عقیده دارند که مصرف بیش از حد خیار باعث پیشگیری 

از جذب ویتامین C خواهد شد.
کســانی که به علت مصرف خیار، معده آنها نفخ می کند بهتر اســت که در کنار خیار از نمک 

استفاده کنند.
از آن جایی که خیار دارای طبع ســرد اســت؛ بنابراین مصرف آن برای کودکان نباید بیش 

از حد باشد.

کدام افراد باید کمتر خیار 
مصرف کنند؟
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روزنامه استانی  

ستاد پیشگیری از شیوع کرونالطفا در خانه بمانید!
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نیازمندیهای روزانه کیش

در دومین جلسه کمیته ویژه نظارت بر فعالیت های مقابله با بیماری کووید19 در سطح جزیره کیش مطرح شد: 

نظارت حداکثری بر مراکز 
تجاری ، تفریحی ،پذیرایی  و 

وسائط نقلیه عمومی کیش
پاسخ دبیرخانه شورایعالی مناطق آزاد به نامه صنف پوشاک؛

رد هرگونه قاچاق پوشاک از 
مناطق آزاد کشور

فرمانده انتظامی کیش  خبر داد:

کشف و توقیف شش مزرعه 
بیت کوین درجزیره کیش

اعلام ساعت کار ادارات 
دولتی  استان هرمزگان 

قابل توجه کیشوندان محترم
بولینگ مریم  با رعایت 
شــورای  ضوابــط 
ســامت همــه روزه 
از ســاعت 10 صبح 
یکســر ه باز اســت

رسانه ها  از ارکان قدرت 
ملی کشور هستند 

در مراسم تودیع و معارفه مدیر دفتر ایرنا در  کیش
  مطرح شد:

اقتصاد کیش -  سعید پورعلی گفت : ساختارهای خبری در ایران چه در قالب 
خبرگزاری ها، صدا و سیما، روزنامه ها و خبرگزاری های خصوصی، این ساختارها 

قدرت ملی را تقویت می کند .
به گزارش اقتصاد  کیش، در مراسم تودیع و معارفه مسئول خبرگزاری جمهوری 
اســامی ایران، دفتر کیش با حضور سعید پورعلی معاون فرهنگی و اجتماعی، سید 
علیرضا علوی رضوی مدیر روابط عمومی و امور بین الملل سازمان منطقه آزاد کیش، 
پدارم الوندی معاون خبر خبرگزاری جمهوری اســامی ایران روز گذشته  در سالن 
اجتماعات سازمان منطقه آزاد کیش، وحید اقدسی به عنوان مسئول جدید خبرگزاری 
جمهوری اسامی ایران، دفتر کیش معارفه و از خدمات ارزشمند محمد سلطان مرادی 

در دوران مسئولیت خود تقدیر و قدرانی شد. 

صفحه 2 ۩

دكه مطبوعات محبت، مهمترین نیاز عاطفی و روانی کودک در محیط خانواده
گروه تغذیه و ســامت -  طاهر علیــزاده، دکترای 
تخصص روانشناسی و مشاوره اظهار کرد: برخی کودکان به 
دلیل کم بود ظرفیت مواجهه با واقعیت های تلخ و رنج آور 
زندگی، از روش خودفریبی و دروغ به خود استفاده می کنند.
وی افزود: مهم ترین نیاز روانی کودکان، حس امنیت 
است، امنیت حاصل از محیطی صمیمی و آشنا. برای مثال 
پدری بدون دلیل با فرزند خود بدرفتاری کرده است و این 
موضوع منابع عشــق و امنیت را در کودک تهدید می کند. 
کــودک برای حفظ این احســاس، خودش را به جای پدر 

مقصر می داند و با خودفریبی رو به رو می شود. 
روابط والدین با فرزندان

علیزاده ادامه داد: مهمترین نیاز عاطفی و روانی کودک 
در محیــط خانواده، مهر و محبت، توجه و احترام اســت. 
کمبود های عاطفی کــودکان، صدمات جبران ناپذیری به 

آینده آنان وارد می  سازد. 
او تاکید کرد : کودک باید احساس کند که او را دوست 
دارند و همان طوری که هست او را قبول دارند این احساس 
کودک، باعث حس خودارزشی او می  شود و حس ایمنی و 

نیاز عاطفی کودک را افزایش می دهد.
این روانشــناس با اشــاره به اینکه میزان خود فریبی 
با رشــد افراد کاهش پیدا می کند، گفت: برای مثال کودک 
باعث شکستن یکی از وسایل خانه می شود و به دلیل ترس 
از دســت دادن عشق مادر و خشــم او، شکستن وسیله را 
انــکار می کند. این خود فریبی بــا ظرفیت روانی کودک ۴ 
ساله متناسب است؛ اما برای یک فرد ۳۰ ساله نشان دهنده 
خام بودن شــخصیت او محسوب می شود، چراکه در این 
ســن می تواند از مکانیسم های دفاعی پخته تر مانند توجیه 

واقعیت استفاده کند.
علیــزاده تصریح کرد: باید توجه داشــت که فرآیند 
خودفریبی  به طور معمول ناخودآگاه اســت و برای آگاهی 
از آن باید تمرکز بیشتری نسبت به آنها داشت. از مهم ترین 

مکانیسم های دفاعی می توان به موارد زیر اشاره کرد:
 انکار: در این مکانیســم فرد طوری رفتار می کند که 

در واقعیت اتفاقی نیفتاده است. این مکانیسم در اتفاق های 
ناگوار مانند فوت فرزند صورت می گیرد و هدف آن کاهش 
آســیب موقتی اســت. انکار، اولین واکنشی است که باید 

ظرفیت مواجهه با واقعیت را افزایش داد.
فرافکنی: این خود فریبی به معنی نسبت دادن ویژگی 
و افکار خود به دیگران اســت. برای مثال برای حضور در 
یک مهمانی، نگران مسخره کردن دیگران هستیم؛ در واقع 
این خود شــخصیت فرد است و به دلیل عزت نفس پایین، 
خودش را مسخره می کند که این تمسخر را به دیگران نسبت 
می دهــد و از حضور در جمع پرهیز می کند. برای حل این 
مشــکل باید به بررسی شواهد موجود در واقعیت و بیرون 
بپردازیم و از خود بپرسیم آیا شواهدی در دیگران مشاهده 

کردیم یا براساس افکار خود به این نتیجه رسیدیم.
دوپاره سازی: این موضوع یعنی تمام اتفاق و انسان ها 
را به دو قســمت خیلی خوب و خیلی بد تقســیم کنیم. در 
واقعیت باید نوع نگرش افراد به حد تعادل برســد تا دچار 

این خودفریبی نشوند.
 دلیل تراشی: این مکانیسم بیشتر در افراد نسبتا سالم 

مشاهده می شود و به جای پذیرفتن مسئولیت و اشتباه انجام 
شده، سعی در ساخت بهانه و دلیل دارند. برای مثال پذیرفته 
نشدن در رشته مورد عاقه را به کمبود وقت و سخت بودن 
سوالات ارتباط می دهند. در واقع باید به جای دلیل تراشی و 
بهانه، شرایط سوگواری مناسب را برای خود فراهم کنید تا 

بار روانی زیاد به ما تحمیل نشود.
شــوخ طبعی: برخی افراد بــرای کاهش ناراحتی و 
احساس منفی از شوخ طبعی استفاده می کنند. البته طنز یک 
نوع مکانیســم دفاعی و خود فریبی است که بیشتر در افراد 
بالغ و ظرفیت روانی بالا دیده می شود و طنز با مسخره بازی 

تفاوت دارد.
طاهــر علیــزاده دکترای تخصص روانشناســی در 
پایان تشــریح کرد: طبق موارد ذکر شده همه ما از کودکی 
به مکانیســم های دفاعی و خود فریبی مجهز هســتیم که 
اســتفاده سالم از آن در بعضی موارد مفید است. در واقع به 
هر میزان رشد افراد افزایش پیدا کند، میزان استفاده از دروغ و 
خودفریبی ها کم می شود. آگاهی نسبت به این خودفریبی ها 

کمک می کند تا شخصیت سالم تری داشته باشیم.

علت به وجود آمدن کک و مک صورت و راه های درمان آن
گروه تغذیه و سلامت -   شایع ترین عامل 

بروز لکه های پوستی وراثت و نور آفتاب است.
هدی عین اللهی، متخصص پوســت، مو و 
زیبایی، درباره بروز کک و مک روی صورت بیان 
کرد: کک و مک،لکه های تیره رنگ و دایره شــکل 
با قطر حدود ۵ میلی متر روی پوســت هســتند و 
به صورت ســاده یا ناشی از آفتاب سوختگی بروز 

می کنند.
عیــن اللهی با بیان اینکــه کک و مک ها به 
صورت معمول روی لایه سطحی پوست هستند، 
افزود: کک و مک ها اغلب در مناطقی از بدن مانند 
صورت، شــانه ها و دست ها که بیشتر در معرض 
نور آفتــاب قرار می گیرند به خصوص در افرادی 
که پوست روشن دارند، به وجود می آید. این لکه ها 
معمولاً بعد از قرار گرفتن پوست در معرض آفتاب، 
تیره تر و برجسته تر می شوند و در ماه های زمستان 

کم رنگ شده و کمتر قابل مشاهده هستند.
این متخصص پوست، مو و زیبایی با اشاره به 
چگونگی بروز کک و مک ها روی پوست تصریح 
کرد: کک و مک ها در نتیجه ساخته شدن رنگدانه 
مانین به مقدار بیشــتر از حد معمول در بعضی از 
نقاط پوست ایجاد می شوند و بعد از به وجود آمدن 
آنها، سلول های رنگدانه ای یا همان مانوسیت ها 

دیگر تکثیر نمی شوند.
عین اللهی درباه روش های پیشگیری از بروز 
کک و مک روی پوســت بیــان کرد: خودداری از 

قرار گرفتن در معرض آفتاب، محافظت از پوست 
در زمان مواجهه با نور خورشید و استفاده مداوم از 
کرم های دارای خاصیت حفاظتی در برابر پرتو های 
ماوراء بنفش می تواند باعث پیشگیری از به وجود 
آمدن کک مک و یا کاهش شدت آن در افراد مبتا 

گردد.
او با اشــاره به وراثتی بــودن کک و مک ها 
گفت: کک و مک کاما بی ضرر اســت و با سایر 
مشکات پوستی اشتباه گرفته می شود. کسانی که 
لکه های قهوه ای روی پوست خود دارند و مطمئن 
نیســتند که عامت کک و مک است، حتما باید به 
متخصص پوســت مراجعه کنند. وراثت یکی از 
مهم ترین عوامل داشتن کک و مک است؛ بنابراین 
افراد مو قرمز یا بور به آن مبتا می شــوند، احتمال 
ایجاد آن در افرادی که دارای پوســت تیره هستند 

کمتر است.
این متخصص پوســت، مو و زیبایی درباره 
انــواع کک و مــک صورت گفــت: کک و مک 
ساده )لنتیگو سیمپلکس( لکه های رنگی تیره ای 
هســتند که در پوســت افرادی که از نظر ژنتیکی 
اســتعداد آن را دارند، به وجــود می آید. کک و 
مک ناشی از آفتاب ســوختگی )سولار لنتیگو( 
نوعی آســیب دیدگی دائمی پوست است که به 
صورت لکه هایی با رنگ کمی تیره تر از پوســت، 
حاشیه های نامنظم و اندازه کمی بزرگ تر از قطر 

یک مداد، بروز می کند.

عین اللهی بــا بیان اینکه عوامل مختلفی در 
بروز لکه های پوستی تاثیرگذار بوده که شایع ترین 
آن عامــل وراثت و نور آفتاب اســت، تاکید کرد: 
میزان و شــدت کک و مک های به وجود آمده در 
پوســت دو شخص مختلف که به میزان یکسانی 
در معرض نور خورشــید قرار گرفته باشند، با هم 

مشابه نخواهد بود.
او ادامه داد: نور آفتاب و منابع نور مصنوعی از 
خود اشعه های ماوراء بنفش ساطع می شوند. اپیدرم 
یا همان لایه ســطحی پوست در اثر قرار گرفتن در 
معرض این اشــعه های مــاوراء بنفش، ضخیم تر 

می شــود و سلول های رنگدانه ای یا مانوسیت ها 
هم مقدار بیشتری از رنگدانه مانین تولید می کنند. 
در واقع افزایش تولید مانین راهکاری اســت که 
پوست برای محافظت از خود در برابر نور خورشید 

و اشعه های ماوراء بنفش در پیش می گیرد.
این متخصص پوست، مو و زیبایی تصریح 
کرد: کک و مک ها هیچ خطری برای سامتی فرد 
به همراه نداشــته و قابلیت تبدیل شدن به لکه های 
ســرطانی را ندارند. در موارد نادری که کک و مک 
با آثار بیماری های ارثــی نادری )مانند گزرودرما 
پیگمنتوزا یا نوروفیبروماتوزیس( همراه می شود، 

لازم اســت بیماری اصلی حتمــاً مورد پیگیری و 
درمان قرار گیرد.

عین اللهی دربــاره روش های درمانی برای 
از بین بردن کک و مک های روی پوســت تصریح 
کــرد: لیزر درمانــی، کرایوتراپی یا منجمد کردن، 
لایه برداری با مواد شــیمیایی و استفاده از کرم های 
ضدلــک روش های موثری برای نابودی لکه های 

صورت هستند.
آیــا روش لیزر تاثیــری در از بین بردن کک 

و مک دارد؟
عین اللهی با اشــاره به تاثیر لیزر درمانی در 
از بین بردن کک و مک روی پوســت اظهار کرد: 
انواع متعددی از لیزر هــا وجود دارند که می توان 
از آنهــا برای کاهش یا رفع کامل و فوق العاده کک 
و مک، خال و لکه های پوستی استفاده کرد. میزان 
ماندگاری نتایج ایــن روش درمان لک صورت و 
کک و مک به نوع لیزر مورد استفاده و نوع لکه های 
پوســتی که مورد درمان قرار گرفته است، بستگی 

دارد.
او در پایان یــادآوری کرد: از لیزر برای رفع 
ضایعات پوســتی در مراکز غیرمعتبــر و نزد فرد 
غیرمتخصص به صورت جدی باید پرهیز شــود؛ 
چرا که گاهی ضایعات پیش سرطانی و سرطان های 
پوست بدون تشخیص صحیح توسط فرد نا آگاه 
لیزر می شــوند و باعث بروز مشــکات جدی 

خواهند شد.

دانه های صنوبر، تهدیدی برای بینایی کودکان
گروه تغذیه و سامت - یک متخصص چشم گفت: 
والدین باید حساسیت چشم در کودکان را جدی بگیرند و 

به دنبال درمان سریع آن باشند.
ســعید یادگاری، متخصص چشــم علوم پزشکی 
شــهید بهشتی، درباره گردافشانی شدید درختان و گیاهان 
و ورود آن ها به چشــم افراد اظهار کرد: مشــکلی که اغلب 
افــراد در فصل بهار با آن مواجه هســتند ورود قاصدک ها 
و استنشــاق گرده های گیاهی ناشی از گرده افشانی گیاهان 
اســت. بخصوص درخت صنوبر که ذرات معلق پنبه مانند 
آن در هوا پخش شده و با حرکت  باد  وارد چشم می شود.

او افزود: این گرده ها باعث خراش های ســطحی بر 
روی قرنیه یا ملتحمه چشم می شوند که می توانند موجب 
قرمزی چشم، ریزش اشک و سوزش آن شده و دید فرد را 

دچار اختال می کند. احســاس خارش و تمایل به مالیدن 
پلک ها، می تواند به قرنیه آســیب بزنــد. این ذرات معلق 
همینطور می توانند موجب زخم  و قوز قرنیه شوند، می توانند 

عاملی برای  افتادگی پلک باشند.
یــادگاری بیان کرد: جهت پیشــگیری می توان از 
عینک های آفتابی یا طبی استفاده کرد و در مواقعی که باد 
شدید می وزد از ورود به محیط های آلوده به این گیاهان 
پرهیــز کرد. موقع راه رفتن به ســمتی حرکت کنیم  که 
کمتر وزش باد وجود داشــته باشد.، سر خود را کمی به 
ســمت چپ یا راست بگردانیم تا باد کمتری به صورت 

ما  برخورد کند.
این متخصص چشم گفت: اگر این گیاهان وارد چشم 
شوند باید بافاصله با آب فراوان شستشو داده شود. جهت 

پیشگیری و درمان هم می توانید از اشک مصنوعی استفاده 
کنید. اگر برطرف نشد به متخصص چشم مراجعه کنید. 

چشم از چشم کودک تان برندارید
وی تاکیــد کرد: بچه هــای کوچک تر که نمی توانند 
مشکات بینایی خود را با شما در میان بگذارند، معمولا در 
حال خاراندن یا مالیدن چشم دیده می شوند. قرمزی شدید 
چشــم و ریزش بی دلیل اشک از چشم از عائم مشکات 
بینایی کودکتان است. در این موارد باید به متخصص چشم 
مراجعه کنید و از دارو های چشــمی خودسرانه بپرهیزید.  
ایجاد آلرژی فصلی در کودکان ممکن است با هیچ عائمی 
حتی خارش دیده نشود، پس بهتر است در فصول آلرژی زا، 
مرتب چشم کودکتان چک شود تا در صورت بروز عائمی، 

درمان لازم صورت بگیرد.  

چندنکتهطلاییبرایرفعبیخوابی
گروه تغذیه و سامت - بی خوابی رایج ترین 
اختال خواب است که می تواند مشکاتی را برای 

سامتی شما به وجود آورد.
بســیاری از افراد هســتند که مدت زیادی 
را بایــد با خود کلنجار بروند تا بتوانند به راحتی 
بخوابنــد. یکی از اصلی تریــن علل بی خوابی 
نداشــتن شــرایط فیزیکی اســت. به دلیل نبود 
شرایط مناسب در محیط خواب، فرد نمی تواند 
وارد مرحلــه اولیه خواب شــود. محیط بیش از 
حد گرم یا بیش از حد ســرد، وجود نور زیاد در 
محیط و ســروصدا از مهم ترین عوامل فیزیکی 
نامناســب برای خواب هستند.اگر به طور مکرر 
برای خوابیدن مشکل دارید، بهتر است وضعیت 
ســامتی تان را بررسی کنید و ببینید چه مشکل 
نهفته یا اختال خوابی ممکن است داشته باشید که 
منجر به بی خوابی تان می شود. بی خوابی می تواند 
به علت شرایط روحی و روانی، بیماری، عادات 
نادرســت خواب، داروهای خــاص یا عوامل 
بیولوژیکی باشد.اما راهکار های زیادی برای رفع 
شدن این موضوع وجود دارد و افراد می توانند به 
کمک این روش ها مشکل خود را رفع کنند. افراد 
می توانند با تمرین زیاد در عرض چند ثانیه سریع 
به خواب بروند. ابتــدا باید از تمام ماهیچه های 

صــورت خود کمک بگیرید. یعنی آرامشــی به 
دهان و ماهیچه های داخل آن بدهید.  مرحله بعد 
شانه های خود را رها کرده و دست هایتان را کنار 
بدن قرار دهید. نفس عمیق کشیده، سینه را بیرون 
دهید و ســپس رها کنید. پاها، ران و ســاق پا را 

ریلکس کرده و بعد از چند ثانیه رها کنید.
به مدت ۱۰ ثانیه درون ذهن خود یک تصویر 
آرامش بخش را تجســم کنید، جایی که احساس 
می کنید اگر آن جا بودید حتما حس خوبی خواهید 
داشــت. به مدت چند ثانیه باید بخواب می روید، 
اگر این روش کارســاز نبود، شاید نیازباشد بیشتر 
تمرکز روی تنفس خود داشته باشید.در سریع ترین 
راه برای خوابیدن مخلوط کردن قدرت مدیتیشن 
و تجسم کردن است. این روش ها با تمرین تنفس 
موثرتــر خواهند بود. برای آمادگی ابتدا نوک زبان 
را بر روی ســقف دهان، پشت دو دندان جلو قرار 
دهید و لب خود را نیز جمع کنید. بگذارید لب ها 
کمی به هم فشرده شوند و هنگامی که نفس خود 
را از دهان بیرون می دهید، باید صدای آن را بشنوید 
این کار را باید به مدت چند ثانیه مکرر انجام دهید. 
این کار را بدون این که دغدغه ای داشته باشید انجام 
داده و می بینید که به سرعت آرامش قبل خواب را 

بدست می آورید.

مرحله بعدی کمک گرفتن از ابرو ها است. 
ابرو ها را تا جایی که ممکن است برای ۵ ثانیه بالا 
برده و ماهیچه های پیشانی تحت فشار قرار خواهند 
گرفت. ســریعا ماهیچه های پیشانی را رها کرده و 
افت فشار را احساس خواهید کرد. به مدت ۱۰ ثانیه 
این کار را انجام داده و نفس عمیقی بکشید. چند ثانیه 
هم شده لبخند عمیقی بزنید تا کمی ماهیچه های 

گونه حرکتی داشته و آرام بگیرند.
سر خود را رو به سقف قرار داده و در بالش 

فرو ببرید، چشــمان خــود را چند ثانیه ببندید تا 
آرامــش پیدا کنید. این کار را طوری انجام دهید تا 
با کل بدن خود، فشــارش را احساس کنید. با این 
روش ها می توانیــد بدن خود را برای یک خواب 

آرام آماده کنید.
اگــر این روش ها را امتحان کردید و هنوز 
هم نمی توانید در ۲ دقیقه یا کمتر بخوابید،  نکات 
دیگری وجود دارد که می توانید برای تبدیل اتاق 
خواب خود به مکانی مناسب تر برای خواب از 

آن استفاده کنید.
برای مثال این نکات را انجام دهید:

- ساعت خود را در دسترس دور کنید.
-قبل از خواب دوش بگیرید.

- پنجــره را باز کرده تا اتاق به خوبی خنک 
شود و محیط را برای خواب راحت تری آماده کنید.

- یوگا ساده ۱۵ دقیقه ای  حتما قبل از خواب 
انجام دهید. تلفن خود را از رختخواب  دور کنید.

-دمنوش اسطوخودوس، بابونه یا مریم گلی 
نوش جان کنید.

-وعــده غذایی خــود را زودتر بخورید تا 
فعالیــت هضم معده موجــب اختال در خواب 

نشود.
- ببینید چه چیزی را می توانید در اتاق خواب 

خود برای کاهش سرو صدا تغییر دهید.
- از مصــرف موادی که خــواب را مختل 
می کنند، مانند نیکوتین، کافئین و... خودداری کنید.

- فقط اگر خســته هستید وارد رختخواب 
شــوید، در غیر اینصورت از ورود به آن خودداری 

کنید.
- اگر ظــرف ۲۰ دقیقه خــواب نرفتید از 
رختخواب خارج شــوید و بعد از چند ســاعت 

دوباره به تخت برگردید.


