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گروه تغذیه و سلامت - همه انسان‌ها در 
طول خواب، رویا می‌بینند. مطالعات انجام‌شده 
در آزمایشــگاه‌های خواب نشان داده‌اند که به 
صورت متوسط، 84 درصد مرحله‌ای از خواب 
 »REM« که به آن مرحله حرکات سریع چشم
می‌گوییــم، بــا رویابینی همراه اســت. به نظر 
می‌رســد آنچه در افراد مختلف متفاوت است، 
میــزان یادآوری این رویاها بعد از بیدار شــدن 
اســت. در واقع بعضی افراد بیــش از دیگران، 

رویاها را به خاطر می‌سپارند.
خواب انسان 4 تا 5 مرحله دارد که تقریبا 
شــبیه هم هســتند و هر مرحله 1 ســاعت تا 1 
ســاعت و نیم طول می‌کشد. با این مراحل 7-8 

ساعت خواب شبانه طی می‌شود.
هــر کدام از این مراحل 2 قســمت دارد؛ 
یک قســمت خواب معمولی و یک قســمت 
خواب رویا زمانی که رویا می‌بینیم اســت. در 
این زمان در حالی که چشــمم بسته است، کره 
چشم حرکت می‌کند؛ انگار واقعا در حال دنبال 

کردن رویاست. 
پــس در هر ســیکل خواب شــبانه، یک 
مرحله رویا داریم و بنابراین هر شــب 4 تا 5 بار 
وارد مرحله خواب رویا می‌شویم؛ یعنی حدود 

25 تا 20 درصد زمان خواب.
در ســیکل‌های اول خــواب، رویا کمتر 
اســت و هر چه به صبح نزدیک‌تر می‌شــویم، 

رویاها حجم بیشــتری از هر سیکل را به خود 
اختصاص می‌دهند بنابراین احتمال اینکه وقتی 
صبح از خواب برمی‌خیزیم، از خواب رویا بیدار 
شــویم، زیاد است.پس رویاها طبیعی هستند و 
خواب خوب، خوابی است که رویاها هم جزئی 
از آن باشــند. یکی از علائم کــم بودن خواب 
رویا، نداشــتن احساس سرحالی و شادابی بعد 

از برخاستن از خواب است.
به یاد آوردن خواب

باوجود اینکه حدود 2 ســاعت از خواب 
ما، خواب رویاست، اغلب افراد رویاها را به یاد 
نمی‌آورند و این حالت کاملا طبیعی اســت. 82 
درصد ما بلافاصله بعد از بیدارشــدن محتوای 
رویاهایمــان را به خاطر می‌آوریــم اما بعد از 
گذشــت 5 دقیقــه، 50 درصد ایــن اطلاعات 
فراموش می‌شــود و بعــد از 10 دقیقه، فقط 10 
درصد محتوای رویاها قابل یادآوری اســت؛ به 
ایــن دلیل که در طول خواب، حافظه کارکردی 
ما خاموش است. اطلاعات جدیدی که به ذهن 
وارد می‌شود، در این بخش از حافظه نگهداری 
و پردازش و ســپس به حافظه بلندمدت منتقل 
می‌شــود بنابرایــن رویاها در حافظــه ما ثبت 

نمی‌شود.
پس اگر هنگام خواب رویا به علتی بیدار 
شــویم، کســی ما را بیدار کند یا اطرافمان یا در 
بدنمان اتفاقی بیفتد، احتمال دارد رویاهایمان را 

به خاطر بیاوریم و یادمان بماند. یعنی کســانی 
که رویاهایشــان را به یــاد می‌آورند، در زمانی 
کــه خواب رویا می‌دیده‌اند، به علتی هر چند به 
مدت کم، از خواب بیدار شــده‌اند. یکی دیگر 
از علت‌های بیدار شــدن، نامناسب بودن دمای 
محیط خواب، مشــکلات جســمی و درد و... 

است.
محتــوای رویا هم اهمیــت دارد؛ گاهی 
افراد فقط رویا نمی‌بینند و رویاهایشــان حالت 
کابوس دارد. کابوس، هم علت‌های جســمی 
ممکن اســت داشته باشــد و هم علل روانی. 
یکی از دلایل جســمی که باعث کابوس دیدن 

می‌شود، پرکاری تیروئید است.
از ســوی دیگر، گاهی کســانی که دچار 
اضطراب هســتند یا حادثه خیلی ناخوشایندی 
برایشان اتفاق افتاده، این رویداد را مکرر به یاد 
می‌آورند. اســترس‌هایی که انسان در طول روز 
تجربه می‌کند هم می‌تواند رویاها را به کابوس 

تبدیل کند.
کسانی که خواب منقطع دارند و به دلیلی 
خوابشان باکیفیت نیست و مدام از خواب بیدار 
می‌شوند، رویاهایشان را به یاد می‌آورند و حس 

می‌کنند خیلی خواب می‌بینند.
غیر از اضطراب، اســترس و افسردگی، 
اختلال‌های دیگر خواب هم می‌تواند از دلایل 
به یاد آوردن رویاها باشــد؛ مثل اختلال تنفسی 

در زمــان خواب که از نشــانه‌های آن خروپف 
است. این اتفاق باعث بیداری فرد می‌شود زیرا 
تنفــس در مبتلایان بــه آن حدود 10 تا 20 ثانیه 
و حتی در برخی افراد تا 1 دقیقه قطع می‌شــود 
بنابراین میزان اکســیژن خون کم می‌شود و بدن 
تقلا می‌کند مشــکل قطع تنفس حل شود. این 
تقلا و فشــاری که به بدن می‌آید، خیلی وقت‌ها 
به بیدار شدن فرد می‌انجامد و احساس وحشت 
و خفگی در موارد شدید وقفه تنفسی، او را بیدار 
می‌کند و باعث می‌شــود حــس کند رویاهای 
ناخوشــایندی می‌بینــد که باعث احســاس 

خفگی‌اش شده است.
شــخصیت افراد هم تا حــدی در میزان 
به یــادآوری رویاها نقــش دارد به طوری که 
هنرمنــدان و کســانی که توانایی تجســمی و 
بنابراین حافظه بزرگ‌تری برای تصاویر دارند، 
بیشتر از سایرین رویاهایشان را به یاد می‌آورند.
زمان و چگونگی بیدارشــدن نیز می‌تواند 
در این امر موثر باشد؛ اما مهم‌ترین عامل، علاقه 
فــرد به یادآوری رویاهاســت. اگر می‌خواهید 
رویاهــای بیشــتری به یاد بیاوریــد، علاقه به 
محتــوای رویاها را در خود پــرورش دهید و 
قبل از خواب به خودتان بگویید که می‌خواهم 

امشب رویاهایم را به یاد بیاورم.
میزان یادآوری خواب بین مردها و زن‌ها 
تفاوتی ندارد. نکته جالب این اســت که اگرچه 
خواب رمِ » REM « مرحله اصلی رویابینی در 
کودکان نســبت به بزرگسالان سهم بیشتری از 
کل طول خواب را شــامل می‌شود، اما کودکان 
کمتر خواب‌هایشــان را به یاد می‌آورند. شاید 
بــه این دلیل که بخش‌هایی از مغز که به مراحل 
خــواب مربوط اســت، تا 7-5 ســالگی کامل 

نمی‌شود.

احساسات شــدید، رویا و کابوس 
می شوند

بسیاری از محققان حوزه خواب معتقدند 
در شــروع رویاها هیجان‌ها نقش مهمی دارند. 
به عبارت دیگر، بخشــی از مغز که به هیجان‌ها 
و احساســات مثل ترس، ناراحتی، عصبانیت، 
خوشــحالی، امیدواری و... مربوط اســت، در 
خواب فعال می‌شود. سپس قسمت‌های دیگری 
از مغز تصاویر و نمادهایی از آن احســاس پیدا 
می‌کنند و این نمادها و تصاویر به شکل داستانی 

به هم مرتبط می‌‌شوند. 
در عیــن حال، قســمت مرتبــط با تفکر 
منطقــی مغز، در طــول خواب فعال نیســت 
بنابراین ارتباطات و رخدادهای تجربه شده در 
خواب از منطــق دوره بیداری تبعیت نمی‌کند. 
اغلــب محتوای رویاهــا، وقایعی اســت که 
اخیــرا و عمدتا در طــول روز قبل اتفاق افتاده 
اســت. بخش دیگری از محتوای رویاها نیز به 
رخدادهای آسیب‌زننده قبلی مربوط هستند که 
هنوز برای فرد خوابیده حل و فصل نشــده‌اند 
بنابرایــن تجربه‌هایی که برای ما احساســات 
شــدید ایجاد می‌کند، می‌تواند بارها به رویاها 

و کابوس‌هایمان نفوذ کند.
به‌طور کلی، هسته اصلی رویا یک هیجان 
است و هر چه این هیجان مثل ترس درون ذهن 
فرد شدت بیشتری داشته باشد، تصاویر مربوط 
به آن با شدت بیشتری در خواب ظاهر می‌‌شود. 
کابوس‌هــا یا خواب‌های پریشــان و همراه با 
هیجان‌های منفی، علاوه بر مشکلات حل‌نشده 
روانی، می‌تواند در اثر مشــکلات پزشــکی و 
بیماری، اســترس ســنگین و احساس تهدید 
جــوی برای تصویری که فــرد از خود دارد یا 

برای دیدگاه اجتماعی او، ایجاد شود.

بنابرایــن تفاوت افراد در بــه یاد آوردن 
محتــوای رویاها یا به اصطلاح تفاوت در میزان 
خواب دیدن، نشانه اختلال روان‌پزشکی نیست 
امــا تغییر الگوی خواب دیدن و به ویژه کابوس 
مکرر در یک نفر، نسبت به قبل خود او، می‌تواند 
نشــان‌دهنده وجود مسائلی حل‌نشده و نیازمند 

توجه روان‌پزشکی باشد.
بچه‌ها چه خواب‌هایی می‌بینند؟

تحقیقات متعدد در مورد محتویات رویاها 
در نقاط مختلف دنیا نشان داده‌‌اند که انسان‌ها در 
خواب خشونت را بیش از دوستی و بدشانسی 
را بیش از خوش‌شانســی گــزارش می‌کنند و 
تجربه هیجان‌های منفــی در همه فرهنگ‌ها و 
در هر دو جنس، بیش از هیجانات مثبت است. 
تصاویر مربوط به خشــونت در مردها بیش از 

زن‌ها تظاهر می‌یابد. 
میــزان رویاها در افراد مســن تفاوتی با 
جوانان ندارد اما خشونت فیزیکی و هیجان‌های 
منفی در خواب کهنسالان کمتر از جوانان است.
در کــودکان نیز محتوای رویاها با افزایش 
ســن تکامل می‌یابد به طوری که تا 4-3 سالگی 
کودکان خودشان را در خواب نمی‌بینند. در سن 
کمتر از 5 ســال، خواب‌ها مجموعه‌ غیرجذابی 
از تصاویر ثابــت و تفکراتی درباره وقایع روز 
اســت. بین 5 تا 8 ســالگی رویاها بیشتر شکل 
داســتانی به خود می‌گیرنــد و حرکت و تعامل 
در آنهــا اتفاق می‌افتد ولی تــا حدود 13-15 
ســالگی هنوز کاملا شــکل نمی‌گیرد و شــبیه 
بالغان نمی‌شــود. کابوس در بچه‌ها شایع است 
و از حدود 3 ســالگی شروع می‌شود. در دوران 
7-3 سال مضمون شایع کابوس‌ها، تعقیب‌‌شدن 

به‌وسیله هیولا یا جانور است.
2نکته برای روشــن‌تر شدن دنیای 

خواب
1- آنچــه ذهــن در طول بیــداری بر آن 
متمرکز است، در طول خواب نیز مورد توجه و 

تمرکز خواهد بود.
2- بعضــی از نمادهــا در خــواب افراد 
مختلف تکرار می‌شــوند و معمول هستند؛ مثلا 
افتادن دندان یا پرواز کردن جزو محتویات شایع 
رویاها هســتند. همان‌طور که گفته شد، وقتی 
یک هیجان در طول مغز فعال می‌شــود، نمادها 
و تصاویــر مرتبط با آن در کنار هم جمع و رویا 

ایجاد می‌شود. 
این نمادهــا، همان‌هایی هســتند که در 
بیــداری نیز در ارتباط با همــان هیجان به کار 
می‌رونــد. مثلا در بیشــتر فرهنگ‌هــا، پرواز 
نمادی از آزادی تلقی می‌شــود. حال اگر فردی 
در خــواب هیجانی مرتبط بــا آزادی را تجربه 
کنــد، احتمال دارد تصویــری از نماد پرواز در 
محتوای رویای او وارد شود. یا مثلا برای اشاره 
به رهاکــردن یک چیز، اصطلاح »دندان‌ چیزی 
را کنــدن« را به کار می‌بریم، پس ممکن اســت 
برای مفهوم رهاکــردن چیزی در خواب، نماد 

کنده‌شدن دندان فعال شود. 
بنابراین دیدن چیزهای مشــابه در رویای 
افــراد مختلــف دارای یک فرهنــگ می‌تواند 
نشــانه‌ای از نمادهای مشــترک در آن فرهنگ 
باشد که در عین حال برای هر فرد معنا و مفهوم 

مجزا و منحصر به فردی نیز دارد.
پس اگر رویاهایتان را زیاد به یاد می‌آورید 
و طی روز احســاس خستگی می‌کنید و دچار 
این احســاس هســتید که در تمام شب رویا یا 
کابوس شبانه می‌بینید، لازم است حتما بررسی 
شــوید تا علت مشــکلتان پیدا و درمان برایتان 

برنامه‌ریزی ‌شود.

خواب دیدن زیاد نشانه چیست؟

دكه مطبوعات درمان‌های خانگی مفید برای سردردها
گروه تغذیه و ســامت -  امروزه 
خوشــبختانه، برای درمــان درد میگرن و 
دیگر ســردردها چندیــن درمان خانگی 
وجود دارد. در این مطلب می‌توانید با این 

درمان‌های خانگی آشنا شوید.
ســردرد و درد میگــرن یکــی از 
مرسوم‌ترین امراض در میان جوامع امروزی 
هستند. ازآنجایی‌که برای سردردها دلایل 
مختلفی وجود دارد، بعضی از افراد مبتلابه 
ســردرد به دنبال درمان‌های در دسترس و 
ساده هستند. خوشبختانه، برای فرونشاندن 
درد میگرن و دیگر سردردها چندین درمان 
خانگی وجــود دارد. با خواندن مقاله زیر 
می‌توانید از این درمان‌های خانگی آگاهی 

یابید.
روغن اسطوخدوس:

روغــن اســطوخدوس نه‌تنها بوی 
بسیار خوبی دارد، بلکه به‌عنوان یک درمان 
خانگی مفید برای سردردها و درد میگرن 
محسوب می‌شــود. روغن اسطوخدوس 
را یا می‌توان بــو کرد و یا به‌طور موضعی 
اســتفاده کرد. برای درمان سردرد از طریق 
روغن اســطوخدوس پیشــنهاد می‌شود 
که 2تا4 قطره از روغن اســطوخدوس را 
درون2 تا 3فنجــان از آب جوش بریزید 
و ســپس بخارهای روغن اسطوخدوس 
را استشــمام کنید. این نوع از روغن برای 
اســتعمال خارجی است و نیازی به رقیق 
کردن آن در آب نیســت. عــاوه بر این، 
روغن اســطوخدوس را نباید به‌صورت 

خوراکی مصرف کرد.
روغن نعناع فلفلی:

نعنــاع فلفلی یکــی از درمان‌های 
خانگی برای سردردهای تنشی است. بوی 
تازه این روغــن خاصیت تنگ‌کنندگی و 
گشــادکنندگی عروق را دارد که به کنترل 
جریــان خــون در بدن کمــک می‌کند. 

ســردردها و میگرن غالبــا به دلیل جریان 
ضعیــف خون رخ می‌دهند و روغن نعناع 
فلفلی با باز و بســته کــردن رگ‌ها جریان 
خون را تقویت می‌کند. درمان‌های خانگی 
از طریق روغن نعناع فلفلی سینوس‌ها را باز 
می‌کند، به‌طوری‌که اکسیژن بیشتری وارد 

جریان خون می‌شود.
روغن ریحان:

ریحان یکی از گیاهانی است که بوی 
بســیار قوی و معطری دارد و از آنجایی‌که 
مــزه و بوی خوبــی دارد از آن برای رویه 
پیتزا و پاستا استفاده می‌شود. علاوه بر این، 
افرادی که به یک درمان طبیعی برای سردرد 
نیاز دارند، می‌توانند از روغن استخراج‌شده 
از گیاه ریحان اســتفاده کنند. گیاه ریحان 
به‌مانند یک داروی شل کننده عضله عمل 
می‌کند و در درمان ســردردهای حاصل از 
تنش و عضلات سفت موثر و مفید است.

تغییر رژیم غذایی:
یکی از مفیدترین درمان‌های خانگی 
برای کاهش سردردها و درد میگرن تغییر 
رژیم غذایی اســت. تحقیقات نشان داده 
اســت که بعضی از غذاهــا باعث تکرر و 
شدت ســردردها و درد میگرن می‌شوند. 
این غذاها شــامل لبنیات، شــکلات، کره 

بادام‌زمینــی، بعضی از میوه‌هــا )مانند آوا 
کادو، موز و مرکبات(، پیازها، گوشت‌های 
با نیتــرات )ژامبون و هات‌داگ(، غذاهای 
حاوی مو نو ســدیم گلوتامات، غذاهای 
حاوی تیرامین، اسیدآمینه‌ای که در غذاهای 
تخمیرشده یا غذاهای ترشی‌انداخته یافت 
می‌شــود… مراقب این غذاهای محرک 
باشید و با تغییر رژیم غذایی خود از شدت 

و تکرر سردردها جلوگیری کنید.
ماساژ پوست ســر با دستان 

خود:
ماساژ دادن پوست سر با دستان خود 
یکی از شــیوه‌های موثر برای تسکین درد 
میگرن است. محققان برزیلی دریافتند که 
ماساژ دادن عصب اکسیپیتال بزرگ، عصبی 
که در پشــت ســر و در ته جمجمه قرار 
دارد، باعث کاهش درد میگرن می‌شــود. 
به‌طورکلی، ماســاژ یکــی از درمان‌های 
خانگی مفید برای ســردردها شــناخته 
می‌شــود. از میان این ماساژها می‌توان به 
بازتاب‌شناسی )ماساژ نقاط بازتابی روی 

دست‌ها و پاها( اشاره کرد.
بابونه گاوی:

همان‌طــور که از نام انگلیســی این 
گیــاه Feverfew می‌تــوان فهمید، این 

گیاه برای درمان تب مفید است، اما شهرت 
بیشــتر این گیاه برای درمان سردرد است. 
در دهــه1980در بریتانیــا تحقیقی انجام 
گرفت کــه براســاس آن در70درصد از 
شــرکت‌کننده‌ها پس از خــوردن روزانه 
بابونه گاوی )تاناســتوم( درد میگرن کمتر 
شــد. نتایج این تحقیق باعث شهرت این 
گیاه در میان مردم شــد. از آن زمان به بعد 
تحقیقات بسیاری انجام گرفت که همگی 
بــر تاثیر مثبت این گیــاه در جلوگیری و 
درمان درد میگرن تاکید کردند. در تحقیق 
دیگری محققــان دریافتند کــه خوردن 
روزانه بابونه گاوی به همراه گیاه بید سفید 
)یک گیاه‌درمانی که خاصیت‌های شبیه به 
آسپیرین دارد( باعث بهبود و تسکین درد 

میگرن می‌شود.
بذر کتان:

بعضی از ســردردها به دلیل التهاب 
هستند که با مصرف اسیدهای چرب امگا3 
می‌توان آنها را کاهش داد. بذر کتان باعث 
تســکین سردرد می‌شــود، چون سرشار 
از اســیدهای چرب امگا 3اســت. برای 
درمان خانگی ســردرد می‌توان از کتان به 
شــکل‌های مختلفی ازجملــه روغن بذر 
کتان یا بذر خردشده یا بذر کامل گیاه کتان 

استفاده کرد.
گندم‌سیاه:

گندم‌ســیاه یکی دیگر از درمان‌های 
خانگی برای ســردرد و درد میگرن است. 
دلیل مفید بودن گندم‌ســیاه این اســت که 
حاوی یک فلاونوئیــد معروف به روتین 
اســت. فلاونوئیدها حاوی خاصیت‌های 
آنتی‌اکســیدانی هســتند و از آســیب به 
سلول‌ها جلوگیری می‌کنند. علاوه بر این، 
محققان تایوانــی در تحقیقی دریافتند که 
فلاونوئیدهــا روی التهاب، یکی از دلایل 

مرسوم سردردها تاثیر مثبت دارند.

گروه تغذیه و سلامت -  آب در تنظیم عملکرد بدن تاثیر زیادی 
دارد و کم‌آبی سلامتی افراد را تحت تاثیر قرار خواهد داد.

آب به تنظیم دمای بدن و عملکرد مناسب قلب کمک می کند و به 
همین دلیل کم آبی و کم تحرکی در بدن عوارض زیادی برای سلامتی به 

دنبال خواهد داشت.
تاثیر کم‌آبی بدن بر مغز

۷۵ درصد از مغز را آب تشــکیل داده است و مهم‌ترین وظیفه آب 
موجود در اطراف مغز، جلوگیری از ضربه و آسیب به مغز است که کمبود 
آن باعث آسیب مغزی می‌شود. همچنین با از دست دادن آب بدن و کمبود 
آن فعالیت‌ انتقال دهنده‌های عصبی مغز مختل شده در نتیجه مانع از تمرکز 

و توجه می‌شود و عملکرد‌های شناختی را کاهش می‌دهد.
سر درد و خستگی

اگــر به علت کم آبی تولید مایع مغزی کاهش پیدا کند وزن مغز در 
نبود آب بر روی نخاع بیشتر و باعث ایجاد سردرد در افراد می‌شود. علت 
خستگی و خواب آلودگی ناشی از کم آبی بدن در افراد؛ کاهش اکسیژن و 

فشارخون است که مدام احساس بی حالی می کنند.
گرفتگی عضلات یا تشنج

اگر با کمبود آب بدن تعادل املاح بدن به هم بخورد جمع شــدن 
و گرفتگــی عضــات بدن به وجود آمده و در نهایت فرد دچار تشــنج 

خواهد شد.
اثر کم آبی بدن بر کلیه

نارسایی کلیه زمانی اتفاق می‌افتد که به دلیل کمبود آب کلیه‌ها دیگر 
نتوانند مواد زائد را از خون دفع کنند. در بعضی موارد اندوخته‌های نمک 
و مواد معدنی که به صورت طبیعی در کلیه‌ها انباشته می‌شوند نیاز به آب 
دارند تا تفکیک شوند؛ بنابراین بدون آب، این مواد روی هم انباشته شده 

و تبدیل به سنگ‌های کلیوی می‌شوند.
تاثیر کم‌آبی بدن بر دستگاه ادراری

هرچه سطح آب بدن بیشتر باشد ادرار شفاف‌تر است. اگر رنگ ادرار 
تیره باشــد به معنی این است که بدن هشدار می‌دهد با کمبود آب مواجه 

هستید و کم آبی باعث عفونت مجاری ادرار می شود.
تاثیر کم آبی بدن بر خون

با کاهش آب در بدن خون غلیظ‌تر و در نتیجه جریان خون کمتر شده 
و باعث لخته شــدن خون در رگ‌ها می شــود. اگر بدن شما کم آب باشد 
فشار خون پایین می‌آید، ضربان قلب‌تان شدید‌تر از حالت عادی شده و 

جریان خون به سمت قسمت‌های پایین و انتهایی بدن کمتر می‌شود و در 
انگشتان دست و پایتان احساس سردی می‌کنید.
تاثیر کم‌آبی بدن بر دستگاه گوارش

یکی از علائم کم‌آبی بدن بروز مشــکلات گوارشی است. وجود 
آب کافی به سیستم گوارش کمک می‌کند که عملکرد خوبی داشته باشد، 
نبود آب ترشحات معده را کمتر می‌کند و اسید معده به دیگر اعضای بدن 

آسیب رسانده و در نتیجه باعث سوزش معده و سوءهاضمه می شود.
کم‌آبی بدن باعث یبوست می‌شود

آب امــکان حرکت روان غــذا را در روده فراهم می‌کند و روده را 
ســالم نگه می‌دارد. در صورت عدم وجود آب کافی روده بزرگ قادر به 

دفع مواد نیست.
تاثیر کم‌آبی بدن بر پوست

آب تاثیر زیادی روی پوست دارد که اگر بدن کم آب باشد پوست 
خشــک و بی انعطاف می‌شود. کمبود آب فرآیند دفع سموم را از طریق 
پوست کم می‌کند و پوست دچار پیری زودرس یا چین و چروک خواهد 
شــد. پس آب برای حفظ رطوبت و رسیدن مواد مغذی سالم به پوست 
مهم است. آب بدن با افزایش سن کاهش پیدا می‌کند که با افزایش مصرف 

آب برطرف خواهد شد.
چگونه باید از کم آبی بدن جلوگیری کنیم؟

توجه به تشنگی یک راهنمای خوب برای جلوگیری از کم‌آبی بدن 
است. قبل از اینکه احساس تشنگی کنید، آب و مایعات بسیار بنوشید تا 

بدنتان کم آب نشود.
از یک رژیم غذایی ســالم همراه با پروتئین‌های بالا 

مثل تخم مرغ، پنیر، شیر و حبوبات برای جذب 
آب کافی استفاده کنید.

کافئین‌های موجود در چای و دیگر 
نوشیدنی‌ها باعث افزایش ادرار و از 
دســت رفتن آب زیادی می‌شوند، 

پس بهتر است مصرف آن‌ها 
را به حداقل برسانید.

مصرف روزانه ۸ تا ۱۰ 
لیوان آب، استفاده از میوه و 
ســبزیجات آبدار مثل توت 

فرنگی، هندوانه، ســالاد‌های 

سبز می‌تواند از کم آبی بدن جلوگیری کند.

کم‌آبی با بدنتان چه می‌کند؟

   همه انسان‌ها در طول خواب، رویا می‌بینند. آنچه در افراد مختلف متفاوت است، محتوای خواب ها و میزان یادآوری این رویاها بعد از بیدار شدن است.

3خوردنی که بمب ویتامین محسوب می‌شوند
گروه تغذیه و سلامت - شــاید شنیده باشید که 
ویتامین D در محافظت از سیستم ایمنی بدن و پیشگیری 
از جدی شــدن بیماری‌هایی مانند کرونا مهم اســت. از 
ســوی دیگر ویتامین C برای مقابله با التهاب که سیستم 

ایمنی بدن را ضعیف می‌کند بسیار عالی است.
دریافــت ویتامین C کافی به دلیل داشــتن فواید 
بســیار مهم است و ما باید به اندازه کافی از این ویتامین 
مصرف کنیم تا ســطح تعادل سلامت بدن را حفظ کنیم. 
همچنین یکی از مهمترین آنتی اکسیدان‌ها در بدن است. 
آنتی اکسیدان‌ها وظیفه دارند تعادل تعداد رادیکال‌های 
آزاد را در بدن بررســی کنند. هنگامی که این سیستم از 

تعادل خارج شده باشــد، سیستم ایمنی بدن ضعیف‌تر 
است. یک رژیم غذایی با غذا‌های پر از میوه و سبزیجات 
حاوی آنتی اکســیدان‌هایی مانند ویتامین C بهترین راه 

برای حفظ این تعادل است.
توت فرنگی

فقط یک فنجان توت فرنگی لازم اســت تا مقدار 
روزانه توصیه شــده ویتامین‌هــای ضروری را مصرف 
کنیــد. به علاوه، توت فرنگی مقادیر زیادی مواد مغذی 
دیگر با فواید اضافی نیز دارند. توت فرنگی حاوی منگنز 

است که برای سلامتی استخوان بسیار مهم است.
فلفل دلمه‌ای قرمز

حدود نیم فنجان از این ســبزی خام بیش از ۱۰۰ 
میلــی گرم ویتامین C. به شــما می‌دهد. یک فلفل قرمز 
متوسط معادل تقریباً ۱ لیوان است، بنابراین اضافه کردن 
یک عدد فلفــل دلمه‌ای داخل یک ظرف غذا حاوی بتا 
کاروتن زیادی اســت که برای سلامتی چشم بسیار مهم 

است.
بروکلی پخته شده

 .C کلم بروکلی پخته شــده نه تنها حاوی ویتامین
است، بلکه سرشار از پتاسیم و آهن است. بخارپز کردن 
یا پختن بروکلی قبل از غذا راهی عالی برای به دســت 

آوردن بیشترین مزایای بروکلی است.


