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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

فواید چای زنجبیل چیست؟
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
مختصــص طب ســنتی گفــت: خوردن 
زنجبیــل برای افرادی کــه دارای درد‌های 

مفصلی هستند، بسیار مفید است.
ژالــه علی اصــل ممقانی مختصص 
طب ســنتی ایرانی درباره خواص استفاده 
از چــای زنجبیل و فوایــد آن اظهار کرد: 
زنجبیل مزاج گرم و خشــک دارد. موجب 
تقویت حافظه و بهبود هضم غذا می‌شــود. 
ضدتهوع، ضد نفخ است و برای درمان تهوع 
در سفر )ماشین گرفتگی( مفید است. البته در 
افرادی که همراه تهوع تلخی دهان، تشنگی و 
استفراغ‌های صفراوی دارند، زنجبیل توصیه 

نمی‌شود.
او با اشــاره به اینکه زنجبیل خاصیت 
ضد التهابــی دارد، افزود: خــوردن چای 
زنجبیــل برای افرادی کــه دارای درد‌های 
مفصلی هستند، بسیار مفید است. زنجبیل 
منجر به کاهش قند و چربی خون می‌شود و 
دارای آنتی اکسیدان قوی است. در خانم‌ها 
می‌تواند منجر به کاهش دسیمنوره )درد‌های 

قاعدگی( شود.
ایــن متخصص طب ســنتی درباره 
میــزان مصرف چای زنجبیــل افزود: یک 
فنجان چای زنجبیــل می‌تواند جایگزین 

خوشــمزه و انرژی بخشی به جای یک 
فنجان قهوه باشــد، اما مهمترین نکته‌ای 

که باید به خاطر بسپارید، نوشیدن به اندازه 

آن اســت. برخی افراد، بهتر است  یک یا دو 
فنجان در روز بنوشــند. صرف روزانه نیم 
تا یک گرم زنجبیل مناســب است اما طبق 
برخی منابع، حداکثر مصرف روزانه، ۴ گرم 
زنجبیل )تقریبا ۲ قاشق غذاخوری( در روز 
در نظر گرفته می‌شود. اگر ریفلاکس معده 
یا بیماری دیگری دارید یا دارویی مصرف 
می‌کنید، ممکن اســت لازم باشد که میزان 
مصرف زنجبیل را کاهش داده و یا کاملًا از 

خوردن آن اجتناب کنید.
این مختصص طب سنتی گفت: برای 
تهیه این چای به ۱ قاشــق چایخوری ریشه 
زنجبیل، رنده شده یا ریز خرد شده، ۱ فنجان 

آب جوش، عسل و آبلیمو  احتیاج دارید.

او ادامه داد: ریشه زنجبیل را در فنجان 
یا لیوان قرار دهید. آب جوش را اضافه کرده 
و اجــازه دهید به مدت ۵ تــا ۱۰ دقیقه دم 
شود. زنجبیل را بردارید. در صورت تمایل 
عسل و لیمو اضافه کنید. اگر ریشه زنجبیل 
باقی‌مانده دارید، می‌توانید آن را فریز کنید تا 

بعداً استفاده شود.
ممقانی تصریح کرد: اگرچه زنجبیل 
دارای خواص دارویی و درمانی بســیاری 
اســت اما مصرف بیش از حد آن یا تداخل 
دارویــی، باعث برخی عــوارض جانبی 

خواهد شد.
او تاکید کرد:  دوز بالای استفاده زنجبیل 
می تواند تپش قلب را به همراه داشته باشد، 

همچنین ممکن است تاثیر برخی داروهای 
خاص را کاهش داده یا باعث بروز عوارض 
جانبی شود، به خصوص اگر فردی مبتلا به 
فشــارخون ، دیابت یا مشکلات هورمونی 

باشد.
ایــن مختصص طب ســنتی درباره 
مصرف چای زنجبیل به برخی افراد هشدار 
داد و گفت: نوشــیدن بیش از حد این چای 
می‌تواند باعث ناراحتی معده و شــل شدن 
مدفــوع در برخی از افراد شــود. اگر دچار 
بی‌خوابی هســتید یا می‌دانید چای شما را 
بیدار نگه می‌دارد، از نوشیدن چای زنجبیل 

قبل از خواب خودداری کنید.
او تاکید کرد: زنجبیل ممکن اســت 
باعث لخته شــدن خون شود، بنابراین باید 
حداقــل دو هفته قبل یــا بعد از جراحی از 
خــوردن آن اجتناب شــود و نباید آن را با 
دارو‌های ضــد انعقاد یا ضــد پلاکت یا 
مکمل )مانند وارفارین، آســپرین، سیر یا 
جینکو( مصرف کرد. برای تعیین ســطح 
مناســب مصرف در این شرایط، مهم است 
که با پزشــک خود مشورت کنید. ممقانی 
یادآوری کرد: زنان باردار و شــیرده قبل از 
نوشیدن چای زنجبیل باید با پزشکان خود 
مشــورت کنند و همچنین اگر فشار خون 
بالا، ســنگ کیسه صفرا، ســوزش معده، 
ریفلاکس یا دیابت دارید، قبل از نوشیدن 

منظم آن با پزشک خود مشورت کنید.

چند دقیقه در کنار فرد مبتلا بمانیم کرونا می‌گیریم؟
گروه تغذیه و ســامت - میزان 
تمــاس با فــرد مبتلا به کرونــا در ابتلا به 
بیماری نقــش دارد و متخصصان اعداد و 

ارقام احتمالی را اعلام کرده اند.
بیمــاری کرونا از جمله بیماری‌های 
است که به ســرعت از فردی به فرد دیگر 
منتقل خواهد شــد و تا به امروز افراد بسیار 
زیادی را به کام مرگ کشــانده اســت. در 
برخی از موارد کســانی که به این ویروس 
مبتلا شده اند بدون علامت هستند یا هنوز 
هنوز علائمی از این بیماری در فرد نمایان 

نشده است.
تاثیر میــزان دوز ویروس در 

ابتلای افراد
براساس شواهد موجود، برای اینکه 
فردی به بیماری کوویدـ۱۹ مبتلا شود، لازم 
است با دوز مشــخصی از ویروس مواجه 
شــود. براســاس برخی مطالعات، ابتلا به 
این بیماری به دوز مشــخصی از ویروس 

و مدت‌زمــان مواجهه فرد ســالم با بیمار 
مرتبط است. براساس مطالعات انجام‌شده 
روی ویــروس مرس و ســارس، تخمین 
زده می‌شــود هزار ذره ویروسی برای ایجاد 
عفونت لازم است. یک سرفه حدود ۳ هزار 
قطره رها می‌کند و قطره‌ها با سرعت حدود 
۸۰ کیلومتر در ســاعت می‌توانند حرکت 
کنند. اغلب قطره‌ها سنگین هستند و در هوا 
نمی‌ماننــد اما برخی از قطره ها در هوا باقی 
می‌مانند و می‌توانند در چند ثانیه طول یک 
اتاق را بپیمایند. هر عطســه حدود ۳۰ هزار 
قطره رها می‌کند و قطره ها تا ۳۲۱ کیلومتر 

در ساعت می‌توانند پیمایش کنند.
بعد از چه مدت ارتباط با افراد مبتلا به 
بیماری کرونا احتمال ابتلا به بیماری وجود 
دارد در  قطرات ســرفه فرد مبتلا به بیماری  
کرونا ۲۰۰ میلیون ذره ویروسی وجود دارد، 
بنابراین اگر فرد سالمی  نزدیک بیمار باشد 
و بیمار مبتلا مستقیما به سمت او عطسه یا 

سرفه کند احتمال خیلی زیادی دارد که هزار 
ذره ویروس را استنشــاق کند و به بیماری 

مبتلا شود.
ممکن اســت فردی سالم به صورت 
مستقیم در معرض عطسه یا سرفه فرد بیمار 
قرار نگرفته باشد، اما این احتمال وجود دارد 
برخی از قطــرات کوچک ویروس مدت 
زمان بســیار کمی در هــوا معلق  بمانند و 
فردی چند دقیقه بعد از عطسه یا سرفه وارد 
اتاق شود و هوای اتاق را استنشاق کند و به 

بیماری مبتلا شود.
خطرات صحبت با فرد مبتلا به 

کرونا
همانطور که تا به امروز گفته شده است 
یکی از راه‌های انتقال کووید ۱۹ تنفس است، 
ذرات ویروس از بدن فرد بیمار با عطســه و 
سرفه خارج می شود و با قرار گرفتن بر روی 
سطوح می‌تواند عاملی برای انتقال ویروس 

کرونا به دیگر افراد سالم باشد.

به همین خاطر لازم اســت بدانید 
در صورتی کــه اطلاعی از بیمار بودن فرد 
ندارید و در یک محیط سربسته بیش از ۵۰ 
دقیقه به گفت و گو با فرد بیمار پرداخته اید 
احتمال انتقال  ویروس از فرد بیمار به شما 
بسیار زیاد بوده است، زیرا شما برای مدتی 
در محیطی قرار گرفته اید که فرد بیمار در آن 
جا قرار داشــته است. تنها ۵ دقیقه صحبت 
کردن نزدیک با فرد مبتلا می تواند شــما را  

بیمار کند و به کرونا مبتلا شوید.
بنابرایــن هر فردی که در یک فضای 
بســته مانند یک دفتر کار مدتی با فرد مبتلا 

بماند احتمال ابتلا وجود دارد.
 به طور خلاصه در معرض عطســه 
و ســرفه قرار گرفتن، ۵ دقیقه صحبت، یا 
حــدود ۵۰ دقیقه قرار گرفتن در یک مکان 
بسته با فرد مبتلا به بیماری کرونا خطر بیمار 
شــدن را در افراد سالم به طور قابل توجهی 

افزایش می یابد.

گــروه تغذیــه و ســامت - از 
شــایع‌ترین  بیماری‌هایی کــه می‌تواند 
روزانه جان بســیاری از افــراد را بگیرد، 
سکته‌های قلبی است. بســیاری از افراد 
به دلیل نداشــتن برنامه غذایی مناســب، 
سبک زندگی اشتباه، عادت‌های نادرست 
و افراط در مصرف بی‌رویه برخی از مواد 

غذایی مضر به سکته قلبی دچار شوند.
بروز ســکته قلبی از مسدود شدن 
رگ‌های قلبی ایجاد می‌شــود که این امر 
نتیجه مصــرف برخــی از خوراکی‌ها و 
مواد غذایی چرب اســت که به مرور در 
رگ‌های خونی و قلبی فرد رســوب کرده 
و در نهایــت گرفتگی عروق و ســکته را 
به همراه خواهد داشت. بیشتر افراد برای 
پیشــگری از بسیاری بیماری‌ها معمولا به 
پاک ســازی بدنشان می‌پردازند، اما کمتر 
کســی برای حفظ ســامتی خود به پاک 

سازی رگ‌های قلبی‌اش می‌پردازد. 
یکی از راه‌هایی که به راحتی می‌توان 
از طریق آن به  پاک‌ســازی رگ‌های قلبی 
پرداخــت مصرف برخی از خوراکی‌ها و 
مواد غذایی اســت که به شــما در فرآیند 

پاک‌سازی کمک می‌کند.
  سیر

یکــی از عواملی کــه در گرفتگی 
و مســدود شــدن رگ‌های قلبی و بروز 
ســکته در افراد بســیار تاثیرگذار است 

کلســترول بالاست. زمانی که افراد بدون 
در نظر گرفتن عوارض حاصل از مصرف 
غذا‌های چرب به زیاده رویی در این دسته 
از غذا‌ها می‌پردازند به بیماری کلســترول 
خون بالا مبتلا می‌شوند که در اکثر مواقع 
نیز بدون علامت اســت. زمانی که چربی 
موجــود در خون افزایش می‌باید به مرور 
بسته شدن رگ‌های قلبی را به همراه دارد.

قــرار دادن ســیر در برنامه غذایی 
روزانــه  حتی به عنوان چاشــنی و ادویه 
به کاهش میزان کلسترول کمک می‌کند و 
هنگامی که کلسترول و چربی‌های اضافه 
موجود در بدن و رگ کاهش یاید این امر 
سبب می‌شود تا خون در رگ‌ها به خوبی 
جریان داشــته و احتمال سکته قلبی ناشی 

از چربی خون در افراد کاهش یابد.
  جو دوسر

در بین غلات جو دوســر از ارزش 
غذایی بسیار بالایی برخوردار است که به 
شــما در پاک سازی رگ‌ها کمک می‌کند. 
جودوســر حاوی مقدار مشخصی چربی 
سالم اســت که برای بدن برخلاف دیگر 
چربی‌ها، مفید است. در بین انواع فیبر‌های 
موجود فیبر‌های محلول در آب تاثیر بسیار 
زیــادی را در کاهش چربی و کلســترول 
خــون دارد که جو دوســر از مقدار قابل 
توجه و بســیار زیادی فیبر محلول در آب 
برخوردار است که به کاهش کلسترول در 

بــدن و رگ‌های قلبی و خونی می‌پردازد. 
علاوه بر این مصرف این غلات می‌تواند 
قند خون شــما را نیز کاهش دهد، پس از 

مصرف جودوسر غافل نشوید.
  سیب

در بیــن میوه‌ها مصــرف برخی از 
آن‌ها نه تنها ســبب تقویت قلب و عروق 
می‌شــوند بلکه به کاهش کلســترول و 
چربــی خون می‌پردازند. ســیب یکی از 
میوه‌هایی اســت که به پاک سازی عروق 
قلبی می‌پردازد و ســبب می‌شــود تا شما 
تا حــدی از ابتلا به ســکته قلبی در امان 
باشــید، زیرا همانطور که گفته شد سیب 
مانند جودوسر حاوی فیبر محلول در آب 
اســت و همچنین مواد معدنی موجود در 
ســیب مانند فلانوئید نه تنها فشــار خون 
را کاهــش می‌دهد بلکه از شــما در برابر 

سکته‌های قلبی حفاظت می‌کند.
  ماهی

شــاید برایتان جالب باشد که قلب 
برای بهبود کارکرد و بهتر شــدن جریان 
خون در رگ‌ها به یک ســری چربی‌هایی 
احتیاج دارد که به چربی‌های خوب و مفید 
معروف هستند. چربی‌های مفید را که نام 
مستعار آن امگا ۳ است، می‌توان از طریق 
مصرف انواع غذا‌هــای دریایی از قبیل 

ماهیدریافت کرد؛ پس 
ماهی هــم در کنار 
خوراکی‌های  دیگر 
که نام برده شــد 
می‌توانــد غذای 
موثری برای پاک 

سازی رگ‌های قلبی 
و عروقی شما باشد.

  انار
با نزدیک شده به فصل زمستان انار 
یکی از میوه‌های اســت که در این فصل 
مورد استفاده قرار می‌گیرد. برای میوه انار 
خواص بســیار زیادی در نظر گرفته شده 
است که تصفیه خون یکی از هزاران فواید 
این میوه است. همچنین انار در بین گروه 
مرکبات از میزان بیشــتری آنتی اکسیدان 
برخوردار اســت که این امر عامل اصلی 
است که سبب می‌شود تا مصرف آب انار 
موجب جلوگیری از گرفتگی و مســدود 

شــدن عروق قلبی و در نهایت بروز 

سکته‌ شود.
  روغن زیتون

در بین انــواع روغن‌های موجود، 
روغن زیتون نه تنها ســامتی را به خطر 
نمی‌انــدازد بلکه می‌توانــد تامین کننده 
سلامتی نیز باشــد. روغن زیتون به دلیل 
داشــتن چربی‌های اشــباع نشده به شما 
کمــک می‌کند تا بر اثر مصرف این روغن 
کمتر در معرض ابتلا به ســکته قلبی قرار 

بگیرید.  گرفتگی عروق یکی از شایع‌ترین بیماری‌ها در افراد است که منجر به سکته قلبی شده و سالانه افراد زیادی را به کام مرگ می‌برد.

چند ماده خوراکی مناسب برای 
پاکسازی رگ‌های قلبی

گــروه تغذیه و ســامت -  یک 
متخصص فیزیوتراپی درد ناشی از دیسک 
فرسوده کمر را دردی مکانیکی دانست که 
ویژگی‌های خاصی دارد. فرناز المعی‌نژاد 
متخصص فیزیوتراپی دربــاره کمر درد 
اظهار کرد: کمر درد عارضه‌ای شایع است 
که ۸۰ درصد افراد حداقل یک بار در طول 
زندگی خود به آن مبتلا می‌شــوند.  کمر 
درد اگر چه اغلب مشــکلی جدی نیست 
و خود به خود بهبــود پیدا می‌کند، اما در 
صورت ادامه دار بودن در زندگی روزمره 

دردسرساز می‌شود.
کمر درد در کمین چه کســانی 

است؟
او بیان کرد: زنان، مبتلایان به اضافه 
وزن و چاقی، افراد ســیگاری، مضطرب، 
ســالمندان، اشخاصی که رضایت شغلی 
ندارند، افرادی که بیشتر نشسته کار می‌کنند 
و کسانی که کارشان سنگین و با جا‌به‌جایی 
اشیا همراه است، بیشتر در معرض کمر درد 

قرار دارند.
 این متخصص فیزیوتراپی افزود: در 
ســتون فقرات مهره‌ها یکی‌یکی روی هم 
سوار هستند و بین هر دو مهره یک دیسک 
قرار دارد.  بخش درونی دیســک یا هسته 
دیسک، ژلاتینی بوده و قسمت بیرونی آن 

غضروفی و سفت‌تر است. 
دیسک بین مهره‌ای مانند بالشتکی با 

جذب نیرو‌های وارد شده به مهره‌ها، فشار 
را از روی مهره‌ها برمی‌دارد. در سراســر 
ستون فقرات، از گردن تا انتهای کمر، طناب 
نخاعی از درون سوراخ پشتی مهره‌ها عبور 
می‌کنــد. نخاع اطلاعات عصبی را از مغز 
بــه تنه و اندام‌ها و بالعکس منتقل می‌کند. 
بین هر جفت مهره، ۲ ســوراخ در ۲ طرف 
وجود دارد که رشته‌هایی از طناب نخاعی 
از آن خــارج می‌شــود و به ســمت تنه، 
دســت‌ها و پا‌ها می‌رود. در سراسر ستون 
فقــرات، عضلات و رباط‌ها، مهره‌ها را در 
کنار هم نگه می‌دارند. المعی‌نژاد تاکید کرد: 
همان‌طور که مو‌های افراد با گذشت زمان 
سفید می‌شــوند، دیسک بین مهره‌ای هم 
با افزایش ســن تغییر پیدا می‌کند.  تحرک 
ســتون فقرات هنگام انجام فعالیت‌های 
روزانه، خم و راســت شــدن‌های مکرر، 
حمل کردن اجسام سنگین، زمین خوردن 
و تصادف کردن از جمله مواردی هستند 
که موجب می‌شوند تغییرات سالمندی در 

دیسک بین‌مهره‌ای شدت پیدا کنند.
تغییرات سالمندی در دیسک 

بین مهره‌ای
او تصریح کرد: نخست هسته دیسک 
که حالت ژلاتینی دارد، توانایی خود را برای 
جذب آب از دست می‌دهد و دیسک کم 
آب )دهِیدراته( شده سپس هسته دیسک 
سخت‌تر و ضخیم‌تر می‌شود تا حدی که 

به لایه‌های بیرونی دیسک که هسته را در 
بر گرفته‌اند، شباهت پیدا می‌کند، بنابراین 
دیسک خاصیت جذب شوک را از دست 
می‌دهد؛ با اســتمرار فشــار‌های روزانه، 
لایه‌های دیسک پاره شده و دیسک ضعیف 
می‌شود و کلاپس می‌کند. )فرو می‌پاشد( و 
بخش‌های غضروفی و استخوانی مهره‌ها 
تحت فشار قرار می‌گیرند. این متخصص 
فیزیوتراپی گفت: دیســک فرســوده و 
استحاله یافته منشا درد نیست و در بسیاری 
موارد افرادی را می‌بینیم که MRI یا عکس 
رادیولوژی کمر آنها فرسودگی زیادی را در 
دیسک و مهره‌های کمری نشان می‌دهد، اما 
درد ندارند.  درد ناشــی از دیسک فرسوده 
دردی مکانیکی است، بنابراین تحرک زیاد 
دیســک بین مهره‌ای، ربــاط و غضروف 
مهره‌ای فرســوده در طــول روز و هنگام 
انجام فعالیت‌هــای مختلف درد را ایجاد 
کــرده به عبارتی با تحرک ســاختار‌های 
ضعیف شــده مهره، دیسک را تحریک و 

دردناک می‌کند.
مهم‌تریــن علائــم کمــر درد 

مکانیکی
المعی‌نژاد اظهار کرد: به طور معمول 
نخستین نشــانه‌های کمر درد مکانیکی، 
احســاس درد در وسط گودی کمر است 
که بسیاری اوقات از سن ۲۰ تا ۳۰ سالگی 
به بعد آغاز شــده، با نشســتن یا ایستادن 

طولانــی مدت و انجام فعالیت ســنگین 
تشدید می‌شــود و فرد در کمر احساس 
خشــکی می‌کند، اما این خشکی و درد با 

استراحت برطرف می‌شود. 
این حالــت از کمردرد چندین روز 
طــول کشــیده و خود به خــود برطرف 
می‌شــود، دوبــاره پــس از چنــد روز 
برمی‌گردد؛ پزشکان به این نوع از کمر درد، 
کمر درد راجعه می‌گویند.  در برخی موارد 
درد به قســمت اطراف کمر، لگن و ناحیه 

سرینی هم انتشار پیدا می‌کند.
تشخیص کمر درد مکانیکی

او بیــان کرد: کمــر درد مکانیکی با 
معاینــه بالینی بیمار و گــوش دادن دقیق 
به شرح حالش تشــخیص داده می‌شود. 
علی‌رغم اصرار بســیاری از بیماران برای 
انجــام MRI و رادیولــوژی انجام این 
روش‌هــا در مراحل اولیه کمــر درد، به 
تشــخیص این عارضه کمکی نمی‌کند. 
در ۳۰ درصد مــوارد نتایج حاصل از این 
روش‌ها به صورت مثبت کاذب است، اما 
اگر دردِ کمر با اســتراحت و در طول چند 
روز فروکش نکند یا درد تیر کشنده کمر در 
نواحی پایین‌تر از لگن مانند ران و ساق پا 
حس شود، در این صورت جهت بررسی 
بیشتر، پزشک از عکس رادیوگرافی ساده 

یا MRI کمک می‌گیرد.
درمان کمر درد مکانیکی

این متخصــص فیزیوتراپی افزود: 
اســتراحت بــه معنای ســبک‌تر کردن 
فعالیت‌های روزانه، نخستین پیشنهاد برای 
بهبود کمر درد بوده البته استراحت مطلق 
در رختخواب منسوخ شده است؛ زیرا در 
تحلیل رفتن بیشــتر عضلات و خشکی 
بیشتر دیسک و ساختار‌های اطراف مهره 
موثر است و عوارضی که پس از استراحت 
مطلق گریبان‌گیر فرد می‌شود بیش از یک 
کمر درد مکانیکی ساده است. المعی‌نژاد 
یادآوری کرد: اگر با کاهش میزان فعالیت 
و استراحت نسبی، کمر درد برطرف نشد، 
بیمار به فیزیوتراپیست ارجاع داده می‌شود. 
هــدف از درمان فیزیوتراپی در کمر 
درد مکانیکی ساده، کاهش درد و افزایش 

میزان فعالیت‌های روزانه بیمار است. 
فیزیوتراپیســت بــا ارزیابی کردن 
وضعیت بیمار یک برنامه تمرین درمانی 
مناسب را برای او طراحی می‌کند؛ هدف از 
تمرین درمانی و ورزش در بهبود کمر درد 
مکانیکی ســاده، افزایش انعطاف پذیری 
عضلات خشک، کوتاه شده و توان هوازی 
بیمار و تقویت عضلات کمر و شکم است. 
مبتلایان به دیســک کمری فرسوده 
و اســتحاله یافته با گذشت زمان به دنبال 
فیزیوتراپی و تمرین درمانی بهتر می‌شوند 
و تنها یک تا ســه درصــد از آنها بعد‌ها به 

جراحی نیاز پیدا می‌کنند.

درد ناشی از دیسک کمر چه خصوصیاتی دارد؟
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۱۵ درصد کودکان از کابوس‌های شبانه رنج می‌برند  
گروه تغذیه و ســامت - یک 
روانپزشــکی گفت: حــدود ۱۰ تا ۱۵ 
درصد کودکان ۶ ســاله از کابوس‌های 
شبانه در کودکی رنج می‌برند که با برخی 
روش‌ها می‌توان از شــر این کابوس‌ها 

خلاص شد.
فرشــته همتی روانپزشک با بیان 
اینکه انســان‌ها به هنگام ناراحتی نباید 
اســتراحت کنند، گفت: زمانی که یک 
فرد با احســاس اســترس، اضطراب و 
ناراحتی به خواب می‌رود، بی شــک با 
کابوس‌ها و انواع رویا‌های ترسناکی در 
خواب رو به رو خواهد شد، افرادی که 
با حالت وحشت زدگی،گیجی و منگی 
از خواب بیدار می‌شــوند، پس از بیدار 
شــدن فقط به یاد کابوس شب گذشته 
خود هستند و سریعا فرد همان خواب و 
کابوس برایش تجسم می‌شود؛ بنابراین 
کابوس شــبانه به دلیل یــک حادثه و 
ناراحتی در واقعیــت بوجود می آید و 

پایه علمی ندارد . 
همتی برخی از بیماری‌های روانی 
را از علل کابوس‌های شــبانه دانســت 
و گفــت: بروز برخــی بیماری های پر 
مخاطــره، دیدن فیلم ترســناک قبل از 
خواب، مشــکلات کلیوی و استرس‌ از 
دلایل اصلی دیدن کابوس‌های شــبانه 

است.

این روانپزشــک در ادامه با اشاره 
بــه اینکه کــودکان ۵ تا ۶ ســال اغلب 
در رویاهای کودکی به شــدت کابوس 
شــبانه می‌بینند، گفت: حدود ۱۰ تا ۱۵ 
درصد کودکان ۶ ســاله از کابوس های 
شــبانه در کودکی رنج می برند، اما این 
در حالی اســت که این موضوع در میان 
بزرگسالان شــاید کمتر از یک درصد 

باشد.
برخــی  وجــود  ادامــه  در  او 
تکنیک‌های رفتاری را برای پیشگیری 
از کابوس‌های شــبانه الزامی دانســت 

و تصریــح کــرد: اگر 
کابوس‌های شبانه فرد 
همــراه بــا اختلالات 
افســردگی  شــدید 
بایــد  او  باشــد، 

تحت بررســی 
نپزشــک  روا

قرار گیــرد  و 
تجویز  دارو 
اگر  اما  شود، 
کابوس‌ها  این 

همراه با اختلال 
در شــبکه مغزی 

بعضی  بــا  نباشــد 
درمان ها و تکنیک‌های 
نویــن روز همانند یوگا 

یــا رویا درمانی می توان به این کابوس 
ها خاتمه داد . 

ایــن روانپزشــک در ادامــه در 
خصوص اســتراحت و ساعت خواب 
توصیه کرد: ساعت مناسب استراحت و 
خوابی که فیزیولوژی بدن با آن سریعتر 
ارتباط برقرار می کند و به نوعی مانع از 
بروز انواع بیماری و کابوس‌های شبانه 
می‌شــود ســاعت ۱۰ الی ۱۲ شب تا ۶ 

صبح است.


