
روش‌هایی جالب برای جلوگیری از بروز مو‌های سفید
گروه تغذیه و ســامت - انجام 
برخــی از روش‌ها باعــث جلوگیری از 

بروز مو‌های سفید در افراد خواهد شد.
شما می‌دانید که آن روز فرا خواهد 
رسید و ممکن اســت برخی از آن ترس 
داشته باشــند و آرزو کنند که دیرتر بروز 
کنــد، اما یک روز ایســتاده و در آینه نگاه 
می‌کنید؛ مو‌هــای جوگندمی خودنمایی 
می‌کند، در حالی که شــما هنوز در اواخر 
دهه بیســت یا اوایل سی سالگی هستید. 
ممکن اســت تعجب کنیــد، اما بگذارید 
واقعیتــی را بگوییــم که مایــه دلگرمی 
شــما باشــد. ظهور مو‌های خاکستری و 
جوگندمی شدن آن در سنین پایین بسیار 
رایج اســت و به این معنی نیست که شما 

پیر شده اید.
ممکن است بیشتر تعجب کنید، اگر 
به شما بگوییم که تاخیر در سفیدی مو‌ها به 
عوامل زیادی از جمله نژاد، ژنتیک و حتی 
استرس مربوط می‌شود. بگذارید بیشتر در 
مورد ماهیت مو‌های خاکستری و تغییر و 
تحولی که در این حالت رخ می‌دهد آشنا 
شویم. در این گزارش نظر کارشناسان در 
مورد امکان ایجاد تاخیر با توقف در روند 

سفیدی مو‌ها را مرور می‌کنیم.
چرا مو‌ها سفید می‌شوند؟

بــه گفته جیــل ویبــل متخصص 
پوســت، مو‌های ما هنگامی که در شکم 
مادر هســتیم دارای رنگ سفید است، اما 
هنگامی که سلول‌های رنگدانه‌ای تشکیل 
می شوند، مو‌های ما رنگ طبیعی خود را 
از دســت می دهند، چه این رنگ سیاه و 
چه قهوه‌ای باشــد یا بور و هر رنگ دیگر 
کــه این موضوع به میــزان توزیع، نوع و 
مقدار ملانین موجود در لایه میانی ســاقه 

مو بستگی دارد.
او افــزود: ملانوســیت‌ها همچنان 
ملانیــن را به کراتین مــو وارد می‌کنند و 
رنــگ مویی که ما با آن بــه دنیا آمده ایم 
شــکل می‌گیرد که به مرور زمان، آنزیمی 
به نام تلومــراز روند تولید ملانین را کند 
می‌کند و این موضوع باعث سبک شدن و 

کم رنگ شدن مو می‌شود.
مو‌های ســفید از چــه زمانی 

نمایان می‌شوند؟
ممکن اســت همه ما در ســن سی 
سالگی احســاس کنیم که به اندازه کافی 
برای ظهور مو‌های خاکستری بزرگ نشده 
ایم، اما اغلب از دهه سی این روند شروع 
می‌شــود، البته این زمان برای همه صدق 

نمی‌کند.
آلن بومن متخصص پوســت و مو 
می‌گوید :تعیین اینکه مو‌های شــما از چه 
زمانی شروع به سفیدی می‌کنند، بیشتر از 

سن به عوامل ژنتیکی بستگی دارد.
او افــزود: ریزش مو و بروز مو‌های 
ســفید نیز عمدتا در نتیجه عوامل ژنتیکی 
اســت. شــما می‌توانیــد بــه والدین یا 
پدربــزرگ و مادربزرگ خود نگاه کنید تا 
متوجه شوید که در آینده موهایتان به چه 
شــکلی خواهد بود؛ بنابراین می‌توانید از 
والدین خود در مــورد زمان ظهور اولین 

مو‌های خاکستری آن‌ها سوال کنید.
مو‌های ســفید ابتــدا در کدام 

ناحیه مو ظهور می‌کند؟
مطمئناً اینگونه نیســت که یک روز 
از خواب یدار شــده و ببینید که موهایتان 
کاملًا تغییر رنگ داده است، بلکه این یک 
روند تدریجی اســت. مو‌های خاکستری 
ابتدا در اطراف شــقیقه‌های شــما ظاهر 
می‌شــوند و به آرامی آن‌ها را پر می‌کنند 
ســپس به سمت بالا و اطراف پوست سر 

شما حرکت می‌کنند.
نژاد شما نقش مهمی در ظهور 

مو‌های خاکستری دارد
نژاد شــما ارتباط زیادی با مو‌های 
خاکســتری دارد. بــه گفته جیــل وایبل 
متخصص پوســت، طبیعی است که موی 
سر قفقازی‌ها از اواسط سی سالگی شروع 
به خاکســتری شــدن می‌کند، آسیایی‌ها 
معمولاً در اواخر سی سالگی و آفریقایی_ 

آمریکایی‌ها در اواسط چهل سالگی!
مطالعات دیگر نیــز این واقعیت را 
تأیید کرده و نشــان می‌دهد کسانی که از 
نژاد آسیایی و آفریقایی هستند، در مقایسه 

با قفقازی‌های هم ســن خــود، معمولاً 
مو‌های سفید کمتری دارند.

کندن مو‌های سفید میزان آن را 
بیشتر نمی‌کند

همه ما این خرافــه را درباره کندن 
مو‌های ســفید شــنیده ایم که اگریکی را 
بیــرون بیاورید حتما دو تار دیگر به جای 

آن رشد می‌کند.
خوب، شما خوشحال خواهید شد 
که بشــنوید این موضوع درست نیست؛ 
رندی شوایلر، متخصص زیبایی می‌گوید: 
وقتــی موی خود را می‌چینیم، پیازه آن در 
جــای خــود می‌مانــد و در نهایت موی 
دیگری رشــد می‌کند. در حقیقت، ممکن 
است خوش شانس باشید و جای مو‌هایی 
که بیرون آورده اید موی سفید رشد نکند.
بــا این حــال، کنــدن ایــن مو‌ها 
می‌تواند خطرناک باشــد. کندن زیاد مو 
به فولیکول‌های مو آســیب می رساند، به 
این معنی که ممکن اســت موی دیگری 
جایگزین آن نشود؛ بنابراین رشد مو‌های 

سفید بهتر از نداشتن مو است!
خانم‌هــا اســتتثناء در ایــن 

موضوع اول نیستند
شــاید اتفاق نظر داشــته باشیم که 
عبــارت " اول خانــم ها" همیشــه چیز 
خوبی نیســت که آن‌ها دوســت داشته 
باشند بشــنوند، مخصوصاً وقتی صحبت 
از سفید شدن مو‌ها می‌شود. مطالعه‌ای در 
سال ۲۰۱۲ نشان داده است که وقتی مردان 
را با زنان هم ســن مقایسه کرده اند، میزان 
موی ســفید مردان بیشتر بوده و زودتر از 

زنان موهایشان سفید شده است.
اســترس می‌توانــد منجر به 

تسریع روند سفیدی مو شود

ممکن اســت ما نخواهیم باور کنیم 
که استرس در زندگی ممکن است باعث 
سفیدی مو شــود، اما آیا واقعاً این امکان 
وجود دارد؟ بومن می‌گوید، گاهی اوقات 
ممکن است که استرس، مانند بسیاری از 
عوامــل دیگر زندگی، تأثیــر عمده‌ای بر 
سلامت مو‌های ما داشته باشد. استرس به 
تنهایی باعث نمی‌شود که مو‌های شما یک 
شبه سفید شوند، اما در افرادی که استعداد 
ژنتیکی بیشتری برای سفیدی زودرس مو 

دارند، می‌تواند روند کار را تسریع کند.
عوامل دیگری نیز وجود دارند 
که در ظهورر مو‌های ســفید تأثیر 

می‌گذارند
ســن و ژنتیک تنها مواردی نیستند 
که هنگام ســفید شــدن اهمیــت دارند. 
فاکتور‌های دیگری نیز در زندگی شــما 
وجود دارند که می‌توانند باعث شوند این 
اتفاق ســریع تر رخ دهد. به عنوان مثال، 
رژیــم غذایی، اســترس، کمبود خواب، 
دارو، ســیگار کشیدن و ... همه می‌توانند 

در ظهور مو‌های سفید تأثیر بگذارند.
همچنین، برخی شــرایط پزشکی 
نیــز می‌تواند باعث ســفید شــدن موها 
شــوند؛ علــت ســفیدی زودرس مــو 
می‌توانــد ســندرم‌های خاصــی مانند 
پروژریاهاچینســون، یا سندرم ورنر، کم 
خونی، بیماری تیروئید یا ســندرم داون 

باشد.
راهی بــرای توقــف پیری و 

سفیدی مو
باور کنید یا نکنید، ممکن است سفید 
شدن مو‌های شما متوقف شود یا حداقل 
ســرعت آن کاهش یابد. برخی از بهترین 
عناصر مفید برای مقابله با افزایش ســن 
و سفیدی مو شــامل کافئین و نیاسینامید 
اســت که به عنوان خاصیت ضد پیری در 

پوست شناخته شده اند. 
بهتریــن توصیــه بــرای خانم‌ها و 
آقایانی کــه می‌خواهند علائــم پیری و 
ســفیدی را کاهش دهنــد، تمرکز روی 
ســاخت مو‌های بهتر است که این کار را 
می‌توانید با بهبود رژیم غذایی، اجتناب از 
سایر موارد بهداشتی و کنار آمدن صحیح 

با استرس انجام دهید.
افــزودن ویتامین‌های مــو به رژیم 
غذائــی، یــا تقویت مو با لیــزر درمانی، 
ماینوکســیدیل موضعی یــا درمان‌های 
پلاسمای غنی از پلاکت نیز ممکن است 

خوب باشد.

گروه تغذیه و سلامت -  تولد زود 
هنگام یا دیرهنگام نوزاد به بهانه تاریخ تولد 
رُند و لاکچری ۹/۹/۹۹ می‌تواند سلامت 
مــادر و جنین را تحت تاثیر قــرار داده و 
حتی به قیمت مرگ آنان تمام شود. مادران 
باردار زیادی به انتظار نشسته‌اند تا فارغ از 
فرا رسیدن زمان مناسب زایمان، در تاریج 
نهــم آذر ۹۹ وضع حمل کنند، زایمانی که 
می‌تواند تهدید کننده سلامت و مرگ مادر 

یا جنین باشد.
به گفته کارشناســان دوران جنینی 
تاثیر بســزایی در ســامتی و یا بیماری 
نوزادان نارس دارد؛ به طور مثال  اگر نوزاد 
نــارس و یا  کمتــر از ۳۷ هفته به دنیا بیاید 
دچار مشــکلات اعضای بدن مانند مغز، 
قلب، کبد، کلیه ، روان ، کاهش میزان تولید 
خون و کمبود مواد معدنی از جمله کلسیم 

و آهن می شود.
براســاس نظر متخصصان، تکامل 
مغــزی و ریوی جنیــن در هفته‌های آخر 
بارداری تکمیل می‌شود و تولد زود هنگام 
برابر است با مشکلات عارضه‌های قلبی، 
مغزی، ریوی و اختلال در یادگیری و امکان 
پیش فعالی و بر این اساس هیچ جهان امنی 
برای انسان در دوران جنینی بهتر و مناسب 
تر از رحم مادر نیست که برخی افراد با جلو 
انداختن یک زایمان باعث می شــوند که 

سیستم بدن نوزادان آسیب ببیند.
در هر ثانیه حدود چهار هزار سلول 
عصبی در بدن جنین شکل می گیرد که اگر 
زودهنگام متولد شود به سلامتی او آسیب 

وارد خواهد شد.
بزرگترین شــاخص مرگ و میر در 
کــودکان مربوط به ســال اول تولد بوده و 
حدود ۸۰ درصــد مربوط به ماه اول تولد 
است؛ اغلب مرگ و میرهای دوره نوزادی 
مربوط به نارسی است که اگر جلوی آن را 
بگیریم در کل مرگ مادر و کودک کاهش 

می یابد.
تولد دیر هنگام جنین نیز برای تولد 
در یک تاریخ مشخص می‌تواند دردسرساز 
و عامل تهدید سلامت مادر و جنین باشد، 

اما چه می‌شود که با وجود خطرات، مادران 
اجازه چنین جنایــت بزرگی را به خود و 
نوزادشــان می‌دهند، کارشناســان معتقد 
هستند این عمل ریشه در فقر فرهنگی دارد 
و باید با اطلاع‌ رســانی و آگاهی بخشی به 

جامعه از این فاجعه جلوگیری کرد.
براســاس آخرین آمارها سالانه ۱۵ 
میلیون نوزاد نارس در جهان به دنیا می آیند 
که سهم کشورهای جهان سومی بیشتر از 

کشورهای پیشرفته جهان است.
طبق برخی گزارش ها ۱۱ سال قبل 
و در تاریخ ۸/۸/۸۸ برخی مادران در کشور 
اقدام به عمل جراحی سزارین زودهنگام 
بــرای تولــد فرزندانشــان در تاریخ رند 
کردند که  هشــدارهای قضایی و وزارت 
بهداشت را در پی داشت و امسال نیز تاریخ 
۱۳۹۹.۰۹.۰۹ تاریخ در حال تکرار است و 

باید با متخلفان برخورد قاطع شود.
آگاهی بخشی راهکار مقابله با 

تصمیم‌های نامعقول 
یک کارشــناس مامایی ابراز داشت: 
آگاهی بخشــی به جامعه نقشــی مهم در 
جلوگیری از پافشــاری والدین برای تولد 
نــوزاد زودهنگام و یا دیرهنــگام دارد و 
پزشکان به هیچ وجه اجباری برای زایمان 
در تاریخ های خاص چون ۹/۹/۹۹ ندارند.

وی ادامه داد: اختیار هر فرد دســت 
خودش است و خودش تصمیم می‌گیرد 
‌و تنها با آگاهی بخشی می‌توان در تصمیم 
گیــری فرد مداخله کرد. وی تصریح کرد: 
شکایت‌ها و پیگیری‌های قانونی از طریق 
نظام پزشــکی انجام می‌شود و به صورت 

مستقیم نمی‌توان اعمال قانون کرد.
این کارشــناس مامایی خاطرنشان 
کرد: با صحبت درباره ضررهای تولد نوزاد 
نارس نباید مادرانی که فرزندانش در بخش 
مراقب ویژه به دلیل تولد زود هنگام بستری 
هستند را نگران کرد، اما باید به مادرانی که 
از روی خواســت و اراده خود درخواست 

تولد زودهنگام نوزاد دارند هشدار داد.
تولد زود یــا دیرهنگام تهدید 

کننده سلامت نوزاد و مادر

متخصص زنان و زایمان ببمارستان 
شــفا با اشــاره به برنامه ریزی تاریخ تولد  
۹/۹/۹۹  از ســوی برخی افراد گفت: تولد 
زود یا دیر هنگام تهدیدی برای ســامت 
نوزاد و مادر است که حتی می‌تواند منجر 

به مرگ شود.
گوهر جورابلو ابراز داشــت: برخی 
خانواده در مطب پزشکان و بیمارستان‌ها 
با توجه به شیوع کرونا صف کشیده‌اند که 
تاریخ زایمانشــان ۹/۹/۹۹  باشد و غافل از 
اینکه اصرار نامعقــول می‌تواند به قیمت 

مرگ یا یک عمر پشیمانی تمام شود.
وی بیان کرد: نوزادان امروز نســل 
آینده هســتند و دستکاری در تاریخ تولد 
بازی با سلامت نوزاد و یک فاجعه بزرگ 

است.
وی  یادآور شد: نوزاد کامل و طبیعی 
باید بالای ۳۷ هفته یا ۴۰ هفتگی در فضای 
رحــم زندگی کند و اگر زودتر از ۳۷ هفته 
به دنیا بیایید نارس اســت؛ حتی اگر یک 
روز بیشــتر در رحم مادر بماند برای رشد 
مغز حیاتی اســت ؛ چرا که ســلول های 
خاکســتری مغز از ماه هفتم شروع به رشد 

می کنند.
جورابلو گفت: هر قدر جنین بیشتر 
در رحــم مادر بمانــد تکامل عصبی وی 
کامل تر و ســالم تر اســت و پس از تولد 
با مشــکلات ریوی مواجه نخواهد شد؛ 
نــوزادی که به هر علت زود به دنیا می آید 
اولین مشــکل او به لحاظ ریوی این است 
که در آینده با مشکل آسم و آلرژی مواجه 

خواهد شد.
وی داد: زمان مناسب زایمان سزارین 
۳۹ هفته کامل تا ۴۰ هفتگی است و در تولد 
دیگر هنگام،  نوزاد در خطر ایست قلبی و 

عوارض دیگر قرار دارد.
جورابلو تصریح کرد: تکامل مغزی و 
ریوی جنین قبل از ۳۹ هفته در حال تکمیل 

است و تولد زودهنگام فاجعه است.
جورابلو تصریح کــرد: مادرانی که 
اصرار به ســزارین برای تولد نوزادشان در 
تاریخ رند دارند باید بدانند ســزارین یک 

عمل جراحی بزرگ با عوارضی مانند خطر 
عفونت و بیهوشی همراه است.

وی اضافــه کــرد: زایمــان طبیعی 
زودهنــگام نیز به دلیــل تزریق داروهای 
تخصصی می‌تواند بــرای مادر عوارض 
و خطرات زیــادی مانند خطر خونریزی 
رحمی را به همراه داشته باشد و همچنین 

سلامت نوزاد را تهدید کند.
این پزشک متخصص زنان و زایمان 
اظهار داشــت: تزریق داروهای تخصصی 
در هنگام زایمان زودهنگام به روش طبیعی 
می‌تواند موجــب افت ضربان قلب نوزاد 
شود. وی تاکید کرد: پزشکان و مادران نباید 
اجازه دهند سلامت نوزاد فدای تاریخ تولد 

رند شود.
ریشــه  جامعه‌شناســان 
بی‌توجهی به ســامت برای تاریخ 

تولد رند چه می‌دانند؟
مدرس دانشــگاه در رشــته جامعه 
شناســی و پژوهشگر مســائل اجتماعی 
گفت: بی‌توجهی به سلامت نوزاد و مادر و 
صرفا توجه به تاریخ تولد رند و به اصطلاح 
لاکچری ریشه در فقر فرهنگی، فقر آگاهی 

و مشکلات شخصیتی فرد دارد.
حمیدمستخدمین حســینی اظهار 
داشــت: افراد بی توجه به سلامت مادر و 
نوزاد و تاکید بــه تاریخ تولد رند در واقع 
به دنبال خودنمایی هســتند تا تمایز خود 
را به جامعه نشــان دهنــد. وی ادامه داد: 
برخی افراد به دنبال نشان دادن تمایز خود 
در موقعیت‌هــای مختلف مانند اجتماعی 
و فرهنگی هســتند و با ایجاد این تمایزها 
به دنبال تایید اجتماعی هســتند. وی بیان 
کرد: تمایز و تفاوت همیشه بد نیست حتی 
گاهی سازنده هم است به طور مثال فردی 
که در عرصه تحصیل با تلاش و کوشــش 
و درس‌خواندن به دنبال برتری است و در 

واقع تفاوت و تمایز سالم تلقی می‌شود.
مستخدمین حســینی تصریح کرد: 
افــرادی که برای دســت یافتن به تمایز و 
تفاوت تا جایی پیش می‌روند که سلامت 
خود و دیگــران را به خطــر می‌اندازند، 

در واقع تازه به دوران رســیده هســتند که 
می‌خواهند بــا ابرازهای مختلف حتی به 

قیمت جان دیده شوند.
وی یادآور شد: افراد به دنبال تمایز اما 
به روش ناسالم که سلامت خود و دیگران 
را تهدید می‌کنند افراد دارای شــخصیت 

اجتماعی بادکنکی)توخالی( هستند.
مدرس دانشــگاه در رشــته جامعه 
شناســی و پژوهشگر مســائل اجتماعی 
خاطرنشان کرد: تمایز تا زمانی خوب است 
که تهدیده کننده سلامت و موجب تخاصم 
اجتماعی و هنجار شکنی نباشد، اما وقتی 
که تمایز موجب آسیب شود قطعا یک امر 

مورد انتقاد و محکوم است.
تاکید بــه تمایزهای نامعقول 

مسئله اجتماعی تلقی می‌شود
مدرس دانشــگاه در رشــته جامعه 
شناسی و پژوهشــگر مسائل اجتماعی با 
اشــاره به گفته پزشکان مبنی بر تولد زود 
یــا دیر هنگام نوزاد بــه خاطر تاریخ تولد 
رند و لاکچری تهدید ســامت اســت 
افزود: وقتی تمایز به این مرحله می‌رســد 
دیگر یک آسیب جدی و مساله اجتماعی 
تلقی می‌شود که با تهدید سلامت نوزادان 
تهدیدی برای آینده کشــور نیز محسوب 

می‌شود.
وی با بیان اینکه سلامت جسم و روح 
لازمه تفکر و پویایی است، افزود: کودکان 
آینده‌ سازان جامعه هستند و باید از کودکی 

برای ســامت آنان سرمایه‌گذاری شود نه 
اینکه سلامتشــان به خاطر فقر آگاهی به 

خطر بیفتد.
مستخدمین حسینی تاکید کرد: رفتار 
لاکچری و رفتارهــای تمایزی می‌تواند 
جامعــه را با پدیده دلالی و واســطه‌گری 
مواجه کند، به طور مثال وقتی فردی حاضر 
به پرداخت یک میلیارد و ۲۰۰ میلیون ریال 
فقط برای ســزارین در تاریخ رند ۹/۹/۹۹ 
می‌شود چه معنایی جز حضور دلال دارد.

وی تاکید کرد: این ســوء رفتار یک 
زنــگ خطر اســت و برای اصــاح این 
رفتارهــا باید آموزش، آگاهی بخشــی و 
فرهنگ‌ســازی بیش از پیش جدی گرفته 
شــود. مدرس دانشــگاه در رشته جامعه 
شناســی و پژوهشگر مســائل اجتماعی 
گفــت: رفتارهای ناســالم تمایزی وقتی 
تبدیل به رفتار جمعی می‌شود با نصیحت 
عوض نمی‌شود چرا که بر مبنای ساختار 
و جابهجایی ارزش‌ها شکل گرفته و باید 

برای رفع این چالش آگاهی بخشی جدی 
گرفته شــود. کودکان آینده سازان جامعه 
هستند و سلامت آینده‌سازان یک راهبرد 
مهم تلقی می‌شود که تضمین کننده پویایی 
کشور است و این قشر بی دفاع نباید مورد 
هدف خلاءهای برخی افراد شود و توجه 
و کمک به رسانه برای آگاهی بخشی بیش 
از پیــش به جامعه نقشــی مهم در اصلاح 
فرهنگ‌های غلط و تهدید کننده سلامت 

دارد.
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تغذیه و سلامت

تهدید سلامتی مادر و نوزاد به بهانه 
تاریخ لاکچری!

۹۹.۹.۹ و فوج نوزادان نارس؛

اهمیت خواب خوب در دوران محدودیت‌های کرونایی
گــروه تغذیه و ســامت -  در 
شــرایط همه‌گیری کرونــا و به دنبال 
آن، اعمــال محدودیت‌های قرنطینه‌ای 
و تــردد در شــهرها، اغلــب ما ممکن 
اســت بــا بی‌نظمــی در برنامه خواب 
شــبانه‌روزی‌مان مواجه شویم و این در 
حالی اســت که خواب آشفته یا کمبود 
خواب به نوبه خود سیســتم ایمنی بدن 

را تضعیف می‌کند.
بــه دلیل اهمیــت کیفیت خواب 
برای حفظ سلامت عمومیِ افراد توصیه 
می‌شود که حتی در چنین شرایطی نیز با 
رعایت برخی نکات بهداشتی از داشتن 
خواب خوب به ویژه خواب شبانه کافی 

غافل نشویم.
برای مثــال توصیه می‌شــود که 
ســاعت خواب و بیداری ثابت خود را 
در تمــام طول هفته و حتی آخر هفته‌ها 
حفظ کنید. این کار ســاعت بدن شــما 
را تنظیم کرده و کمک می‌کند شــب‌ها 
راحت‌تر به خواب رفته و در طول شب 

نیز از خواب بیدار نشوید.
همچنیــن اگــر شــب‌ها برای 
خوابیدن به مشکل می‌خورید از چرت 
زدن به ویژه در بعدازظهرها خودداری 
کنیــد. اگرچــه چــرت زدن می‌تواند 
انرژی شــما را در طول روز حفظ کرده 
و به ســرحال بودن شما منجر شود اما 

در صورتــی که برای خواب شــب به 
مشــکل برخورده و به راحتی به خواب 
نمی‌روید باید حتــی چرت‌های کوتاه 

روزانه را ترک کنید.
علاوه بر این کارشناســان توصیه 
می‌کننــد از نور روشــن بــرای کمک 
به مدیریــت ریتم شــبانه‌روزی خود 
استفاده کنید. در عصر و شب از کاربردِ 
چراغ‌های با نــورِ زیاد خودداری کنید 
و هنــگامِ صبح، خود را در معرض نور 
آفتــاب قرار دهید. ایــن عوامل باعث 
می‌شــود که ریتم‌های شبانه‌روزی شما 

کنترل شود.
ورزش را نیــز فرامــوش نکنید. 

ورزش ســنگین بهترین گزینه است اما 
حتی ورزش ســبک و در فضای خانه 
هم از نداشــتن هیچ نــوع فعالیتی بهتر 
است. در هر ساعت از روز که بخواهید 
می‌توانیــد ورزش کنید اما این امر نباید 
بــه بهای کم کردن از زمان خواب مورد 

نیازتان تمام شود.
یک نکته مهم دیگر این اســت که 
از مصرف غذاهای ســنگین و استعمال 
دخانیــات و کافئین در عصر و شــب 
خــودداری کنیــد. ســیگار و کافئین 
می‌توانند خواب را مختل کنند. خوردن 
وعده‌هــای غذایی ســنگین یا پرادویه 
می‌تواند باعث ناراحتی ناشــی از سوء 

هاضمه شــود که خوابیدن را دشــوار 
می‌کند. اگر می‌توانید دو یا ســه ساعت 
قبــل از خواب از خــوردن وعده‌های 
غذایی سنگین و حجیم خودداری کنید. 
در صورتی که هنوز گرســنه بودید، ۴۵ 
دقیقــه قبل از خواب یــک میان وعده 

سبک را امتحان کنید.
ارتباط عادات خواب خوب با 

کاهش خطر نارسایی قلبی
در همین رابطه نتایج یک مطالعه 
جدید نیز نشــان داده است افرادی که 
هفت تا هشــت ســاعت در طول شب 
می‌خوابنــد، خــر و پــف نمی‌کنند و 
در طول روز هم احســاس خســتگی 

شــدیدی ندارند، کمتر احتمال دارد به 
نارسایی قلبی دچار شوند.

دانشــمندان آمریکایــی در این 
مطالعــه ۴۰۸ هــزار و ۸۰۲ نفر از افراد 
ســالم ۲۷ تا ۷۳ ســاله را بین سالهای 
۲۰۰۶ و ۲۰۱۰ مورد مطالعه قرار دادند 
و اطلاعاتــی در مورد عــادات خواب 
آنان جمــع آوری کردنــد. هر یک از 
این افراد براســاس چندین فاکتور رتبه 
گرفتند از جمله ســحرخیز بودن، هفت 
تا هشــت ساعت خواب در شب، خر و 
پف نکردن، ابتلا نبــودن به بیخوابی و 

احساس خواب آلودگی در طول روز.
به گفته محققان به طور میانگین در 

یک دوره ۱۰ ساله، ۵۲۲۱ مورد نارسایی 
قلبی ثبت شــد. در مقایسه با افرادی که 
در این ارزیابی رتبه صفر یا یک گرفتند، 
افرادی که رتبه دو بدســت آوردند ۱۵ 
درصد کمتر در معرض نارســایی قلبی 

بودند.
 همچنیــن افرادی که رتبه ســه 
کسب کردند ۲۸ درصد کمتر در معرض 
خطر بودند و این رقم در افرادی که رتبه 
چهار بدســت آوردند ۳۸ درصد پایینتر 
بوده اســت. همچنین افرادی که موفق 
به کســب امتیاز پنج شــدند ۴۲ درصد 
کمتر در معرض ابتلا به نارســایی قلبی 

بوده‌اند.

در این بررسی محققان آمریکایی 
همچنین فاکتورهایی همچون استعمال 
ســیگار، مصرف الکل، فعالیت بدنی، 
دیابت، فشار خون بالا و عوامل دیگر را 

در نظر گرفتند.
اگر با انجام این نکات بهداشــتی 
هنــوز هــم در خوابیــدن به مشــکل 
برمی‌خورید، شــک نکنید کــه باید با 
پزشــک یا متخصص خواب مشورت 
کنید. همچنیــن می‌توانید روال خواب 
خود را در یک دفترچه یادداشــت کنید 
تا برای شناساییِ بهترِ الگوی خوابتان و 
مواردی که ممکن اســت خوابتان را با 
مشکل مواجه کند به پزشک کمک کنید.
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