
بهداشت و سلامت6

بهداشــت و سلامت-  گروه 
پزشــکان می گویند انســان امروزی 
بــا توجه بــه تمام حــوادث جنجال 
برانگیــزی کــه در اطــراف او روی 
می دهد، برای کسب انرژی و رسیدن 
به آرامش به ۷ نوع استراحت نیاز دارد 
و تنها داشتن هشت ساعت خواب در 

شبانه روز کافی نیست.
بــه گفته افــرادی همچون دکتر 
ســاندرا دالتون -اســمیت، پزشــک 
و پژوهشــگر آمریکایــی، خواب و 
استراحت دو چیز متفاوت هستند و به 
همین دلیل اســت که گاه حتی پس از 
یک خواب طولانی همچنان احساس 

خستگی می کنیم.
بــر این اســاس هفــت نوع 
استراحتی که برای شکوفایی انسان 

ضروری هستند، عبارتند از:
استراحت فیزیکی:

اولین نوع اســتراحت است که 
می تواند منفعل یا فعال باشــد. منظور 
از استراحت فیزیکی منفعل، خوابیدن 
و چرت زدن اســت؛ اما اســتراحت 
فیزیکــی »فعال« به این معنی اســت 
که علاوه بر خوابیدن، با فعالیت هایی 
مانند تمرینات یوگا، حرکات کششی 
و ماساژ درمانی به بهبود گردش خون و 

انعطاف پذیری بدن کمک کنیم.
استراحت ذهنی:

احتمالا همکارانی را می شناسید 
که روزشــان را با یــک فنجان بزرگ 
قهوه شــروع می کننــد. آن ها معمولا 
بدون نوشیدن قهوه به سختی می توانند 

بر کارشــان تمرکز کنند یا فراموشکار 
می شــوند. این افراد شــب ها هنگام 
خوابیدن نیــز نمی توانند ذهن خود را 
خامــوش کنند و مرتبا به مکالمات آن 
روز یــا کار هایی بــرای روز بعد فکر 
می کننــد. به ایــن ترتیب حتی پس از 
هشــت ساعت خواب، به دلیل کمبود 
اســتراحت ذهنی و فعال بودن آن در 
سراســر شب، احســاس می کنند که 

هرگز به خواب نرفته اند.
خبر خــوب این که بــرای رفع 
این مشــکل لازم نیست شــغلتان را 
تــرک کنید یا به تعطیلات بروید. روز 
کاریتان را به گونه ای برنامه ریزی کنید 
که مثلا هر دو ســاعت یک استراحت 
کوتاه داشته باشید؛ این استراحت های 
کوتاه به شــما کمک می کنند سرعت 
تکاپوی خــود را کاهش دهید و کمی 
آرامش داشته باشــید. همچنین بهتر 
اســت یک دفتر یادداشت کنار تخت 
خواب داشته باشید تا هرموضوعی را 
که باعث درگیری ذهنی شــما و بیدار 
ماندنتان می شــود، در آن جا یادداشت 

کنید تا بعدا به آن ها بپردازید.
استراحت حسی:

سومین نوع استراحت مورد نیاز 
ما، استراحت حسی است. چراغ های 
روشــن، صفحه هــای رایانه، ســر و 
صدای پس زمینه و مکالمات گروهی 
چه در محیــط کار و چه در فضا های 
آنلاین، می توانند حواس ما را بیش از 
حد تحریک و خســته کنند. برای حل 
این مشــکل نیز می توان چند کار ساده 

انجام داد. مثلا چشــمانتان را هر چند 
وقت یک بــار در طول روز برای یک 

دقیقــه ببندید یا این کــه در پایان روز 
وســایل الکترونیکی و ارتباطی را از 

خودتــان دور کنید. اســتراحت های 
حسی می توانند بخشی از آسیب های 

روحی وارد شــده به بــدن از جمله 
مشکل تحریک بیش از حد حواس را 

جبران کنند.
استراحت خلاقانه:

چهارمیــن نــوع اســتراحت، 
اســتراحت خلاقانه اســت. این نوع 
اســتراحت به ویژه برای کسانی مهم 
اســت کــه باید مشــکلات را حل یا 
ایده های جدید طرح کنند. استراحت 
خلاقانه حس »حیرت و شــگفتی« را 

در درون ما بیدار می کند.
آیا اولیــن باری که یک اقیانوس 
یا آبشــار را از نزدیــک دیدید به یاد 
می آورید؟ گاهی بــه فضا هایی باز و 

روشــن در خارج از خانه، حتی پارک 
یا حیاطی کوچک در اطرافتان بروید و 
به خودتان فرصت دهید تا زیبایی ها را 
ببینید و یک استراحت خلاقانه داشته 

باشید.
اما استراحت خلاقانه صرفاً لذت 
بردن از طبیعت نیســت؛ لذت بردن از 
یک اثر هنری یا قرار دادن تصاویری از 
جا هایی که دوست دارید و الهامبخش 

شــما هســتند در محل کارتــان نیز 
می توانند مفید باشند. شما نمی توانید 
۴۰ ســاعت در هفته را در یک محیط 
خالی یا درهــم ریخته صرف کنید و 
همچنان شــور و اشتیاقی نشان دهید؛ 
چه رسد به اینکه ایده و ابتکار خلاقانه 

هم داشته باشید.
استراحت عاطفی:

وقــت و مکانی را صــرف بیان 
آزادانۀ احساسات خود کنید. آن کاری 
را انجــام دهید که خودتان از آن لذت 
می برید نه آنچه را که دیگران دوست 
دارند. برای داشتن استراحت عاطفی 
باید شجاعت داشت. فردی که آرامش 

عاطفی دارد، در پاسخ به این پرسش که 
»امروز چطور بود؟« بدون ظاهرسازی 
به راحتی پاســخ می دهــد که »خیلی 
خوب نبود« و سپس برخی مشکلاتی 
را که در روز داشته با دیگران به اشتراک 

می گذارد. 
بــه عبــارت دیگر، همــه ما به 
زمــان و فضایی نیاز داریم تا دســت 
از ظاهرســازی برداریــم و گاهــی 

احساســات خود را درک کنیم و به آن 
توجه کنیم.

استراحت اجتماعی:
اگــر به اســتراحت عاطفی نیاز 
دارید، احتمالاً کســری اســتراحت 
اجتماعی نیــز دارید. این زمانی اتفاق 
می افتد که مــا نتوانیم بین روابطی که 
بــه ما انرژی می دهد و روابطی که ما را 
خســته می کند و انرژی ما را می گیرد، 
تمایز قائل شــویم. برای اســتراحت 
اجتماعی، بهتر اســت با افراد مثبت و 
حمایت کننده همدم شــوید حتی اگر 

این تعاملات به شکل مجازی باشد.
استراحت معنوی:

آخرین نوع استراحت، استراحت 
معنوی اســت. یعنی توانایی ارتباطی 
فراتر از ارتباط فیزیکی و داشــتن یک 
احساس عمیق تعلق، عشق، پذیرش و 
داشتن هدف. برای این نوع استراحت، 
مراقبه و مشارکت اجتماعی را در برنامه 
روزانه خودتــان بگذارید و به چیزی 
ارزشــمندتر از امور روتین روزانه نیز 

مشغول شوید.

گروه بهداشت و سلامت- هل 
یکــی از ادویه ای بســیار خوش عطر 
اســت که به دلیل همین عطر عالی در 
بسیاری از غذاهای مختلف در سراسر 
جهان اســتفاده می شود؛ اما در کنار این 
عطروطعم عالــی نباید از خواص هل 
برای ســلامتی غافل مانــد! این ادویه 
می توانــد از جهات مختلف برای بدن 
ما مفید باشــد که آگاهی در مورد آن ها 
باعث می شود توجه بیشتری نسبت به 
مصرف آن در رژیم غذایی خود داشته 

باشید.

برای معده بسیار مفید است
بر اســاس یک مطالعه هندی، از 
خواص هل می تــوان در غذاها نه تنها 
برای طعم و عطر بســیار عالی آن، بلکه 
برای تقویت هضــم و بهبود عملکرد 
معــده نیز اســتفاده کرد. ایــن ادویه 
همچنین متابولیسم را با توجه به خواص 
آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی آن افزایش 
می دهد. به علاوه هل با تحریک ترشح 
اســید صفراوی در معده، کمک بیشتر 
به هضم و متابولیســم چربی مناسب 
خواهد کرد. این ادویه همچنین از سایر 

بیماری های گوارشــی مانند رفلاکس 
اسید، سوزش ســر دل، اسهال و غیره 

جلوگیری می کند.
ســلامت قلــب را افزایش 

خواهد داد
دلیــل  بــه  هــل  خــواص 
آنتی اکسیدان های قوی موجود در این 
ادویه می تواند ســلامت قلب شما را 
تقویــت کند. هل همچنین حاوی فیبر 
اســت که ماده مغذی بسیار مفید برای 
بدن می باشــد و می توانــد به کاهش 
سطح کلسترول و تقویت سلامت قلب 
کمک کند. این ادویه همچنین می تواند 
سطح فشارخون را کاهش دهد که یکی 
از عوامــل اصلــی در ایجاد 
بیماری ها و نارســایی های 

قلبی محسوب می شود. 
به جلوگیری از ابتلا 

به سرطان کمک می کند
خــواص هل پتانســیل خود را 

به عنوان یک درمان طبیعی سرطان نشان 
داده است. چندین مطالعه حیوانی نشان 
داده است که از این ادویه می توان برای 
پیشــگیری، به تأخیر انداختن و حتی 
معکوس ساختن سرطان استفاده کرد. 
طبق یــک مطالعه نیز، تجویز پودر هل 
باعث کاهش بروز تومورها شده است. 
هل همچنین التهاب عمومی را کاهش 
می دهد که رشد سلول های سرطانی را 

مهار و مرگ آن ها را تشویق می کند.
ادرارآور  خاصیــت  دارای 

است
خواص هل دارای اثرات دیورتیک 
است که می تواند برای موارد فشارخون 
بالا، نارســایی قلبی و صرع مفید باشد. 
این خــواص دیورتیک هل با افزایش 
حجم ادرار به سم زدایی بهتر از بدن نیز 

کمک می کند.
با افسردگی مبارزه خواهد 

کرد

خواص هــل می تواند به افراد در 
مقابله با افسردگی نیز کمک کند. کافی 
است چند دانه هل را پودر کرده و همراه 
با چای روزانه خود دم کنید. برای نتایج 
بهتر، باید به صــورت منظم از چای یا 
دمنوش هل به تنهایی یا با ترکیبات دیگر 
مانند چای ســبز یا چای سیاه استفاده 

نمایید.
با آسم مبارزه می کند

هل در مبارزه با علائم آســم مانند 
خس خس ســینه، سرفه، تنگی نفس و 
سفتی در قفسه سینه نقش دارد. این ادویه 
با افزایش گردش خون در ریه ها تنفس 
را آســان تر می کند. همچنین با تسکین 
غشاهای مخاطی با التهاب مرتبط مبارزه 
می کند. هل سبز را می توان برای درمان 
آسم، برونشیت و بســیاری از مسائل 

تنفسی دیگر استفاده کرد.
در درمان دیابت مؤثر است

هل سرشــار از ماده معدنی منگنز 

است. این ماده معدنی در بدن می تواند 
خطر ابتــلا به دیابت را کاهش دهد که 
یکی از بهترین خواص هل محســوب 

می شود.
ســلامت دهــان را بهبــود 

می بخشد
هل دارای خواص ضد میکروبی 
اســت که ســلامت دهان را افزایش 
می دهد. هل می تواند در برابر پاتوژن های 
دهان مانند استرپتوکوک موتانس از شما 
محافظت کند. طعم تند هل حتی جریان 
بــزاق را تحریک می کنــد که درنتیجه 
می توانــد به جلوگیری از پوســیدگی 
دندان کمک کند.هل همچنین می تواند 
به خوبــی در درمان بوی بد دهان مؤثر 
باشد. به خصوص هنگامی که مخلوطی 
از ادویه جــات، ترشــیجات، ازجمله 
دانه های بادیان، هل و رازیانه را مصرف 
کنیــد بوی بد دهان تا حد قابل توجهی 

برطرف می شود.

اشتها را افزایش می دهد
از خواص هل بصورت دانه خود 
هل یــا روغن آن می توانیــد به عنوان 
محرک اشتها استفاده کنید. هل همچنین 
می تواند به درمان هیستوپلاسموز کمک 
کنــد که یکی از علائــم این وضعیت 

کاهش اشتها است.
سطح فشــارخون را کاهش 

می دهد
هــل به طور مؤثر فشــارخون را 
کاهش می دهد؛ بنابراین افرادی که دچار 
افت فشار می شوند باید در مصرف آن 
محتاط باشند. شما می توانید به سادگی 
هل را در سوپ ها و خورش ها یا حتی 
غذاهای پخته شده تان بگنجانید تا سطح 

فشارخون خود را کنترل کنید.
به درمان گلودرد کمک می کند
مخلــوط هل، دارچیــن و فلفل 
ســیاه می تواند برای درمــان گلودرد 
معجزه کنــد. درحالی که خواص هل 
گلودرد را تسکین می دهد و تحریک را 
کاهش می دهد، دارچین محافظت ضد 

باکتریایی دارد و فلفل سیاه نیز فراهمی 
زیستی این دو ماده را بهبود می بخشد. 
می توانید 1 گرم پودر هل و 1 میلی گرم 
پودر دارچین و 125 میلی گرم فلفل سیاه 
به همراه 1 قاشــق چای خوری عسل را 
بــرای بهبود گلودرد همراه با یک لیوان 
آب جــوش میل کنید یا می توانید مواد 
را بــدون آب جوش باهم ترکیب کرده 
و روزی سه بار آن را مصرف کنید. هل 
همچنیــن باعث کاهش حالت تهوع و 

جلوگیری از استفراغ می شود.
گــردش خــون را بهبــود 

می بخشد
هل حاوی ویتامین C اســت که 
یک آنتی اکســیدان بسیار قویمی باشد. 
درنتیجه خواص هل می تواند گردش 
خون را در سراسر بدن بهبود بخشیده و 
از بسیاری بیماری های ناشی از اختلال 
گردش خون مانند واریس جلوگیری 
نمایــد. همچنین افزایش گردش خون 
می تواند سلامت پوست و مو را بهبود 

دهد.

انسان برای کسب انرژی و رسیدن به آرامش به ۷ نوع استراحت نیاز دارد و تنها داشتن ۸ ساعت خواب 
در شبانه روز کافی نیست.

بنا بر توصیه پزشکان؛

7 نوع استراحت که هر فردی 
در طول روز به آن نیاز دارد

خواص »هل« که سلامتی را به شما هدیه می دهد 

چراغ های روشــن، صفحه های رایانه، سر و صدای پس زمینه و مکالمات گروهی چه در 
محیط کار و چه در فضا های آنلاین، می توانند حواس ما را بیش از حد تحریک و خســته 
کنند. برای حل این مشکل نیز می توان چند کار ساده انجام داد. مثلا چشمانتان را هر چند 
وقت یک بار در طول روز برای یک دقیقه ببندید یا این که در پایان روز وسایل الکترونیکی 
و ارتباطی را از خودتان دور کنید. اســتراحت های حسی می توانند بخشی از آسیب های 
روحــی وارد شــده به بدن از جمله مشــکل تحریک بیش از حد حــواس را جبران کنند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
تغییر سبک زندگی برخی افراد را به 
دییر خوابیدن یا شــب بیداری سوق 
داده اســت که برای ســلامتی خطر 

دارد.
پژوهشگران دانشــگاه راتگرز 
نیوجرسی در ایالات متحده آمریکا، 
با طبقه بندی 51 شــرکت کننده به دو 
گروه مجزا، آن ها را موردمطالعه قرار 

دادند.
افراد شــب  بیدار و کســانی که 

سحرخیز هستند.
طبقه بندی مذکور، بر اســاس 
کرونوتایپ )تیپ شخصیت زمانی( 
افــراد و تمایل طبیعــی آن ها برای 
فعالیت و خواب در ساعات مختلف 

شبانه روز انجام شد. 
ایــن گــروه از پژوهشــگران، 
برای ارزیابی توده  بدن، حساســیت 
به انســولین، نمونه های تنفســی و 
ترکیــب بدنی شــرکت کنندگان از 
استفاده  پیشرفته  تصویربرداری های 
کردند. ایــن تصویربرداری ها، برای 
اندازه گیــری متابولیســم چربی و 
 کربوهیــدرات بــدن افــراد انجام 

شدند.
ایــن  در  شــرکت کنندگان 

پژوهش، به مدت یک هفته، تحت نظر 
قرار گرفتند تا الگو های رفتاری آن ها 
در طول روز ارزیابی شود. این افراد، 
علاوه بر داشــتن یک رژیم غذایی با 
کالری مشــخص، مجبور بودند یک 
روزه  شــبانه نیز داشته باشند تا تأثیر 
تغذیــه روی نتایج تحقیق به حداقل 

برسد.
برای مطالعه  ترجیحات سوختی 
بدن شــرکت کنندگان، آن ها پیش از 
انجام دو جلسه تمرینی 15 دقیقه ای 
و در حین استراحت، مورد آزمایش 
قرار گرفتنــد. این آزمایش ها، در دو 
جلسه و روی تردمیل انجام شدند که 
در یکی از آن ها شدت تمرین متوسط 

و در دیگری بالا بود. 
سطح تناســب اندام هوازی این 
افراد، از طریق چالش شیب ارزیابی 

شد. 
در این چالش، شــیب دستگاه 
تردمیــل هر دو دقیقــه یک بار، 5/2 
درصــد افزایش داده شــد و این کار 
تا رســیدن شــرکت کننده بــه نقطه 

خستگی ادامه پیدا کرد.
پژوهشــگران بعد از انجام این 
آزمایــش نتیجــه گرفتند کــه افراد 
ســحرخیز، نســبت بــه جغد های 

شــب، چربی ســوزی بیشــتری در 
حالــت اســتراحت و همچنین در 
 طــول انجــام تمرینات ورزشــی 

دارند. 
علاوه بر این، جغد های شــب 
نسبت به انســولین نیز مقاوم بودند؛ 
بــه این معنی که بــدن آن ها به مقدار 
انسولین بیشتری برای کاهش سطح 
گلوکز خون نیاز داشــت و به جای 
چربی نیز کربوهیدرات ها را به عنوان 

منبعی انرژی ترجیح می داد.
ضعیــف  بدنــی  توانایــی 
شــب بیداران در پاســخ گویی بــه 
انســولین بــرای افزایــش مصرف 
سوخت می تواند مضر باشد؛ چراکه 
نشــان دهنده ریســک بالاتر ابتلای 
آن هــا به دیابت نوع 2 و بیماری های 
قلبی است. دلیل چنین اختلافی بین 
ترجیحات متابولیکی افراد سحرخیز 
و شــب زنده دار همچنان ناشــناخته 
 اســت و نیاز به بررســی بیشــتری 

دارد.
استیون مالین، نویسنده ارشد این 
مقاله و یکی از پروفسور های دانشگاه 
راتگرز نیوجرسی گفت: تفاوت های 
موجود بین متابولیســم چربی افراد 
ســحرخیز و شــب زنده داران نشان 

می دهد که ریتم شــبانه روزی بدن ما 
)چرخه  خــواب و بیداری( می تواند 
روی نحوه  اســتفاده  بدن از انسولین 

تأثیرگذار باشد. 
حساسیت بسیار زیاد یا ناتوانی 
در پاســخ به انســولین، پیامد های 
قابل توجهی روی سلامتی ما دارد. این 
مشاهدات، سبب افزایش درک ما از 
چگونگی تأثیر ریتم های شبانه روزی 
بــدن روی ســلامتمان می شــوند. 
به نظر می رســد که کرونوتایپ روی 
متابولیســم و عملکرد هورمونی ما 
مؤثر باشــد. با توجه به این موضوع، 
پیشــنهاد می کنیم کــه کرونوتایپ 
به عنــوان عاملــی بــرای پیش بینی 
ریسک بیماری در افراد مورد استفاده 

قرار گیرد.
وی در ادامــه به این موضوع نیز 
اشاره می کند که طبق یافته های آن ها 
افراد ســحرخیز، نسبت به جغد های 
شــب که در طــول روز بی تحرک 
هستند، آمادگی جســمانی بالاتری 
دارند.بــه گفتــه  مالیــن، تحقیقات 
بیشتری نیاز اســت تا دریابند که آیا 
انجام تمرینات ورزشــی در ساعات 
اولیــه  روز، فوایــد بیشــتری برای 

سلامتی دارد یا خیر؟

شب زنده داری چه عوارضی دارد؟

کاهش التهاب سینوس ها با بخور روغن بابونه
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گروه بهداشت و سلامت- یک 
متخصص طب ســنتی گفت: افرادی 

که ســینوزیت دارند، از مصرف مواد 
تحریک کننده پرهیز کنند.

مژگان تن ساز گفت: بیمارانی که 
بر اثر ابتلا به سرماخوردگی یا آنفولانزا 
دچار ســرفه می شــوند، اگر سرفه 
دارند،  خشــک 

باید رطوبت حلق افزایش پیدا کند که 
برای انجام این کار مصرف سوپ جو 

و سوپ برنج توصیه می شود.
او افــزود: برای افزایش رطوبت 
حلق مــی تــوان از مالش ســینه با 
روغن بنفشــه و بادام استفاده کرد تا 
 میزان سرفه های بیماران کاهش پیدا 

کند.
این متخصص طب سنتی گفت: 
اگر ســرفه افراد دارای خلط باشــد، 
برای خروج خلط از سینه باید تلاش 
کرد و مصرف دمنوش های آویشــن 
و غذاهای گرم و رقیق مناســب این 

بیماران خواهد بود.
به گفتــه وی افرادی که 
ســینوزیت دارند، از مصرف 

مــواد تحریک کننده ماننــد تربچه، 
فلفل، ســیر و پیاز خام، ترشــی و تره 
پرهیــز کنند. آن ها باید از مواد غذایی 
ساده به همراه ســیب و لیمو شیرین 

استفاده کنند.
تن ســاز بیان کرد: بخور روغن 
بابونه التهاب ســینوس ها را کاهش 
می دهد. مصرف لبنیات، ماست ترش 
و مرکبات ترش مناســب این بیماران 

نخواهد بود.
او گفت: افرادی که ســینوزیت 
دارند، نباید باد ســرد به صورتشــان 
بخــورد. هنگام موتور ســواری باید 
ســینوس های خــود را بپوشــانند 
 تــا در معــرض بــاد ســرد قــرار 

نگیرند.


