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چرا باید هر روز شیر بخوریم:

کاهش استرس در روزهای پرُاضطراب

گروه بهداشت و سلامت- حتما 
برای شما هم پیش آمده است که شب‌ها 
از صدای حرف زدن دیگری از خواب 
بلند شــوید. صحبت کردن در خواب 
بدون اینکه از آن آگاهی داشــته باشیم 
پدیده‌ای بسیار معمول است. مطالعات 
نشان داده است که حداکثر ۶۶ درصد 
از افــراد در برخی از دوره‌های زندگی 

خود این امر را تجربه 

کرده‌انــد. اگر چه صحبــت کردن در 
خواب معمولا بی‌ضرر است و به هیچ 
گونه درمان پزشــکی احتیاج ندارد اما 

می‌تواند باعث ناراحتی اطرافیان شده 
و آنها را از خواب بازدارد.

چه عواملی باعث حرف زدن 
خواب می شود؟

۱- ژنتیک
متخصصان نمی‌توانند علت دقیق 
صحبت کــردن افراد در خواب را بیان 

کنند اما مطالعات 

پزشکی نشان داده است که این مسئله 
می‌تواند ریشــه ژنتیکی داشته باشد. 
مطالعه انجام شده بر روی دوقلوها که 

معمــولا در خواب صحبت می‌کردند 
نشــان داد که والدیــن آنها نیز هذیان 

گویی در خواب داشته‌اند.
۲- کمبود خواب

تقریبا هر کســی صحبت کردن 
در خــواب را تجربه می‌کند اما برخی 
از عوامــل به ویژه کم خوابی، می‌تواند 
منجربه آن شود. متخصصین پزشکی 
معتقدنــد که اکثر افراد هنگام 

اســترس یا کــم خوابــی، در خواب 
صحبت می‌کنند زیرا کم خوابی بر مغز 
تاثیر گذاشته و بر کیفیت خواب نیز موثر 

واقع می‌شوند.
۳- اختلالات خواب

صحبت کــردن در خــواب به 
خودی خود یک اختلال محســوب 
می‌شــود که به "خــواب گفتاری" 
معروف است. صحبت کردن هر زمانی 
ممکن است برای افراد رخ دهد اما افراد 
مبتلا به اختلالات خــواب، اطرافیان 
خود را با برخی از صداها آزار می‌دهند. 
پزشکان معتقدند که بین خواب سخنی، 
راه رفتــن در خواب و کابوس ارتباطی 

وجود دارد.
۴- داروهای خاص

برخــی از داروها وجود دارند که 
باعث اختلال در خواب به عنوان یک 
عارضه جانبی می‌شوند. داروهایی که 
می‌تواننــد منجر به برخی از رفتارهای 
خــواب، از جمله صحبــت کردن در 
خواب شوند، معمولا بر کنترل عضلات 
هنگام خواب تاثیر می‌گذارند. با افزایش 
حجم عضلات و غیر ارادی شدن آنها 
ممکن است در خواب لگد بزنید، مشت 
بزنید، راه بروید و صحبت کنید. برخی 
از داروهــای رایج مانند داروهای ضد 
افسردگی، می‌توانند باعث این اختلال 

شوند.
رفتــار  اختــال   -۵

)REM(خواب
خواب دیدن فعال )حرکت سریع 

چشم( به عنوان یک اختلال محسوب 
می‌شــود . این مرحله از خواب تقریبا 
۲۰-۲۵ درصــد از کل زمانــی را که 
درخواب می‌گذرانیم را شامل می‌شود 
و برای مغز زمان فعالی است. در طی این 
مرحله، چشم‌ها حرکت می‌کنند، فشار 
خون بالا می‌رود ، ضربان قلب افزایش 
می‌یابد و فعالیت موج مغزی شبیه بیدار 

شدن است .
بــدن در حین REM در حالت 
استراحت و تقریبا فلج باقی می‌ماند که 

مانع از خواب کامل می‌شــود. افراد در 
این اختلال نه تنها صحبت می‌کنند بلکه 
می توانند از خود خشونت نشان دهند 
یا حتی برای حرکت در تخت خواب 

از جای خود بلند شوند .
۶- تب

صحبت کردن هنگام داشتن تبی 
شدید کاملا رایج است زیرا بدن و مغز 
معمولا خســته شده‌اند. آنها معمولا به 
جای تنظیم ســاعات بدن تمام انرژی 
خــود را برای تقویت سیســتم ایمنی 
می‌گذارنــد بنابراین طــی این عمل، 

درخواب صحبت خواهید کرد.
۷- اختلال در خوردن غذا

اگــر در خواب صحبت می‌کنید 
ممکن اســت لازم باشد به درون خود 
نگاه کنید، به خصــوص اگر افزایش 
وزن غیرقابل توجهی دارید. این اختلال 
هنگامی رخ می‌دهد که افراد در حالی که 
خواب هستند غذا می‌خورند، آنها حتی 
می‌توانند به داخل آشــپزخانه بروند و 
یک وعده کامل غذایی را هنگام خواب 

تهیه کنند بدون آنکه متوجه باشند.

عاطفــی،  اســترس   -۸
اضطراب و افسردگی

کسانی که الگوی خواب نامنظمی 
دارند ، هنگام خواب بیشــتر صحبت 
می‌کنند. ایــن امر می‌تواند به این دلیل 
باشــد که مغز در خاموش شدن هنگام 
شب مشــکل دارد و چرخه خواب را 
مختــل می‌کند یا ممکن اســت ذهن 

ناخودآگاه مشغول فعالیت باشد.
۹- وحشت شبانه

وحشت شبانه در خواب بیشتر به 
کودکان مربوط می‌شود اما ممکن است 

در بزرگســالان نیز رخ دهد. در هنگام 
وحشت شبانه، ممکن است فرد بیدار 
به نظر برسد. آنها می‌توانند فریاد بزنند، 
گریه کنند، جیغ بکشــند، لگد بزنند و 
دعوا کنند. وحشت شبانه معمولا در فاز 
حرکت سریع چشم رخ می‌دهد. فرد در 
صبح روز بعد، آنچه را که در وحشــت 
شبانه تجربه کرده است بعید است که 

به خاطر آورد .
۱۰- اختلال سلامت روان

اختلالات ســامت روان اغلب 

با اختلالات خواب نیز مرتبط اســت. 
در این مرحله دانشــمندان نمی‌توانند 
تشخیص دهند که آیا مشکل سلامت 
روان منجر به این اختلال شــده است 
یا ابتــا به اختلال خــواب درنهایت 
می‌تواند منجر به چالش های سلامت 

روان شود .
۱۱- مصرف مــواد مخدر و 

محرک
برخــی از مواد مخــدر به عنوان 
محــرک عمل می‌کنند وباعث بیداری 
شما می‌شــوند. برخی دیگر نیز باعث 

خواب آلودگی شــما می‌شوند. در هر 
صورت، اثرات آنها موقتی بوده و از بین 
می‌روند. ســاعت داخلی یا ریتم شبانه 
روزی بدن را تحت تاثیر قرار می‌دهند 
و برنامــه خواب را مختــل می‌کنند. 
در نتیجه احتمــالا در خواب صحبت 

خواهید کرد.
چگونه می تــوان صحبت 

کردن در خواب را کنترل کرد
در واقــع هیچ راهی برای کاهش 
صحبت کردن در خواب وجود ندارد اما 
تغییر برخی از عادت‌ها می‌توانند موثر 
واقع شوند. چنانچه در ادامه این بخش 
عنوان شده است برخی از نکات مربوط 

به خواب سالم عبارتند از:
- اجتناب از خوردن وعده غذایی 

سنگین نزدیک به زمان خواب
- استفاده از تخت خواب، تشک 

و بالشتی با کیفیت وراحت
- اجتنــاب از مصرف کافئین در 

اواخر بعداز ظهر و عصر
- داشتن یک برنامه خواب ثابت 

و روزانه
- اجتناب از استرس

- دریافت مشاوره پزشکی
- دور کردن وسایل الکترونیکی 

از اتاق خواب
- حذف هر گونه سر و صدا هنگام 

خواب

گروه بهداشت و سلامت-شیر 
و محصولات لبنــی، بهترین تأمین 
کننــده ویتامین هــا و پروتئین های 
مورد نیاز بدن هســتند که اگر حذف 
شــوند؛ با عوارض ناگواری همراه 

خواهند بود.
بــدن ما نیاز به مواد غذایی مفید 
دارد تا بتواند در مقابل میکروب ها، 
عفونت ها و…، مقاوم باشد. در این 
بین، خوردن شیر و لبنیات، مهم ترین 
مواد غذایی هســتند که می بایست 

مصرف شود.
شــیر به دلیل پروتئین موجود 
در آن در بهبود رشد عضلات بسیار 
عالی اســت. بسیاری از ورزشکاران 
به دنبال تمرین، شیر می نوشند، زیرا 
ایــن ماده مغذی، باعث بهبودی بدن 

می شود.
شــیر بــه جلوگیــری از درد 
عضلات کمک می کند و مایعات را 
کــه در طی فعالیت بدنی از بین رفته 

اند، دوباره تقویت می کند.

مطالعات ثابت کرده است زنانی 
که روزانه شــیر می نوشند، نسبت به 
زنانی که شــیر نمی نوشند، احتمال 
کاهش وزن بیشــتری دارند. اگر به 
دنبال یک میان وعده ســالم هستید، 
یک لیوان شــیر بنوشــید. همچنین 
توصیه می شود هنگام شام یا هنگام 
خــوردن میوه، یک لیوان شــیر میل 

کنید.
به لطــف ویتامین هــا و مواد 
معدنی زیادی که در شیر وجود دارد، 
شــیر می تواند به عنوان یک مُسکن 
اســترس عمل کند. بعد از یک روز 

طولانی و سخت 
کار،  محــل  در 
بنشــینید و یک 
گرم  شیر  لیوان 
این  بنوشــید. 
فشــار  رفع  به 

عضلات و آرامــش اعصاب کمک 
می کند.

بســیاری از خانم ها از علائم 

قاعدگی زود رس رنج می برند. ثابت 
شده است که شیر باعث آرامش بدن 
و کاهش اثرات منفی زنان در چرخه 

قاعدگی می شود.
در کنــار ایــن فوایــد که گفته 
شــد و هزاران فایده دیگری که شیر 
و لبنیــات دارد و گفتــه نشــد؛ مهم 
ترین موضوع که می تواند ســاکنان 
کلانشهرها را مجاب کند حتماً روزی 
یک لیوان شیر بنوشند، تنفس هوای 
آلوده اســت که باعث می شود بدن 
ما در مقابل بیماری ها ضعیف شود. 
بنابراین، یک لیوان شیر در اول صبح 
یا آخر شب و قبل از خوابیدن، برای 

بدن مفید است.
متاســفانه، گرانــی قیمت مواد 
لبنی، باعث شده تا این قبیل 
مواد غذایی از سفره برخی 
حذف  هموطنان 
اما  شــود. 
اگــر بدانید 
که شیر و لبنیات 

چقدر مفید و لازم است؛ حتماً برای 
آن هزینه خواهیم کرد.

شــیر منبعی غنی از کلســیم، 
ســدیم، کربوهیــدرات و نوعی قند 
ساده به نام لاکتوز، پروتئین کازئین، 
پروتئین آلبومین، پروتئین گلوبولین، 
ویتامین آ، ویتامیــن کا، ویتامین ب 
۱۲، چربی‌ها، اسیدهای آمینه و آنتی 
اکسیدان‌ها اســت که اغلب توسط 
متخصصان تغذیه شــیر بــه عنوان 

وعده غذایی کامل معرفی می‌شود.
 D شیر میزان بالایی از ویتامین
دارد که برای جذب کلسیم لازم است 
و این مسئله در سلامت استخوان‌ها 
نقــش بســیاری دارد و در نتیجه از 
بیماری‌هایی مانند پوکی اســتخوان 

جلوگیری می‌کند.
شیر حاوی ویتامین B۱۲ است 
که در انعطاف‌پذیری و جوان‌سازی 
پوســت نقش دارد و پوســت را در 
 برابــر بیماری‌های پوســتی مقاوم

 می‌کند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
نتایج مطالعات انجام شــده حاکی از 
آن است که مصرف بیش از حد نمک 

با زوال عقل مرتبط است.
یک مطالعه اخیر ژاپنی نشــان 
داد کــه مصرف بیــش از حد نمک 
بر پروتئین تــاو تأثیر می گذارد، که 
نقش کلیــدی در زوال عقل ایفا می 
کند و سیســتم‌های تحت تأثیر نمک 
اضافی می‌توانند به تســریع ابتلا به 
 زوال عقل ناشی  از فشار خون کمک 

کنند.
دانشــگاه  در  مطالعــه  ایــن 
بهداشت فوجیتا انجام شد و محققان 
یک فرضیه قبلــی را تأیید کردند که 
مصرف بیش از حد نمک خوراکی را 

با اختلالات شناختی مرتبط می‌کرد.
محققــان دریافتنــد که فشــار 
بــالای ناشــی از مصــرف نمک بر 
و   2 آنژیوتانســین  هورمــون  دو 
پروســتاگلاندین تأثیر مــی گذارد 
 و هــر کدام بر ســمیت عصبی تأثیر 

می گذارند.
همچنین از طریــق آزمایش بر 
روی حیوانات، مشــخص شــد که 
کاهش فشــار خون ناشی از افزایش 
نمــک، بــه ویژه فســفات، منجر به 
 بهبــود عملکرد عاطفی و شــناختی 

می شود.
براســاس نتایج ایــن مطالعه، 
افــزودن بیــش از حد فســفات از 
طریق نمک بــه پروتئین "tau" در 

درجه اول مســئول ایــن پیامدهای 
احساسی و شناختی است. همچنین 
کاهش فشــار خون مرتبط با کاهش 

عملکردهای شــناختی ممکن است 
یــک هدف درمانی و پیشــگیرانه از 

زوال عقل باشد.

گروه بهداشت و سلامت- یک 
متخصص پوســت و مو با اشــاره به 
اینکــه یکی از مشــکلاتی که برخی 
افــراد از آن رنج می برند تعریق بیش 
از حد اســت، گفت: در موارد شدید 
این موضوع فرد را در انجام کارهای 

روزمره دچار مشکل می‌کند.
عباس جمالی، با اشاره به اینکه 
تعریق بدن علت‌های مختلفی دارد، 
دربــاره افرادی که کاندید اســتفاده 
از روش‌های کنترل تعریق هســتند 

توضیحاتی داد.
وی افــزود: اولیــن علت عرق 
کــردن بیــش از حــد خصوصاً در 
 ناحیه کف دســت و زیر بغل، ژنتیک 

است.
این متخصص پوســت و مو با 
تاکید بر اینکه افرادی که از عرق کردن 
زیــاد به صورت ژنتیکی یا اصطلاحاً 
ارثی رنج می‌برند، بدون هیچ تحرکی 
هم عرق می‌کنند، گفت: عرق کردن 
در ناحیه زیر بغل و کف دســت این 
افراد به حدی زیاد اســت که مانع از 

انجام برخی فعالیت‌ها می‌شود.
جمالــی، اضطراب، اســترس، 
مصرف برخــی داروهای اعصاب و 
روان، پرکاری تیروئید، فعالیت شدید 

و دمــای بالای هــوا را از علل ثانویه 
تعریق بیش از حد عنوان کرد.

وی خاطرنشان کرد: در نوع دوم 
تعریــق زیاد با حذف علت محرک و 
یا درمان، بــه مقدار قابل ملاحظه‌ای 
مشــکل عرق کردن زیــاد برطرف 

خواهد شد.
جمالــی به درمان‌هــای تعریق 
زیاد ژنتیکی اشــاره کــرد و افزود: با 
روش یون درمانی و اســتفاده از مدار 
الکتریکــی در آب، می‌تــوان تعریق 
بیــش از حد کف دســت و زیر بغل 

را کنترل کرد.
وی توضیــح داد: یون درمانی 
)Iontophoresis ( روشــی است 
که در آن جریان الکتریکی خفیفی به 
ناحیه مورد نظر وارد می‌شود در حالی 
کــه بدن در آن نواحی کاملًا مرطوب 
است، معمولاً این جریان الکتریکی به 
نواحی زیر بغل، کف دست و پا وارد 
می‌شــود تا غدد عرق را مسدود کند، 
فرد در حین جلسه درمانی احساسی 
مانند گزگز شــدن دارد و این جریان 
ضعیف باعث ایجاد شــوک نخواهد 

شد.
به گفته این متخصص پوست و 
مو اگر با کمــک روش یون درمانی 

عــرق کردن بیش از حد در این افراد 
کنترل نشود، روش‌های دیگری مثل 
تزریق بوتاکس مورد اســتفاده قرار 

می‌گیرد.
جمالی با تاکید بر این‌که روش 
درمانی بوتاکس به رغم قطع تعریق، 
موقت است و ماندگاری ندارد، ادامه 
داد: درد هنگام تزریق یکی از معایب 

این روش است.
وی هشــدار داد: اگر بوتاکس 
زیــر بغل به صــورت عمقی تزریق 
شــود برخی افراد بــا علامت‌هایی 
مثل مشــکلات تنفسی و حساسیت 
مواجه شــده و یا به دلیل اشــتراک 
عصــب زیــر بغــل و مــری دچار 
 عوارض گوارشی یا بلع نیز خواهند 

شد.
جمالــی اضافه کــرد: اگر حین 
بوتاکس عارضه‌ای برای بیمار ایجاد 
شــود، این عارضه معمولاً ماندگار 
نخواهــد بود و بعــد از مدتی از بین 

می‌رود.
وی درباره منع استفاده از روش 
بوتاکس برای درمان تعریق نیز توصیه 
کــرد: مبتلایان به برخی بیماری‌های 
دستگاه عصبی مثل ام‌اس، زنان باردار 
و شــیرده، زیر ۱۸ ســاله‌ها و افرادی 

که به پروتئین‌های گاوی حساسیت 
دارند، نباید از این روش برای کاهش 

تعریق استفاده کنند.
ایــن متخصص پوســت و مو 
درباره اثر بخشــی بوتاکس در درمان 
تعریق اضافه کرد: این روش بالای ۸۰ 
درصد اثربخشی دارد، حدوداً دو روز 
پس از تزریق اثرات آن محســوس و 
بین شش تا هشت ماه ماندگار خواهد 

بود.
وی تاکیــد کــرد: از نظر علمی 
میزان اثربخشــی هــر روش درمانی 
بسته به جنس، سن و شرایط جسمی 
 از فــردی به فــرد دیگــر متفاوت 

است.
جمالــی ادامــه داد: در بیشــتر 
افــراد بعد از گذشــت هشــت ماه 
از تزریــق بوتاکــس، تعریــق بــه 
 میــزان قابــل توجهی کاهــش پیدا 

می‌کند.
وی با اشــاره به اینکه بوتاکس 
روش کمک درمانی اســت که صرفاً 
کارکــرد زیبایی نــدارد، عنوان کرد: 
اســتفاده از این روش باید توســط 
متخصصــان، در مراکــز معتبر و با 
استفاده از داروهای استاندارد انجام 

شود.

حرف زدن در خواب را بعضی افراد در برخی از دوره‌های زندگی خود تجربه می‌کنند و علل مختلفی دارد 
و برای کنترل آن راه حل‌های ساده‌ای وجود دارد.

دلیل حرف زدن در خواب 
و راه حل آن

بهداشت و سلامت

چرا باید مراقب پاهایمان باشیم؟
گروه بهداشت و سلامت- برای بسیاری از ما پا‌ها 
اغلب فراموش شــده‌ترین قســمت بدن هنگام مراقبت 

هستند.
جالب اســت بدانید طبق بررســی ها هــر دو پا به 
صورت ترکیبی تقریباً ۲۵ درصد از اســتخوان‌های بدن، 
۱۸ درصــد مفاصل و ۶ درصد از عضلات را تشــکیل 

می‌دهند. 
آســیب به پا‌ها می‌تواند تأثیرات مضری در زندگی 
روزمره ما به همراه داشــته باشــد. به عنوان مثال ما را از 
کار، رانندگی یا حتی انجام کار‌های ساده روزانه باز دارد. 
اگرچه بهترین راه برای حفظ ســامتی ورزش اســت، 
امــا گاهی فشــار و تحرک بیش از حــد، تأثیر ماندگار 
ناخوشــایندی بــر روی کمر، زانو‌ها و ســتون فقرات 
مــا خواهد گذاشــت. مراقبت اولیه از پا‌هــا مانند همه 
قســمت‌های بدن است. بهترین راه برای شروع مراقبت 
صحیح از پاهایتان، رعایت بهداشت خوب است.  حمام 
کنید و هر دو پا را با صابون و آب گرم کاملًا پاکیزه کنید. 

موجودات قارچی در مناطق مرطوب رشــد 
می‌کنند، بنابراین مطمئن شــوید که آن‌ها 

را با یک حوله نرم کاملًا خشک کرده 
اید. همیشه جوراب و کفش تمیزی 
بپوشــید که به پا‌های شــما اجازه 
تنفــس بدهند، به خصوص اگر در 

طول روز زیاد می‌ایستید. 

از پوشــیدن کفش‌های دیگران یــا راه رفتن با پای 
برهنه در مکان‌های عمومی خودداری کنید. هفته‌ای یک 
بــار به طور مرتب پا‌های خــود را در خصوص هرگونه 

خراش، تاول، تورم یا رشد قارچ چک کنید.
یک اســکراب لایه بردار پا اســتفاده کنید تا سطح 
تمام ســلول‌های پوسته پوســته و مرده را از بین ببرید. 
حتما از یک لایه بردار مبتنی بر شــکر استفاده کنید، زیرا 

اسکراب‌های نمکی بیشتر پوست را خشک می‌کنند.
همچنین استفاده روزانه از سنگ پا بر روی پا‌ها نیز 
باعث لایه برداری می‌شــود و برای از بین بردن پینه‌های 
سخت عمل می‌کند.  از آن جایی که پاشنه پا توسط یک 
لایه ضخیم پوست محافظت می‌شود، حفظ رطوبت در 
آن دشوار است. قبل از خواب، یک کرم قوی و مرطوب 
کننده پا را در برنامه روزانه خود قرار دهید.  در نهایت، در 
طول روز از کفش‌های سبک وزن و محکم استفاده کنید 
که پا‌های شما را در مقابل آسیب‌های ضربه‌ای محافظت 
کند و راحتی لازم به پا‌های 

شما بدهد. 

اختلالات سلامت روان اغلب با اختلالات خواب نیز مرتبط است. در این مرحله دانشمندان 
نمی‌توانند تشــخیص دهند که آیا مشــکل ســامت روان منجر به این اختلال شده است 
یــا ابتلا بــه اختلال خواب درنهایت می‌تواند منجر به چالش های ســامت روان شــود .

مصرف زیاد نمک باعث آلزایمر می‌شود؟

علت تعریق بیش از حد برخی افراد چیست؟
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