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گروه  بهداشــت و سلامت- 
واضح اســت که این زمان بســتگی 
بــه نوع عادتــی دارد که می خواهید 
ایجاد کنید و اینکه چقدر در پیگیری 
هدف خــود پابرجا هســتید اما آیا 
دســتورالعمل های کلی برای اینکه 
چقدر طول می کشــد تا یک عادت 
قبل از خودکار شــدن رفتارها شکل 

بگیرد، وجود دارد؟
نتایج تحقیقات نشان می دهد که 
ایجاد عادت ۶۶ روز طول می کشــد 

و نتایج تحقیقات روان شــناختی در 
مورد این ســوال در مقاله  منتشرشده 
در مجلــه اروپایــی روانشناســی 

اجتماعی در دسترس است.
فیلیپا لالی و همــکاران وی از 
دانشــگاه کالج لنــدن ۹۶ نفر را که 
علاقه منــد به ایجاد عــادت جدید 
مانند خوردن تکــه ای میوه همراه با 
ناهار یــا دویدن ۱۵ دقیقه ای در روز 
بودند، مورد بررسی قرار دادند سپس 
روزانه از شرکت کنندگان سوال  شد 
که عادت های انتخابی شــان چقدر 

خودکار شده است.

این سوالات شــامل چیزهایی 
ماننــد این مورد بود که آیا این عادت 
بالقوه »انجام ندادن آن سخت« است 
و می تــوان آن را »بدون فکر کردن« 

انجام داد.
هنگامــی که محققــان عادات 
مختلف را بررسی کردند، در بسیاری 
از شرکت کنندگان رابطه بین تمرین 
و خودکار بــودن منحنی ایجاد کرد 
و به طور متوســط، مشخص شد که 
پس از ۶۶ روز بــه عادت موردنظر 

خود رسیدند.
نمودار حاصل شــده نشان داد 

که تمرین اولیه با افزایش بیشــتر در 
خودکار بودن، پاداش داده می شــود 
و زمانــی کــه شــرکت کنندگان به 
حداکثــر خودکاری خــود برای آن 
رفتار رســیده اند، دستاوردها کاهش 

می یابد.
اگرچــه میانگیــن آن ۶۶ روز 
بود اما در عادات مورد بررســی در 
این مطالعــه از ۱۸ روز تا ۲۵۴ روز، 
تغییرات مشــخصی در مدت زمان 

شکل گیری عادات وجود داشت.
به عنوان مثال نوشــیدن روزانه 
یک لیوان آب خیلی ســریع خودکار 
شد اما انجام ۵۰ دراز و نشست قبل از 
صبحانه نیاز به تعهد بیشتری داشت.

محققان همچنین خاطرنشــان 
کردنــد که از دســت دادن یک روز، 
شــانس ایجــاد عــادت را کاهش 
نمی دهــد همچنین گروهی بســیار 
بیشتر از سایرین طول کشید تا عادات 
خود را شــکل دهند، شاید این مورد 
نشان می دهد که برخی افراد »مقاوم 

در برابر عادت« هستند.  آنان دریافتند 
که ایجاد انــواع دیگر عادات ممکن 

است خیلی بیشتر طول بکشد.
آنچه این مطالعه نشــان می دهد 
این است که وقتی می خواهیم عادت 
نسبتا ســاده ای مانند خوردن روزانه 
تکه ای میوه یا ۱۰ دقیقه پیاده روی در 
خود ایجاد کنیم، ممکن است بیش از 
دو ماه تکرار روزانه لازم داشته باشد 

تا این رفتار به عادت تبدیل شود.
نتایج این تحقیق نشان می دهد، 
انجام نــدادن فعالیــت موردنظر به 
صورت روزانــه در درازمدت تاثیر 
منفــی ندارد و همان تکرارهای اولیه 
اســت که بیشــترین تقویــت را در 

خودکار بودن به ما می دهد.
متاسفانه به نظر می رسد چیزی 
به نام تغییر کوچک وجود ندارد و ۲۱ 
روز تکرار شــده برای ایجاد عادت، 
دست کم گرفتن قابل توجهی است، 
مگر اینکه تنها هدف شما در زندگی 

نوشیدن لیوان آب باشد.

گروه  بهداشت و سلامت-در 
واقع یک ســبزی پیازدار و شــیرین 
اســت که اکثر مردم یا آن را بســیار 
دوســت دارند و یا واقعا از آن متنفر 
هســتند! هرچنــد این یک کشــف 
جدید نیســت، اما طی دهه گذشته 
به محبوبیت فراوانی دســت یافته و 
تبدیل به نوعی سوپر غذا شده است.
آب چغنــدر حــاوی ترکیبات 
مهمی مانند انواع آنتی اکسیدان ها و 
الکترولیت ها اســت که می توانند از 
سلامت سیستم قلب و عروق و مغز 

حمایت کند.
چغندر حکایــت عجیبی دارد! 
اکثر مردم یا آن را بسیار دوست دارند 
و یا واقعا از آن متنفر هستند! هرچند 
این یک کشف جدید نیست، اما طی 
دهه گذشــته چغندر بــه محبوبیت 
فراوانی دست یافته و تبدیل به نوعی 

سوپر غذا شده است.
بــر اســاس تحقیقــات معتبر 
نوشــیدن آب چغنــدر بــا مزایای 
متعددی برای ســلامت انسان همراه 
اســت. اطلاعات کامل این پژوهش 
ها از طریق وب سایت کتابخانه ملی 
پزشکی آمریکا قابل دسترسی است.

- بــه کاهش فشــار خون 
کمک می کند

آب چغنــدر ممکن اســت به 
کاهش فشار خون علاقه مندان کمک 

کند. یک متا آنالیــز معتبر مربوط به 
سال ۲۰۲۲ نشان داد که نیترات های 
حاصــل از آب چغندر فشــار خون 
سیســتولیک را در بزرگسالان مبتلا 

به فشار خون بالا کاهش می دهند.
نیتــرات ها ترکیباتــی در آب 
چغندر هســتند که به اکسید نیتریک 
در خون تبدیل می شــوند و به گشاد 
شدن و شل شــدن رگ های خونی 

کمک می کنند.
- اســتقامت ورزشــی را 

بهبود می بخشد
نوشــیدن آب چغنــدر ممکن 
است سطح نیترات پلاسما را افزایش 
دهد و عملکــرد فیزیکی را افزایش 

دهد.
یک بررســی در ســال ۲۰۱7 
مشــخص کرد که مصــرف طولانی 
مــدت آب چغندر )بیــش از ۵ تا ۶ 
روز( ممکن اســت بــا مزایای زیر 

همراه باشد:
- افزایش عملکرد در تست 

های فیزیکی زمان دار
- افزایــش فاصله زمانی 

ایجاد خستگی جسمانی
- بهبود عملکرد دســتگاه 

قلبی تنفسی
با این حــال، محققان همچنین 
خاطرنشــان می کنند که ترکیب آب 
چغندر با کافئین ممکن اســت منجر 

به کاهش چشمگیر خواص چغندر 
شــود. هرچند تحقیقات بیشتری در 
ایــن زمینه مورد نیاز اســت، توصیه 
می شــود که از افزودن کافئین به آب 

چغندر خودداری شود.
قــدرت  اســت  - ممکــن 
عضلانی را در افــراد مبتلا به 

نارسایی قلبی بهبود ببخشد
نتایج یک مطالعه مربوط به سال 
۲۰۱۶ نشــان داده که مصرف روزانه 
7۰ میلی لیتر آب چغندر به مدت یک 
هفته ممکن اســت تحمل ورزشی را 
در افراد مســن مبتلا به نارسایی قلبی 
بهبود ببخشــد. محققان مشــخص  
کردند که اســتقامت ورزش هوازی 
در شرکت کنندگان ۲۴ درصد بهبود 

یافته بود.
- به حفظ وزن در محدوده 

سالم کمک می کند
آب چغندر طبیعی کالری کمی 
دارد و عمــلا فاقد چربی اســت. در 
نتیجه یک گزینه عالی برای اسموتی 
صبحگاهــی به شــمار مــی رود. 
همانطور که روز خود را شــروع می 
کنید، به شــما مــواد مغذی و انرژی 

می دهد.
اما توجه داشــته باشید که این 

ترکیب قند طبیعی بالایی دارد.
- ممکن اســت از سرطان 

جلوگیری کند

چغنــدر رنــگ غنی خــود را 
از بتالیــن ها که آنتی اکســیدان های 
محلول در آب هســتند، به دست می 
آورد. آب چغنــدر همچنین حاوی 
ســایر فلاونوئیدها و ترکیبات پلی 
فنلی ارزشمند است که ممکن است 
خواص آنتی اکسیدانی و ضد التهابی 

داشته باشند.
بتالین ها و ســایر آنتی اکسیدان 
ها به یافتــن و از بین بردن رادیکال 
های آزاد کــه مولکول های ناپایدار 
در بدن هســتند کمک می کنند. این 
مولکــول ها در تعداد زیاد می توانند 
باعث التهاب و افزایش خطر سرطان 

شوند.
- ممکن اســت حین شیمی 
درمانی از وضعیت ســلامتی 

حمایت کند
زنجیــره ای از تحقیقات حاکی 
از آن هســتند که آب چغندر دارای 
خواص محافظت کننده شــیمیایی 
اســت. بدین معنی که ممکن است 
به کاهش عوارض جانبی و آســیب 
به بدن ناشی از شیمی درمانی کمک 
کند. این عوارض می توانند شــامل 

خستگی باشند.
بــا این حال، نویســندگان این 
پژوهــش توضیــح مــی دهند که 
تحقیقات بیشــتری مورد نیاز است. 
به ویژه برای بررســی این نکته که آیا 

آب چغندر با ترکیبات شیمی درمانی 
و سایر داروها تداخل دارد یا خیر.

- منبع خوب پتاسیم است
چغندر منبع خوبی از پتاســیم 
است؛ یک ماده معدنی و الکترولیت 
مهم کــه به عملکرد صحیح اعصاب 
و ماهیچه ها کمک می کند. نوشیدن 
آب چغنــدر در حد متعادل می تواند 
به حفظ ســطح بهینه پتاســیم کمک 

کند.
اگر ســطح پتاســیم خیلی کم 
شود، ممکن است خستگی، ضعف 
و گرفتگی عضلانی رخ دهد. پتاسیم 
بســیار پایین اغلب منجر به ریتم غیر 

طبیعی قلب می شود.
در مقابل ســطوح بیش از حد 
پتاســیم نیز می تواند خطرناک باشد 
و حیات فرد را تهدید کند. افراد مبتلا 
به امراض مزمن کلیوی ممکن است 
نیــاز به پیروی از یــک رژیم غذایی 
کم پتاســیم داشته باشــند، بنابراین 
بهتر است پیش از مصرف منظم آب 
چغندر با پزشک معالج خود صحبت 

کنند.
- منبعــی غنــی از مــواد 

معدنی محسوب می شود
بــدن ما بــدون مــواد معدنی 
ضروری نمی تواند به درســتی عمل 
کند. برخی از مواد معدنی سیســتم 
ایمنــی را تقویت می کنند، در حالی 

که شماری دیگر از سلامت استخوان 
ها و دندان ها حمایت می کنند.

علاوه بــر پتاســیم، آب 
چغندر مواد زیر را نیز در خود 

جای می دهد:
- آهن

- منیزیم
- منگنز
- سدیم
- روی
- مس

- سلنیوم
- سرشار از فولات است

فولات یکــی از ویتامین های 
خانواده B اســت که به جلوگیری از 
نواقص لولــه عصبی کمک می کند. 
این ترکیب همچنین ممکن اســت 
خطــر تولد نوزاد نــارس را کاهش 

دهد.
آب چغنــدر منبــع خوبــی از 

فولات اســت. اگر باردار هستید، 
افزودن فولات به رژیم غذایی 

به شــما کمک مــی کند تا 
مقدار توصیه شده روزانه 
۶۰۰ میکروگرم برای افراد 
باردار را به راحتی دریافت 

کنید.
- ممکن است کلسترول 

را کاهش دهد
اگر کلسترول بالایی دارید، آب 

چغندر را به رژیم غذایی خود اضافه 
کنید. بتالیــن موجود در آب چغندر 
ممکن اســت به کاهــش LDL یا 

کلسترول »بد« کمک کند.
یک بررسی در سال ۲۰۲۰ نشان 
داد که طبق مطالعــات متعدد انجام 
شــده، آب چغندر ممکن است تاثیر 
مفیــدی بر کاهش ســطح LDL و 
افزایش ســطح HDL یا کلسترول 

»خوب« داشته باشد.
محققــان معتقــد هســتند که 
پتانسیل کاهش کلســترول چغندر 
احتمالا به دلیــل مواد مغذی گیاهی 

آن مانند فلاونوئیدها است.
موارد احتیاط

ممکــن اســت ادرار و مدفوع 

شــما پس از مصــرف چغندر قرمز 
یا صورتی رنگ شــود. این عارضه 
بی ضرر اســت، اما اگر انتظارش را 
نداشته باشیم، می تواند بسیار نگران 

کننده باشد.
اگر فشــار خون پایینی دارید، 
نوشــیدن منظم آب چغندر ممکن 
است خطر افت بیش از حد فشار را 
افزایش دهد. بدین ترتیب باید فشار 

خون خود را به دقت کنترل کنید.
علاوه بر این اگر مستعد ابتلا به 
ســنگ کلیه اگزالات کلسیم هستید، 
ممکن اســت لازم باشد از مصرف 
آب چغندر خودداری کنید. چغندر 
سرشار از اگزالات است و می تواند 

منجر به ایجاد سنگ شود.

شما قصد دارید عادت جدیدی برای خود ایجاد کنید، خواه ورزش بیشتر، تغذیه سالم تر یا نوشتن پست وبلاگی روزانه باشد، 
چه مدت زمان لازم است که این خواسته شما دیگر نیازی به خودکنترلی نداشته باشد و به عادت تبدیل شود؟

بهداشت و سلامت

برای ایجاد یک عادت چه قدر زمان 
لازم داریم …!

فریـده پنـاه

 وقتــی می خواهیــم عــادت نســبتا ســاده ای ماننــد خــوردن روزانــه تکــه ای 
میــوه یــا ۱۰ دقیقــه پیــاده روی در خــود ایجــاد کنیــم، ممکن اســت بیــش از دو 
مــاه تکــرار روزانــه لازم داشــته باشــد تــا ایــن رفتــار به عــادت تبدیل شــود.

فواید شگفت انگیز یک نوشیدنی قرمز که یا دوستش دارید یا از آن متنفر هستید!

گروه  بهداشــت و سلامت-  مطالعات جدید 
نشــان می دهد افراد سحرخیز بیشتر با خطر ابتلا به 
بی اشتهایی عصبی مواجه اند و کسانی که به اختلال 
خوردن دچارند احتمال دارد در نهایت ســحرخیز 

شوند.
متخصصان بیمارستان عمومی »ماساچوست« 
آمریکا با همکاری متخصصان دانشــگاه کالج لندن 
و دانشگاه »ریپابلیک« در اروگوئه، ژن های مرتبط با 
بی اشتهایی عصبی، ساعت بیولوژیکی ۲۴ ساعته فرد 

و الگوهای خواب را بررسی کردند.
متخصصان در این مطالعــه که گزارش آن در 
جاما نتورک اوپن منتشر شده است، از روشی آماری 
برای محاســبه »میزان خطر ژنتیکی« در بی اشتهایی 
عصبی استفاده کردند که به گفته آنها با احتمال بیشتر 

خطر بی خوابی در ارتباط است.
نویســنده ارشــد ایــن مطالعــه می گوید: بر 
اســاس یافته های ما در مقایسه با سایر بیماری های 
روان پزشــکی کــه بر زمــان عصر مبتنی اســت،  
بی اشــتهایی عصبی اختلالی صبحگاهی به  شــمار 
می رود. این یافته ها همچنین ارتباط بین بی اشتهایی 
عصبــی و بی خوابــی را، همان طور که در مطالعات 

قبلی دیده شده است،  تایید می کند.
به گزارش نیویورک  پســت، حدود ۲۵ درصد 
آمریکایی ها سالانه دچار بی خوابی حاد می شوند که 
شــامل مشکلات در به  خواب رفتن یا بی خوابی سه 
شب در هفته است.بنا بر یافته ها، این مشکل خواب 
در اکثر افراد به مشکل مزمن خواب تبدیل نمی شود.
در عین حال، بی اشتهایی عصبی مشکل سلامت 
روانی بالقوه تهدیدکننده ای است که با کاهش وزن یا 
افزایش اندک وزن، محدودیت غذایی و نارضایتی از 

بدن مشخص می شود.

در میان اختلال های روان پزشکی دیگر، اختلال 
بی اشتهایی عصبی یکی از بیشترین میزان مرگ ومیرها 
را دارد.بنابر اعلام ایندیپندنت، طبق پژوهش جدید 
در آمریکا چهار درصد زنان و ۰.۳ درصد مردان دچار 
اختلال بی اشتهایی عصبی در زندگی شان می شوند.

علت این بیماری هنوز مشــخص نیســت و 
بیشــترین میزان ابتلا در زنان در حدود ۱۵ ســالگی 

است.
چند مــاده غذایی بــرای بهبود کیفیت 

خواب:
- میوه های مفید برای استراحت طولانی
»ســل هنوی«، متخصص تغذیه یورک تست 
توضیح می دهد غذاهای گیاهی از مواد مغذی کلیدی 
و ملاتونین )هورمون خواب آور( که چرخه خواب 
و بیــداری بدن ما را کنترل می کند، سرشــارند. این 
مواد برای خواب مفیدند زیرا الگوی خواب را تنظیم 

می کنند و کیفیت و کمیت آن را بهبود می بخشند.
تــلاش کنید این مواد غذایی خاص را در رژیم 
غذایی تان بگنجانید تا خواب خوبی داشــته باشید. 
گیلاس، آناناس، کیوی و موز به  ویژه خوب اســت. 
مــوز را به رژیم غذایی خــود بیفزایید تا خوابتان را 
بهبود بخشد. موز سرشار از ویتامین ب ۶، پتاسیم و 
منیزیم اســت که به آرام کردن عضلات تحت فشار 

زیاد کمک می کند.
- تقویت خواب با خوردن برنج و ماهی 

قزل آلا
غذاهای دریایی و غلات از امگا ۳ که می تواند 
بــه کاهش اضطــراب کمک کند، سرشــارند. این 
خوراکی هــا نــه  تنها کمک می کند به  محض ســر 
گذاشــتن بر بالش راحت تر بخوابید بلکه می تواند 

عملکرد و تمرکز را در طول روز نیز بهبود بخشد.

همچنین جو دوســر منبع غنی امگا ۳ است که 
مقداری مفید از اسیدهای چرب را دارد.

چه مدت قبل از خواب غذا بخوریم؟
به گفته هنوی، ایجاد محیط و مقدمات مناسب 
برای داشــتن خواب خوب به  اندازه انتخاب رژیم 
غذایی سالم، مهم اســت. خوردن شام درست قبل 
از خواب به  ویژه اگر در گرســنه ترین حالت باشید 
ممکن است فکر خوبی بنظر برسد اما در نظر داشته 
باشید که فرآیند هضم غذا به  طور متوسط سه ساعت 
طول می کشد و باید این مدت سپری شود تا بدن فرد 
بتواند احســاس آرامش کند و برای خوابیدن آماده 
شــود.به گفته متخصصان، کمبود خواب نیز یکی از 
دلایلی است که باعث می شود خطر مرگ زودرس 

در افرادی که دیروقت می خوابند افزایش یابد.
متخصصان اظهار کرده اند: مشــکلات خواب 
می تواند شــامل کم خوابی )کمتر از پنج ســاعت(، 
خواب زیاد )بیش از ۹ ساعت(، کیفیت پایین خواب، 
مشکل در به خواب رفتن یا ادامه دادن خواب، چرت 
زدن طولانی مدت و خروپف و قطع تنفس باشــد. 
خواب برای ســلامت مغز بسیار ترمیم کننده است. 
خواب کافی کمک می کنــد تا این اطمینان حاصل 
شــود که رگ های خونی و سلول های مغز ما برای 

سال های آینده سالم و زنده هستند.
مشکلات خواب می توانند عوارضی از جمله 
افزایش خطر ســکته مغزی را برای ما در پی داشته 

باشند.
بهداشــت خــواب، همراه با رژیــم غذایی و 
ورزش بســیار مهم اســت و هیچ وقت برای ایجاد 

تغییراتی برای کاهش خطر دیر نیست.
این درحالیست که بسیاری از مردم از کم خوابی 
شــکایت دارند اما برخی با مشــکل مخالف یعنی 
پرخوابی دســت وپنجه نرم می کنند. پرخوابی یک 
اختلال خواب است که با شکایت از خواب آلودگی 
بیــش از حــد در طول روز که اغلــب حتی پس از 
۱۰ ســاعت یا بیشتر خوابیدن در شب رخ می دهد، 

مشخص می شود.
در حالی که نیازهای فــردی به خواب ممکن 
است بسته به سن و شرایطی مانند بیماری، استرس 
یا سطح فعالیت بدنی متفاوت باشد، آکادمی پزشکی 
خواب آمریکا خاطرنشان می کند بزرگسالان ممکن 
است فقط به هفت ساعت خواب یا بیشتر نیاز داشته 
باشند. برخی از بزرگسالان که به عنوان افراد پرخواب 
شناخته می شوند، به طور طبیعی به ۱۰ تا ۱۲ ساعت 
خواب در شــبانه روز نیاز دارند و این نه به دلیل یک 
بیماری، بلکه به دلیل استعداد طبیعی بیولوژیکی آنها 

است.

رابط  سحرخیز بودن با خطر ابتلا به بی اشتهایی عصبی   
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