
آلو؛ میوه ای با خواص درمانی چای، جذب آهن را در بدن کاهش می دهد
گروه بهداشت و سلامت- یک متخصص طب ایرانی و عضو هیات علمی 

دانشگاه علوم پزشکی ایران، در خصوص خواص میوه آلو، توضیحاتی داد.
مریم تقوی شیرازی گفت: آلو میوه ای تابستانی است که انواع و رنگ های 
متعددی دارد. بعضی سبز، زرد یا سیاه و گاهی هم سرخ می شوند. ریز و درشت 
دارد. طعمش ترش، شــیرین و یا ملس اســت. وی افزود: طبع آلو در منابع طب 
ایرانی که به نام اجاص آمده اســت، بر حسب میزان ترشی آن متفاوت ذکر شده 
است. آلوی رسیده شیرین طبع سرد و تر ملایمی دارد. اما هر چه ترش تر شود، 
سردی آن بیشتر می شود. آلو به ملین بودن معروف است. تازه آبدارش، اثر لینت 
بخشی بیشتری دارد. آلو حرارت بدن را کم می کند. تب و تشنگی، گرمازدگی و 
التهاب و خارش پوست را تسکین می دهد، به خصوص اگر قبل از غذا مصرف 
شــود. هر چه آلو شیرین تر باشــد، ملین بهتری می شود و هر چه ترش تر شود، 
التهاب و گرمی را بیشتر کنترل می کند.  اگر معده و گوارش سرد باشد، مثلًا ترش 
کند، کندی هضم غذا داشته باشد و نفخ کند، آلو بهتر است با آب و عسل یا گلقند 
مصرف شــود. وی افزود: آلو اگر با شکر به صورت شربت پخته شود، ملین بی 
آزاری می شــود که حتی اگر سرفه هم داشته باشید، ترشی اش اذیت نمی کند و 
سینه را هم نرم می کند. تقوی گفت: آلو یک میوه خوشمزه کم کالری با ویتامین ها 
و مینرال های متنوع، فیبر و آنتی اکسیدان ها است. اگر آلو خشک باشد، کالری و 
فیبرش بیشتر است. فیبری که در آلو است علاوه بر اینکه حرکت روده ها را تسهیل 
می کند، قند و چربی خون را نیز تنظیم می کند.کار جالب دیگر آلو، جلوگیری از 
پوکی اســتخوان است. افزودن این میوه پرخاصیت به انواع غذاها مثل خورش، 
آش و سالاد، طعم آنها را دلچسب تر می کند. لواشک ها و پاستیل های خانگی با آلو 
می تواند جایگزین مناسبی بر تنقلات صنعتی و کم خاصیت برای کودکان باشد. 

گروه بهداشــت و سلامت- در 
حالی که تحقیقات نشــان می دهند که 
تمرینــات قلبی عروقــی و قدرتی می 
توانند طول عمر افراد را افزایش دهند، 
به مســئله انعطاف پذیری تا حد زیادی 

کم لطفی شده است...
بر اساس گزارشی از انجمن پزشکی 
آمریکا، مطالعات بسیاری وجود دارند که 
اهمیت فعالیت بدنی برای حفاظفت از 
ســلامت کلی بدن از جملــه زندگی 
طولانی  تر را برجســته می  سازند. با در 
نظر گرفتن این موضوع، محققان کلینیک 
پزشکی ورزش )CLINIMEX( در 
برزیل، تصمیم گرفتند بررسی کنند که 
آیا ســایر جنبه  های سلامت جسمانی، 
مانند انعطاف  پذیری نیز می  تواند تاثیر 
مشابهی بر طول عمر داشته باشد یا خیر.

 Claudio Gil S. Araujo دکتر
از CLINIMEX کــه این مطالعه را 
رهبری کرد، بــه همراه تیم خود تقریبا 
3000 نفــر را ارزیابی کردند تا متوجه 
شوند که انعطاف پذیری چگونه بر طول 
عمــر تاثیر می گذارد. این تیم داده  های 
جمع  آوری  شــده از شرکت  کنندگان 
بزرگتــر از 28 ســال را با میانگین زمان 

پیگیری 12.9 سال بررسی کردند.
محققان دریافتند افرادی که دامنه 
انعطاف پذیری بالاتری دارند نسبت به 
افرادی کــه دامنه انعطاف پذیری پایین 

تری دارند، بیشتر عمر می کنند.
اهمیت انعطــاف پذیری در 

پیری
با استناد به مقاله ای از انجمن قلب 
آمریکا، تحرک برای ســلامتی انســان 
ضروری است، چرا که سلامت قلب و 
عروق را بهبود می بخشد، خطر ابتلا به 
دیابت نوع 2 را کاهش می دهد و در عین 

حال سلامت روان را تقویت می کند.
در حالی که تحقیقات نشــان می 
دهند که تمرینات قلبی عروقی و قدرتی 
مــی توانند طول عمر افــراد را افزایش 
دهند، به مســئله انعطاف پذیری تا حد 
زیادی کم لطفی شده است. توجه به این 
امر باعث شد تا محققان مطالعه مذکور را 
طراحی و اجرا کنند؛ آیا انعطاف پذیری 

واقعا در طول عمر نقش دارد؟

بر اساس مقاله ای که از طریق وب 
ســایت کتابخانه ملی پزشکی آمریکا 
قابل دسترسی اســت، انعطاف  پذیری 
به »محدوده حرکت ماهیچه  ها و بافت  
های همبند در یک مفصل یا گروهی از 

مفاصل« اشاره دارد.
حفظ انعطــاف پذیری در نواحی 
مختلــف بدن به منظــور جلوگیری از 
درد یــا کاهش آن بــه ویژه در محدوده 
گردن و کمر بسیار مهم است. هنگامی 
که انعطاف پذیری کاهش می یابد، این 
موضوع باعث می شود که قسمت هایی 
از بدن به درســتی کار نکنند. به عنوان 
مثال، اگر فردی انعطاف پذیری کمتری 
را در همسترینگ خود تجربه کند، این 
مسئله می تواند منجر به ایجاد سفتی در 
همسترینگ شــود. وقتی این اتفاق رخ 
دهد، احتمال احســاس درد در ران  ها و 
حرکت آن به سمت پایین کمر و در نتیجه 

کاهش تحرک  وجود خواهد داشت.
افراد مــی توانند با انجام حرکات 
کششی روزانه که مناطق خاصی از بدن 
را هدف قرار می دهند و یا شــرکت در 
تمرینات یوگا از به تحلیل رفتن انعطاف 

پذیری خود جلوگیری کنند.
بررســی انعطاف پذیری در 

20 ناحیه بدن
مطالعه فوق از داده های جمع آوری 
 CLINIMEX شــده از گروه تمرین
در برزیل اســتفاده کــرد. محققان داده  
های 3139 فرد میانســال )66 درصد از 
این گروه را مردان تشــکیل می  دادند( 
بــا رده ســنی 46 تا 65 ســال که اولین 

معاینه خود را انجام داده بودند، تجزیه و 
تحلیل کردند. در اولین معاینات شرکت  
کنندگان، پزشکان داده  هایی را در مورد 
شاخص توده بدنی، فاکتورهای حیاتی 
و هرگونه مشکل سلامتی جمع  آوری 
کردند. پزشــکان همچنین یک تست 
انعطاف  پذیری به نام »فلکســی  تست« 
انجام دادند که میــزان انعطاف پذیری 
شرکت  کنندگان را در 20 حرکت مفصل 

بدن بررسی می  کرد:
مچ پا )دو(

شانه )پنج(
زانو )دو(
تنه )سه(

مچ دست )دو(
لگن )چهار(
آرنج )دو(

آنها بر اســاس انعطــاف پذیری 
شــرکت کننــدگان، نمــره "فلکس 
ایندکــس" را از 0 تا 80 تعریف کردند. 
هر حرکت بدن می تواند از 0 تا 4 در 20 
ناحیه اندازه گیری شــده امتیاز بگیرد و 
بدین ترتیب نمرات پایین تر نشان دهنده 

انعطاف پذیری کمتر است.
پزشــکان انعطاف پذیــری را به 
روش هــای مختلفی ارزیابی کردند، از 
جمله بررســی اینکه شرکت کنندگان 
تــا چه اندازه می توانند آرنج خود را باز 
کنند، یا میزان خم شدن تنه چقدر است 
و همچنین ارزیابی گستره چرخش شانه 
ها. این مطالعه از مارس 1994 تا فوریه 
2023 بــه طول انجامید و میانگین دوره 
پیگیری شرکت کنندگان تقریبا 13 سال 

بود.
انعطاف پذیری بیشــتر با 
افزایش طول عمر در ارتباط است

پــس از تجزیه و تحلیــل داده  ها، 
محققــان دریافتند افرادی که ســطح 
انعطاف  پذیــری بالاتری دارند، از نرخ 
بقای بهتری نیز بــرای مرگ  و میرهای 
مرتبط با علل طبیعی یا غیرکووید بهره 

می برند.
هنگام مقایســه نمــرات فلکس 
ایندکــس بین مــردان و بانــوان، تیم 
تحقیقات دریافتند که بانوان به طور کلی 
نمرات بالاتری نسبت به مردان داشتند. 
زنان به طور میانگیــن 35 درصد نمره 
فلکس ایندکس بالاتری از خود نشــان 

دادند.
به طور کلی، دانشــمندان ارتباط 
قابل ملاحظــه ای میان نمرات بالاتر و 
بهبود نرخ مرگ و میر در مردان و بانوان 

مشاهده کردند.
هنگام مقایســه بانــوان با نمرات 
فلکس ایندکــس پایین  تر با بانوانی که 
نمرات بالاتری داشتند، محققان دریافتند 
که گروه نخست با احتمال 4.78 برابری 

مرگ رو به رو بودند.
در مقابل مردانی که نمرات فلکس 
ایندکس پایین  تری داشتند، 1.87 برابر 
بیشــتر از مردانی که نمــرات بالاتری 
داشــتند، در معرض مرگ و میر مرگ 

بودند.
ایــن مطالعه بر اهمیــت آمادگی 
جســمانی، به ویژه از نظــر تمرکز بر 
انعطاف پذیری و سلامت طولانی مدت 
تاکید می کند. چنین پژوهشی نشان می 
 دهد که افراد مختلف به  ویژه میانسالان 
باید کشش و نرمش فیزیکی را در برنامه 

روزانه خود قرار  دهند.
نویسندگان مطالعه اضافه می کنند: 
"ارزیابی انعطاف پذیری بدن با استفاده 
از فلکسی تست ممکن است به عنوان 
مکمل مفیدی برای پروتکل های ارزیابی 
معمولی مورد اســتفاده قرار بگیرد. در 
نتیجه با تکیه بر این شــاخص اثربخش 
می توان توصیه ها و نسخه های ورزشی 
به افراد میانسال سالم و ناسالم را شخصی 

سازی کرد."

گروه بهداشــت و ســلامت- 
یک کارشــناس تغذیه گفت: چای و 
نوشیدنی های کافئین دار جذب آهن را 
در بدن کاهش می دهد بنابراین توصیه 
می کنیــم به مقدار کــم و حداقل با دو 
ســاعت فاصله با وعده غذایی مصرف 
شوند.فرزانه سینکایی با اشاره به اهمیت 
توجــه به تأمین ویتامین D و آهن بدن 
گفت: در کشور ما به لحاظ سبک زندگی 
به دلیل زندگی آپارتمانی، نوع پوشش و 
استفاده از کرم ضدآفتاب، هوای آلوده، 
شــرایط و فاکتور هایی که برای تولید 
ویتامین D در پوست لازم است، فراهم 
نمی شود؛ به همین خاطر، چون بسیاری 
از افــراد دچار کمبود ویتامین D بودند 
وزارت بهداشــت طرح مکمل یاری 
را بــه اجرا گذاشت.ســینکایی درباره 
 D گفت: ویتامین D اهمیــت ویتامین
یک ویتامین محلول در چربی است و 
به آن ویتامین آفتاب هم گفته می شود. 
چون در پوست ما پیش ساز ویتامین دی 

وجود دارد و با تابش نور خورشید به آن 
تبدیل به فرم فعال شده و بدن می تواند 
از آن اســتفاده کند. یکی از کارکرد های 
مهــم این ویتامیــن در بدن ما کمک به 
جذب کلسیم است و بر رشد استحکام 

استخوان ها و دندان ها موثر است. 
کمبود این ویتامیــن به صورت 
غیرمســتقیم باعث کمبود کلسیم در 
بدن می شود و عوارض کمبود کلسیم 
هم رشد نامناســب، پوسیدگی دندان، 
پوکی استخوان را در پی دارد. علاوه بر 
این موارد امروزه بسیاری از تحقیقات 
نشــان داده کمبــود ویتامین D باعث 
بروز خیلی از بیماری ها غیرواگیر مثل 
دیابت، بیماری های قلبی، انواع سرطان، 
کاهش سطح ایمنی و بروز آلرژی و آسم 
 MS می شود. حتی در بیماران مبتلا به
کمبود ویتامین D دیده شــده اســت. 
 D مشکلات ناشــی از کمبود ویتامین
باعث بروز راشیتیســم، نرمی و پوکی 
استخوان در گروه های سنی بزرگسالان 

و ســالمندان می شــود؛ بنابراین نقش 
مهمی در ســلامت ما دارد. منبع اصلی 
تولید ویتامین D نور خورشــید است. 
تولید ویتامین D روی پوست ما شرایط 
ویــژه ای را لازم دارد. اولا تابــش نور 
خورشید باید به صورت مستقیم بدون 
هیچ مانعی مثل شیشــه، هوای آلوده و 
ابــری، کرم های ضد آفتــاب بر روی 
پوست باشد. نوع پوشش ما هم منجر 
به عدم تابش مســتقیم نور خورشید با 
 D پوست می شود. جهت تولید ویتامین
در پوست باید دست ها، پا ها و صورت 

حداقل به مــدت 10 تا 20 دقیقه 
در معرض مستقیم نور آفتاب 
قــرار گیرنــد. بهترین زمان 
دریافت نور خورشــید هم 

برای جذب ویتامین D از ساعت 
ده صبح تا 3 بعدازظهر است. منابع 

غذایی ویتامین D روغن ماهی، 
زرده تخم مرغ، جگر، شیر و 
لبنیات هستند، اما به طور کلی 

منابع غذایی غنی نیســتند و نمی تواند 
نیاز ما را بــه صورت کامل تامین کند؛ 
بنابرایــن حتما ما یا باید در معرض نور 
آفتاب با شــرایط ذکر شده قرار بگیریم 
یا اینکه باید مکمل های این ویتامین را 
جهت پیشــگیری از کمبود آن در بدن، 
مصرف کنیم. این کارشناس تغذیه اظهار 
کرد: با توجه به طرح مکمل یاری، آهن 
یک ماده مغذی و مهمی است که کمبود 
آن باعث کم خونی می شــود. آهن یک 

بخش مهم از هموگلوبین اســت که به 
حمل اکســیژن در بدن کمک می کند، 
بنابراین کمبود آهن بر میزان هموگلوبین 
خون تاثیر می گذارد و اکسیژن رسانی به 
بافت های بدن را مختل می کند؛ بنابراین 
برای عملکرد مناســب بدن، سلامت 
سیستم ایمنی نیاز است که منابع غذایی 
آهن را مصرف کنیم. این کارشــناس 
تغذیه در مرکز بهداشــت غرب کرج 
گفــت: منابع غذایی آهــن برخلاف 
ویتامیــن D که منابع غذایی محدودی 
دارد، متنوع است. بهترین منبع غذایی 
آهن جگر، انواع گوشت ها، حبوبات، 
مغزیجات، سبزیجات برگی شکل مثل 
جعفری، گشــنیز، کاهو و برگ چغندر 
اســت که توصیه می کنیم به صورت 
متنوع در برنامه غذایی گنجانده شوند. 
ســینکایی افزود: عوارضی 
که کمبــود آهــن ایجاد 
می کند اختلال در تکامل 
و هماهنگی در سیســتم عصبی، 

اختلال گفتاری، کاهش ضریب هوشی 
و قــدرت یادگاری، افــت تحصیلی، 
کاهش مقاومت بدن در مقابل عفونت ها 
و یا حتی افزایش خطر مرگ و میرمادر 
در هنــگام زایمان یا افزایش خطر تولد 
نــوزاد با وزن پایین اســت. همچنین 
تغییــرات رفتــاری مثل بــی تفاوتی، 
خســتگی و گوشــه گیری، بی حسی، 
فعالیت بدنی کم در کودکان و نوجوانان 
از عوارض فقر آهن است. سینکایی بیان 
کرد: راه های پیشگیری از این عوارض 
این است که منابع آهن و ویتامین C مثل 
مرکبات و سبزیجات برای جذب بیشتر 
آن باید در تغذیه روزانه لحاظ شود. منابع 
گیاهی سویا اگر با گوشت ترکیب شود، 
نیــاز به آهن را تامین می کند. همچنین 
چای و نوشیدنی های کافئین دار جذب 
آهن را در بدن کاهش می دهد بنابراین 
توصیه می کنیم به مقدار کم و حداقل با 
دو ساعت فاصله با وعده غذایی مصرف 

شوند.

تغذیه نیز می تواند نقش مهمی در ایجاد الگوهای خواب ثابت داشــته باشد، چرا که توجه 
به هیدراتاســیون و مصرف گیاهانی مانند بابونه، ریشــه ســنبل الطیب، گل ساعتی و 
آشــواگاندا روش های مفیدی برای کمک به خواب بهتر محســوب می شــوند. اگر به فکر 
استفاده از مکمل  های گیاهی هستید، قبل از شروع با پزشک یا داروساز خود مشورت کنید.

9 بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

گروه بهداشــت و سلامت- بر 
اســاس مطالعه جدیدی که به تازگی 
توســط محققان آزمایشــگاه کلیدی 
ایالتی بیماری  هــای عفونی در چین 
ارائه شــده اســت، »جبران خواب« 
در آخر هفته مــی  تواند خطر ابتلا به 
امــراض قلبی و عروقــی را تا حدود 
20 درصــد کاهش دهــد. محققان با 
استفاده از داده های خود گزارش شده 
از بیــش از 90000 نفــر که در پروژه 
بایوبانک انگلســتان شــرکت کرده 
بودند، 4 گروه جداگانه ایجاد کردند: 
از آنهایی که "بیشــترین میزان خواب 
جبرانی" در آخر هفته ها را داشــتند 
تا کســانی که کمتریــن میزان خواب 
را تجربــه می کردند. کم خوابی نیز به 
صورت خواب کمتر از هفت ساعت 
در هر شــب تعریف شــد. میانگین 
زمــان پیگیری داوطلبان در این پروژه 
14 ســال بود و نویسندگان مطالعه با 
تجزیه و تحلیل ســوابق بیمارستانی 
و نرخ مرگ و میــر دریافتند: افرادی 
که بیشــترین میزان خــواب جبرانی 
را داشــتند، 19 درصــد کمتر از گروه 
خواب حداقلــی، در معرض ابتلا به 

بیماری های قلبی بودند.
آیا تاثیــر جادویی »خواب 
جبرانــی« یا »بانک خواب« یک 
افسانه است یا به راستی حقیقت 

دارد؟
کم خوابی می تواند بر سیســتم 
ایمنی، رفاه و توانایی فرد برای تمرکز 
بر کارهای روزانه تاثیر بگذارد. مرکز 
 )CDC( کنترل و پیشگیری از بیماری
توصیــه می  کند که بزرگســالان باید 
حداقل 7 ساعت در شبانه روز خواب 
راحت داشته باشند، اما در عین حال نیز 
تخمین می  زند که از هر 3 بزرگســال، 
1 نفر دچار کمبود خواب است. دکتر 
ریگود تدوالــکار، متخصص قلب و 
عروق دارای مجوز در مرکز بهداشت 
پراویدنس سنت جان در سانتا مونیکا، 
کالیفرنیا، که در این مطالعه شــرکت 
نداشــت، می گوید که از این یافته ها 
شگفت زده شده است: »واقعا متعجب 
شدم که جبران کم خوابی در تعطیلات 
می تواند تا این اندازه مفید باشــد. این 
مطالعه توانایی قابل توجه بدن ما برای 
بازیابــی انرژی و عملکرد خود، حتی 
پــس از دوره های قبلی محرومیت از 
خواب را نشــان می دهد. در حالی که 
ارتباط بین خواب و ســلامت قلب به 
خوبی ثابت شــده است، زمان بندی و 
همچنین نتایج مشــاهده شده در این 
مطالعه حائز اهمیت هستند. این امر بر 
اهمیت اولویت  بندی خواب تاکید می  
کند، حتــی اگر به معنای برنامه ریزی 

مجدد فعالیت های آخر هفته باشد.«
بــا این حــال، ملانــی مورفی 
متخصــص تغذیه می گویــد: »کم 

خوابی مداوم می تواند منجر به تجمع 
هورمون های اســترس، عدم تعادل 
در متابولیسم و افزایش التهاب شود؛ 
مســائلی که با چند ســاعت خواب 
اضافی به راحتی برطرف نمی شوند. 
همانطور که این مطالعه نیز نشــان می 
دهد، با گذشت زمان، این موضوع می 
تواند به مشکلات سلامتی جدی مانند 
چاقــی، دیابت و بیماری های قلبی و 

عروقی منجر شود.

از منظــر ســلامت عملکردی، 
پیروی از یــک برنامه خواب منظم و 
اولویت دادن به کیفیت خواب به همان 
اندازه که کمیت آن را در اولویت قرار 
می  دهیم، ضروری است. در نتیجه این 
کار درستی نیست که بخواهیم کمبود 
خــواب خود را صرفا از طریق چرت 
زدن یا خواب طولانی  تر در آخر هفته 
 ها جبران کنیم. خواب را باید به  عنوان 

پایه  ای در نظــر بگیریم که از هر کار 
دیگری که برای ســلامتی خود انجام 
می  دهیم پشتیبانی می  کند؛ چه تغذیه، 
چه ورزش و چه مدیریت اســترس. 
در حالــی که می توانیــم پس از یک 
هفته سخت کاری و کمبود خواب، با 
خواب بیشتر در آخر هفته کمی بهبود 
یابیم، بهترین استراتژی همین است که 
در وهله اول با تبدیل خواب مداوم و 
با کیفیت به بخش جدایی ناپذیر 

روتین زندگی خود، از کمبود خواب 
جلوگیری کنیم.«

محققان می گویند: خواب بیشتر 
در تعطیلات آخر هفته ممکن اســت 
خطــر امراض قلبی و عروقی را تا 20 

درصد کاهش دهد!
خواب چگونه بر ســامت 

قلب و عروق تاثیر می گذارد؟
خواب به بهبود و بازسازی عروق 
قلب کمــک می کند و بر فرآیندهایی 
که مدیریت فشــار خون، سطح قند و 
التهــاب را تضمین مــی کنند، اثر می 
گــذارد. از ایــن رو کم خوابی ممکن 
اســت خطر ابتلا به بیماری های قلبی 

عروقی را افزایش دهد.
تدوالکار اضافه کرد که کم خوابی 
می تواند ریتم طبیعی شبانه روزی بدن 
را مختل کند که آن هم به نوبه خود بر 
تولید هورمون هایی که به تنظیم سطح 
قنــد خون کمک می کننــد، اثر منفی 
خواهد داشت. این موضوع می تواند 
منجر به مقاومت به انســولین و سایر 

خطرات قلبی عروقی شود.
کم خوابی در عین حال ســطح 
هورمون های استرس مانند کورتیزول 
را افزایــش مــی دهد که آنهــا نیز به 
مشــکلات قلبی دامن مــی زنند. این 
در حالی اســت کــه افزایش میزان و 
کیفیــت خواب می توانــد به کاهش 
این هورمــون ها کمک کند. از طرفی 
دیگر کمبود مزمــن خواب می تواند 

به افزایش فشــار خون و ضربان قلب 
منجر شــود. تدوالکار گفت: خواب 
جبرانی تا اندازه ای به نرمال ســازی 
ایــن علائم حیاتی کمک خواهد کرد. 
خواب همچنین به عنوان کلیدی برای 
یک سیســتم ایمنی سالم شناخته می 
شــود. خواب کافی می تواند به بدن 
شــما کمک کند تا بهتر با عفونت ها 
و التهاب ها کــه با بیماری های قلبی 

مرتبط هستند، مبارزه کنید.
آیا چــرت زدن می تواند به 
افراد کمک کنــد تا کمبود خواب 

خود را جبران کنند؟
به گفته دانشــمندان شاید چرت 
زدن طی روز ابزار ارزشــمندی برای 
افزایش انرژی باشد، اما روشی پایدار 

برای جبران کمبود خواب نیست.
ترمیمی  فرآیندهای  بیشــترین 
بــدن مانند ترمیم بافت، تثبیت حافظه 
و تنظیم هورمون ها طی زمان خواب 
مداوم و بدون وقفه در ســاعات شب 
اتفــاق می افتند. بنابراین، در حالی که 
چرت زدن می  تواند به شما کمک کند 
تا انــرژی خود را بازیابی کنید، هدف 
گذاری برای خواب شــبانه با کیفیت، 
کافی و منظم تنها چیزی است که بدن 
را در بهترین حالت خود نگه می  دارد.
تغذیــه نیز می تواند نقش مهمی 
در ایجاد الگوهای خواب ثابت داشته 
باشــد، چرا که توجه به هیدراتاسیون 
و مصرف گیاهانی مانند بابونه، ریشه 

سنبل الطیب، گل ساعتی و آشواگاندا 
روش هــای مفیدی بــرای کمک به 
خواب بهتر محســوب می شوند. اگر 
به فکر اســتفاده از مکمل  های گیاهی 
هســتید، قبل از شــروع با پزشک یا 

داروساز خود مشورت کنید.
در واقع وقتــی نوبت به خواب 
می رســد، تغذیه نقش بســیار مهمی 
ایفا می کند که البته اغلب نادیده گرفته 
شــده است. مکمل  های ملاتونین نیز 
می  توانند کمک کننده باشند، به  ویژه 
در مــورد جت لگ یا شــیفت  های 
کاری خســته کننده و گاها شبانه که 
ریتم خواب را برهم می زنند. اما مهم 
اســت که زمان و دوز درست مصرف 
این ترکیب رعایت شود، زیرا مصرف 
بیــش از حد آن مــی  تواند خواب را 
مختل کند. منیزیــم نیز یکی دیگر از 
عوامل کلیدی اســت که با آرام کردن 
سیســتم عصبــی از آرامش و خواب 

حمایت می کند. 
امــا در این میان هیچ چیزی بهتر 
از منابع غذایی کامل مانند سبزیجات 
بــرگ  دار، آجیل و دانه  ها نیســت که 
مــواد مغذی مورد نیــاز برای خواب 
راحت را همراه با فیبر و آنتی  اکسیدان  
های مختلــف ارائه می  دهند و باعث 
می  شوند دستگاه گوارش ما عملکرد 
راحت تری داشــته باشد و وضعیت 
بدن نیز به طــور کلی و در درازمدت 

پایدارتر شود.

4گروه جداگانه ایجاد کردند: از آنهایی که "بیشترین میزان خواب جبرانی" در آخر هفته ها را داشتند 
تا کسانی که کمترین میزان خواب را تجربه می کردند. کم خوابی نیز به صورت خواب کمتر از هفت ساعت در 

هر شب تعریف شد.

راههای غلبه بر مشکل کمبود خواب
یکشنبه 18 شهریور 1403، 4 ربیع الاول 1446 ،8 سپتامبر 2024، شماره 4542، صفحه
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آیا انعطاف  پذیری بیشتر بدن با افزایش طول عمر مرتبط است؟


