
باید و نبایدهای تغذیه‌ای برای حفظ سلامت در فصل پاییز

گروه بهداشــت و سلامت- بر 
اســاس مطالعه جدیدی که به تازگی 
توسط محققان آزمایشگاه کلیدی ایالتی 
بیماری‌ های عفونی در چین ارائه شده 
اســت، »جبران خواب« در آخر هفته 
مــی‌ تواند خطر ابتلا به امراض قلبی و 
عروقــی را تا حدود 20 درصد کاهش 

دهد.
محققان با اســتفاده از داده های 
خود گزارش شــده از بیش از 90000 
نفر 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 کسانی که کمترین میزان 
خواب را تجربه می کردند. کم خوابی 
نیــز به صورت خــواب کمتر از هفت 

ساعت در هر شب تعریف شد.
میانگیــن زمان پیگیری داوطلبان 
در این پروژه 14 سال بود و نویسندگان 
مطالعــه بــا تجزیه و تحلیل ســوابق 
بیمارستانی و نرخ مرگ و میر دریافتند: 
افرادی که بیشــترین میــزان خواب 
جبرانی را داشــتند، 19 درصد کمتر از 
گروه خواب حداقلی، در معرض ابتلا 

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

دارد؟
کم خوابی می تواند بر سیســتم 
ایمنــی، رفاه و توانایی فرد برای تمرکز 
بر کارهــای 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 بزرگسال، 1 

نفر دچار کمبود خواب است.
دکتر ریگود تدوالکار، متخصص 
قلــب و عــروق دارای مجوز در مرکز 
بهداشــت پراویدنس ســنت جان در 
سانتا مونیکا، کالیفرنیا، که در این مطالعه 

شرکت نداشــت، می گوید که از این 
یافته ها شگفت زده شده است:

»واقعا متعجب شدم که جبران کم 
خوابی در تعطیــات می تواند تا این 
اندازه مفید باشــد. این مطالعه توانایی 
قابل توجه بدن ما برای بازیابی انرژی و 
عملکــرد خود، حتی پس از دوره های 
قبلی محرومیت از خواب را نشان می 
دهــد. در حالی که ارتباط بین خواب و 
سلامت قلب به خوبی ثابت شده است، 
زمان بندی و همچنین نتایج مشــاهده 
شده در این مطالعه حائز اهمیت هستند. 
این امر بر اهمیت اولویت ‌بندی خواب 
تاکید می‌ کند، حتی اگر به معنای برنامه 
ریزی مجدد فعالیــت های آخر هفته 

باشد.«
با ایــن حــال، ملانــی مورفی 
متخصــص تغذیــه می گویــد: »کم 
خوابی مداوم می تواند منجر به تجمع 
هورمــون های اســترس، عدم تعادل 
در متابولیســم و افزایش التهاب شود؛ 
مسائلی که با چند ساعت خواب اضافی 
به راحتی برطرف نمی شوند. همانطور 
کــه این مطالعه نیز نشــان می دهد، با 
گذشت زمان، این موضوع می تواند به 
مشکلات سلامتی جدی مانند چاقی، 
دیابــت و بیماری های قلبی و عروقی 

منجر شود.
از منظــر ســامت عملکردی، 
پیــروی از یک برنامــه خواب منظم و 

اولویت دادن به کیفیت خواب به همان 
انــدازه که کمیت آن را در اولویت قرار 
می ‌دهیم، ضروری است. در نتیجه این 
کار درستی نیست که بخواهیم کمبود 
خواب خــود را صرفا از طریق چرت 
زدن یا خواب طولانی ‌تر در آخر هفته 

‌ها جبران کنیم. 
خواب را باید بــه‌ عنوان پایه‌ ای 
در نظــر بگیریم کــه از هر کار دیگری 
که برای ســامتی خود انجام می‌ دهیم 
پشتیبانی می‌ کند؛ چه تغذیه، چه ورزش 
و چه مدیریت استرس. در حالی که می 
توانیم پس از یک هفته سخت کاری و 
کمبود خواب، با خواب بیشتر در آخر 
هفته کمی بهبود یابیم، بهترین استراتژی 
همین اســت که در وهله اول با تبدیل 
خــواب مداوم و بــا کیفیت به بخش 
جدایــی ناپذیر روتین زندگی خود، از 

کمبود خواب جلوگیری کنیم.«
محققان می گویند: خواب بیشتر 
در تعطیلات آخر هفته ممکن اســت 
خطر امراض قلبــی و عروقی را تا 20 

درصد کاهش دهد!
آیا چــرت زدن می تواند به 
افراد کمک کند تــا کمبود خواب 

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

برای جبران کمبود خواب نیست.

بیشترین فرآیندهای ترمیمی بدن 
مانند ترمیم بافت، تثبیت حافظه و تنظیم 
هورمــون ها طی زمان خواب مداوم و 
بدون وقفه در ســاعات شب اتفاق می 
افتند. بنابراین، در حالی که چرت زدن 
می‌ تواند به شــما کمک کند تا انرژی 
خــود را بازیابی کنیــد، هدف گذاری 
برای خواب شــبانه با کیفیت، کافی و 
منظم تنها چیزی اســت که بدن را در 

بهترین حالت خود نگه می‌ دارد.
تغذیه نیــز می تواند نقش مهمی 
در ایجاد الگوهای خواب ثابت داشــته 
باشــد، چرا که توجه به هیدراتاسیون 
و مصرف گیاهانی مانند بابونه، ریشــه 
ســنبل 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 پزشــک یا 

داروساز خود مشورت کنید.
در واقع وقتی نوبت به خواب می 
رسد، تغذیه نقش بسیار مهمی ایفا می 
کند که البته اغلب نادیده گرفته شــده 
اســت. مکمل‌ هــای ملاتونین نیز می‌ 
توانند کمک کننده باشــند، به‌ ویژه در 
مورد جت لگ یا شــیفت  های کاری 
خســته کننده و گاها شــبانه که ریتم 
خواب را برهم می زنند. اما مهم اســت 
کــه زمان و دوز درســت مصرف این 
ترکیب رعایت شود، زیرا مصرف بیش 
از حد آن می‌ تواند خواب را مختل کند. 
منیزیم نیز یکی دیگر از عوامل کلیدی 
است که با آرام کردن سیستم عصبی از 
آرامش و خواب حمایت می کند. اما در 
این میان هیچ چیزی بهتر از منابع غذایی 
کامل مانند سبزیجات برگ‌ دار، آجیل 
و دانه ‌ها نیســت که مواد مغذی مورد 
نیاز برای خواب راحت را همراه با فیبر 
و آنتی ‌اکسیدان‌ های مختلف ارائه می‌ 
دهند و باعث می‌ شوند دستگاه گوارش 
ما عملکرد راحت تری داشــته باشد و 
وضعیــت بدن نیز به طــور کلی و در 

درازمدت پایدارتر شود.

گروه بهداشــت و سلامت-
معــاون تعالی دفتر طــب ایرانی و 
مکمل با اشــاره به نزدیک شــدن به 
فصل پاییز و سرد و خشک بودن آن، 
گفت: در فصل پاییــز به دلیل تغییر 
خصوصیــات آب و هوایی و دمایی 
برخی از مشــکلات و بیماری‌های 
جســمی و روحی ماننــد آلرژی‌ها، 
مشکلات گوارشی، مفصلی، تنفسی 
و افســردگی یا سرخوشــی بیشتر 
رخ می‌دهند که می‌تــوان با رعایت 
تدابیر فصل پاییز از برخی مشکلات 

جلوگیری کرد.
سیدمهدی میرغضنفری، افزود: 
اشخاص ســوداوی یا با غلبه سودا، 
بایــد در این فصل از غذاهای با طبع 
گــرم و تر مانند آبگوشــت، کباب، 
گوشت گوســفندی، گوشت شتر، 
کبک و بلدرچیــن، ‌تخم‌مرغ آبپز و 
عسلی یا نمیرو، گندم و محصولات 

آن ماننــد نــان، بلغور گنــدم، آش 
و حلیــم، نخود و لوبیــا و غذاهای 
حاوی آنها، نان سنگگ با مختصری 
 کره یا روغن حیوانی بیشــتر استفاده 

کنند.
وی اظهارداشــت: همچنیــن 
خوردن مواد شــیرین مانند شــیره 
خرما و انگور، نبات، عسل، مرباهای 
خانگی، میوه‌های شیرین، کشمش، 
انگور، به،‌ سیب، خربزه، انجیر تازه، 
توت تازه، توت خشک و سبزیجاتی 
مانند ریحان و ترخون، تنقلات مانند 
بادام و بــادام زمینی، فنــدق، فرنی 
بادام، حریره بــادام و افزودنی‌هایی 
مانند هــل، دارچین و زنجبیل باعث 
می‌شــود بدن این افراد گرم شــود و 
رطوبــت پیدا کند و ســودای زیاد، 

کم‌کم دفع شود.
دانشــکده  پژوهشــی  معاون 
پزشکی دانشگاه علوم پزشکی ارتش 

با اشــاره به اینکه در این فصل، بروز 
یبوســت به معنی خشکی بدن و کلا 
خشکی مزاج شامل خشکی پوست 
و مغز بیشــتر می‌شود که از مصادیق 
شــایع آن یبوســت گوارشی است، 
گفت: یبوست با تجمع مواد زائد در 
بدن، زمینه عفونت‌های ویروســی و 
غیره از جمله سرماخوردگی را فراهم 
می‌کند و به همین دلیل در این فصل 

باید ملین‌های رو به گرم همچون 
انجیــر، گلابی، روغــن زیتون یا 
روغن بادام شــیرین و شــکر 

سرخ در شــیر داغ بیشتر 
شــوند.  مصــرف 
روغن  همچنیــن 
مالی روی شــکم با 

روغن زیتون یا روغن 
بادام شیرین در جهت 

عقربه‌هــای ســاعت نیز 
می‌تواند به رفع یبوست و خشکی 

کمک کند.
عضــو هیات علمی دانشــگاه 
علوم پزشــکی ارتــش توصیه کرد: 
افراد می توانند روغن بادام شیرین در 
بینی خود بچکانند، زیرا در این فصل 

رطوبت مغز مقداری کم می‌شود 

و چکاندن روغن در بینی و یا ماساژ 
روغن بر روی صورت و پیشانی، به 
تعدیل مزاج مغز و سر در فصل پاییز 
و کاهش مشکلات عصبی همچون 
افســردگی، بی خوابی و 

عصبی شدن کمک می‌کند.
وی افــزود: در ایــن فصــل، 
اســتحمام با آب گرم همراه با روغن 
مالی در حمام بــا روغن‌هایی مانند 
روغن بادام شیرین یا بابونه یا کنجد 
هم به پیشگیری از بروز خشکی‌های 
پوست و لطیف و حالت‌پذیر ماندن 
پوست در پاییز کمک می‌کند، زیرا در 
این فصل بسیاری از افراد به خشکی 
پوست، خارش، اگزما، خونریزی و 
ترک پوست دچار می‌شوند. 
همچنین استفاده از بوهای 
خوش مانند بــوی عنبر، 
گلاب و گل‌هایــی مانند 
نرگــس و ایجــاد حالت 
فرح و شــادی در این 
فصل توصیه می‌شود تا 
از بروز مشکلات روحی و 
روانــی در این فصول 

پیشگیری شود.

دکتر میرغضنفری با اشــاره به 
اینکه در فصل پاییز ســرماخوردگی 
و آنفلوانزا شــایع هستند و مهم‌ترین 
اصل در درمان، اصلاح مزاج و سبک 
زندگی متناســب با مزاج و تقویت 
بدن است؛ تاکید کرد: حتما اگر کسی 
ضعــف دارد باید قوای بدنی خود را 
با خــوردن خوراکی‌های مقوی مثل 
حریره و شیره بادام، آب و رب سیب 
و به، زردک پخته شــده و نخودآب 

تقویت کند.
معاون تعالی دفتر طب ایرانی و 
مکمل تصریح کرد: اگر شــخص کم 
خونی دارد باید اصلاح شــود و اگر 
خیلی لاغر و ضعیف و نحیف است 
بایستی از غذاهای مقوی مولد خون 
مانند آبگوشت، حلیم، کباب چنجه، 
کباب دل مرغ، شیر برنج خوب پخته 
شده به همراه مربای سیب، به یا انگور 
میل کند، خوردن آب سیب به همراه 

یک قاشــق شــیره انگور هم بسیار 
کمک می کند.

وی افزود: آب عسل با یا بدون 
آبلیمــو روزی تا دو لیوان به صورت 
جرعــه جرعه مخصوصــا در موارد 
ضعف، صبح ناشــتا یا گاهی بعد از 
غــذا نیز می تواند به تقوت قوای فرد 

کمک کند.
میرغضنفــری اظهار داشــت : 
اگر فردی اســترس های ســنگین 
دارد یــا خواب خوبــی ندارد، حتما 
بایستی اصلاح شــود چراکه تمامی 
این عوامل می تواند سیســتم ایمنی 
بــدن را ضعیــف کند و شــخص، 
مستعد بیماری های سرماخوردگی 
و آنفلوآنزا می شود لذا ورزش ملایم 
در فصل پاییــز حدود ظهر یا بعد از 
ظهر که هوا متعادل تر است و سرمای 
زیاد را ندارد نیز برای تقویت سیستم 

ایمنی توصیه می شود.

9 بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

گروه بهداشت و سلامت- برای 
مثال، مطالعات متعددی ارتباط بالقوه  
قرار گرفتن در معرض نور شــبانه و 
خطر ابتلا به دیابت را بررســی کرده 
‌انــد. مطالعه ای کــه در نوامبر 2022 
منتشــر شد نشــان داد که قرار گیری 
در معرض نــور مصنوعی در فضای 
باز در شــب ممکن است خطر ابتلا 
بــه دیابت را در افراد افزایش دهد. در 
همین حال، تحقیقات منتشر شده در 
مارس 2023 نشــان داده اند که قرار 
گیــری در معرض هر نوع نور هنگام 
خواب می تواند خطر ابتلا به دیابت، 
چاقی و فشــار خون بــالا را در افراد 

مسن افزایش دهد.
محققان دانشگاه فلیندرز استرالیا 
نیــز ارتباط احتمالی میان قرار گرفتن 
در معرض نور شدید در شب و خطر 
بالاتــر ابتلا به دیابت نــوع 2 را تایید 

می‌ کنند.
در مطالعه‌ ای که اخیرا توســط 
 The Lancet Regional مجلــه
Health – Europe در اختیــار 
علاقــه مندان قــرار گرفته اســت، 
دانشمندان گزارش داده اند که اجتناب 
از مواجهه با هر نوع نور در ســاعات 
شب ممکن است راهی ارزان و آسان 
برای به تاخیر انداختن یا جلوگیری از 

ابتلا به دیابت نوع 2 باشد.
نور شبانه چگونه بر ریتم 

شبانه روزی تاثیر می گذارد؟
برای ایــن مطالعه، محققان داده 
های پزشکی بیوبانک تقریبا 85000 
نفــر از سراســر بریتانیا کــه پیش از 
این تشــخیص دیابت نوع 2 نداشتند 
را تجزیــه و تحلیــل کردند. هر یک 
از شــرکت‌ کننــدگان مطالعه از یک 
حســگر نوری روی مچ دست غالب 
خود به مدت یک هفته استفاده کردند 
که میزان قرار گیری در معرض نور چه 
در ساعات روز و چه در ساعات شب 

را ثبت می‌ کرد.
دکتــر اندرو فیلیپس، دانشــیار 
کالج پزشــکی و بهداشت عمومی در 
دانشــگاه فلیندرز استرالیا و نویسنده 
ارشــد این مطالعه توضیح می دهد: 
»نــور یک عامل محیطی و قابل تغییر 
اســت که تاثیرات مهم آن بر سلامت 
انســان همواره دست کم گرفته شده 

اند«.
وی‌ ادامه می دهد: افرادی که سال‌ 
ها در مشاغل شیفتی فعالیت می‌ کنند، 
در معرض خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ 
قرار دارند. یکی از دلایل احتمالی این 
امر، اختلال در ریتم شبانه روزی بدن 
توســط سیگنال های محیطی با زمان 
بندی اشتباه اســت. ریتم های شبانه 
روزی تمــام جنبه های فیزیولوژی ما 
از جمله متابولیسم را تنظیم می کنند. 
در این‌ میان نور مهم ترین نشانه زمانی 
برای ساعت شبانه روزی مرکزی بدن 
است که ریتم های مختلف را در تمام 

بافــت های بدن هماهنگ می کند. ما 
همچنین از مطالعات آزمایشــگاهی 
مــی دانیم که برهم زدن ریتم شــبانه 
روزی با قــرار گیری در معرض نور 
در شــب می تواند باعث اختلال در 
عملکرد متابولیک شود. بنابراین می 
توان این انتظار را داشت که قرار گیری 
در معرض نور شــب با افزایش خطر 

دیابت نوع 2 مرتبط باشد.
نــور بیشــتر در شــب با 
افزایــش خطر ابتــا به دیابت 

نوع 2 مرتبط است
شــرکت کنندگان ایــن مطالعه 
حدود 9 ســال تحت نظر قرار گرفتند 
تا مشــخص شود که آیا به دیابت نوع 

2 مبتلا شده اند یا خیر.
در نتیجــه این پژوهش، فیلیپس 
و تیم وی دریافتند: شرکت‌ کنندگانی 
که در شــب در معرض نور بیشتری 
قرار گرفته بودند؛ یعنی بین ســاعات 
12:30 صبح تا 6:00 صبح، صرف نظر 
از میزان نور دریافتی طی روز، تحت 
خطر بالاتری در راستای ابتلا به دیابت 

نوع 2 قرار داشتند.
دکتر فیلیپس اضافه می‌کند: ما از 
مشاهده پیوندی که نور شب با دیابت 
دارد، بــه هیچ عنوان تعجب نکردیم. 
گفتنی اســت که قــدرت این رابطه 
طی تحقیقات صــورت گرفته کاملا 
“قابل ملاحظه” بوده است. در واقع ما 
توانستیم بسیاری از عوامل مخدوش 
کننده احتمالی را هم که می توانند این 

رابطه را توضیح دهند، در نظر بگیریم. 
اما حتی پس از انجام این کار نیز رابطه 
قــرار گیری در معرض نور شــبانه با 
دیابت نوع 2 به قوت خود باقی ماند.

خواب بــا کیفیت تنها یکی 
از عوامل پیشــگیری کننده از 

دیابت نوع 2 است
ایــن مطالعــه جالــب در واقع 
نشــان می دهد که افــراد می توانند 
اقدامات پیشــگیرانه ارزشــمندی را 
بــرای جلوگیری یا به تاخیر انداختن 
ریســک ابتلا به دیابــت نوع 2 انجام 
دهنــد. به بیان دیگــر پژوهش مورد 
نظر بر اهمیت داشــتن خواب شبانه 
مطلــوب و تاثیر آن روی بهبود کنترل 

قند خون تاکید می‌ کند.
وســایل  کــردن  خامــوش 
الکترونیکی در شب یکی از گام‌ های 
مقرون‌ به‌ صرفه و ســاده ای است که 
افراد می‌ توانند به منظور کاهش خطر 

ابتلا به دیابت نوع 2 بر‌دارند.
البته باید به خاطر داشته باشیم که 
به تعویــق انداختن و یا جلوگیری از 
پیشرفت دیابت نوع 2 هنوز هم مسئله 
ای چند عاملی اســت و شامل پیروی 
از یک رژیم غذایی خوب، ورزش و 

تغییرات سبک زندگی می شود.
 David I. Geffen دکتــر 
چشم پزشک در خصوص این مطالعه 
می گوید: این مطالعه به ما نشــان می 
دهــد که باید با بیماران خود در مورد 
قرار گرفتن در معرض نور در ساعات 

عصــر، به خصوص قبــل از خواب 
بیشــتر صحبت کنیم. ما می دانیم که 
دیابت نوع 2 در این کشــور در حال 
انفجار است و هر راهی که از طریق آن 
بتوانیم این پیشرفت را کاهش دهیم، 
بــه نفع فرد و جامعه خواهد بود. ما با 
عوارض جانبی مخرب روی چشم در 
مبتلایان به دیابت آشنا هستیم و سخت 
تلاش می کنیم تا به بیمارانمان کمک 

کنیم بینایی خود را حفظ کنند.
وی شــرح می دهد: می دانیم که 
الگوهــای خواب ما می توانند تحت 
تاثیر قرار گیری در معرض نور تغییر 
کنند. هنگامی که ریتم شــبانه روزی 
خود را از دســت مــی دهیم، بدن ما 
ممکن است به روش های مختلفی از 
جمله خستگی، سردرد، و مشکلات 
گوارشــی نسبت به آن پاسخ دهد. در 
حال حاضر به نظر می رسد بیمارانی 
که مســتعد ابتلا به دیابت هستند، با 
تغییر در ریتم شبانه روزی بدن، حتی 
بیــش از پیش در معــرض ابتلا قرار 

خواهند گرفت. 
نشــان داده شده اســت که قرار 
گرفتــن در معرض نور قبل از خواب 
اثرات نامطلوب زیادی بر ســامت 
افــراد دارد. در نتیجه کاهش مواجهه 
با نور در ســاعات شــب برای رفاه و 
ســامتی همه ما ضروری است. البته 
همچنان به تحقیقات بیشــتری برای 
تایید یافته ها و کشف مکانیسم نهفته 

در پس این پیوند نیاز است.

طی چند سال اخیر، تحقیقات نشان داده اند که قرار گیری در معرض نور شدید در ساعات شب می‌ تواند 
بر سلامت افراد تاثیر منفی بگذارد.

قرار گرفتن در معرض نور شبانه 
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اگر کمبود خواب دارید، حتما این مطلب را براساس تحقیقات جدید
 بین المللی مطالعه کنید

این مطالعه جالب در واقع نشان می دهد که افراد می توانند اقدامات پیشگیرانه ارزشمندی را برای 
جلوگیری یا به تاخیر انداختن ریسک ابتلا به دیابت نوع 2 انجام دهند. به بیان دیگر پژوهش مورد 
نظر بر اهمیت داشتن خواب شبانه مطلوب و تاثیر آن روی بهبود کنترل قند خون تاکید می‌ کند.
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