
66بهداشت و سلامت

خواب کافی و منظم برای رشد و سلامت کودکان اهمیت حیاتی دارد. 
خواب نه تنها به رشد جسمانی کمک می کند، بلکه تأثیر مستقیمی 
بر عملکرد مغز، تمرکز، حافظه و سلامت روانی کودک دارد. با این 
حال، بسیاری از والدین با مشکل دیر خوابیدن فرزند خود روبه رو 
هستند. کودکانی که به موقع نمی خوابند ممکن است در طول روز 
بیش فعال، خسته و بی حوصله باشند و در یادگیری و تعامل اجتماعی 
دچار مشکل شوند. شناخت دقیق علل دیر خوابیدن کودک و ارائه 
راهکارهــای علمی، گامی مؤثر در بهبــود کیفیت خواب و ایجاد 

عادت های سالم در کودک است.
عوامل فیزیولوژیکی

ســن و مرحله رشــد کودک نقش مهمی در زمان خواب او دارند. 
نوزادان و کودکان نوپا به طور طبیعی به خواب بیشــتری نیاز دارند، 
معمولًاً بین ۱۲ تا ۱۶ ساعت در روز، اما با ورود به سنین پیش دبستانی، 
نیاز به خواب کاهش می یابد و ریتم خواب تغییر می کند. گاهی والدین 
تصور می کنند که کودک باید همیشه در ساعت مشخصی بخوابد 
اما واقعیت این است که بدن کودک ممکن است به صورت طبیعی 

کمی دیرتر آماده خواب شود.
ریتم شبانه روزی یا چرخه داخلی بدن، که توسط هورمون ملاتونین 
تنظیم می شود، نیز بر زمان خواب تأثیر دارد. تولید ملاتونین در پاسخ 
به تاریکی افزایش یافته و خواب را تسهیل می کند. اما اگر کودک در 
طول روز در معرض نور شــدید یا فعالیت های پرانرژی باشد، این 
ریتم به هم می ریزد و باعث دیر خوابیدن می شود. همچنین مشکلات 
جسمانی مانند درد دندان، کولیک، حساسیت ها و برخی بیماری های 
مزمن می توانند خواب کودک را مختل کرده و باعث مقاومت او در 
برابر خواب شــوند. برای مثال، کودکان مبتلا به حساسیت فصلی 
ممکن است شب ها به دلیل گرفتگی بینی و سرفه‌های مکرر دیرتر 

به خواب بروند.

عوامل محیطی
محیط اطراف کودک تأثیر چشــمگیری بر خواب او دارد. نور زیاد، 
به ویژه نور آبی ناشی از تلویزیون، گوشی و تبلت، تولید ملاتونین را 
کاهش داده و خواب را به تأخیر می اندازد. شــلوغی و سروصدا نیز 
می تواند باعث بی خوابی شود، به ویژه اگر کودک در محیط های پر 

سر و صدا بزرگ شود یا تغییر مکان مکرر داشته باشد.
دمای اتاق بین ۱۸ تا ۲۲ درجه سانتی گراد برای خواب کودکان ایده آل 

است.
دمای نامناســب اتاق، تخت یا بالش غیــر راحت و لباس های غیر 
مناسب نیز کیفیت خواب را کاهش می دهند. مطالعات نشان می دهند 
که دمای اتاق بین ۱۸ تا ۲۲ درجه ســانتی گراد برای خواب کودکان 
ایده آل است. هرگونه انحراف از این محدوده، مانند سرد یا گرم بودن 

بیش از حد اتاق، می تواند زمان خواب را به تعویق بیندازد.
عوامل روانی و رفتاری

اضطراب و نگرانی های کودک یکی از مهم ترین دلایل دیر خوابیدن 
است. ترس از تاریکی، جدایی از والدین یا مواجهه با موقعیت های 
جدید می تواند منجر به مقاومت کودک در برابر خواب شود. برای 
مثال، کودکانی که تازه به مهدکودک یا مدرسه رفته اند ممکن است 
شــب ها دیرتر بخوابند زیرا ذهنشان هنوز درگیر تجربه های روزانه 

است.
عادات شــبانه و برنامه‌های غیر منظم نیز می توانند خواب کودک را 
مختل کنند. کودکانی که ســاعت مشخصی برای خواب ندارند یا 
پیش از خواب از وسایل دیجیتال استفاده می کنند، به سختی به خواب 
می روند. والدین گاهی به صورت ناخواسته دیر خوابیدن کودک را 
تقویت می کنند؛ برای مثال، همراهی طولانی هنگام خواب یا اجازه 

دادن به کودکان برای دیر خوابیدن، این عادت را تثبیت می کند.
عوامل تغذیه ای

تغذیه کودک تأثیر مســتقیمی بر خــواب او دارد. مصرف کافئین، 
شــکلات و نوشیدنی های شیرین نزدیک بــه زمان خواب باعث 
تحریک سیستم عصبی و کاهش تمایل به خواب می شود. وعده های 
غذایی ســنگین و دیرهنگام نیز می تواند باعث ناراحتی معده و دیر 
خوابیدن کودک شود. مطالعات نشان داده اند کودکانی که شام سبک و 
زودتر می خورند، خواب آرام‌تر و عمیق‌تری دارند. همچنین، مصرف 
میوه های پرقند یا میان وعده های شیرین پیش از خواب می تواند انرژی 

کودک را بالا برده و زمان خواب را به تأخیر بیندازد.
نقش تکنولوژی

استفاده از وسایل دیجیتال در عصر حاضر یکی از مهم ترین عوامل دیر 
خوابیدن کودکان است. تلویزیون، گوشی و تبلت نه تنها باعث کاهش 
تولید ملاتونین می شوند، بلکه محتوای هیجان انگیز این وسایل ذهن 
کــودک را تحریک کرده و فرآینــد آرامش قبل از خواب را مختل 
می کنند. حتی بازی های کوتاه موبایل می توانند باعث افزایش ضربان 
قلب و تحریک مغز شوند و کودک را از خواب شبانه بازدارند. بنابراین 
محدود کردن استفاده از این وسایل حداقل یک ساعت قبل از خواب، 

ضروری است.
مشکلات پزشکی و اختلالات خواب

برخی مشکلات پزشکی و اختلالات خواب نیز می توانند عامل دیر 
خوابیدن باشــند. آپنه خواب، سندرم پای بی قرار و بی خوابی مزمن 
می تواننــد کیفیت و زمان خواب کودک را کاهش دهند. اختلالات 
روانشــناختی مانند اضطراب، بیش فعالی و اختلالات رفتاری نیز 
می تواننــد کودک را در برابر خواب مقاومت پذیر کنند. شناســایی 
و درمان این مشــکلات توسط پزشک متخصص، نقش مهمی در 
بهبود خواب کودک دارد و والدین باید در صورت مشــاهده علائم 

غیرطبیعی، مشاوره پزشکی دریافت کنند.

راهکارهای عملی برای بهبود خواب کودک
برای کمک به کودک در خواب بهتر و به موقع، والدین می توانند از 

راهکارهای زیر استفاده کنند:
ایجاد برنامه منظم خواب: ساعت ثابت برای خواب و بیداری هر 
روز، حتی در تعطیلات، به تثبیت ریتم شــبانه روزی کودک کمک 

می‌کند.
محدود کردن وسایل دیجیتال: حداقل یک ساعت پیش از خواب، 
کودک از تلویزیون، گوشی و بازی های دیجیتال دور نگه داشته شود.
محیط خواب مناســب: اتاق تاریک، آرام و با دمای مناسب همراه 
با تخت و بالش راحت. اســتفاده از پرده های تاریک کننده و کاهش 

صداهای مزاحم موثر است.
تغذیه مناســب: اجتناب از خوراکی های پرقنــد و نوشیدنی های 
کافئین دار قبل از خواب. مصرف وعده ســبک و زود هنگام شب، 

خواب آرام تری را فراهم می کند.
فعالیــت بدنی کافی: بازی و ورزش در طول روز انرژی کودک را 

تخلیه کرده و باعث خواب راحت شبانه می شود.
تسکین اضطراب: قصه گویی، موسیقی آرامش بخش، تنفس عمیق 
یــا حضور کوتاه والدین هنگام خواب می تواند اضطراب کودک را 

کاهش دهد.
تشــویق به استقلال در خواب: ترغیب کودک به خوابیدن در اتاق 
خود و کاهش وابســتگی به حضور والدین، عادات خواب سالم را 

تقویت می کند.
ثبت رفتارهای خواب: یادداشــت کردن زمــان خواب و بیداری 
کودک می تواند به والدین کمک کند الگوهای خواب را شناســایی 

و اصلاح کنند.
صبر، ثبات و توجه؛ کلید خواب سالم کودک

دیر خوابیدن کودک نتیجه تعامل پیچیده ای از عوامل فیزیولوژیکی، 
محیطی، روانی، تغذیه ای و تأثیر تکنولوژی اســت. شناسایی علل 
اصلی و ایجاد تغییرات کوچک اما پایدار در محیط خواب و برنامه 
روزانه کودک، می تواند به بهبود کیفیت خواب و سلامت جسمی 
و روانی او کمــک کند. والدین با رعایت اصول علمی و ثبات در 
اجرای برنامه خواب، قادر خواهند بود عادات خواب ســالم را در 
کودک ایجاد کرده و از مزایای خواب کافی برای رشــد، یادگیری 
و سلامت عمومی او بهره مند شــوند. به یاد داشته باشید که صبر، 
پایبندی به برنامه و توجه به نیازهای کودک کلید موفقیت در ایجاد 

عادات خواب سالم است.

راهکارهای عملی برای راهکارهای عملی برای 
بهبود خواب کودکانبهبود خواب کودکان

 گروه بهداشت و سلامت-   خواب کافی 
برای رشد کودک ضروری است اما دیر خوابیدن 

بی حوصلگی و مشکلات  او می تواند خستگی، 
تمرکز را به همراه داشته باشد. با شناخت دلایل 

والدین راهکارهای عملی،  به کارگیری  و 
 می توانند خواب آرام و به موقع را برای 

کنند. فراهم  فرزندانشان 
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گروه بهداشت و سلامت -    ترفندهای مؤثر در غلبه بر اضطراب 
و رها شــدن از استرس در دنیای امروز شاید یکی از نیازهای همه 
افراد جامعه باشد. عصبانی شدن چیزی است که برای هرکسی اتفاق 
می افتد. اگرچه ترس از صحبت در اجتماعات یا استرس و اضطراب 
یک اتفاق طبیعی است اما بعضی از اضطراب ها وقتی زمان می گذرد 
جدی می شود. تا کنون شاید ده ها راه برای غلبه بر استرس شناخته اید 
اما روش های غیر معمولی هم برای رفع سریع استرس و اضطراب 

وجود دارد که نتیجه ی باور نکردنی دارند. 
گوش دادن به موسیقی مناسب:

یکی از گزینه های ثابت در راهکارهای رفع اســترس و اضطراب 
گوش دادن به موسیقی است به خصوص موسیقی آرام بخش که 
در ذهن و روح شــما حس خوبی ایجاد می کند، پس برای شروع 
این مورد را در شرایطی که ذهنتان درگیر اضطراب است فراموش 

نکنید.
شروع به نقاشی یا رنگ کردن:

هنر درمانی راه دیگری برای مقابله با اضطراب است. نقاشی تاثیرات 
باورنکردنی روی آرامش ما دارد اگر شما احساس ناراحتی کردید، 

مداد خود را بردارید و شروع کنید.
مشت زدن به کیسه بوکس:

راه جالب دیگر برای کنترل کردن اضطراب اســت. مشــت زدن 
به کیســه بوکس برای کاهش استرس مؤثر است و باعث کاهش 

احساسات بد می شود.
تمرکز روی کارهای روزمره:

احساســات ما، به اشخاص اطراف ما بســتگی دارد اگر خانه و 
آپارتمان ما مرتب باشــد، احساس خوبی به شما دست می دهد و 

اگر نباشد برعکس.
یادآوری اتفاقات خوب زندگی:

شما با یادآوری اتفاقات خوش زندگیتان، حس خوبی پیدا خواهید 
کرد بنابراین از تنش هایتان کم خواهد شد و آماده تغییر یا حرکت 

مثبت در زندگی هستید.
نفس عمیق کشیدن:

استرس، سیستم عصبی سمپاتیک را فعال می کند و سیگنال هایی به 
بدن می فرستد که موجب عکس العمل های استرسی شدید خواهند 
شد. هورمون های استرس در این عکس العمل آزاد می شوند و شما 
علائم فیزیکی مانند ضربان قلب شدید، نفس نفس زدن، سریع نفس 

کشیدن و گرفتگی عروق را تجربه می کنید.
داشتن خواب کافی:

خواب نامناســب و کمبــود خواب بر سلامت جســمانی تاثیر 
نامطلوب می گذارد و اضطراب و استرس را تشدید می کند. زمانی 
که اضطراب دارید، برای خواب کامل 7 تا 9 ســاعته برنامه ریزی 

کنید تا میزان اضطراب شما کاهش یابد.
مرتب کردن به هم ریختگی های ذهن:

به هم ریختگی جسمی و به هم ریختگی روانی و ذهنی از عوامل 
ایجاد استرس و اضطراب در افراد است. پس برای اینکه شما دچار 
به هم ریختگی جســمی و ذهنی نشوید، وقت بگذارید و فضای 

کاری درهم ریخته و نامرتب خود را مرتب کنید. این کار به شــما 
کمک می کند، منطقی فکر کنید و دچار اضطراب نشوید.

لبخند زدن:
برای کاهش اضطراب خود لبخند بزنید زیرا خنده می تواند عوارض 
افســردگی و اضطراب را کاهش دهد، پس برای دور شدن حالت 

عصبی، چیزی برای خنده پیدا کنید.
سپاسگزاری:

برای درمان اضطراب، سپاســگزاری کنیــد، تا حس قدردانی در 
تفکرات شما نهادینه شــود. این کار سبب می شود افکار منفی از 

شما دور شوند.
داشتن تغذیه مناسب:

برای درمان اضطراب تغذیه ی مناســب داشته باشید. اضطراب، 
فعالیت بدن را دچار اختلال می کند و سبب کاهش اشتها خواهد 
شــد. برای تامین نیازهای بدن، مواد غذایی سرشار از ویتامین B و 

اُمُــگا3 مصرف نمایید زیرا این مواد غذایی با سلامت روان ارتباط 
مستقیمی دارند و اُمُگا3 عوارض افسردگی و اضطراب را کاهش 
می دهد. مصرف غلات کربوهیدرات دار نیز، میزان ســروتونین را 

تنظیم می‌کند.
یوگا:

یوگا در کاهش اســترس مفید است و می تواند روحیه را تقویت 
کند و مانند یک داروی ضد افســردگی عمل کند و افســردگی و 
اضطراب و استرس را با تاثیر بر روی سیستم عصبی و واکنش های 
عصبی کاهش دهد. یوگا میزان کورتیزول، فشار خون و تپش قلب 
را کاهش داده و با افزایش گاما آمینوبوتیریک اسید )GABA( افت 

شرایط روحی کاهش می‌یابد.
داشتن تفریحات سالم:

برای اینکه روحیه شما بهتر شود و بتوانید استرس را از خود دور 
کنید، با کودک خود و یا خانواده تان به سفر بروید و یا تفریحات 
سالمی داشته باشید. برای اینکه ذهن خود را خالی کنید یک عصر 
را با دوســتانتان به تفریحات هیجان انگیز بپردازید و بیش از حد 

تنها نمانید.

تکنیک های غیر معمول اما تاثیر گذار برای غلبه بر اضطراب

آگهی دعوت به مجمع عمومی فوق العاده مؤسسه بازار ونوسآگهی دعوت به مجمع عمومی فوق العاده مؤسسه بازار ونوس
شماره ثبت: شماره ثبت: ۱۱۲۱۱۲ -  شناسه ملی:  -  شناسه ملی: ۱۰۹۸۰۰۳۱۸۴۲۱۰۹۸۰۰۳۱۸۴۲

به اطلاع کلیه مالکین محترم مؤسسه بازار ونوس می رساند، با توجه به عدم حصول حد نصاب 
لازم در مجمع عمومی فوق العاده نوبت اول )مورخ 1404/09/23(، بدین وسیله مجمع عمومی 
فوق العاده نوبت دوم مؤسسه بازار ونوس رأس ساعت 15 روز پنج شنبه  مورخ 1404/11/02 
برگزار  بازار،  دفتر  روبه روی  همکف،  طبقه  عمومی  مشاعات  در  واقع  ونوس،  بازار  محل  در 

می گردد.
با حضور  تا  می آید  عمل  به  دعوت  ایشان  قانونی  نمایندگان  یا  محترم  مالکین  کلیه  از  لذا 

به موقع در جلسه جهت اتخاذ تصمیمات یاری فرمایند.
بازار  بندها و مفاد اساسنامه مؤسسه  دستور جلسه:  بررسی و تصویب تغییرات در برخی 

ونوس

هیئت مدیره و بازرس مؤسسه بازار بین المللی ونوس

نوبت دوم 

آگهی مزایدهآگهی مزایده

  شرکت پردیس داریوش کیش  در نظر  دارد  نسبت به برگزاری مزایده 
هتل  عکاسی  غرفه  و  تنیس  زمین  استیجاری  واگذاری  جهت  عمومی 
بزرگ داریوش کیش به اشخـاص حقیقی و حقوقی واجد صلاحیت اقدام 

نماید.
متقاضیان میتـــوانند از تاریخ انتشـار آگــهی به مدت 5 روز کــاری 
جهت بازدید و دریافت اسنـاد مزایده در ساعات اداری  به نشانی کیش  

میدان  داریوش-   هتل بزرگ داریوش - امور مالی  مراجعه نمایند.

شرکت پردیس داریوش کیش  

آگهی دعوت به مجمع عمومی عادی به طور فوق العادهآگهی دعوت به مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده
مؤسسه بازار ونوس مؤسسه بازار ونوس 

شماره ثبت: شماره ثبت: ۱۱۲۱۱۲ -  شناسه ملی:  -  شناسه ملی: ۱۰۹۸۰۰۳۱۸۴۲۱۰۹۸۰۰۳۱۸۴۲

با توجه  بازار ونوس می رساند،  به اطلاع کلیه اعضا و مالکین محترم مؤسسه   بدین وسیله 
به عدم حصول حد نصاب قانونی در مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده نوبت اول )مورخ 
بازار ونوس راس  نوبت دوم مؤسسه  به طور فوق العاده  ۱۴۰۴/۰۹/۲۳(، مجمع عمومی عادی 
ساعت14. روز پنج شنبه مورخ 1404/11/02 واقع درمشاعات عمومی طبقه همکف روبروی 

دفتربازار  برگزار می گردد: حضوربهم رسانید
بدین وسیله از کلیه مالکین محترم یا نمایندگان قانونی ایشان دعوت به عمل می آید تا با 

حضور به موقع در جلسه فوق، در تصمیم گیری های مؤسسه مشارکت فرمایند.
دستور جلسه:  بررسی و تصویب مبلغ پیشنهادی جهت بازسازی و بهسازی بازار ونوس

هیئت مدیره و بازرس مؤسسه بازار بین المللی ونوس

نوبت دوم 


