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چای ترش، نوشیدنی ای گیاهی و محبوب، سرشار از آنتی اکسیدان ها 
اســت و می تواند در محافظت از ســلول ها در برابر آسیب ناشی از 
رادیکال های آزاد مؤثر باشــد. مطالعات نشــان داده اند که مصرف 
عصاره یا چای ترش اســترس اکسیداتیو را کاهش می دهد و سطح 

آنتی اکسیدان ها در خون را افزایش می دهد.
برای نمونه، پژوهشی روی افراد مبتلا به ســندرم مارفان نشــان داد 
که مصرف عصاره چای ترش موجب کاهش استرس اکسیداتیو و 
تقویت دفاع آنتی اکسیدانی بدن می شود. نتایج مشابهی در تحقیقات 
حیوانی نیز مشاهده شد که نشان می دهد عصاره چای ترش می تواند 

از آسیب سلولی جلوگیری کند.
طبق اطلاعات ارائه شده، در هر ۲۵۰ میلی لیتر چای ترش تنها ۴ کالری 
 ،C وجود دارد و این نوشیدنی در عین کم کالری بودن، حاوی ویتامین
آهن، پتاسیم، فیبر و انواع آنتی اکسیدان های مفید است. به همین دلیل، 
مصرف منظم آن می تواند یکی از همراهان سبک زندگی سالم باشد.

سرشار از آنتی اکسیدان؛ سپری در برابر آسیب سلولی
یکی از برجسته ترین ویژگی های چای ترش، وجود آنتوسیانین ها 
و اسیدهای گیاهی مؤثر است که به گفته مطالعات، در خنثی سازی 

رادیکال های آزاد نقش دارند و این ترکیبات می توانند خطر ابتلاء به 
بیماری های قلبی، برخی سرطان ها و پیری زودرس را کاهش دهند.

دوست قلب؛ کنترل فشار خون و کلسترول
تحقیقات نشــان می دهد چای ترش می تواند در کاهش فشار خون 
بالا و متعادل نگه داشتن سطح کلسترول بد )LDL( نقش داشته باشد 
و این ویژگی ها سبب شده این نوشیدنی در رده انتخاب های مناسب 

برای سلامت قلب قرار گیرد.
کمک به لاغری و عملکرد بهتر دستگاه گوارش

به دلیل کالری پایین و وجود فیبر طبیعی، مصرف چای ترش می تواند 
باعث احساس سیری، کاهش اشتها و بهبود هضم شود و این دم نوش 

همچنین در رفع یبوست و کارکرد بهتر روده ها مؤثر است.
نوشیدنی آرامش بخش برای روزهای پر استرس

چــای ترش به دلیل خواص ضدالتهــابی و آرام بخشی، در کاهش 
اضطراب، بهبود خلق و افزایش کیفیت خواب نیز اثربخش معرفی 
شــده است و برخی مطالعات ارتباط این دم نوش با بهبود حافظه و 

عملکرد شناختی را نیز نشان داده اند.
رنگ ســرخِِ مایل به بنفش چای ترش نتیجه حضور آنتوسیانین‌ها 

اســت و طعم ترش و ملس آن از اسیدهای طبیعی موجود در گیاه 
ناشی می شــود، این نوشیدنی را می توان به صورت گرم یا سرد سرو 
کرد؛ ترکیب آن با عسل، لیموترش یا نعناع، نوشیدنی ای خوش طعم 

و خنک کننده به ویژه برای فصل گرما ایجاد می کند.
چای ترش تنها یک دم نوش نیست و در آشپزی نیز کاربرد فراوانی 
دارد و از این گل خشک می توان برای تهیه مربا، ژله، سس سالاد یا 
حتی تزئین کیک و دسرها استفاده کرد؛ گزینه ای جذاب برای ایجاد 

رنگ و طعم متفاوت در سفر است.
چای ترش؛ همراه سبک زندگی سالم

برای بهره مندی بیشتر از فواید چای ترش، آن را جایگزین نوشابه ها و 
نوشیدنی های شیرین کنید. در کنار این دم نوش، داشتن رژیم غذایی 
سالم، تحرک کافی، خواب مناسب و مدیریت استرس می تواند مسیر 

رسیدن به تندرستی را هموارتر کند.
چای ترش همچنین می تواند سطوح چربی خون را بهبود دهد. 
مطالعات نشــان داده اند که مصرف این نوشیدنی ممکن اســت 
 LDL ،را افزایش دهد و کلسترول کل )HDL( کلســترول خوب
و تری گلیسیرید را کاهــش دهد ، تحقیقات محدود روی افراد 

مبتلا به دیابت یا ســندرم متابولیک این اثرات را تأیید کرده اند، 
هرچند نتایج دیگر مطالعات متناقض است و تحقیقات گسترده تر 

لازم است.
علاوه بر این، چای ترش می تواند سلامت کبد را تقویت کند. مصرف 
عصاره آن در مطالعات انســانی و حیوانی نشان داده که می تواند در 
کاهش چربی کبد و بهبود عملکرد کبد مؤثر باشد. همچنین شواهد 
اولیه حاکی از آن اســت که این نوشیــدنی می تواند به کاهش وزن 
کمک کند، کاهش چربی بدن و شاخص توده بدنی را تسهیل کند 

و اشتها را کنترل کند.
از دیگر اثرات بالقوه چای ترش می توان به پیشگیری از سرطان اشاره 

کرد. تحقیقات آزمایشــگاهی نشان داده اند که عصاره چای ترش و 
ترکیبات آن می توانند رشد سلول های سرطانی را مهار کنند، از جمله 
سرطان های دهان، پروستات، سینه، معده و پوست. با این حال، این 
نتایج هنوز در انســان به طور کامل تأیید نشده و مطالعات بیشتری 

لازم است.
به طور کلی، چای ترش نوشیدنی ای طبیعی و خوش طعم است که 
می توان آن را هم گرم و هم ســرد مصرف کرد و به عنوان بخشی از 
سبک زندگی سالم مورد استفاده قرار داد. با این حال، برای بهره گیری 
از فواید درمانی یا پیشــگیری از بیماری ها، لازم اســت با تحقیقات 

علمی گسترده تر و تحت نظر متخصص مصرف شود.

چای ترش؛ نوشیدنی کم کالری پرخاصیتچای ترش؛ نوشیدنی کم کالری پرخاصیت
 گروه بهداشت و سلامت- چای ترش با کالری کم و سرشار از ویتامین ها و آنتی‌اکسیدان ها، نوشیدنی‌ای مفید برای کنترل فشار 

خون، تقویت بدن و همراهی سبک زندگی سالم به شمار می‌رود.

گروه حوادث -     ریحانه مدتی اســت جدا از شوهرش زندگی می کند. او 
می گوید چیزهایی از شــوهرش فهمیده که دیگر حاضر نیســت به زندگی 

مشترک برگردد و درخواست طلاق دارد. ریحانه از زندگی اش می‌گوید.
*چطور با هم آشنا شدید؟

من و شوهرم به واسطه پدرانمان با هم آشنا شدیم. آنها در تجارت با هم شریک 
بودند و رفت و آمدهایی که به خانه  همدیگر داشتیم باعث شد بیشتر با هم 

آشنا شویم و بعد هم ازدواج کردیم.
*یعنی اول خانواده ها آشنا شدند و بعد شما؟

بله همینطور است. من وقتی نوجوان بودم با یوسف آشنا شدم. او مدتی بعد 
از ایران رفت و وقتی برگشت با هم ازدواج کردیم.

*وضع مالی خوبی دارید؟
بله. پدر من مرد ثروتمندی است.

*به شوهرت علاقه مند شدی و ازدواج کردی؟
ازدواج منطقی که شکســت ندارد. در واقع خانواده های ما خواســتند با هم 

ازدواج کنیم تا بهتر تجارت کنند ولی به هر دوی ما ظلم شد
*چرا حالا قصد جدایی داری؟

چون یوسف مرد زندگی نیست. من فهمیدم او برای خودش خانه مجردی 
دارد. هربار که خارج می رود هم به من متعهد نمی ماند.

*شوهرت می گوید اگرچه یک خانه خریده، از آن به عنوان خانه مجردی 
استفاده  نمی کند.

دروغ می گوید. من چندباری او را در خانه دیدم.
*از کجا فهمیدی که به تو متعهد نیست؟

به هر حال به گوشم رسید.
*شوهرت چرا سفر خارجی می رود؟

چند سفرش به خاطر کار بود و الان هم می گوید کارهای شرکت پدرش را 
انجام می دهد ولی دروغ می گوید برای تفریح می رود.

*دوستش داری؟
من از روی علاقه ازدواج نکردم به خاطر خانواده ام ازدواج کردم اما حالا دارم 

به خاطر خودم جدا می شوم.
*خانواده ات مخالفتی ندارند؟

به شدت مخالف هستند ولی خودم برای خودم مهم هستم. حتی می خواهم 
برای مدتی خانواده ام را هم ترک کنم.

*کجا بروی؟
در یکی از شــهرهای اطراف تهران یک آپارتمان دارم. آنجا می مانم. ولی با 

مردی لاابالی مثل یوسف دیگر زندگی نمی کنم.

نیست،  متعهد  شوهرم 
می خواهم طلاق 

گروه حــوادث -   دادگاه در حال بررسی 
پرداخت تفاضل دیه دختربچه ای است که در 

یک عروسی به قتل رسیده است.
قتل این کودک، دو ســال قبل اتفاق افتاد و در 
حادثه ای که منجر به مرگ او شد یک کودک 
دیگر نیز جان باخت و پدر و مادر هر کدام از 

این بچه ها زخمی شدند.
ماموران پلیس دو سال قبل در جریان شلیک 
در یک عروسی قرار گرفتند. چهار نفر از جمله 
دو کودک در این حادثه زخمی شــده بودند. 
دریا و نوید، دو کودک مجروح، به بیمارستان 
برده شدند و در آنجا مشخص شد هر دو جان 
خود را از دست داده اند اما پدر دریا و مادر نوید 

از مرگ نجات پیدا کردند.
پدر داماد بازداشت شد. او به ماموران گفت: 
من بر اســاس رســمی که داریم در عروسی 

پسرم شلیک کردم و هدفم قتل کسی نبود.
با این حال مرد میانســال بــه زندان منتقل و 
پرونده به شعبه 4 دادگاه کیفری استان تهران 
ارسال شد. در جلسه رسیدگی به این پرونده 

پدر دریا و مادر نوید به عنوان اولیای دم برای 
متهم درخواســت قصاص کردند و گفتند 

حاضر به گذشت نیستند.
مادر نوید گفت: ما در عروسی بودیم. پدر داماد 
مست بود. او ابتدا تفنگ را رو به بالا گرفت و 
شلیک کرد. نمی دانم چرا یک دفعه اسلحه را رو 
به زمین گرفت و به من، پسرم و دریا و پدرش 
شلیک کرد. من از قتل پسرم گذشت نمی کنم 

و درخواست قصاص دارم.
پدر دریا نیز همین گفته‌ها را تکرار کرد.

سپس متهم در جایگاه قرار گرفت. او گفت: 
من اتهام قتل عمدی را قبول ندارم و از اتفاقی 
که افتاده بسیار پشیمان هستم. طبق رسم داشتم 
شادی می کردم که این اتفاق افتاد. ما خصومتی 
با هم نداشتیم و شکات خودشان هم می دانند 
تیراندازی در عروسی، رســم است و من به 
خاطر رسم این کار را کردم اما متاسفانه گلوله 

به آنها برخورد کرد.
دادگاه رای بر پرداخت دیه صادر کرد . سپس 
اولیای دم به این رای اعتراض کردند و پرونده 

بــرای رسیدگی مجدد به شــعبه 10 دادگاه 
کیفری استان تهران فرستاده شد.

در جلســه رسیدگی که در شعبه 10 برگزار 
شد یکبار دیگر متهم پای میز محاکمه رفت. 
او گفــت: من قصد قتل نداشــتم. اولیای دم 
خودشــان این موضــوع را می دانند. قصدم 
این بود که شــادی کنم. رسم ما این است که 
در مراســم عروسی پسر بزرگمان تیراندازی 
می کنیم. آن روز من زیاده روی کردم و مست 
شــدم. وقتی اســلحه را دستم گرفتم از بس 
مست بودم به زمین خوردم و تیر شلیک شد 
. ا اینکــه هوایی بود منجر به مرگ دو کودک 
شد من به شدت عذاب وجدان دارم اما اصلا 

قصد قتل نداشتم.

بعد از پایان جلسه دادگاه هیات قضات وارد 
شور شدند و یکبار دیگر متهم را به پرداخت 
دیه محکوم کردند و او از قتل عمد تبرئه شد. 
همچنین قضات متهم را به 4 ســال حبس و 
2 ســال اقامت اجباری و پرداخت دیه افراد 
زخمی محکوم کردند. اینبار رای صادره مورد 
تایید قــرار گرفت، اما با توجه به اینکه یکی 
از کــودکان دختر بود و دیه دختر نصف دیه 
مرد است اولیای دم درخواست کردند با توجه 
به شبه عمد شناخته شدن قتل تفاضل دیه از 
صندوق بیت المال به آنها پرداخت شــود. به 
این ترتیب قضات یکبار دیگر این پرونده را 
بررسی کردند و برای صدور رای وارد شــور 

شدند.

ونده مرگ دختر دو  اتفاق تازه در پر
وسی یان تیراندازی در عر ساله در جر
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گروه حوادث -       مرد جوان با استخدام مجرمان سابقه دار و 
آموزش آنها، سناریوی سرقت از خانه ها و گوشی را رقم می زد.

چند روز قبل زن جوانی در تماس با پلیس گفت: »همســایه 
طبقه بالایی ما به مسافرت رفته و کلید خانه اش را به من داده 
تا گلدان هایش را آب بدهم. اما الان از طبقه بالا صدا می آید و 

فکر می کنم سارقان به خانه اش رفته باشند.«
به دنبال این تماس، مأموران کلانتری در شــمال تهران راهی 
آدرس مورد نظر شــده و دو سارق را هنگام خروج از خانه و 
همدست شان را که داخل خودرو نشسته بود، دستگیر کردند.

در تحقیقات اولیه مشــخص شد هر سه متهم سوابق کیفری 
داشته و دو نفر از آنها به اتهام قتل و معاونت در قتل و سومی 
به اتهام معاونت در آدم ربایی ســابقه کیفری دارند. با اعتراف 
متهمان، آنها به دستور بازپرس دادسرای ویژه سرقت در اختیار 
کارآگاهان اداره آگاهی قرار گرفته و تحقیقات از آنها ادامه دارد.

توبه ای که شکسته شد
یژن یکی از متهمان دســتگیر شده است؛ ۸ سال و ۷ ماه و سه 
روز به اتهام قتل در زندان بوده و وقتی از زندان آزاد شد، توبه 
کرد که دور کار های خلاف را خط بکشد، اما مشکلات زندگی 

باعث شد توبه اش را بشکند.
چطور با این باند آشنا شدی؟

قبلًاً در زندان بودم و وقتی آزاد شــدم، یکی از هم سلولی هایم 
را که به اتهام معاونت در قتل زندان بود، دیدم و او مجید را به 

من معرفی کرد.
مجید سردسته باند بود؟

بله، او افراد ســابقه دار را اســتخدام می کرد البته نه آنهایی که 
گوشی قاپی و دله دزدی می کردند بلکه افرادی که به خاطر قتل 

و آدم ربایی و سرقت مسلحانه زندان رفته و آزاد شده بودند.
چرا این کار را می کرد؟

او می دانســت برخی از این افراد مجبورند دار و ندارشــان را 
بفروشند تا دیه بدهند و آزاد شوند. وقتی هم که از زندان آزاد 
می شوند، پولی در بساط ندارند. او این افراد را شناسایی می کرد، 
مبلغی پول به آنها می داد و بعد که نمک گیرشان می کرد، سرقت 

را به آنها آموزش می داد.
چطور با وجود ارتکاب قتل آزاد شدی؟

یک روز خیلی عصبانی بودم، داشتم رانندگی می‌کردم که مرد 
میانسالی سوار بر خودروی پرایدش مقابلم در حال رانندگی 

بود. هر چی بوق می زدم که سریع تر حرکت کند توجه نمی کرد؛ 
من هم پشت چراغ قرمز از ماشین بیرون آمدم و رفتم سراغش 
و با چاقویی که به همراه داشتم او را زدم. تا پای چوبه دار هم 
رفتم، اما جلسات صلح و سازش زیادی برگزار شد و اولیای 
دم در ازای مبلغ بالایی از قصاصم گذشت کردند و آزاد شدم.

چه سرقتی انجام می دادید؟
قبل از اینکه سرقت منزل را شروع کنم به عنوان دستگرمی و 
آشــنا شدن با کار خلاف گوشی قاپی می کردم. مجید این طور 
کار می کرد که اول کار های ســبک را به ســارقان می داد و اگر 
می توانستیم از پس آن بر بیاییم و سرقت را خوب انجام دهیم، 

کار و سفارش بعدی، سرقت منزل بود.
با اینکه در زندان بودی و می دانستی شرایط زندان چقدر بد 

است چرا باز هم خلاف کردی؟
نمی خواستم، اما مجبور شدم. از مردم پول قرض کردم و رفتم 
در گلدکوئست تا پولی به جیب بزنم، اما همه از دستم رفت. 
بعد از آن ماجرا باجناقم به من پیشنهاد کار داد و من هم قبول 
کردم. اما او هم سرم را کلاه گذاشت و باز هم کلی بدهکار شدم 

تا اینکه وقتی مجید پیشنهاد سرقت داد، قبول کردم.

استخدام مجرمان سابقه دار برای آموزش سرقت
گروه حوادث -      زنان ســارق، خانم ســالمند را در بهشت زهرا بیهوش و 

اموالش را سرقت کردند.
سردار علی ولیپور گودرزی، رئیس پلیس آگاهی تهران بزرگ اظهار داشت: 
در اواخر آبانماه امسال حوالی ساعت ۱۵:۵۰، یک خانم ۷۵ ساله حین تردد در 
ایستگاه مترو، توسط چند نفر با سوءاستفاده از اعتماد و به بهانه کمک رسانی 

اغفال و به محدوده بهشت زهرا )حوالی مزار مطهر شهدا( منتقل شد.
رئیس پلیس آگاهی تهران بزرگ افزود: متهمان پس از انتقال این زن به محل 
مذکور، با خوراندن مایعی مشکوک مخلوط با آبمیوه، وی را بیهوش کرده و 
سپس یک دستگاه تلفن همراه و یک دستبند طلای متعلق به او را به سرقت 

برده و از محل متواری شدند.
سردار ولیپور گودرزی ادامه داد: بلافاصله پس از طرح شکایت و صول پرونده 
از دادگاه شعبه 102 بخش آفتاب، کارآگاهان اداره پنجم مبارزه با سرقت بعنف 
با انجام اقدامات اطلاعاتی و پلیسی، موفق به شناســایی و دستگیری یکی از 
متهمان شدند که این فرد در جریان تحقیقات، ضمن اقرار به بزه انتسابی، هویت 
همدست خود را نیز فاش کرد. در ادامه، متهم دوم که خانم بود در محدوده 

گیشا توسط کارآگاهان دستگیر و به اداره پنجم پلیس آگاهی منتقل شد.
وی با اشاره به ادامه روند رسیدگی به پرونده تصریح کرد: با توجه به شباهت 

شیوه و شگرد ارتکاب جرم، احتمال وقوع سرقت های مشابه در سطح تهران 
بزرگ وجود دارد؛ ازاین رو از شهروندانی که با این شیوه و مشخصات مشابه 
مورد سرقت قرار گرفته اند، درخواست می شود جهت پیگیری و سیر مراحل 
قانونی و در صورت شناسایی متهمان، به اداره پنجم پلیس آگاهی تهران بزرگ 
مراجعه کنند، اقدامات پلیسی در خصوص شناسایی سایر شکات احتمالی و 

تکمیل پرونده همچنان ادامه دارد.

سرقت به بهانه کمک‌رسانی؛ زنان سارق دستگیر شدند

گروه بهداشــت و سلامت -       از مدیترانه تا ایران، سنت چرت 
نیمروزی قرن هاست که به عنوان استراحتی مقدس شناخته می شود. 
در جهانی که ســرعت حرف اول را می زند، شاید وقت آن رسیده 
باشــد چند دقیقه درنگ کنیم و با خــوابی کوتاه، آرامش و انرژی 

ازدست رفته را بازیابیم.
در دنیای پرشتاب امروز که انسان ها بخش زیادی از وقت خود را 
صرف کار، تحصیل و فعالیت های ذهنی می کنند، احساس خستگی 
و کمبود انرژی در نیمه  روز امری طبیعی است. یکی از مؤثرترین و 
در عین حال ساده ترین روش های بازیابی انرژی، »چرت نیمروزی« 
است، خوابی کوتاه و آگاهانه که نه تنها جسم را آرام می کند، بلکه 
ذهن را نیز بازآفریــنی می کند. در حالی که بسیاری چرت زدن را 
نشانه  تنبلی یا کم کاری می دانند، پژوهش های علمی متعددی نشان 
داده اند که خواب کوتاه روزانه می تواند بازدهی کاری، تمرکز ذهنی 

و سلامت عمومی را به طور چشمگیری بهبود بخشد.
پیشینه  تاریخی چرت نیمروزی

 )Siesta( »چرت نیمروزی یا همان »قِیِله« در زبان عربی و »سی یستا
در زبان اسپانیایی، سابقه ای طولانی در فرهنگ های گوناگون دارد. 
در سرزمین های گرم، به ویژه در خاورمیانه و مدیترانه، مردم از دیرباز 
در ساعات گرم ظهر به استراحت می پرداختند تا از گرما بگریزند و 
نیروی تازه ای برای ادامه  روز بگیرند. حتی در متون دینی و سنت های 
اسلامی نیز به استراحت نیمروزی توصیه شده است. این موارد نشان 
می دهد که چرت نیمروزی نه تنها ســنتی فرهنگی بلکه رفتاری 

توصیه  شده برای آرامش و تعادل روان است.
فواید علمی چرت نیمروزی

دانشمندان علوم اعصاب و روان شناسی خواب در دهه های اخیر 
توجه ویژه ای به اثرات خواب کوتاه روزانه داشته اند. نتایج تحقیقات 
دانشــگاه های هاروارد، استنفورد و ناسا نشان می دهد که چرتی به 
مدت ۲۰ تا ۳۰ دقیقه می‌تواند تمرکز، خلاقیت، حافظه  کوتاه مدت 

و توان تصمیم گیری را افزایش دهد.
برخی از مهم ترین فواید چرت نیمروزی عبارت اند از:

افزایش تمرکز و حافظه: در نیمــه ی روز، به ویژه پس از صرف 
ناهار، سطح هوشیاری و تمرکز کاهش می یابد. چرت کوتاه باعث 
بازتنظیم مغز و فعال سازی مجدد قشر پیش پیشانی می شود، ناحیه ای 

که مسئول تصمیم گیری و کنترل رفتار است.
کاهش استرس و اضطراب: خواب کوتاه موجب کاهش هورمون 
کورتیزول، یعنی هورمون اســترس، می شــود. در نتیجه، بدن در 
وضعیت آرامش فیزیولوژیکی قرار می گیرد و فرد احساس سبکی 

و آرامش بیشتری دارد.
افزایــش خلاقیت: در مرحله ی ابتــدایی خواب، مغز ارتباطات 
جدیــدی بین اطلاعــات ایجاد می کند. بسیــاری از هنرمندان و 
دانشمندان مانند انیشتین و سالوادور دالی از چرت نیمروزی برای 

الهام گیری ذهنی استفاده می کردند.
بهبود سلامت قلب: تحقیقات نشــان داده انــد که خواب کوتاه 
نیمروزی می تواند فشار خون را کاهش داده و از بروز بیماری های 

قلبی جلوگیری کند.
افزایش عملکرد جسمی: ورزشکاران حرفه ای گاهی در طول روز 
چرت می زنند تا هماهنگی عضلانی و واکنش های عصبی خود را 

بهبود دهند.
زمان مناسب برای چرت زدن

بهترین زمان برای چرت نیمروزی بین ســاعت ۱ تا ۳ بعدازظهر 
است؛ یعنی زمانی که ریتم طبیعی بدن )ساعت زیستی( دچار افت 
انرژی می شود. در این زمان، دمای بدن اندکی کاهش می‌یابد و مغز 
سیگنال هایی شبیه به آغاز خواب شبانه ارسال می کند. چرت زدن 
دیرتر از ساعت ۴ بعدازظهر توصیه نمی شود، زیرا ممکن است در 

خواب شبانه اختلال ایجاد کند و منجر به بی خوابی شود.
مدت زمان ایده آل چرت نیمروزی

یــکی از نکات مهم در آداب چرت نیمروزی، مدت زمان خواب 
است. بر اساس پژوهش های ناسا، بهترین طول زمان چرت، بین ۱۰ 
تا ۳۰ دقیقه است. چرت‌های کوتاه تر از ۱۰ دقیقه ممکن است تأثیر 
کافی نداشــته باشند، و خواب طولانی تر از ۳۰ دقیقه ممکن است 
فرد را وارد مرحله  خواب عمیق کند که بیدار شدن از آن سخت و 

همراه با احساس سنگینی و گیجی است. 
آداب و شرایط مناسب چرت نیمروزی

برای آن که چرت نیمروزی واقعاًً مفید باشد، رعایت چند نکته  ساده 
اما کلیدی ضروری است:

انتخاب مکان آرام و نیمه تاریک: محیطی که در آن چرت می زنید 
باید آرام، دارای دمای معتدل و نور کم باشد.

وضعیت مناسب بدن: بهتر است در حالتی بخوابید که ستون فقرات 
در راستای طبیعی خود قرار گیرد.

تنظیم زنگ بیداری: اســتفاده از ساعت یا تلفن همراه برای تعیین 
زمان بیداری ضروری است تا خواب بیش از حد طول نکشد.

پرهیز از مصرف زیاد قهوه قبل از چرت: اگرچه بعضی ها از روش 

»چرت قهوه ای« استفاده می‌کنند، مصرف زیاد کافئین ممکن است 
مانع خوابیدن شود.

ذهن آرام و بدون دغدغه: پیش از چرت، چند دقیقه تنفس عمیق یا 
ریلکسیشن انجام دهید تا مغز سریع تر وارد حالت استراحت شود.

تفاوت چرت نیمروزی با خواب روزانه
چرت نیمروزی هدفی مشخص دارد، بازیابی انرژی در کوتاه ترین 
زمان. اما خواب طولانی در روز معمولًاً نشــانه  خســتگی مفرط، 
بی خوابی شــبانه یا حتی افسردگی است. چرت‌های بیش از یک 
ساعت ممکن است چرخه  خواب شبانه را به هم بزنند و موجب 

احساس بی حالی در طول روز شوند.
چرت نیمروزی؛ عادت مشترک کارمندان، دانشجویان و 

سالمندان
در دنیای امروز، از شرکت های فناوری گرفته تا دانشگاه ها و حتی 
خانه های سالمندان، چرت نیمروزی به عنوان ابزاری ساده اما مؤثر 
برای حفظ تمرکز و سلامت جسمی شناخته می شود. بسیاری از 
شرکت های بزرگ مانند گوگل و نایک با ایجاد »اتاق های چرت« یا 
Nap Pods، به کارکنان خود این فرصت را می دهند تا با خواب 
کوتاهی میان روزی انرژی تازه ای به دســت آورند، اقدامی که طبق 
مطالعات، بهره وری کاری را تا بیش از ۳۰ درصد افزایش می دهد. 
در دانشگاه ها نیز، چرت کوتاه به دانشجویان کمک می کند تا پس 
از ساعات طولانی مطالعه و کلاس، ذهنی شاداب تر و آماده تر برای 

یادگیری داشته باشند.
باورهای نادرست درباره  چرت نیمروزی

برخی افراد معتقدند چرت زدن باعث تنبلی یا خواب زدگی می شود، 
اما این باور به طور علمی رد شــده است. چرت زدن کوتاه نه تنها 
کارایی را کاهــش نمی دهد بلکه به افزایش راندمان و خلق وخوی 
مثبت کمک می کند. باور اشتباه دیگر این است که فقط افراد مسن 
یا کودکان به چرت نیاز دارند، در حالی که بدن همه  انسان ها دارای 

افت انرژی طبیعی در بعدازظهر است.
خطرات و محدودیت ها

اگرچه چرت نیمروزی برای بیشــتر افراد مفید است، اما در برخی 
شرایط باید با احتیاط انجام شود. افرادی که دچار بی خوابی شبانه 
هستند، نباید چرت طولانی بزنند زیرا ممکن است خواب شبشان 
را مختل کند. همچنین افرادی که از اختلالات خواب مانند وقفه  
تنفسی در خواب )Sleep Apnea( رنج می برند، بهتر است زیر 

نظر پزشک از چرت روزانه استفاده کنند.
چرت نیمروزی، کلید انرژی و آرامش

چرت نیمروزی، برخلاف تصور رایج، نشــانه  تنبلی نیست بلکه 
جلوه ای از هوشــمندی در مدیریت انرژی بدن است. این عادت 
ســالم می تواند در مدت زمانی کوتاه، کارایی ذهن، آرامش روان 
و سلامت جسم را افزایش دهد. رعایت آداب چرت، مانند زمان 
مناســب، محیط آرام و مدت دقیق، کلید بهره برداری کامل از این 

فرصت طلایی است.
در جهانی که خســتگی، اضطراب و فشار روانی روزبه روز بیشتر 
می شود، شاید ساده ترین و مؤثرترین پاسخ به این چالش، تنها ۲۰ 

دقیقه خواب در میانه ی روز باشد؛ خوابی کوتاه، اما زندگی بخش.

وزی؛ راهی کوچک برای  چرت نیمر
انرژی بزرگ


