
تلفن همراه ۱
اگر واقعا می خواهید اتاق خواب راحتی داشته باشید 
پس تلفن همراهی که مدام زنگ می خورد، جایی در 
اتاق شما ندارد.به غیر ازاسترس ، گشت وگذاردررسانه 
های اجتماعی، می تواند برای ســامتی شــما مضر 
باشد. اگرچه این تحقیق هنوز به طورقطعی به اثبات 
نرسیده اما امواج  Rf )امواج رادیویی منتشر شده از تلفن 
همراه( توسط سازمان بین الملی تحقیقات سرطان، به 
عنوان عاملی سرطان زا برای انسان، )براساس مرکز 
کنترل بیماری ها ( ذکر شده است. نور آبی منتشر شده 
از صفحه تلفن همراه، مغز ما را در طول زمانی که قرار 
است به خواب برویم دچار آســیب و تولید ماتونین را 
مختل می کند که این در نهایت منجر به نداشتن خواب 

راحت در طول شب خواهد شد.
۲     تلویزیون

 تماشای تلویزیون همانند تلفن همراه، حواستان را 
پرت می کند و باعث می شود خواب راحتی در طول 
شب نداشته باشید. تماشای شب هنگام تلویزیون 
همانند تلفن همراه می تواند چرخه خواب معمولی 

شما را مختل کند.
۳ غذا  

 غذا خوردن در رخت خواب باعث کثیف شــدن آن 
می شود و از آن جا که اگر شما به قدری تنبل باشید 
کــه نتوانید برای صرف غذا ســر میز بنشــینید پس 
احتمالا اگر چیزی روی تخت تان بریزد، از شستن 
آن اجتناب خواهید کرد.  خوردن خوراکی در رخت 
خواب معمولا با فعالیت های دیگری مانند تماشای 

تلویزیون یــا مطالعه همراه اســت کــه طبیعتا مانع 
تمرکز تان هنگام غذا خوردن و پرخوری می شود و 

شما را در معرض سوءهاضمه قرار می دهد.
میز کارتان ۴

 اگر در جایی زندگی مــی کنید که مــی توانید میز 
کار خود را در اتاقی غیر از اتاق خوابتان قرار دهید، 
حتما این کار را انجام دهید. شما باید محیط کار و 

استراحت تان را از هم جدا کنید.
۵ حیوانات خانگی

 حیوانات خانگــی باعث تجمع میکروب هــا و کک ها 
می شوند و حتی فضولات حیوانات تربیت نشده باعث 
کثیف شدن اتاق خواب شما خواهد شد. با وجود عاقه 
بسیار زیادی که به حیوان خانگی تان دارید، شما باید 
ایــن را در نظر بگیرید آیا واقعــا ارزش دارد کــه به آن ها 
اجازه دهید روی تخت شما بخوابند وموجب اختال 

خواب شما شوند؟
۶ اتاق خواب تمیز

اتاق خواب بایــد راحت ترین و آرامــش بخش ترین 
مکان زندگی شما باشد. اگر به هم ریختگی اتاقتان 
دست و پا گیر شود یا حتی مدام شــما را به این فکر 
وا دارد که کارهای مربوط به آن را به اتمام برسانید 

پس اتاقتان آن مکانی که باید باشد، نیست.
۷ تشک و بالش نامناسب یا کهنه  

 یکــی از نکاتــی کــه یقینــا بــر کیفیــت خواب شــما 
تاثیــر می گــذارد و باعــث می شــود خــواب راحتی 
نداشته باشــید، خوابیدن روی یک تشک نامناسب 

است. بخش پزشــکی مطالعات مربوط به خواب در 
دانشکده هاروارد توصیه می کند، تشکی را که از آن 
استفاده می کنید هر 10 سال یک بار تعویض کنید.

۸   رنگ های خیلی روشن
 طبق نظرســنجی انجام شــده در بریتانیا، رنگ های 
آبی، زرد، نقره ای،سبز و حتی نارنجی برای استراحت 
و آرامش بســیار مناسب اســت در حالی که رنگ های 
بنفش، قهوه ای و خاکستری از جمله رنگ هایی هستند 
که نباید در اتاق خواب استفاده شود. بنابراین از رنگ 
های مات و کم رنگ در اتاق خوابتان  استفاده کنید تا 

همیشه احساس آرامش بیشتری داشته باشید.
۹ دمای مناسب اتاق

در این منبع پیشنهاد شده اســت  که دمای مناسب 
اتاق باید بیــن 15 تا 13 درجه ســانتی گراد باشــد 
که این بسته به افراد مختلف متفاوت است ولی این 
نکته می تواند نقطه ای برای شــروع شناخت دمای 

متناسب با بدنتان باشد.
۱۰ تاریکی اتاق 

 پرده ها ، سایبان پنجره ها و چیزهایی که بتوانند جلوی 
عبور نور را بگیرنــد ، برای بالا بــردن کیفیت خواب و 
داشتن خوابی راحت ،لازم و ضروری است. روشنایی 
زیاد در محیط خواب شما با مشکات قلبی و افزایش 
چاقی نیز مرتبط خواهد بــود. بنابراین تــا زمانی که 
خواب هستید چراغ ها را خاموش نگه دارید. درواقع 
با روشن شدن هوا، نوراتاق می تواند همانند اعانی  

به بیدار شدن شما از خواب کمک کند.  
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پرسش و پاسخ
تجویــز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شــرح حال  

امــکان پذیر اســت اگــر در پاســخ بــه ســوالات مصرف  

دارویی توصیه می شــود،  پس از مشــورت با متخصص 

مصرف شود.

دکتر کامیار پرن
 متخصص پوست، مو و زیبایی

خال مولد، درمان دارد؟

 اصطاح خال مولد صحیح نیست 
و هر خال بــدون تاثیــر پذیرفتن از 
خال دیگر در می آید و بیشتر حالت 
ژنتیکــی دارد. فقــط در نواحی که 
در معرض آفتاب هســتند اگر ضد 
آفتاب استفاده شود، احتمال دارد 
خال  های کمتری ایجاد شود  ولی 
خال هایی که وجــود دارند فقط با 
برداشتن، از بین می روند و داروی 

از بین برنده خال وجود ندارد.
من مشــکلی دارم که خیلی روی 

اعتماد به نفس من تاثیر گذاشته، 

پوست من خشک است اما منافذ 

بازی دارد که بعضی ازاین منافذ، 

بزرگ شده  است ؟

 بــاز شــدن منافذ پوســت بــه دلیل 
فعالیت زیاد کانال های غدد چربی 
و معمولا ارثی اســت. بهتر اســت از 
کرم های حاوی آ.اچ.آ مناسب برای 
پوست خشک استفاده کنید و زیاد 
با صابون صورت خود را نشویید و از 
مرطوب کننــده مناســب و در روز از 

ضد آفتاب استفاده کنید.

خوردن غــذا در رخت خواب 
معمولا با فعالیت های دیگری 
ماننــد تماشــای تلویزیــون یا 
مطالعه همراه است که طبیعتا 
مانع تمرکــز تان هنــگام غذا 
خوردن و پرخوری می شود و 
شما را در معرض سوءهاضمه 

قرار می دهد

ایــن روزهــا عــده زیــادی از 
بــد خوابــی ، بــی خوابــی و 
بیدارشدن از خواب گله می کنند به طوری 
که صبح با کســالت و خســتگی مجبورند از 
رخت خواب جدا شــوند . خیلــی از ما دلیل 
این مشــکل را نمــی دانیــم در حالــی  که با 
رعایت چند نکتــه اصولی می تــوان به رفع 
اختلال خواب کمک کرد. از جمله وسایلی 
که بایــد از اتاق خــواب حذف کرد، گوشــی 
تلفــن همــراه اســت.در ادامه به ایــن نکات 

اشاره می کنیم .

سلامت

کهگیلویه و بویراحمد با طبیعت بکر و چشم نواز
با همه  شناختی که گردشگران و طبیعت گردان از طبیعت کشورمان دارند، بازهم گوشه هایی بکر و ناشناخته در سراسر آن وجود دارد که نمی شناسند. از جمله این استان های دیدنی، استان کهگیلویه و بویراحمد است که در 

ادامه دو مکان دیدنی از طبیعت آن را معرفی می کنیم.

 بهترین زمان برای دادن پنیر
 به کودک

مادرها همیشه برای دادن خوراکی های مختلف 
به کودکانشــان حساســیت به خــرج می دهند و 
نگران هضم آن در معده کودک هســتند. در این 
مطلب، بهترین زمان برای دادن پنیر به کودک و 

مزایای آن را بررسی می کنیم.
*از چه زمانی کودک می توانــد پنیر بخورد: 
معمولا بیــن ۶ تــا ۹ ماهگی کــه کــودک توانایی 
جویدن و خوردن غذاهای مختلف را پیدا می کند، 
می توان پنیــر را به رژیم غذایــی اش اضافه کرد. 
البته بیشــتر متخصصان توصیــه می کنند برای 
دادن پنیر به کودک تا یک ســالگی صبر کنید. از  
آن جا که پنیر از شــیر گرفته می شــود و شیر یکی 
از علت های ناراحتی معــده و دل درد در کودکان 
اســت، متخصصان توصیه می کنند پنیر دادن به 
کودک را خیلی زود شروع نکنید البته متخصصان 
تغذیه اعتقاد دارند در زمان تبدیل شــیر به پنیر با 
شکسته شدن پروتئین های شیر که باعث دل درد 
می شود،  مشکلی برای کودک ایجاد نخواهد شد. 
از طرف دیگر برخی کودکان از بدو تولد به شــیر و 
لبنیات حساسیت دارند بنابراین برای دادن پنیر 
به کودکانی که دچار حساسیت هستند باید بیشتر 

صبر کنید تا متخصص اطفال به شما اجازه دهد.
*چگونــه پنیــر را به کــودک معرفــی کنیم: 
هنگامی کــه به این نتیجه رســیدید کودک شــما 
برای خوردن پنیر کاما آماده اســت، چند روش 

برای معرفی پنیر به او وجود دارد:
1. لقمه هــای پنیر به انــدازه ای باشــد که کودک 
بتواند آن ها را با دست بگیرد. برای بچه های یک 
ساله، لقمه های غذا باید به اندازه ناخن انگشتان 
دستشــان باشــد تا بتوانند به راحتی آن را قورت 

دهند.
2. مخلوط کردن پنیر با ســبزیجات پخته شده و 

خشک کردن آن.
3. اضافه کــردن کمی پنیر به تخم مــرغ وقتی در 
حال درست کردن نیمرو هستید.           منبع: الو دکتر

مامان و نی نی 

سهشنبهها

۱۰ عامل اختلال در خواب

چاقی مادر و بیماری  کبدی  نوزاد

 نتایــج یــک بررســی جدید نشــان 

می دهــد، چاقــی مــادر در دوره 

بــارداری منجر به افزایش ریســک 

بروز بیماری های کبــدی در نوزاد 

فــارس،   گــزارش  می شــود.به 

محققان با مقایســه نوزادان متولد 

شده از مادران چاق و با وزن طبیعی 

دریافتنــد، بیماری هــای کبــدی، 

نوزادان مادران چاق را بیش از دیگر 

گروه ها تهدید می کند.

تغذیه

زندگیسلام
 سه شنبه
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آبشار کمردوغ 
 هفتمین آبشار

 بلند ایران
ایــن آبشــار نمونــه ای خــارق العــاده و 
شگفت انگیز است که در میان تنگه ای 
زیبا و تماشــایی جا خوش کرده است. 
این آبشــار، طعــم شــوری بــه طبیعت 
استان کهگیلویه و بویراحمد می دهد 
و یکــی از آبشــار هــای منحصر بــه فرد 
منطقه به شمار می رود.آبشار کمردوغ 
عنوان هفتمین آبشارمرتفع ایران را به 

خود اختصاص داده است.
این آبشــار در میــان تنگــه ای زیبا قرار 
گرفته است و طبیعتی بکر و ناشناخته 
را پیش روی مــا قرار می دهــد.در این 
تنگه آن چه به گوش می رســد، صدای 
ریــزش قطــره هــای آب از روی جلبک 
هاســت؛ این جا مــی توانــی ریزش آب 
را از ارتفاع حــدود 100 متری ببینی. 
این آبشــار در فهرســت آثار ملی ایران 

قرار دارد.

 دریاچه کوه گل
سی سخت

هنگامی که گل های بهــاری در مناطق 
گرمســیری از جملــه شهرســتان هــای 
کهگیلویــه و گچســاران روییده انــد، در 
مناطــق سردســیری بویراحمــد و دنــا، 
برف کوه هــا و دشــت ها را ســفید پوش 
کــرده درحالــی کــه فاصلــه ایــن دو آب 
و هــوای متفــاوت کمتــر از یک ســاعت 
اســت. منطقه کوه گل درنزدیکی شهر 
ســی ســخت، چشــم اندازهای طبیعی 
بسیاری را در خود جای داده است.کوه 
گل نام قسمتی از طبیعت دنا در نزدیکی 
شهرســی ســخت در اســتان کهگیلویه 
نــام  همچنیــن  و  اســت  بویراحمــد  و 
رودخانه ای است که از چشمه های فوق 
سرچشــمه می گیرد.دریاچه  آن فصلی 
است و از اواخر زمستان تا اوایل بهار بر اثر 
بارش باران و ذوب شدن برف هایی که بر 
ارتفاعات دنا جا خوش کرده اند، پر از آب 
و تا اواخر تابستان تقریبا خشک می شود.
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