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برگ سبز تراکتور285 مدل 1389  
به شماره انتظامى 12 – 758 ك 12  

و شماره موتور 03813 و شماره شاسى 01997  
به نام محمد مهدى زاده مفقود  

و فاقد اعتبار مى باشد. 

برگ سبز موتورس���䈀 د�تا 1䌀0 به 䌀 ��ك 
 䌀 01 به䌀0一䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀

 ꫾￻쳾돾 ꫾￻돾돾돾돾돾돾돾一䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䌀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀
䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀䈀鿾軾韾 䜆⼆✆㈆ㄆ軾퓾쿾

挆怆戆挆

2

ت
لام
س

 زندگی‌سلام
 دوشنبه 

 13 شهریور ۱۴۰۲    
   18 صفر1445

   4 سپتامبر ۲۰۲۳  
 شماره 2521

 پرخوابی چیست؟

ســن شــما مهم‌ترین عاملی اســت که میزان 

خــواب مــورد نیازتــان را مشــخص می‌کند. 

نــوزادان تــازه متولدشــده تــا 17 ســاعت، 

شــیرخواران بین 12 تا 15 ساعت، کودکان 

نوپا  بیــن 11 تا 14 ســاعت، کــودکان پیش 

دبستانی تا حداکثر 13 ساعت و کودکانی که 

در سنین مدرسه هســتند نهایتاً 11 ساعت، 

نوجوانان بین 8 تا 10 ســاعت، بزرگ سالان 

7 تا 9 ســاعت و ســالمندان به 7 تا 8 ســاعت 

خواب نیاز دارند.  

پرخوابی، خــواب طولانی یا هایپرســومنیا به 

شــرایطی اطلاق می‌شــود که همیشه بیشتر 

از نیاز بدن‌تان بخوابید )برای مثال ۱۱ تا ۱۳ 

ساعت در شب(.

علت خواب زیاد در زنان و مردان

به‌گزارش »دیجی‌کالا مگ« اگر پرخوابی هر از 

گاهی ایجاد شود نگران‌کننده نیست، اما وقوع 

منظم آن ممکن است نشان‌دهنده‌ یک مشکل 

جدی باشد که علل مختلفی دارد:

مشــکلات زیــر می‌تواننــد چرخه‌ 1  اختــال در چرخــه‌ خــواب| 

بــه  و  کننــد  مختــل  را  خــواب 

خواب‌آلودگی و درنتیجه پرخوابی منجر شوند: 

سروصدای زیاد، روشن بودن چراغ‌ها، مصرف 

کافئین قبل از خــواب، درد، ســندروم پاهای 

بی‌قرار و دندان قروچه.

نارکولپسی| نارکولپسی یا حمله  خواب، یک بیماری مرتبط با خواب 2 

است که باعث می‌شود در طول روز 

دچار خواب‌آلودگی شدید شوید. این مشکل 

بعد از یک خواب کامل شبانه یا با چرت زدن در 

طول روز از بین نمی‌رود.

کــم‌کاری تیروئیــد| حتــی بعــد از  اســتراحت کامــل شــبانه، تیروئید 3 

دچــار  می‌شــود  باعــث  کــم‌کار 

خواب‌آلودگی شوید. این موضوع به چرت زدن در 

طول روز یا خواب مجدد در صبح منجر می‌شود. 

سایر علایم کم‌کاری تیروئید عبارتند از: احساس 

سرما، ضعف عضلانی و افزایش وزن ناخواسته.

آپنــه‌ انســدادی خــواب| آپنــه‌  انسدادی خواب هم می‌تواند علت 4 

خواب زیاد باشد. آپنه باعث می‌شود 

تنفس شــما هنگام خواب برای مدت کوتاهی 

متوقف شود. این اتفاق معمولا چند بار در شب 

رخ می‌دهــد و هــر بار چرخــه خــواب را مختل 

می‌کنــد. درنتیجــه، در طــول روز احســاس 

خواب‌آلودگــی می‌کنیــد و بــرای رســیدن به 

آرامش باید بیشتر بخوابید.

افســردگی| رابطه بین مشکلات  خواب و افسردگی دوطرفه است. 5 

اختلال خــواب هم یکــی از عوامل 

خطر افســردگی اســت و هم یکی از علایم آن 

محسوب می‌شود.

داروها| بعضــی از داروها به‌عنوان  یک عارضه‌ جانبی به خواب‌آلودگی 6 

بیــش از حــد و پرخوابــی منجــر 

می‌شوند. اگر کنار آمدن با این موضوع برایتان 

ســخت اســت، با پزشــک صحبت کنیــد تا در 

صورت امکان دوز داروی شما را تغییر دهد یا آن 

را با داروی دیگری جایگزین کند.

عوارض پرخوابی

اگر پرخوابی به‌نــدرت اتفاق بیفتد، آثــار آن را 

در روز بعــد احســاس می‌کنیــد. بــرای مثال، 

ممکن است شــروع روز برایتان سخت باشد یا 

محرک‌های معمول مثل کافئیــن تاثیر کمی 

روی شــما داشــته باشــند. پرخوابی منظم به 

علایم و عــوارض دیگری منجر می‌شــود که از 

فردی به فرد دیگر متفاوت است و معمولا شامل 

موارد زیر می‌شود: سردرد، مشکل در تمرکز، 

کمبــود انــرژی، افزایــش التهاب، مشــکلات 

حافظه، پف کردن صورت و چشم‌ها، اضطراب، 

افســردگی، چاقی، دیابت، بیماری قلبی و... 

در نهایت برای پیشگیری و درمان این مشکل 

بهترین کار مشورت با پزشک متخصص و پرهیز 

از مصرف خودسرانه داروست. 

پرخوابی به‌خودی‌خود خطرناک نیست اما اگر به‌طور مداوم 
تکرار شود، روی جسم و روان شما تاثیر می‌گذارد

دردسرهای پرخوابی
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به احتمال زیاد با عوارض کم‌خوابی آشنا هستید، اما شاید ندانید که زیاد 
پزشکی 

  

خوابیدن هم برای بــدن مضر اســت. پرخوابی باعث می‌شــود روز بعد 

احساس کسالت یا خســتگی کنید. به‌علاوه، خطر ابتلا به افسردگی و 

چاقــی را افزایش می‌دهــد. این مطلــب به علت خــواب زیــاد و راه‌های 

پیشگیری از آن اختصاص دارد.

دانستنی ها

تازه ها

دانستنی ها

خار پاشنه چیست و چه علایمی دارد؟
خار پاشنه، یک رشد استخوانی است که در زیر پا ایجاد می‌شــود. علاوه بر این، این 

عارضه به عنوان »استئوفیت« هم شناخته می‌شود. به گزارش »فارس«، این عارضه 

علایم مختلفی دارد که شامل موارد زیر است:

* درد شدید مانند چاقو کشیدن در پاشنه پا هنگام ایستادن در صبح

* احساس درد خفیف در پاشنه پا طی روز

* التهاب و تورم در پاشنه پا

* احساس گرما در قسمت آسیب‌دیده

* بیرون‌زدگی استخوان در پاشنه پا

* ایجاد حساسیت در پاشنه پا که پا برهنه راه رفتن را دشوار می‌کند 

* بیرون‌زدگی استخوان در پاشنه پا

زمانی که بیمار بــا چنین علایمی به پزشــک مراجعه می‌کند، 

برای تشــخیص علــت، از پای او عکــس برداری می‌شــود. 

مشاهده برجستگی در اشعه ایکس تنها راهی است 

که می‌توان این عارضه را تشــخیص 

داد. 

تمرینی برای سلامت گردن
 ما به طور متوســط روزانه ۲ ســاعت 

و ۵۵ دقیقــه به گوشــی های 

خیــره  خــود  هوشــمند 

می‌شویم و برای این کار 

اغلب سرمان به سمت 

پایین اســت. به همین 

دلیل، وضعیت بدنمان 

ممکن اســت دستخوش 

تغییر شــود زیرا سر به سمت 

جلو می‌رود و شانه‌ها گرد می‌شوند. 

این موضــوع می‌توانــد در گــذر زمــان منجر به 

مشکلات مختلفی در سلامت شما شود. در ادامه تمرینی مفید برای بهبود وضعیت 

گردن و شانه‌ها را به نقل از »روزیاتو« به شما پیشنهاد می‌کنیم:

* صاف بنشینید یا بایستید و مســتقیم به جلو نگاه کنید. گوش های شما باید کاملا 

بالای شانه‌ها باشد.

* حالا یک انگشت اشاره را روی چانه قرار دهید.

* انگشت خود را حرکت ندهید و فقط چانه را مستقیم به عقب فشار دهید. شما باید 

کشش خوبی را در پایه سر و بالای گردن احساس کنید.

* این وضعیت را به مدت ۱۰ ثانیه حفظ کنید.

* به حالت عادی برگردید.

* این حرکت را ۱۰ بار تکرار کنید.

راز طول عمر طولانی در خانم‌ها کشف شد

پژوهشی جدید نشــان می‌دهد زنانی که وزن خود را در ســنین بالای ۶۰ سال ثابت نگه 

داشــته‌اند، بیشــتر به »طول عمر ویژه« می‌رســند و تا ۱۰۰ ســال عمر می‌کنند. مطالعه 

پژوهشگران دانشگاه کالیفرنیا نشان داد افرادی که وزن آن‌ها تغییر نکرده است، بین ۱.۲ 

تا 2برابر بیشتر از افرادی که ۵ درصد یا بیشتر از وزن بدن خود را از دست داده‌اند، به سن 

۹۰، ۹۵ یا ۱۰۰ سالگی می‌رسند.

شــادیاب، دانشــیار دانشــگاه، گفت: »این یافته‌ها تایید می‌کند که ]حفظ[ »وزن ثابت« 

به‌منزله هدفی برای ]رسیدن به[ عمر طولانی‌تر در زنان مســن است«. این پژوهشگران 

برای مطالعه خود، داده‌های بیش از ۵۴ هزار شرکت‌کننده در یک مطالعه آمریکایی را که 

به دلایل ]بروز[ بیماری‌های مزمن بین زنان یائسه پرداخته بود، بررسی کردند. افرادی 

که اضافه وزن دارند یا چاق‌اند بیشــتر احتمال دارد به بیماری‌هایی مانند دیابت نوع ۲، 

بیماری عروق کرونر قلب، سکته مغزی و برخی از انواع سرطان مبتلا شوند. این پژوهش 

نشان داد که ۵۶ درصد این زنان تا ۹۰ سالگی یا بیشتر زنده مانده‌اند. اما آن‌هایی که ۵ 

درصد وزن خود را در یک دوره سه ساله از دســت دادند کمتر از آن‌هایی که وزنشان ثابت 

مانده بود، به طول عمر ویژه دست یافتند.

الگوی نتایج بین زنان دارای وزن طبیعی، اضافه وزن و آن‌ها که چاق بودند مشابه بود، اما 

آن‌ها این گروه‌ها را جداگانه بررسی کرده بودند. بر اساس داده‌های سازمان ملی خدمات 

سلامت )NHS(، حدود ســه‌چهارم بزرگ سالان در این محدوده ســنی اضافه وزن دارند 

یا چاق‌اند. به گزارش »ایندیپندنت« این مطالعه در نشــریه علوم پزشــکی پیری‌شناســی 

منتشر شده است.

تغذیه ناســالم به پوســت رحم نمی‌کند؛ صــورت ما به 
خصوص از مشــکلات مربوط به انتخاب نادرست مواد 
غذایــی آســیب زیــادی می‌بینــد. در واقع یک ســری 
عــادات غذایی وجود دارند که برای داشــتن پوســتی 
سالم‌تر باید هرچه ســریع تر کنار گذاشته شوند.بنابر 
اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت، 
۵ عادت غلط که سلامت پوست را از بین می‌برد شامل 

موارد زیر است:
 1( علاقه به غذاهای سرخ شده| چربی به طور مستقیم با 

مشکلات قندخون در ارتباط است؛ چون باعث افزایش میزان 

چربی خون می‌شود. این مسئله هم در نهایت به مسدود شدن 

منافذ پوست منجر می‌شود. علاوه بر این باید بدانید که چربی 

خون مانع از انتقال خوب مواد مغذی و اکسیژن به بافت‌های 

بدن   و همین روند باعث افت درخشــندگی و سلامت پوست 

می‌شود. در واقع پوستی که به خوبی تغذیه نشده و از اکسیژن 

سیراب نباشد، پوست سالم، زیبا و درخشانی نخواهد بود. 

2( نوشیدن زیاد قهوه| قهوه به خودی خود یک نوشیدنی 
ســالم و مفید اســت. به شــرطی که روزانه بیش از ۲ فنجان 

مصرف نشود چون کافئین موجود در این نوشیدنی پرطرفدار 

باعث آزاد شدن آدرنالین می‌شــود. باید بدانید که آدرنالین 

زیاد در بــدن عاملی برای ایجاد علایم اســترس اســت و این 

نیز برای ســامت پوســت مضر اســت. علاوه بر این کافئین 

مانع از خوابی راحت و عمیق می‌شــود. در نتیجه پوســت از 

مرحله سم‌زدایی و ترمیم خود در خواب محروم می‌شود. به 

این ترتیب نیز درخشندگی و تمیزی از بین می رود و پوست 

کدر می‌شود.

3( غافل شدن از ویتامین‌ها| بعد از ۳۵ سالگی ممکن است 
پوست شــما به کرم‌های درمانی پاســخ ندهد. این در حالی 

است که ویتامین A به بهبود خطوط صورت، تغییرات بافتی و 

آسیب‌های ناشی از نور خورشید کمک می‌کند. ویتامین‌های 

E و C هم از التهاب جلوگیری می‌کنند. ویتامین C همچنین 

باعث بهبود بافت و روشنی پوست می‌شود.

4( مصــرف بیــش از حــد شــکر| تحقیقــات جدید نشــان 
می‌دهند مولکول‌های شکر در بدن، خودشان را به فیبرهای 

پروتئینی می‌چسبانند و باعث ایجاد »گلیکاسیون« در بدن 

می‌شــوند. گلیکاســیون هم عاقبتی جز ایجــاد تیرگی دور 

چشم، از دست رفتن درخشندگی پوست، پف کردن پوست 

)مخصوصا دور چشم‌ها( و به وجود آمدن چین ‌و چروک‌های 

فراوان در پوست ندارد.

5( نوشــیدن اندک آب| یکی از مهم‌ترین دلایل خشکی و 
چروکیدگی پوست در ســنین پایین، کاهش آب بدن است. 

زمانی که بدن آب کافی دریافت نکند، دچار عوارضی مانند 

کاهش تمرکز و خشکی پوست می‌شود. صبح‌ها که از خواب 

بیدار می‌شــوید، یک لیــوان آب ولرم بنوشــید، ایــن کار هم 

برای حفظ سلامت پوست و هم برای حفظ سلامت دستگاه 

گوارش‌تان مفید است.

5 عادت ضرررسان 
به پوست
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