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  بی‌خوابی‌های کوتاه‌مدت و بلندمدت
هر عاملی که خواب شما را به هم بریزد به عنوان 

اختلال خواب شــناخته می‌شــود. بی‌خوابی، 

رایج‌تریــن اختــال خواب اســت کــه می‌تواند 

مشکلاتی مانند سخت به خواب‌ رفتن، خیلی زود 

بیدار شدن و ناتوانی در دوباره خوابیدن را شامل 

شــود. وقتی بی‌خــواب می‌شــوید حتی ممکن 

است بعد از بیدار شدن هنوز احساس خستگی 

کنید. بی‌خوابی نه‌تنها روی انرژی و خلق‌و‌خوی 

شما تاثیرگذار است بلکه روی سلامتی، عملکرد 

کاری و کیفیت زندگی شما هم موثر است. مقدار 

خواب مورد نیاز برای هر فرد متفاوت اســت اما 

به طور میانگین بزرگ ســالان به 7 تا 8 ســاعت 

خواب شــبانه، نیاز دارند. بی‌خوابی‌های کوتاه 

معمولا نتیجه اســترس، اتفاقات و عادت‌هایی‌ 

است که می‌تواند خواب را مختل کند و چند روز 

تا چند هفته طول می‌کشد. اما بی‌خوابی‌های 

بلندمدت نتیجه حادثه آســیب‌زا و یک استرس 

طولانی‌مدت است و بیشــتر از یک ماه ادامه‌دار 

خواهد بود.

  نشانه‌ها و دلایل بی‌خوابی
بی‌خوابی و بدخواب‌شــدن دلایل زیــادی دارد 

که افزایش سن روی آن تاثیرگذار است. اما بهتر 

اســت اول نشــانه‌های بدخوابی را بشناســید: 

دشــواری در ابتــدای خوابیدن در شــب، بیدار 

شــدن در طــول خــواب شــبانه، بیــدار شــدن 

زودهنگام، خستگی بعد از بیدار شدن از خواب، 

خســتگی روزانه یا خواب‌آلودگی، افســردگی 

یا انــواع اختــالات روانــی، نداشــتن تمرکز یا 

فراموشی، نگرانی مداوم درباره خواب، کاهش 

عملکرد در مدرســه یا محل کار و خانه، کاهش 

عکس‌العمــل در زمــان رانندگــی و اختلالات 

ســامت روانــی ماننــد افســردگی و اختــال 

اضطرابی یا سوءمصرف مواد. همچنین استرس، 

ســفر یا برنامه کاری که روی ریتم شــبانه‌روزی 

بدن اثرگذار است، کمبود ویتامین‌ها، مصرف 

وعده غذایی دیرهنگام و سنگین قبل از خواب و 

استفاده از رایانه، تلویزیون، بازی‌های ویدئویی و 

گوشی‌های هوشمند می‌تواند در چرخه خواب 

تداخل ایجاد کند و این عادات نامناسب یکی از 

اصلی‌ترین دلایل بد‌خوابی‌های شــبانه است. 

البته دلایل پزشکی مانند ابتلا به بیماری دیابت، 

آلزایمر، آرتروز، فشار خون بالا، پرکاری تیروئید، 

بیماری‌های قلبی و ســندروم پــای بی‌قرار هم 

می‌تواند زمینه‌ساز بی‌خوابی باشد.

   برخــی‌ وقتی از بی‌خوابی کلافه می‌شــوند 

بــه توصیــه دوســت و آشــنا از داروهــای 

بــرای درمــان بی‌خوابی‌شــان  مختلفــی 

اســتفاده می‌کنند. در صورتی که اســتفاده 

از داروهــای خواب‌ بــدون بررســی و تجویز 

پزشک عاقبت خوبی نخواهد داشت. برای 

درمــان بی‌خوابــی قبــل از هــر چیــز باید به 

نشانه‌ها و مدت آن توجه کرد. بعضی داروها 

شــاید از خواب‌آلودگی شما در طول روز کم 

کند اما روی خواب شــبانه‌تان تاثیر نخواهد 

داشــت. اگر بدخوابی طولانی‌ مــدت دارید 

بایــد به ســراغ متخصصــان اختــال خواب 

بروید اما اگر بدخوابی‌تان کوتاه مدت است، 

می‌توانید رفتاردرمانــی را امتحان کنید که 

در آن، درمان هر گونه شرایط با بیماری‌های 

زمینه‌ای که باعــث بی‌خوابی شــده‌اند، در 

اولویت قرار می‌گیــرد. رویکردهای رفتاری 

به شــما کمک می‌کند تا رفتارهایی را تغییر 

دهید کــه ممکــن اســت بی‌خوابــی را بدتر 

کننــد و رفتارهــای جدیــد را بــرای ترویــج 

خواب یاد بگیریــد. همین‌طور تمرین عادت 

خوب خــواب که بــه آن بهداشــت خواب هم 

می‌گویند، می‌تواند در درمــان بی‌خوابی و 

بد‌خوابی‌های شبانه موثر باشد و می‌توانید 

آن را با موارد زیر تمرین کنید.

ســاعت منظم خواب| هر شــب در یک ساعت 
خاص بخوابید و هر صبح در یک زمان مشخص 

بیدار شوید.

مصرف کافئین کمتر| مصرف نوشیدنی و مواد 
غذایی کافئین دار در ســاعات آخر روز می‌تواند 

بدخواب‌تان کند.

ورزش منظم| اگر اهل ورزش منظم هستید آن را 
به زمان‌های نزدیک خواب شب موکول نکنید.

اتاق خواب راحــت| اتاق خــواب خــود را آرام، 
تاریک و نه خیلی گرم یا خیلی سرد نگه دارید.

انجــام کارهای غیرمحــرک قبــل از خواب| 
اگر خواب‌تان نمی‌برد یا بدخواب شــدید با یک 

کار غیرمحرک مثل کتاب‌خوانــدن خودتان را 

مشغول کنید تا خواب‌آلوده شوید.

همچنین با اضافه کردن مغز بادام، ماهی، گردو 

و دمنوش‌های آرامش‌بخش به رژیم غذایی‌تان 

شــانس‌تان را بــرای داشــتن یک خــواب بدون 

دردسر بالا ببرید.
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 زندگی‌سلام
 دوشنبه 

 29 مرداد ۱۴۰3    
 14 صفر 1446

 19 آگوست ۲۰۲4  
 شماره 2784

خواص خوراکی ها

 فرمول شکست
 بد‌خوابی

بیشتر ما بدخوابی‌های شبانه را تجربه کردیم اما نمی‌دانیم 
دلیلش چیست و چطور درمان می‌شود؟

مطالعات جدید نشــان می‌دهد کــه پیروی 

از رژیم غذایی ضــد‌ التهابی که حاوی غلات 

کامل، میوه‌ها و ســبزیجات اســت، به جای 

رژیم غذایی التهابی که بر گوشت قرمز و مواد 

غذایی فراوری‌شده و فوق‌فراوری‌شده تمرکز 

دارد، خطر ابتلا به زوال عقل را تا ۳۱ درصد 

کاهش می‌دهد. ابیگل داو، نویسنده ارشد 

این مطالعه می‌گوید، این مزیت حتی برای 

افرادی که در حــال حاضر بــه بیماری‌های 

سندروم متابولیک )کاردیومتابولیک( مانند 

دیابت نوع ۲، بیماری قلبی یا ســکته مغزی 

دچارند نیز صدق می‌کند. داو، دانشــجوی 

دکتــرا در مرکز تحقیقات پیری در موسســه 

کارولینسکا در ســولنای سوئد گفت: »رژیم 

غذایی ضــد‌ التهابی بــا کاهش خطــر زوال 

عقل، حتی در میان افراد مبتلا به ســندروم 

متابولیک، که در حال حاضر با خطر ابتلا به 

زوال مواجه‌اند، مرتبط است.«

  درواقع افراد مبتلا به دیابت نوع ۲، ســکته 

مغزی یا بیماری قلبی که بیشتر مواد غذایی 

ضد‌ التهابــی مصــرف می‌کردند، دو ســال 

دیرتر از افراد مبتلا به سندروم متابولیک که 

رژیم غذایی التهابی داشــتند، به زوال عقل 

مبتلا شدند. به گفته داو، همچنین در اسکن 

مغزی افرادی که رژیــم غذایی ضد‌ التهابی 

داشتند سطوح پایین‌تر نشانگرهای زیستی 

مغزی تخریب عصبی و بیماری‌های عروقی 

مشاهده شد. به گزارش سی‌ان‌ان، راه‌های 

بیولوژیکی دقیقی که غذاهــا از طریق آن‌ها 

بر مسیرهای التهابی تاثیر می‌گذارند هنوز 

کاملا شناسایی نشــده‌اند. با این حال، باور 

محققان این است که تکیه بر غذاهای شیرین 

و فراوری‌شده و همچنین ازدیاد چربی‌های 

اشباع‌شــده در گوشــت‌ قرمز و فراوری‌شده 

که در رژیم غذایی غربی رایج است، به همراه 

آلودگی ناشــی از دود ســیگار، تشعشعات، 

پلاســتیک‌ها و آفت‌کش‌هــا ممکــن اســت 

فعالیــت رادیکال‌های آزاد بــدن را افزایش 

دهد. امــا نکتــه امیدوار‌کننده ایــن اســت 

که امــکان مبــارزه و جلوگیــری از آن وجود 

دارد. طبــق نتایج تحقیقــات، عناصــر ضد‌ 

التهابی مانند ویتامین‌هــا، کاروتنوئید‌ها و 

فلاونوئیدهای موجود در مواد غذایی مانند 

میوه‌ها و سبزیجات رادیکال‌های آزاد و دیگر 

نشــانگرهای التهابــی را خنثــی می‌کنند و 

استرس جسمی را کاهش می‌دهند. 

واحد پزشــکی دانشــگاه دانــوب در اتریش 

به‌تازگــی تحقیقــی انجــام داده اســت کــه 

نشــان می‌دهد نوشــیدن آب از بطری‌های 

پلاستیکی ممکن است فشار خون را افزایش 

دهد. این تاثیر به‌دلیل ورود ریزپلاستیک‌ها 

به جریان خون اســت. بنا بر گزارشــی که در 

نیویورک پســت منتشــر شــده اســت، فشار 

خون شــرکت‌کنندگانی که برای نوشیدن 

از بطری‌های غیر‌پلاستیکی استفاده کرده 

بودند کاهش قابل‌توجهی داشته است.

به گزارش »اکونومیک تایمز«، محققان درباره 

ریزپلاستیک‌ها، ذرات کوچکی که در بیشتر 

مــواد غذایــی و آب موجودنــد، به‌دلیل تاثیر 

بالقوه‌ای که بر ســامت انســان دارند، ابراز 

نگرانی کرده‌اند. پیش از این هــم بر ارتباط 

این ذرات با ناراحتی‌های قلبی، بی‌تعادلی 

هورمونی و حتی سرطان تاکید شده بود. اما 

این مطالعه که در مجله »میکروپلاســتیکز« 

منتشــر شــده اســت، به‌خصوص به ارتباط 

ریزپلاســتیک‌های بطری‌های پلاستیکی 

و افزایش ســطح فشــار خون می‌پــردازد. به 

گفته این گروه تحقیقاتی، نتایج این مطالعه 

برای اولیــن بار نشــان می‌دهد کــه کاهش 

استفاده از پلاستیک می‌تواند به طور بالقوه 

فشــار خون را کاهش دهد و ایــن احتمالا به 

کاهــش حجــم ذرات پلاســتیک در جریان 

خون برمی‌گردد. محققان می‌گویند با توجه 

به این یافته‌ها، کاهش فشار خون با کاهش 

مصرف پلاستیک مرتبط است، بدین ترتیب 

ما فرض می‌کنیم که ذرات پلاستیک موجود 

در جریان خون می‌توانند در افزایش فشــار 

خون نقش داشــته باشــند. محققان به این 

نتیجــه رســیده‌اند که بــرای کاهــش بالقوه 

فشــار خون، باید از مصرف نوشیدنی‌هایی 

کــه در بطری‌های پلاســتیکی بســته‌بندی 

شــده‌اند، خــودداری کنید. ایــن پژوهش از 

یافته‌هــای قبلی پیــروی می‌کند که نشــان 

می‌داد با نوشیدن مایعاتی که در بطری‌های 

می‌شــوند، هر  بســته‌بندی  پلاســتیکی 

هفتــه حــدود 5گــرم ریز‌پلاســتیک وارد 

بدنمان می‌کنیــم. جوشــاندن و تصفیه آب 

لوله کشــی، از جمله روش‌های توصیه‌شده 

بــرای جلوگیــری از ورود ریزپلاســتیک‌ها 

به بدن اســت. بــا ایــن کارها می‌تــوان ورود 

ریزپلاستیک‌ها و نانوپلاستیک‌ها به بدن را 

تا ۹۰ درصد کاهش داد. 

رژیم غذایی »ضد التهابی« می‌تواند مانع 
زوال عقل شود

چرا بطری آب معدنی باعث افزایش فشار 
خون می‌شود؟
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تازه ها

چرا باید سیب را قبل از وعده اصلی مصرف کنیم؟

۱۰ خاصیت مصرف آب گرم و لیموترش به صورت ناشتا

لیموترش مزایای بســیاری بر ســامت 

بدن دارد و این فواید بر انســان پوشیده 

نیست. دو مزیت مهم این میوه به عنوان 

خاصیت قوی ضد باکتری و ضد ویروسی 

و همچنین توانایی تقویت سیستم ایمنی 

بدن شناخته می‌شــود. علاوه بر آن آب 

لیموترش هم بــه کاهــش وزن و لاغری 

کمک می‌کند و هم موجب تصفیه کبد می‌شــود. نوشــیدن آب گرم و لیمو در ساعات صبح روش 

مناسبی است که می‌تواند این ماده غذایی را به رژیم غذایی شما وارد کند و سلامتی‌تان را بهبود 

ببخشــد. لیموترش حاوی مواد زیادی از جمله اســید ســیتریک، کلســیم، منیزیم، ویتامین ث، 

بیوفلاونوئید، پکتین و لیمونن است. این مواد، ایمنی بدن را تقویت و با عفونت مبارزه می‌کنند. 

چگونه آب گرم و لیمو را آماده کنید؟

برای این منظور بهتر است از آب تصفیه شده‌ای استفاده کنید که گرم باشد، نیازی نیست آب را به 

دمای جوش برسانید. در این مورد هم نباید از آب سرد استفاده کرد چرا که بدن برای متابولیسم آن 

به زمان بیشتری نیاز دارد و برای تبدیل آب سرد به آب گرم انرژی بیشتری مصرف می‌کند. همیشه 

از لیموی تازه و در صورت ممکن از نوع ارگانیک آن استفاده کنید و هرگز به سراغ آب‌لیموی آماده 

نروید. نصف یک لیموترش را درون یک لیوان آب گرم بچکانید و آن را به صورت ناشــتا در ساعات 

صبح بنوشید.

 ۱- به گوارش و هضم کمک می‌کند 

۲- به عنوان ماده ادرارآور، سیستم دفع را تصفیه می‌کند

۳- سیستم ایمنی بدن را تقویت می‌کند

۴- آب گرم و لیموترش سطح اسیدیته بدن را متعادل می‌کند

۵- موجب پاک‌سازی پوست می‌شود

۶- آب گرم و لیموترش به شما انرژی می‌دهد و حس و حالتان را بهبود می‌بخشد

۷- درمان آسیب‌های بدن را افزایش می‌دهد

۸- آب گرم و لیموترش تنفس را تازه می‌کند

۹- موجب آب‌رسانی سیستم لنفاوی می‌شود

۱۰- آب گرم و لیمو ترش به کاهش وزن کمک می‌کند
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خیلی از ما بدخوابی و بی‌خوابی‌های شــبانه را تجربه کردیم و می‌دانیم 

چقدر کلافه‌کننده است. خواب یکی از مهم‌ترین نیاز‌های انسان‌هاست 

و وقتی چرخه آن به هم می‌خورد عملکرد ما هم تحت تاثیر آن قرار می‌گیرد 

و نمی‌توانیم روز خوبی داشــته باشیم و در نهایت شــاید دوباره در شب 

نتوانیم خوب بخوابیم. اگر شما زیاد بدخواب می‌شوید و می‌خواهید بدانید دلایل بدخوابی 

چیست و چطور می‌توان آن را درمان کرد، این مطلب به شما کمک خواهد کرد.

پزشکی

طفا در »زندگی سلام« 
ل

رباره بدخوابی و 
د

راه‌های درمان اون 

هم بگین. مخصوصا 

ن که نیاز به 
در سالمندا

خواب بیشتری دارن ولی 

مشکلات‌شون هم بیشتره.
 

شاید ترکیب ماست و عسل آخرین چیزی باشد که برای خوردن به 

آن فکر کرده باشید اما براساس دو پژوهش جدید دانشگاه ایلینوی 

اربانا-شمپین آمریکا، افزودن عســل به ماست می‌تواند به کشت 

پروبیوتیک در این محصول لبنی تخمیری کمک کند. هانا هولشر، 

دانشیار بخش علوم غذایی و تغذیه انسانی دانشگاه ایلینوی و یکی از 

نویسندگان این پژوهش، می‌گوید: »ما به ترکیب ماست و عسل که 

در رژیم غذایی مدیترانه‌ای رایج است و این‌که چگونه بر میکروبیوم 

)زیست‌بوم میکروبی-قارچی بدن انســان(‌ دستگاه گوارش تاثیر 

می‌گذارد، متمرکز بودیم.«

 ماســت یونانی و ســایر ماســت‌ها، انواع پروبیوتیک دارند. مصرف 

برخی پروبیوتیک‌‌‌ها، ســامت گــوارش و حــرکات منظــم روده را 

تقویت می‌کنند و بر قدرت شناختی و خلق‌وخو تاثیر مثبت دارند. به 

گزارش نیوزوایز، محققــان در پژوهش اول، به بررســی تاثیر چهار 

نمونه مختلف عسل )یونجه، گندم سیاه، شــبدر و شکوفه پرتقال( 

بر بقای بیفیدوباکتریوم انیمالیس در ماست، از طریق فرایندهای 

شبیه‌سازی‌شــده هضم پرداختنــد. آن ها میکروب‌هــا را در ظرف 

های آزمایشگاهی )پتری( با محلول‌هایی که از ترکیب بزاق، اسید 

معده، صفرای روده و آنزیم‌ها الگوبــرداری می‌کردند، پرورش دادند. 

هیچ تفاوتی در بقای بیفیدوباکتریوم انیمالیس بزاق و مایعات معده در 

هر یک از عسل‌ها و نمونه کنترل‌شده ترکیب ماست با آب یا شکر وجود 

نداشت، اما ترکیب ماست با عسل، به‌خصوص عســل شبدر، به بقای 

پروبیوتیک‌ها در مرحله هضم روده کمک می‌کرد.  محققان در مرحله 

بعد، ســراغ آزمایش‌های بالینی روی نتایج به‌دست‌آمده رفتند. آن ها 

۶۶ بزرگ‌سال سالم را انتخاب کردند و از آن ها خواستند طی دو هفته 

دو ماده مختلفِ ماست با عسل شبدر و ماست پاستوریزه و حرارت‌دیده 

را مصرف کنند. سپس نمونه‌های مدفوع شرکت‌‌‌کنندگان و همچین 

اطلاعات حرکات روده‌ آن‌ها بررسی شد. شرکت‌‌‌کنندگان همچنین 

پرســش‌نامه‌هایی را پر کردنــد و بــرای ارزیابی خلق و خو، شــناخت و 

سلامت عمومی‌شان نیز کارهایی انجام دادند. محققان متوجه شدند 

که یک قاشق غذاخوری عسل در یک وعده ماست به بقای پروبیوتیک 

کمک می‌کند. با این حال، باید در نظر داشت که عسل یک قند افزوده 

است و افراد برای حفظ وزن مناسب بدن‌، باید از میزان قند موجود در 

رژیم غذایی‌شان آگاه باشند اما افزودن مقداری عسل به ماست ساده 

شیرین‌نشده یک ترکیب غذایی مطلوب است.

ترکیبی عجیب برای بقای باکتری‌های مفید روده
خواص خوراکی ها

بســیاری از میوه‌هــا ماننــد ســبزیجات 
سرشــار از فیبر هســتند و بهتر است که 
قبل از وعده اصلی غذا مصرف شوند، نه 
بعد از آن کــه معمولًا به اشــتباه این کار را 
انجام می‌دهیم. این موضوع به‌ویژه برای 
خوردن ســیب صدق می‌کند. رژیم‌های 
غذایــی بــا فیبــر بــالا تولیــد هورمــون 
کاهش‌دهنده اشتها به نام پپتید تیروزین 
تیروزیــن )PYY( را در بخشــی از روده 

کوچک افزایش می‌دهند.

چه میزان قهوه برای قلب مضر است؟

صبــح که با کســالت از خــواب بیــدار 

می‌شوید شاید فکر کنید یک قهوه برای 

شــروع روز خوب است، اما پژوهش‌های 

تازه نشــان می‌دهند که مصرف بیش از 

حــد کافئیــن پیامدهــای ناگواری برای 

قلبتان دارد. یافته‌های جدید دانشــکده 

پزشکی زیدُس هند نشــان می‌دهــد که 

نوشیدن منظم بیش از ۴۰۰ میلی‌گرم کافئین در روز، خطر بیماری قلبی را افزایش می‌دهد. طبق 

گزارش »کلینیک مایو« ۴۰۰ میلی‌گرم قهوه معادل چهار فنجان قهوه دم‌کرده، ۱۰ قوطی نوشابه 

یا 2 نوشیدنی انرژی‌زاست.

   دردسرهای کافئین
  نویسندگان این پژوهش می‌گویند که کافئین بر سیستم عصبی خودکار بدن، که ضربان قلب و فشار 

خون را کنترل می‌کند، تاثیر می‌گذارد و به قلب و سایر بخش‌های بدن فشار وارد می‌کند. »فشار 

خون بالا« خطر بیماری‌هایی مانند حملات قلبی، سکته مغزی، نارسایی قلبی، آنوریسم و بیماری 

مزمن کلیوی را افزایش می‌دهد و اغلب به نام »قاتل خاموش« شناخته می‌شود. کافئین ماده‌ای 

محرک است. دکتر جیمی آلن، دانشیار فارماکولوژی و سم‌شناسی از دانشگاه ایالتی میشیگان، 

در گفت‌وگو با یاهو‌لایف تاکید کــرد که مصرف کافئین ضربان قلب را افزایــش می‌دهد، ریه‌ها را 

باز می‌کند و همچنین باعث افزایش هوشیاری می‌شــود. براســاس همین تاثیرهاســت که افراد 

در آغاز روز ســراغ قهوه می‌روند. طبق گفته کلینیک مایو، کافئین فشار خون را نیز موقتا افزایش 

می‌دهد. طبق پژوهش اخیر، مصرف کافئین در افرادی که منظم قهوه نمی‌خورند نیز ممکن است 

موجب افزایش موقت فشار خون شود زیرا بدن افرادی که منظم کافئین مصرف نمی‌کنند در مقابل 

این محرک مقاومت کافی کسب نکرده است. البته هنوز دقیقا مشخص نیست که چرا برخی از افراد 

با چنین وضعیتی مواجه می‌شوند.

  چه میزان کافئین بیش‌ازحد به شمار می‌آید؟
دکتر برینا کانر، متخصص طب خانواده، به »یاهو‌لایف« می‌گوید که ســازمان غــذا و داروی ایالات 

متحده مصرف کافئین بیش از ۴۰۰ میلی‌گرم در روز را توصیه نمی‌کنــد. هر میزانی فراتر از این 

مقدار بیش‌ازحد است و ممکن است علایمی مانند سردرد، تحریک‌پذیری و اضطراب را به دنبال 

داشته باشــد. دکتر مارکوس هم معتقد اســت که مشخص کردن مقدار مشــخصی برای مصرف 

قهوه کار دشواری است، زیرا سرعت تجزیه کافئین با توجه به تنوع ژنتیکی بسیار متفاوت است. به 

گفته مارکوس، افرادی که منظم کافئین می‌نوشند دربرابر اثرات آن تحمل بیشتری دارند. برای 

مثال، فردی که زیاد کافئین مصرف نمی‌کند ممکن است پس از نوشیدن یک اسپرسو احساس 

بدی پیدا کند اما کسی که منظم کافئین مصرف می‌کند ممکن است پس از نوشیدن چند فنجان 

قهوه کمترین تاثیری را احساس نکند.


