
يا اعتماديخميازه‌هايت را جدي بگير!!!
لع

اگر شما از آن جمله افرادي هستيد که در طول روز دائم در حال خميازه کشيدنيد، بهتر است که حتماً اين بخش از کلبه سلامتي را بخوانيد. چرا که 

مي‌خواهيم در اين شماره، شما را با يکي از مشکلات زندگي در عصر جديد آشنا کنيم. 

درست حدس زده‌ايد بحث ما درباره بي‌خوابي و مشکلات آن مي‌باشد.

از ميان هر 10 نفر در دنيا 1 نفر مبتلا به اختلالات خواب است که يکي از مهم‌ترين اين اختلالات کم‌خوابي يا بي‌خوابي است. مشکلي که با رعايت 

نکاتي ساده مي‌توان به راحتي بر آن‌ها چيره شد. 

پس بهتر است در ابتدا به علل بروز کم‌خوابي بپردازيم تا به اين وسيله بتوانيم راهکارهاي لازم را ارائه دهيم. 

ا   غـــ��ذ
همان‌طور که ب��ر روي وزن 

اف��راد تأثير دارد ب��ر روي خواب افراد نيز 
اث��ر دارد. به همين خاط��ر هم مصرف بعضي از 

غذاه��ا باعث اختلال در خواب آرام مي‌ش��ود که اين 
مواد شامل، قهوه، نوشابه‌هاي سياه، شکلات کاکائويي، 
دسرهاي شيرين و چرب و غذاهاي تند و پر ادويه مي‌باشد. 
برعک��س اين موارد خوردن س��بزيجات برگي ش��کل 

مث��ل کاهو، کرف��س، همچنين غ�الت و نان‌هاي 
س��بوس‌دار، عسل، س��فيده تخم‌مرغ و ماهي 

ب��ه ايجاد خ��واب آرام در ش��ما کمک 
مي‌کند.

ي  ا ب��ر
انتخاب يک اتاق خواب مناسب 

بايد به نور و روش��نايي اتاق، رنگ ديوارها، 
وس��ايل موجود در آن، حتي به چيدمان وس��ايل و 

موقعيت اتاق از نظر سکوت و آرامش در آن توجه شود. 
برخلاف تصور بس��ياري از افراد بي‌خوابي بر روي بس��ياري 
از سيس��تم‌هاي بدن تأثيرات منفي مي‌گ��ذارد که تأثيرات آن 
به ش��کل، آس��يب به کليه‌ه��ا، اختلال در فعالي��ت مغز و بروز 
مشکلاتي براي حافظه در به خاطر سپردن )چراکه کم‌خوابي 

ماده خاکستري مغز افراد را در معرض تغييرات نامطلوب 
قرار مي‌دهد(، توقف در توليد س��لول‌هاي جديد در 

مغز، چاقي، ايجاد فشار خون بالا، صرع و... 
است. 

عادت‌هاي 
غل��ط در هنگام خوابيدن 

بر روي خواب شما تأثير مي‌گذارد 
که اين عادت‌هاي غلط مثل، تماشاي 

تلويزي��ون در رختخواب، روش��ن بودن 
چراغ در هنگام خ��واب، خوردن چاي 

يا قهوه قبل از خواب و امثال اين 
مي‌باشد. 

يد  د بي‌تر
بروز مش��کل بي‌خوابي 

ي��ا کم‌خوابي ب��ه دنب��ال بروز 
فش��ارهاي عصب��ي و نگراني‌هاي 
شديد به وجود مي‌آيد. پس سعي کنيد 

قبل از خواب حتماً اين مشکلات 
را از ذه��ن خ��ود خ��ارج 

کنيد. 

نوع غذا

داشت؟ چگون�ه مي‌ت�وان ي�ک خ�واب راحت 
توجه داشته باشش��يد که شما نيز مي‌توانيد از 

شرط اين‌که:ي��ک خواب راحت و آرام برخوردار باش��يد، به 
 ي��ک برنامه زماني معين براي خواب خود 

براي خواب داشته باشيد. طراح��ي کنيد. يعني هر روز س��اعت معيني را 
را فراموش نکنيد.  قبل از خواب تنفس عميق و تمرينات آرام 

بي‌جحت به رختخواب نرويد.  زمان��ي که خ��واب به س��راغ‌تان نمي‌آيد 
 قبل از خواب نوشيدن شير گرم را فراموش 

نکنيد. 
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