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 یک محیط خواب راحت فراهم کنید

یک اتــاق خــواب راحــت و بی اشــکال باعث خــواب بهتر 
می شــود. دمای اتاق بیــن 15 تا 19 درجه ســانتی گراد 
ایده آل و دلچسب اســت. با توجه به افزایش دمای درونی 
بدن در دوران قاعدگی، خنکی محیط اتاق در این دوره از 
اهمیت زیادی برخوردار است. مطمئن شوید که دمای اتاق 
متناسب است و خیلی سرد یا گرم نیست که در طول شب 
آرامش شــما را بر هم بزند. با رنگ های د لخواه خود، اتاق 
را چیدمان و هنگام خواب از لباس خواب گشــاد استفاده 

کنید. آن چه اهمیت دارد احساس راحتی شماست.
  حمام کوتاه یا دوش آب گرم قبل از خواب را امتحان کنید

وقتــی دمای بــدن کاهــش می یابــد، احســاس خواب 
آلودگی می کنیم. با حمام  و دوش آب گرم قبل از خواب 
این حــس خواب آلودگــی را تقویت می کنیــم. ترکیب 
فوق العاده حمام قبــل از خواب، دمای مناســب اتاق و 
خســتگی در طول روز ما را به یک خواب راحت و سریع 

دعوت می کند.
   نزدیک به وقت خواب خوراکی های محرک مصرف نکنیم

خوراکی های حاوی کافئین و نیکوتین فرایند خواب را 
برای ما سخت می کند. قهوه، انواع نوشابه های گازدار 
و حتی شکلات دارای کافئین هســتند. کافئین، ماده 
محرک قوی اســت که به تنهایی می تواند شما را بیدار 

نگه دارد.
   صداهای مزاحم را تا حد ممکن حذف کنیم

ســر و صدا می تواند خــواب را مختل کند. تــا جایی که 
ممکن اســت اتــاق را در برابــر صداهــا عایق کنیــد. با 
استفاده از گوشی می توانید از شنیدن صداهای مزاحم 
راحت شوید به خصوص اگر در نزدیکی خیابانی شلوغ 
و پر رفت و آمد هســتید. می توانید با گوش دادن به یک 
موسیقی ملایم و آرامش بخش یا صداهای ضبط شده 
محیط، مثل صدای آبشار، امواج یا صدای باران حواس 

خود را از صداهای ناهنجار پرت کنید.
  قرار گرفتن در معرض نور بر خواب تأثیر می گذارد

همان طور که قرار گرفتن در معرض نور روشن در طول 
روز به بیداری ما کمک می کند، قرار گرفتن در تاریکی 
منجر به خوابی آرام می شــود. با اســتفاده از پرده های 
تیره و ضخیم، ورود نور بیرونی بــه داخل اتاق خواب را  
محدود کنیــد. در صورت امــکان از قرار دادن وســایل 
الکترونیکــی مثــل لپ تــاپ و تلویزیون در اتــاق خواب 

خودداری کنید.
  دست به دامن روش ها و تمرین های آرامشی شوید

در بســیاری از خانم هــا  قبــل و در دوران قاعدگــی 
نشــانه های اضطــراب و افســردگی  افزایــش می یابد. 
تمرین هایی که بر اســاس واکنش بدن دربرابر محیط 

حفظ سلامت پوست هنگام استفاده از ماسک

ورزش

 نشانه های 
 ابتلا به پارکینسون   

خواب ناآرام و بی قرار ممکن است نشان دهنده ابتلا 
به بیماری پارکینسون در آینده باشد

نتایج یک بررســی جدیــد محققان دانمارکی نشــان می 
دهــد، خــواب نــاآرام و بی قــرار با بیمــاری هــای عصبی 
 Dementia و زوال عقل Parkinson مانند پارکینسون

مرتبط است.
 دوپامین پایین و هشدار

افرادی که در مرحله REM در خواب خود با مشکل مواجه 
می شوند، سطح کمتری از دوپامین  در مغز خود دارند. 
پایین بودن سطح دوپامین درمغز علامت هشدار دهنده 

بیماری هایی مانند پارکینسون است.
 دکتر مورتن گرسل استوکولم می گوید: »بیماران مبتلا 
به اختلال رفتاری REM ) در مرحله REM خواب حرکت 
و جنبش اضافه دارند(  دچار نوعی التهاب در ناحیه ای از 
مغز خود هستند که در آن سلول های عصبی تولید کننده 

دوپامین یافت می شود.«
دانشــمندان مطــرح می کننــد کشــف رابطــه بیــن ریتم 
شــبانه روزی و بیماری پارکینســون بیانگر این اســت که 
این اختلال های شبانه روزی ممکن است بازتاب فرایند 
بیماری فســاد عصبی باشــد که قبل از تشخیص بیماری 
پارکینســون بــر ســاعت درونی مغــز تأثیــر می گــذارد و 

می تواند نشانه هشداردهنده اولیه بیماری باشد.
  دومین اختلال شایع عصبی

بیماری پارکینسون، دومین اختلال شایع فساد عصبی، 
بعد از بیماری آلزایمر است. 

عمدتاً بیماری پارکینســون بعد از ۶۰ سالگی تشخیص 
داده می شود.هم اکنون هیچ دارویی برای پیشگیری از 
بیماری وجود ندارد اما درمان هایی برای تسکین علایم 

آن وجود دارد.

صــورت می گیــرد مثــل تنفــس عمیــق و کشــش های 
عضلانــی می توانــد در ایــن زمینه مفیــد واقع شــود. از 
صداهای شنیداری خاصی که روش رسیدن به آرامش 
تدریجی عضلات را آموزش می دهد، استفاده کنید. آرام 
نفس کشیدن را در طول روز تمرین کنید تا قبل از خواب 
انجام آن راحت باشد. سعی کنید افکار ناخوشایند را به 
محض ورود به اتــاق خواب نادیده بگیریــد. به تجربیات 
لــذت بخــش و خاطــرات خــوش گذشــته فکــر کنیــد، 

خیال پردازی کنید یا بازی های ذهنی انجام دهید.
  از مــصرف وعده هــای غذایــی ســنگین قبــل از خواب 

خودداری کنید

ســوء هاضمه، حالت تهوع و دیگر مشــکلات گوارشــی 
در دوران قاعدگی منجر به اختلال در خواب می شــود. 
خوردن میان وعده سبک قبل از خواب می تواند از برخی 

از این مشکلات جلوگیری کند.
  ساعت خواب و بیداری مشخصی داشته باشید

عادت به خوابیدن در ســاعت مشــخصی به شــما اجازه 
می دهد تا بــدن و ذهن تان خود به خود بــرای خوابیدن 
آمــاده شــود و این به خواب ســریع شــما کمــک خواهد 
کــرد. برای ایــن منظور هر شــب در ســاعت مشــخصی 
به رختخواب بروید و هــر روز صبح در ســاعت معینی از 
خواب بیدار شوید. با این عادت منظم می توانید چرخه 
شبانه روزی یا ساعت زیستی بدن خود را تنظیم کنید تا 

عملکرد اعضای داخلی بدنتان  هم تنظیم شود.
sleepfoundation :منبع

چه چیزهایی به بینایی تان 
آسیب می زنند؟

خیلــی چیزهــا، از سیســتم هــای تهویه منــزل تا 
داروهایی که مصرف می کنیــد، روی بینایی تان 
اثر می گذارد. در ادامه به تعدادی از آن ها اشــاره 
می کنیم . برخی عوامل خطر تأثیرگذار بر بینایی:

 چشم تان را می مالید
هنگام خستگی  وسوسه می شــوید که چشمتان 
را بمالیــد؛ امــا بایــد ایــن را بدانیــد کــه مالیدن 
بیش ازحد چشــم ها می توانــد احتمــال ابتلا به 
نازک شدن یا قوز قرنیه )کراتوکونوس( یا سرعت 
پیشرفت قوز قرنیه را به ویژه در کودکان افزایش 

دهد.
در تابستان کولرتان را خیلی زیاد می کنید

کولــر هــم ماننــد بخــاری می توانــد رطوبــت 
نســبی را در یک اتاق کاهش دهــد و این عاملی 
برای افزایش خشــکی چشــم اســت. طبــق نظر 
متخصصان خشــکی پیشــرفته چشــم می تواند 
منجر به اختلال در بینایی شــود، بنابراین حتماً 
دمای کولرتان را پاییــن  بیاوریــد و از قطره های 

چشمی برای رفع خشکی چشم استفاده کنید.
 پاک  کننده های آرایشی

از  را  آرایشــی  پاک کننده هــای  کنیــد  ســعی 
چشمانتان دور نگه دارید. پاک کننده های آرایشی 
مقادیر زیادی کلرید بنزالکونیــوم دارند که برای 
چشم ها سمی اســت و قرار گرفتن در معرض این 
ماده شیمیایی می تواند باعث ناراحتی، التهاب و 

آسیب به بافت های چشمی شود .
  مژه مصنوعی

اگر از آن دســته افرادی هســتید کــه از مژه های 
مصنوعی زیــاد اســتفاده می کنید بایــد بگوییم 
که چسب مورد اســتفاده برای اتصال این مژه ها 
می تواند حاوی مواد ســمی باشد و علاوه بر این، 
خود مژه هــای مصنوعی نیــز می تواند مانند یک 
کیســه خواب گــرم بــرای باکتری هــا و مایت ها 

عمل کند.

چند ترفند برای 
خواب راحت خانم ها

کم خوابی در زنان تا حد زیادی با سطح پریشانی روانی و شدت گرفتن 

احساسات خصومت، افسردگی و خشم در ارتباط است

فاطمه قاسمی |  مترجم  

آیــا می دانید زن و مــرد تجربیــات مرتبط با خــواب متفاوتــی دارند؟ براســاس یک 

نظرسنجی دو سوم از خانم ها حداقل چند شب در هفته با مشکل خواب روبه رو هستند 

و تقریباً نیمی از آن ها از خواب بیدار می شوند. همچنین براساس نتایج پژوهشی که در 

مرکز مطالعات خواب دانشگاه لافبورو انگلستان انجام شد، زنان به دلیل این که مغز پیچیده تری دارند 

و به انجام چند کار همزمان تمایل دارند، از مغزشان بیشتر از مردان کار می کشند در نتیجه به خواب 

بیشتر و راحت تری نیاز دارند. در این پژوهش مشخص شد زنان  نســبت به  مردان در برابر کم خوابی 

آسیب پذیرتر هستند. در این مطلب به چند ترفند برای خواب راحت اشاره خواهیم کرد:

خطرات ورزش کردن با ماسک 

پوشیدن ماسک هنگام ورزش می تواند 
 باعث کاهش دریافت اکسیژن و تجمع

 دی اکسید کربن ناشی از بازدم شود
تنفــس در زمــان ورزش کردن نســبت بــه زمان 
اســتراحت تندتر و شــدیدتر می شــود که خطر 
انتقال ایــن بیماری را افزایــش می دهد. در این 
شرایط شیوع کرونا اگر هنگام ورزش از ماسک 
استفاده کنیم، استنشاق مقدار هوای مورد نیاز 
برای انجام ورزش های سنگین،  دشوار می شود.

می دانیــم کــه پوشــیدن یــک ماســک جراحی 
مقاومت در برابر جریان هوا را افزایش می دهد؛ 
ورزش کردن هم  باعث می شود که تنفس سریع 
تر و شدیدتر شــود؛ بنابراین پوشیدن ماسک در 
طول ورزش ممانعت بیشتری در برابر جریان هوا 
ایجاد می کند. از ســوی دیگر انجام ورزش های 
ســطح متوســط تا شــدید با اســتفاده از ماسک 
دشوارتر می شود. درحالی که با داشتن ماسک 
 به صورت بــه راحتــی می تــوان راه رفت به نظر
  مــی رســد کــه ایــن چالــش در هنــگام انجــام

 ورزش های سنگین )مثل راگبی یا فوتبال( که 
ورزشــکار به میزان حــدود ۴۰ تــا 1۰۰ لیتر در 

دقیقه به هوا نیاز دارد، بیشتر است. 
زمانــی کــه ورزش ســنگینی انجــام می دهیم، 
عضلات ما »اســید لاکتیک« تولیــد می کند که 
باعث احساس سوزش می شود. این اسید سپس 
به دی اکســید کربن تبدیل و بازدم می شود. اما 
اگر دی اکسید کربن در ماسک تجمع یابد، چه 
اتفاقــی می افتد؟ همچنین در هــوای بازیافت 
شده اکســیژن کمتری وجود دارد که شرایطی 
مشــابه بــا ورزش در ارتفاعــات بــالا را نشــان 
می دهد. بنابراین مهم اســت که درک بیشتری 
از محدودیت های انجام ورزش سنگین با ماسک 

داشته باشیم.
اســتفاده از ماســک هنــگام ورزش می توانــد 
باعث کاهش ســطح اکسیژن شــود که کاهش 
بیشــتر غلظــت اکســیژن با ورزش طولانی تــر 
واکنش هــای  بــر  زیــادی  ســخت تر تأثیر  یــا 
باعــث  و  گــذارد  مــی  ورزش  فیزیولوژیکــی 
بروز علایــم مرتبــط بــا بیمــاری ارتفــاع ماننــد 
ســرگیجه یــا ســردرد می شــود. باید تحقیقات 
بیشــتری روی افراد انجام شــود تا تاثیر ســطح 
بالای دی اکســید کربــن و میزان کم اکســیژن 
به دقت بررسی شــود. نتایج این مطالعه درباره 
تاثیر پوشــیدن ماســک با ســایر ورزش هــای پر 
فشــار نیز هماهنگی دارد. با توجه به بازگشایی 
باشگاه های ورزشی قبل از توصیه برای پوشیدن 
ماسک لازم است تحقیقاتی در این زمینه صورت 

گیرد تا ایمنی جامعه ورزشی تامین شود.
 منبع: ایرنا

کسانی که آلرژی پوستی دارند در مصرف این دمنوش احتیاط کنند
افــرادی کــه بیمــاری فشــارخون، حساســیت و آلــرژی پوســتی  دارند و 

همچنین بانوان باردار باید در مصرف بهارنارنج احتیاط کنند.
دمنــوش بهارنارنــج دارای مزاج گرم و خشــک اســت و خــواص دارویی 
زیادی دارد. دمنوش بهار نارنج مفرح یا شادی آور است؛ بنابراین مصرف 
آن برای درمان اختــلالات خلقی، افســردگی و احســاس ناراحتی و غم 

مناسب است.
 بهارنارنج به تقویت قلــب، افزایش انرژی، رفع ضعف و خســتگی مزمن، 
بهبود عملکرد مغز، تحریک اشتها، تقویت معده، بهبود عملکرد دستگاه 
گوارش و درمان بیماری های معده مانند ســوء هاضمه، ضعف یا ســردی 

معده کمک می کند.

  بهبود بیماری های تنفسی
اثر بهارنارنج در درمان چاقی و بیماری های تنفسی مانند برونشیت مزمن 
در بررسی های علمی تایید شده و بهتر است یک قاشق مربا خوری از آن را 
در یک لیوان آب به صورت دمنوش روزی دو تا سه بار حدود دو ساعت بعد 

از صبحانه یا شب قبل از خواب میل کنید.

خواص گیاهان

 پرهیز از مصرف 
غذاهای تند و تیز

پرهیز از آرایش صورت
 در نواحی زیر ماسک

رعایت بهداشت ماسک های 
پارچه ای با شستن و اتو کردن

استفاده از نرم کننده ها و 
مرطوب کننده های مناسب

 استفاده از پارچه های
 پنبه ای برای ماسک های خانگی

 خودداری از فعالیت های
  با تعریق زیاد هنگام 

استفاده از ماسک

پرهیز از مواد غذایی
 حاوی قند بالا

محدود کردن استفاده از 
ماسک با ماندن در خانه

استفاده از ضدآفتاب در 
نواحی زیر ماسک پارچه ای

شستن صورت با 
شوینده های خیلی ملایم 
پس از برداشتن ماسک

 خشک نکردن صورت
 بعد از شستن آن

منبع: تبیان

بانوان


