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قید چرت زدن را بزنید1 

افزایــش دمــا و گرم تــر شــدن هوا باعــث 

می شود که در طول روز کمی احساس بی حالی 

داشته باشید، زیرا بدن برای تنظیم دما به انرژی 

بیشــتری نیاز دارد اما اگــر برای خواب شــبانه 

مفید بــا مشــکل مواجه هســتید، در طــول روز 

نخوابید. خواب آلودگی در هوای گرم ارزشمند 

است، پس آن را برای شب نگه دارید. همچنین، 

گرمای  هوا شــاید باعــث شــود عادت هایتان را 

تغییر دهید اما این کار را نکنیــد، چون این کار، 

خواب تان را بــه هم می ریزد. بر اســاس عادت و 

روال همیشگی تان عمل کنید و پیش از رفتن به 

رختخواب کارهای همیشگی تان را انجام دهید.

اصول اولیه را جدی بگیرید2

رعایت اصول ســاده می تواند بــه خواب 

راحــت کمک کند. مطمئن شــوید شــب، اتاق 

خواب تان گــرم نباشــد. بــرای مثــال در طول 

روز پرده ها را بکشــید و از ورود نور خورشــید به 

داخل خانه جلو گیری کنید اما پیش از رفتن به 

رختخواب پنجره ها را باز کنید تا نسیم خنک و 

هوای آزاد وارد اتاق شــود. همچنین می توانید 

روتختــی را کــم کنیــد و از ملحفه های نــازک و 

روکش تخت استفاده کنید، چون روتختی های 

کتان عرق بدن را جذب می کنند. هرچقدر هوا 

گرم باشــد، هنگام خــواب دمای بــدن کاهش 

می یابد، به همین دلیل گاهی احســاس سرما 

می کنیم و از خواب بیدار می شویم.

حواس تان به گوشی و پنکه باشد3 

در هوای گرم پنکه هــا روش موثری برای 

خنک کــردن هوا بــه شــمار می رونــد، البته به 

شــرطی که هوا گرم و مرطوب نباشــد. پنکه ها 

با حرکــت دادن هوای خنک بر روی پوســت به 

کاهش دمای بدن کمک می کنند و باعث تعریق 

می شــوند، اما این تبخیر در دمای بــالا و هوای 

مرطوب ناممکن است. سازمان بهداشت جهانی 

استفاده از پنکه  را فقط در دمای پایین تر از ۴۰ 

درجه ســانتی گراد توصیــه می کند. اگر گرما 

کلافه تان کرده اســت و برای خوابیدن مشکل 

دارید، کار آرامش بخشی مانند خواندن، نوشتن 

یا تا کردن لباس ها را انجام دهید. با گوشی تان 

مشغول نشوید یا بازی ویدئویی نکنید، زیرا نور 

آبی صفحه نمایش احساس خواب آلودگی تان 

را کاهــش می دهد و هوشــیاری تان را بیشــتر 

می کند.

به بدن آب رسانی کنید4

عادت های شــما در طول روز روی خواب 

شــب  تاثیر می گذارد. بــرای خــواب راحت در 

شب های تابســتان، به بدن آب رســانی کنید. 

چطور؟ در طول روز به اندازه کافی آب بنوشید، 

اما قبل از خواب دیگر به سراغ نوشیدن آب زیاد 

نروید. همین طور باید مراقب نوشیدنی ها باشید 

به خصــوص اگر اهــل خوردن نوشــیدنی های 

کافئین دار هســتید. این نوشیدنی ها سیستم 

عصبــی را تحریــک می کنــد و باعث می شــود 

هوشیاری بیشتری داشته باشید و حالا حالاها 

خواب تان نبرد.

به فکر نوزادان باشید5 

بــزرگ ســالان وقتــی از گرمــا کلافــه 

می شوند ایده های زیادی را برای فرارکردن از 

گرما امتحان می کنند اما نوزادان این توانایی 

را ندارند. نوزادان معمولا حالت خواب آلوده  

دارنــد، امــا دربرابر تغییــرات »خلق وخــو« و 

رفتار افراد خانواده حســاس اند. حواس تان 

باشد که وقت همیشــگی خواب و حمام آن ها 

به دلیل گرما تغییر نکند. توصیه می شــود که 

آن ها را با آب ولرم حمام کنید و مراقب باشید 

که خیلی سرد نباشد. نوزاد نمی تواند بگوید 

که هوا خیلی گرم یا خیلی ســرد است. برای 

آن ها بهترین دما هنگام خواب بین ۱۶ تا ۲۵ 

درجه سانتی گراد است.
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 5 راه برای خوابِ راحت 
در تابستان

راهکارهایی برای این که بتوانیم شب های گرم تابستان، 

خواب آسوده تر و بدون دردسری را تجربه کنیم

خطر ابتلا به دیابت نوع 2 با نوشیدن از بطری های پلاستیکی

فوت وفن خوشمزه شدن آب  دوغ خیار

 

بیشتر بدانیم 

یک نوروبیون بزن زیر و رو بشی!

حتماً شما هم جمله هایی شــبیه این را شنیده اید که 

برای هر مشــکلی به خصوص ضعف و خســتگی یک 

نوروبیون پیشــنهاد می کنند امــا آیا واقعــاً این آمپول 

چنین قدرتی دارد؟

 یک متخصــص بیماری های داخلی گفــت: »طی مطالعات 

انجام شده از نظر علمی این که فرد به طور روتین برای ترمیم احساس خستگی بدون این که 

کمبود ویتامین B داشــته باشــد، آمپول نوروبیون تزریق کند، تاثیری نخواهد داشت، بلکه 

اثر روانی مصرف داروســت مگر این که کمبود ویتامین B داشته باشــد و با تجویز پزشک دوز 

مشــخصی از این آمپول را تزریق کند«. سید امین موســوی درباره کاربرد آمپول نوروبیون، 

اظهار کرد: »نوروبیون ویتامین های گــروه B را تولید می کند و آمپــول B کمپلکس یا همان 

نوروبیــون ترکیبــی از ویتامین هــای گــروه  B اســت؛ ویتامین های گــروه B به دلیــل این که 

ویتامین های محلول در آب هستند معمولًا در بدن ذخیره نمی شوند و مصرف دوز بالای این 

ویتامین باعث دفع آن از طریق ادرار می شود«.این پزشک متخصص با بیان این که ویتامین 

B به طور طبیعی در منابع غذاهای گوشتی و حیوانی وجود دارد، ادامه داد: »به طور معمول 

در عموم این تصور وجود دارد زمانی که احســاس ضعف، خســتگی و بی حالی دارند باید از 

آمپول نوروبیون اســتفاده کنند چراکه این آمپول نقش تقویتی در قوای جســمانی دارد در 

صورتی که این تصور کاملًا غلط است و فقط افرادی که کمبود ویتامین B دارند می توانند از 

این آمپول اســتفاده کنند«. وی افزود: طی مطالعات انجام شــده از نظر علمی این که فرد به 

طور روتین برای ترمیم احساس خستگی بدون این که کمبود ویتامین B داشته باشد، آمپول 

نوروبیون تزریق کند، تاثیری نخواهد داشــت، بلکه اثر روانی مصرف داروســت مگر این که 

کمبود ویتامین B داشته باشد و با تجویز پزشک دوز مشخصی از این آمپول را تزریق کند. این 

متخصص بیماری های داخلی در پایان اظهار کرد: »این آمپول در تمامی افراد نقش تقویتی 

ندارد، بنابراین توصیه می شود افرادی که کمبود ویتامین B آن ها توسط پزشک تشخیص داده 

شده است از این آمپول استفاده کنند .

افزایش بلوغ زودرس دختران در دهه اول زندگی 

از سال۱9۵۰ میلادی، تعداد دخترانی که اولین قاعدگی 

خود را زودتر از موعد )قبل از ســن ۱۱ سالگی( تجربه 

می کنند، تقریبا دو برابر شده است. این پدیده که کاملا 

مســتند و در ســطح جهانی در حــال رخ دادن اســت، 

می تواند عواقب جدی بر سلامت جسمی و روانی زنان 

داشته باشد. به گفته کارشناســان، این تغییرات در جدول 

زمانی رشد باروری می تواند پیامدهای جدی بر سلامت جسمی 

و روانی جمعیت زنان داشته باشد.اولین علامت بلوغ در دختران رشد بافت پستان هاست و پس از 

آن شروع اولین قاعدگی که دیرتر اتفاق می افتد. مطالعه جدید منتشر شده در ماه مه سال ۲۰۲۴ 

در »جاما اوپن« نشــان می دهد که به تازگی رشــد این دو نشــانگر فیزیولوژیکی در ســنین پایین تر 

اتفاق می افتد. ناتاشا چاکو، روان شناس و استادیار دپارتمان علوم روان شناسی و مغز در دانشگاه 

بلومینگتون ایندیانا معتقد اســت که علاوه بر تاثیر درازمدت بلوغ زودرس بر ســلامت، فرزند شما 

ممکن است قبل از این که انتظار داشته باشید مانند یک نوجوان به نظر برسد یا رفتار کند. در نتیجه 

والدین باید درباره چگونگی تغییر بدن فرزندشــان زودتر از آن چه پیش بینــی می کردند، با آن ها 

صحبت کنند اما علت بلوغ زودرس را در کجا باید جست و جو کرد؟ کارشناسان این مشکل را به چند 

عامل مرتبط می دانند:

چاقی در دوران کودکی| از دهــه ۱9۷۰، افزایش نرخ چاقــی در دوران کودکی با بلوغ زودرس 
در دختران مرتبط بوده اســت. چربی بدن همچون انــدام غدد درون ریز عمل می کند و با ترشــح 

هورمون های  »انسولین« و »لپتین« بر بلوغ تاثیر می گذارد.

عوامل هورمونی|  دختران با اضافه وزن بالا همچنین غلظت های بالاتری از »استرادیول« )نوعی 
استروژن( دارند که موجب رشد زودرس پستان ها و بلوغ زودرس آن ها می شود.

کیفیت رژیم غذایی| پروفسور فرانک بیرو، متخصص اطفال خاطرنشان می کند که کیفیت رژیم 
غذایی کم میوه و سبزی به همراه پروتئین های حیوانی و غذاهای بسیار فراوری شده نیز در بلوغ 

زودرس نقش مهمی ایفا می کننــد. در مطالعه ای محققان چینی دریافتنــد که خوردن تنقلات، 

دسرها، غذاهای سرخ شده و نوشابه های گازدار در مقایسه با رژیم غذایی سنتی با بلوغ زودرس در 

دختران مرتبط است.

استرس اجتماعی-اقتصادی و بدرفتاری| استرس مربوط به مشکلات اجتماعی-اقتصادی 
و اشــکال بدرفتاری نیز می تواند به بلوغ زودرس کمک کند. در مطالعه ای استرس زیاد در دوران 

کودکی با افزایش خطر بلوغ زودرس در دختران مرتبط دانســته شــد.  اســترس که توسط محور 

»هیپوتالاموس-هیپوفیز-فوق کلیه« کنترل می شود، بر شروع بلوغ نیز تاثیرگذار است.

همچنین افزایش زمان تماشای نمایشگرها، انزوای اجتماعی، نبود فعالیت بدنی و کاهش دسترسی 

به غذای سالم از دیگر عواملی است که منجر به تولید بیش از حد هورمون های جنسی مانند استروژن 

و تستوسترون می شود که بر رشد اولیه تاثیر می گذارد.

محققان در پژوهشی جدید، به شــواهد مستقیمی پی بردند 

که نشان می دهد ترکیب شیمیایی »بیسفنول آ« یا »پی بی ای« 

که اغلب در بســته بندی مواد غذایی و نوشــیدنی وجود دارد،  

می تواند حساسیت به انسولین، یعنی هورمون کنترل کننده 

سطح  قند خون را کاهش دهد. کاهش توانایی پاسخ به انسولین 

که مقاومت به انسولین نامیده می شود، افزایش مداوم سطح 

قند خون را به دنبال دارد که خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را به طرز 

قابل توجهی افزایش می دهد.

محققان دانشگاه ایالتی پلی تکنیک کالیفرنیا ۴۰ بزرگ سال 

سالم را تحت بررسی قرار دادند. این افراد به طور تصادفی به دو 

گروه تقسیم شدند: یکی از گروه ها دارونما دریافت کردند و به 

گروه دیگر دوز کمی از ترکیب شیمیایی پی بی ای را به صورت 

روزانه دادند. پس از چهار روز، حساسیت به انسولین در گروهی 

که در معرض ترکیب شیمیایی پی بی ای قرار داشتند، کاهش 

یافت در حالی که در گروه دارونما هیچ تغییری مشاهده نشد. 

به گزارش تک تایمز، هم اکنون  آژانس حفاظت از محیط زیست 

دوز پی بی ای مجاز را ۵۰ میکروگــرم به ازای هر یک کیلو گرم 

وزن افراد در نظر گرفته اســت. تاد هاگوبیان، نویسنده ارشد 

این مطالعه و استاد دانشگاه ایالتی پلی تکنیک کالیفرنیا، بر 

لزوم بازنگری دوز بی خطر پی بی ای که هم اکنون وجود دارد، 

تاکید کــرد. پژوهش های اخیر هم، بر خطر ریزپلاســتیک ها 

برای سلامت انســان، تاکید می کنند. ریزپلاستیک ها ذرات 

بســیار کوچک پلاســتیک اند که به درون ســلول های انسان 

نفــوذ می کننــد و می  توانند بــه اندام ها آســیب بزننــد. وجود 

ریزپلاســتیک ها در برخی اندام های انســان از جمله ریه ها و 

اندام های تناسلی تایید شــده و نگرانی های بسیاری به وجود 

آورده است. یافته های مطالعه جدید هم تاکید می  کند که به 

حداقل رساندن مواجهه با پی بی ای، از طریق انتخاب ظروف 

استیل یا شیشه ای ضد زنگ و ظروفی که ترکیبات شیمیایی 

پی بی ای ندارند، خطر ابتلا به دیابت را کاهش می دهد.
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با ورود به هفته دوم تابســتان، گرمای هوا بیشــتر از قبل خودش را نشان 

می دهد. این گرما همان طور که ممکن اســت در طول روز کلافه تان کند، 

شب ها هم نمی گذارد خواب راحتی داشته باشید؛ به خصوص کسانی که 

به دلیل حساسیت، بیماری های مفصلی و ... نمی توانند تمام شب را زیر باد 

کولر یا پنکه بخوابند. البته این یک مشکل جهانی است و بسیاری از مردم دنیا این حس را 

تجربه می کنند و برای همین کارشناسان برای راحت خوابیدن در شب های گرم توصیه هایی 

دارند اما آن توصیه ها چیست؟

پزشکی

در هوای گرم تابستان هیچ چیز به اندازه یک آب دوغ خیار مشتی 

و خنک نمی چسبد. این غذای نوستالژی ما ایرانی هاست که ما را 

به دوران کودکی و حیاط خانه پدربزرگ و مادربزرگ ها می برد و 

باعث تامین فیبر، ویتامین ها و مواد معدنی مورد نیاز بدن می شود 

و به رفع عطش و کاهش خســتگی و رخوت ناشــی از گرمی هوا، 

کمک می کند. برای تهیه  آب دوغ خیار به ماســت، نان خشک، 

سبزی معطر، گردو، خیار، کشــمش و ... نیاز داریم اما خیلی ها 

دوســت ندارند کشــمش در آب  دوغ خیار بریزند.طبع ماســت و 

دوغ، سرد است و طبع کشمش، گرم. به همین دلیل کشمش به 

این ترکیب اضافه می شود تا طبع آب دوغ خیار را متعادل کند و 

اگر به هر دلیلی طعم کشمش در آب دوغ خیار را دوست ندارید، 

می توانید به جای کشمش از انگور یاقوتی استفاده کنید، طبع 

انگور یاقوتی نیز مانند کشمش گرم است و ریختن آن درون آب دوغ 

خیار نه تنها سبب تعادل طبع آن شده، بلکه مزه خاص و منحصر به 

فردی به آب دوغ خیار می دهد و شیرینی دانه های انگور زیر دندان 

فوق العاده است اما چه راه های دیگری وجود دارد که آب دوغ خیار 

را خوشمزه تر می کند؟

  کمی پودر یــا برگ گل محمــدی آب دوغ خیــار را خوش طعم 
می کند.

  گردو طعم آب  دوغ خیار را واقعا تغییر می دهد و آن را خوشمزه تر 
می کند.

  برای تلیت در آب دوغ خیار به سراغ نان خشک بروید تا مزه آن 
زیر زبان تان بماند.

  برای خوشمزه تر شدن آب دوغ خیار ســبزیجات تازه و معطر و 

کمی پیازچه را هم امتحان کنید.

  افزودن سیر به آب دوغ خیار طعم فوق العاده ای می دهد. اگر 
سیر دوست ندارید می توانید از پودر سیر استفاده کنید.

  از ماست یا دوغ کمی ترش استفاده کنید و برای غلظت بیشتر 
می توانید از ماست های خامه ای و پرچرب هم استفاده کنید.
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