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  استرس عامل اصلی!
اگر مدام ســاعت ۳ و ۴ صبح از خواب بیدار 

می‌شــوید، بدانیــد که تنهــا نیســتید و افراد 

زیــادی مثــل شــما هســتند؛ بــه طــوری که 

گفته می‌شــود از هر ســه نفر، یک نفــر با این 

مشکل که احتمالا از بعد از همه‌گیری بیشتر 

هم شده، مواجه‌ است.

به گفته کارشناسان خواب، این نشخوارهای 

نــه  مرتبط‌اند، البتــه  ذهنی با اســترس 

کامــا مســتقیم. در واقع، اســترس موجب 

بیــدار  شــب  نصــف  بیشــتر  نمی‌شــود ما 

شــویم بلکه باعث می‌شــود از بیدار شــدن و 

نگرانی‌های ناشی از آن بیشتر آگاه شویم. به 

عبارت دیگــر، اســترس و نگرانــی می‌تواند 

توجه مــا را به بیدار شــدن‌های شــبانه جلب 

کند و این موضوع را بزرگ‌تر از آن چه هست، 

نشان دهد. ما در واقع هر شب چندین بار از 

خواب بیدار می‌شــویم و خواب ســبک‌تر در 

نیمه دوم شب معمولی اســت. اگر خوابمان 

خوب باشــد، از این بیــدار شــدن‌ها خبردار 

نمی‌شویم اما با اضافه شدن کمی استرس، 

ایــن امــکان وجــود دارد کــه ایــن بیــدار‌ی 

ناگهانی به وضعیتی کامــا خودآگاه تبدیل 

شود.

ــیــداری  ــاعــث ب ــری ب ــگ ــل دی ــوام ــه ع   چ
می‌شوند؟  

البته اســترس تنها عاملی نیســت کــه نیمه 

شــب‌ها ما را از خواب بیدار می‌کنــد. برنامه‌ 

نامنظــم و دشــوار، پرســه‌ زدن در صفحــات 

مجازی و خواندن خبرهــا و حتی نبود هوای 

تازه هم می‌تواند به اندازه‌ای خواب را مختل 

کند که باعث بیداری‌های شبانه شود. اغلب 

ما می‌دانیم که نیمه‌های شب از خواب بیدار 

می‌شویم اما چرا به نظر می‌رسد این اتفاق به 

طور خاص ساعت ۳ یا ۴ صبح رخ می‌دهد؟ 

به این نکته توجه کنید: بیشتر ما معمولا بین 

ســاعت ۱۱ تا ۱۲ شــب بــه خــواب می‌رویم 

و بین ســاعت ۷ تا ۸ صبح بیدار می‌شــویم.  

وســط این فاصلــه‌ ســاعت چند اســت؟ مغز 

مــا در طــول شــب، مراحــل مختلف خواب 

را پشــت ســر می‌گــذارد و از مرحلــه خواب 

با حــرکات ســریع چشــم )REM( به مرحله 

حرکت غیرســریع چشــم تغییر می‌کند. هر 

مرحله از خواب آســتانه متفاوتی برای بیدار 

شــدن دارد. یک توضیح احتمالــی برای هر 

شب بیدار‌ شدن در یک ساعت مشخص این 

است که شما همیشه همان ساعت به خواب 

می‌روید و ســپس هر شــب در همان ساعت 

مشخص، به مرحله خواب ســبک می‌رسید 

و بیدار می‌شــوید. ممکن اســت فکــر کنید 

چرخه‌های خواب الگویی تکرار‌شونده دارند 

اما واقعیت این است که ما هر مرحله خواب 

را در مدت‌زمان‌های مختلفی می‌گذرانیم. 

با نزدیک‌تر شــدن بــه صبح، مــدت زمانی را 

 )REM( که در خواب باحرکت ســریع چشم

می‌گذرانیم، افزایــش می‌یابد؛ به این معنی 

که زمان بیشتری را در خواب نسبتا سبک و 

پر رویا سپری می‌کنیم.

  پای رویاهای اضطرابی در میان است
برخی متخصصان معتقدند این بیدار  شدن‌ها 

ناشی از بیرون آمدن از رویاهای اضطرابی‌اند. 

بنابرایــن احتمــال دارد داشــتن دفترچه 

یادداشــتی کنــار تخت بــرای نوشــتن همــه 

چیزهایــی که بایــد انجــام دهیــد، همچنین 

هر نگرانی یا اســترس دیگــری که ذهنتان را 

مشــغول کــرده اســت، بتواند کمک‌کننــده 

باشد. طبق پژوهشی که سال ۲۰۱۸ انجام 

شد، پنج دقیقه وقت گذاشــتن برای نوشتن 

کارهای روز بعد قبل از خواب سرعت به خواب 

رفتــن را افزایــش می‌دهــد. کالین اســپی، 

استاد پزشکی خواب توصیه می‌کند که پیش 

از به خواب رفتــن، زمانی را به »اســتراحت« 

اختصاص دهیــد. به عبــارت ســاده، قبل از 

خــواب کمی وقــت بگذاریــد تــا رویدادهای 

روز گذشــته را مرور و برای فردا برنامه‌ریزی 

کنید. تمرین فهرست کارها می‌تواند »به مغز 

کمک کند« بدون بیدار کردن‌ شما، کارها را 

پردازش کند.
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 زندگی‌سلام
  دو شنبه 

 15 مرداد ۱۴۰3    
 30 محرم 1446

 5 آگوست ۲۰۲4  
 شماره 2772

بیشتر بدانیم

چه چیزی خواب ما را 
آشفته می‌کند؟ 

اگر بین ساعت 3 تا 4 صبح مدام از خواب بیدار 
می‌شوید بد نیست بدانید پژوهش‌ها نشان می‌دهد 

از هر سه نفر، یک نفر درگیر این مشکل است که 
عوامل مختلفی در آن دخیل است وپیشگیری از آن هم 

راه‌های متنوعی دارد  

عینک آفتابی یکی از لوازم ضروری است. این وسیله فقط جنبه 

تزیینــی ندارد. هــدف اصلــی اســتفاده از عینــک آفتابی 

حفاظت از چشــم‌ها در برابر اشــعه فرابنفش خورشید 

اســت. همچنین کاهش تابش خیره‌کننده‌ خورشــید 

باعث می‌شــود که بــا عینک آفتابــی بهتر ببینیــد. اما 

اگر برای مــدت طولانــی از یک عینک آفتابی اســتفاده 

می‌کنید شــاید برای شــما سوال شــده باشــد که آیا ممکن 

است عینک آفتابی به مرور زمان تاثیر خود را از دست بدهد؟ آیا تاریخ 

انقضای عینک آفتابی واقعیت دارد یا یک باور اشــتباه است؟ پاســخ این سوال احتمالا منفی 

است. بیشتر عینک‌های آفتابی دارای یک لایه‌ شفاف از پوشش 

ضد UV هستند که اشعه‌های خورشید را مسدود می‌کند. 

این پوشــش می‌تواند روی لنزها یا در عینک‌های آفتابی 

گران‌تر، داخل لنزها باشد. در هر صورت، هیچ مدرکی 

وجود ندارد که قرار گرفتن در معرض آفتاب مداوم باعث از 

بین رفتن این مواد شود. پس محافظت در برابر اشعه‌  ماوراء 

بنفش در عینک‌های آفتابی در طول زمان کاهش نمی‌یابد. 

پوشش‌های روی سطح لنز می‌توانند خراشیده شوند اما این نکته 

هم به کیفیت عینک بستگی دارد.

آیا تاریخ انقضای عینک آفتابی واقعیت دارد؟

�

تازه ها�

موادغذایی مفید برای پیشگیری از آرتروز زانو

یکی از جراحی‌های رایج این روزهــا، تعویض مفصل زانو به 

دلیل »اســتئو آرتریت« اســت که با برخــی اقدامات به 

ویژه مصرف برخی مواد غذایی می‌توان خطر آن را 

کاهش داد. حفظ وزن مناســب مهم‌ترین عامل 

برای مدیریت و کاهــش خطر آرتروز زانوســت. 

اضافه وزن، فشار بیشتری به زانو وارد می‌کند و 

منجر به تشدید درد و التهاب می‌شود. همچنین 

بافت چربی مازاد در بدن سبب تولید هورمون‌ها و 

مواد شیمیایی می‌شود که می‌تواند سطح التهاب را 

افزایش دهد. بنابراین، کاهش حداقل ۱۰ درصد وزن 

بدن در افراد چاق و اضافه وزن می‌تواند بسیار کمک کننده 

باشد. اما چه مواد غذایی برای پیشگیری از این مشکل مفید هستند؟

منابع غذایی حاوی ویتامین C وk | این ویتامین‌ها از طریق نقشــی که در ســاخت استخوان و 
غضروف دارند، می‌توانند بر آرتروز تاثیر بگذارند. از منابع غذایی حاوی ویتامین K و C می‌توان به 

اکثر میوه‌ها به خصوص پرتقال، توت‌فرنگی، کیوی و سبزیجات برگ سبز مانند بروکلی، اسفناج 

و کلم اشاره کرد.

زیتون و روغن زیتون| اســید اولئیک و اولئوکانتال موجود در زیتون فعالیت ضد التهابی و آنتی 
اکسیدانی دارد که می‌تواند به بهبود کنترل آرتروز زانو کمک کند.

موادغذایی سرشار از امگا 3|  سالمون و ســاردین، گردو و بذر کتان از منابع غذایی مهم امگا 3 
هستند. مطالعات نشان داده‌اند افرادی که هفته‌ای دو بار ماهی مصرف می‌کنند کمتر در معرض 

ابتلا به آرتروز قرار دارند.

شیر و لبنیات| منبع غنی از کلسیم، پروتئین، فسفر و سایر مواد مغذی هستند که نقش مهمی در 
سلامت استخوان و مفاصل دارند. مطالعات نشان داده‌اند پیشرفت بیماری استئوآرتریت زانو در 

افرادی که لبنیات کم چرب استفاده می‌کنند، نسبت به سایر افراد کمتر است.

 رژیم غذایی غنــی از فیبر| منجر به افزایش جمعیــت باکتری‌های مفید روده می‌شــود که این 
باکتری‌ها تولید کننده موادی هستند که سطح التهاب را در کل بدن کاهش می‌دهند. میوه ها، 

سبزیجات، حبوبات و غلات کامل مانند نان تهیه شــده از آرد کامل یا سبوس دار از منابع غذایی 

غنی از فیبر هستند.

بیشتر بدانیم�
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خواب خوب شــبانه برای ســامتی جســم و روان انسان بســیار 
مهم است، با این حال افراد زیادی در جهان با مشکل بی‌‌خوابی 
یــا کم‌خوابــی مواجه‌‌انــد و نصف شــب‌ها بــا انــواع فکــر و خیال‌ 
دست‌وپنجه نرم می‌کنند. بیدار شــدن‌ ساعت ۳ و ۴ صبح یکی 
از مشکلات خواب محسوب می‌شود.اما دلیل واقعی پشت این مشکل عمومی 

بیداری در نصف‌ شب چیست؟

پزشکی

نتایج پژوهشی جدید نشــان می‌دهد، درمان ضعف بینایی 

و کلســترول بالا 2 راه جدید برای کاهش ابتلا بــه آلزایمر به 

شمار می‌روند. دانشــمندان در حال حاضر موفق شدند ۱۴ 

بیماری را شناســایی کنند که به‌لحاظ نظری، با مقابله  با آن 

ها می‌توان مانع تقریبا نیمی از بیماری‌‌های زوال عقل شــد. 

طبق آخرین گزارش »کمیسیون لنست«، هدف قرار دادن این 

بیماری‌ها در افراد میان سال و در کشورهای فقیر بیشترین 

مزیت را به همراه خواهد داشت. پیش‌بینی‌ می‌شود که تعداد 

مبتلایان به زوال عقل تا ســال ۲۰۵۰ بیش از دو برابر شود و 

به حدود ۱۵۳ میلیون نفر برسد. به گزارش سرویس جهانی 

بی‌بی‌سی، زوال عقل زمانی رخ می‌دهد که یک بیماری مانند 

آلزایمر به سلول‌های مغز آسیب می‌زند و سردرگمی و از دست 

رفتن حافظه را سبب می‌شود، البته باید بدانیم که این‌ بخش 

اجتناب‌ناپذیر دوران پیری نیســت. بیشــترین دلایل ابتلا به 

زوال عقل به عواملی مربوط می‌شــود که نمی‌توانیم کنترل 

شان کنیم، عواملی مانند ژن‌هایی که از والدین یا پدربزرگ و 

مادربزرگمان به ارث برده‌ایم. اما به گفته کارشناسان، حدود 

45 درصد عوامل خطر قابل تغییر اســت و می‌تــوان آن ها را 

کاهش داد. اما همان‌طور که گفتیم ضعف بینایی باعث زوال 

عقل می‌شود. اما علت این موضوع چیست؟ دانشمندان هنوز 

دلیل دقیق آن را نمی‌دانند، اما بسیاری از آنان می‌گویند که 

ممکن است در سنین بالا باعث کوچک شدن مغز شود، زیرا 

مغز دیگر نیازی به پردازش جنبه‌های مختلف بینایی ندارد. 

به گفته پروفسور لیوینگستون، از دست دادن بینایی زندگی 

مــردم را محدودتــر می‌کند و باعث می‌شــود کــه آن ها کمتر 

بیرون بروند، منزوی‌تر شوند و تجربیات جدید کمتری داشته 

باشند. ضعف بینایی در بســیاری از سیستم‌های بهداشتی 

مانند سیستم بهداشــت و ســامت ملی بریتانیا )ان‌اچ‌اس( 

قابل درمان است اما در کشورهای کم‌درآمد که سیستم‌های 

مشابهی ندارند، این مشکل بسیار دیده می‌شود. البته نکات 

امیدوارکننده‌ای هم وجود دارد و به رغم آن که مردم زندگی 

طولانی‌تری دارند، ابتلا به زوال عقل در کشورهای با درآمد 

بالا کمتر شــده که ظاهرا به تغییرات ســبک زندگــی، مانند 

کاهش مصرف سیگار، مربوط است. 

2راه‌حل فراگیر برای پیشگیری از زوال عقل
تازه ها

سبک زندگی اشتباه، عامل رواج سرطان بین نسل جدید

پژوهش مهم و جدیدی نشــان می‌دهد که در ایالات متحده نســل جوان یعنی نسل زد )z( و 

نسل هزاره بیش از ســایر نســل‌ها در معرض ابتلا به ۱۷ نوع ســرطان قرار دارند. محققان 

انجمن سرطان آمریکا داده‌های میلیون‌ها نفر از متولد‌ین سال‌های ۱۹۲۰ تا ۱۹۹۰ را که 

طی سال‌های ۲۰۰۰ تا ۲۰۱۹ به ۳۴ نوع شایع سرطان مبتلا شده بودند، تجزیه و تحلیل 

کردند و به نتایج عجیب و نگران‌کننده‌ای دست پیدا کردند که در ادامه مرورشان می‌کنیم:

 کدام سرطان‌ها روبه رشد هستند؟
آن‌ها همچنین ســوابق مرگ مربوط به همان دوره را بررسی کردند. به گزارش »ای‌بی‌سی 

نیوز«، ســرطان‌های رو‌به‌رشــد از ایــن قرارنــد: دو نــوع ســرطان معــده، ســرطان روده 

کوچک، ســرطان پســتان گیرنده اســتروژن مثبت )ER(، ســرطان تخمدان، کبد، مجاری 

صفراوی، سرطان روده بزرگ، سرطان رحم و بیضه، کیسه صفرا، سرطان کلیه و پانکراس 

و دو نوع سرطان خون میلوما و لوســمی. طبق این پژوهش، زیرمجموعه‌ای از سرطان‌های 

دهان و گلو در زنان، سرطان مقعد و سارکوم کاپوســی در مردان نیز به شکل فزاینده‌ای در 

سنین پایین‌تر بیش از نسل‌های دیگر بود. ســرطان تیروئید، پانکراس، کلیه، روده کوچک 

و کبد در زنان، ســریع‌ترین رشد را در میان نسل‌های جوان داشــت و همه این سرطان‌ها در 

متولدین ۱۹۹۰ دو تا چهار برابر بیشتر از متولدین ۱۹۵۵ بود.

   چرا روند برخی سرطان‌ها در نسل جدید صعودی است؟
درباره بالا رفتن نرخ ابتلا به سرطان در جوانان نظرات و عقاید مختلفی وجود دارد. به گفته محققان، 

۱۰ نوع سرطان به وزن بدن مربوط می‌شود که نشان‌دهنده ارتباط احتمالی‌ آن با نرخ چاقی بیشتر 

در نسل‌های جوان است.  با این حال، چاقی تنها بخشی از این معماست، زیرا قرار گرفتن در معرض 

عوامل سرطان‌زای بالقوه و پیروی از سبک زندگی ناسالم، مانند مصرف غذاهای فراوری‌شده و 

تحرک بدنی کم، بر سلامت نسل‌های جوان تاثیر بیشتری می‌گذارد. افراد باید غربالگری سرطان 

را در اولویت قرار دهند تا آن را به‌موقع تشخیص بدهند و اقدامات لازم را برای درمان به کار بندند.  

با آن که این پژوهش عوامل خطر خاصی را در حوزه سرطان معرفی نمی‌کند اما تاکید می‌کند که 

داشتن سبک زندگی سالم، ازجمله ورزش، رژیم غذایی سالم و پرهیز از   سیگار در بهبود سلامت 

کلی بدن و پیشگیری از بیماری‌ها نقش بسیار دارد.
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