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  یک مکانیسم ضروری برای بقا!
توضیحــات بیولوژیکی زیــادی برای مســری‌ 

بودن خمیازه ارائه شده است؛ اما اجماع علمی 

چیست؟ کارشناسان می‌گویند به احتمال زیاد 

خمیازه یک مکانیسم ضروری برای بقا باشد. 

اما هدف واقعی آن چیســت؟ این ایده رایج که 

خمیازه کشیدن باعث افزایش اکسیژن‌رسانی 

به مغز می‌شود، تایید نشده اســت. در توضیح 

دیگری آمده، خمیازه کشــیدن به حفظ توجه 

کمک می‌کند اما بــاز هم دربــاره آن اتفاق‌نظر 

وجود نــدارد. فرضیه قوی‌تر می‌گویــد ارتباط 

بین خمیازه کشیدن و ریتم شبانه‌روزی، ساعت 

بیولوژیکی ماســت. به طور دقیق‌تر، زمانی که 

بدن کمتر هوشیار است، مانند زمانی که برای 

هضم یک وعده غذایی فعالیت می‌کند، خمیازه 

رخ می‌دهد.

 کمک به همگام‌سازی رفتار گروهی
بــا ایــن کــه دلایــل پشــت خمیــازه کشــیدن 

هنــوز تأیید نشــده اســت، اما ماهیت مســری 

در  توجهــی  قابــل  اکتشــافات  آن،  بــودن 

رشــته‌های مختلف هــم در زیست‌شناســی و 

ایجــاد  اجتماعــی  روان‎شناســی  در  هــم 

می‌کنــد. خمیــازه می‌توانــد نقــش مهمی در 

 تعامــات اجتماعی ایفــا کنــد، همان‌طور که 

شــترمرغ ها از آن برای هماهنگ‌کــردن رفتار 

گروهی اســتفاده می‌کنند. خمیازه می‌تواند 

به عنوان سیگنالی باشد که نشان‌دهنده تغییر 

در فعالیت یا هوشیاری است و اطمینان حاصل 

می‌کند که همــه اعضای گــروه در همان زمان 

هوشیار یا در حال اســتراحت هستند، ایمنی 

جمعی را افزایش می‌دهد و ریتم گروه را حفظ 

می‌کند. فرضیه اصلی این اســت کــه خمیازه 

به همگام سازی رفتار گروهی کمک می‌کند.

  شاید برای همدلی با دیگران!
وقتی فــردی خمیــازه می‌کشــد یا مــا صدای 

خمیازه‌ فرد دیگری را می‌شنویم، نورون‌های 

آینه‌ای نواحی مغز درگیر تقلید می‌شوند و این 

همدلــی را تحریــک می‌کند! ایــن نورون‌ها با 

مشاهده رفتارها، فعال می‌شوند؛ برای مثال 

زمانی که کودک حرکات والدین خود را دنبال 

می‌کند تا بنــد کفش‌هایش را ببنــدد. به نظر 

می‌رسد همدلی نقش کلیدی در مستعد شدن 

به خمیازه کشیدن مسری ایفا می‌کند. گفته 

می‌شــود افراد مبتلا به اختلالات اجتماعی، 

مانند اوتیســم یا اســکیزوفرنی  کمتر پذیرای 

خمیازه کشــیدن از ســمت دیگران هســتند. 

تحقیقــات حتی نشــان مــی دهد کــه عوامل 

خارجــی مانند تنفــس و دمای بــدن به ترتیب 

می توانند خمیازه مسری را کاهش و افزایش 

دهند.

 با خمیازه‌های زیاد چه کنیم؟
اگر می‌‌بینید در طول روز زیاد خمیازه می‌‌کشید 

فــوری نتیجه‌گیــری نکنید کــه یــک اختلال 

نورولوژیکی دارید و خودتــان نمی‌‌دانید. اول 

با یک ســؤال واضح شــروع کنید: آیا بــه‌ اندازه 

کافی می‌‌خوابــم؟ خــواب کافی یعنــی ۷ تا ۹ 

ساعت خواب با کیفیت شبانه. حالا نوبت سوال 

دوم اســت: آیا بیشــتر وقت‌ها اســترس دارم؟ 

اگر این‌طور است خمیازه‌ ها به شما می‌گویند 

که باید بیشــتر مراقب ذهن و روان خود باشید 

و حتی اگر لازم اســت به یــک درمانگر مراجعه 

کنید تا روش‌ های کنترل استرس و اضطراب را 

یاد بگیرید. یادتان نرود زیاد آب بنوشــید چون 

کم‌‌آبی بدن هم می‌تواند باعث خمیازه‌‌های زیاد 

شود. شاید زیاد و پشت‌ سر هم خمیازه‌ کشیدن  

آزاردهنده باشــد؛ اما این را نیــز در نظر بگیرید 

که بدن‌تان با این پیام سعی دارد چیزی به شما 

بگوید و آگاه‌تان کند.
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 قانون پایستگی خمیازه؛
 چرا و چطور؟!

اگر زیاد خمیازه می‌کشید و خمیازه کشیدن دیگران، زود به شما سرایت می‌کند 
بدانید تنها نیستید؛ دلیل این اتفاق چیست؟
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خمیازه یــک پدیده جهانی اســت و عــاوه بر انســان‌ها در بســیاری از 

گونه‌های مهره‌داران از گرگ‌ها تا طوطی‌ها از سنین بسیار پایین دیده 

می‌شــود. خمیازه کشــیدن یک واکنش طبیعی برای تغییر حالت مغز 

است که با بیداری بدن همراه است. اگر دقت کنید بیشتر آدم‌ها هنگام 

خستگی و در موقعیت‌هایی که خواب‌آلودند، خمیازه می‌کشند. در طول خمیازه کشیدن، 

رفتار افراد به صورت دم طولانی، وقفه‌ کوتاه و بازدم همراه با صدای خارج شدن هوا از دهان 

است و این الگو برای همه افراد یکسان است. اما چرا وقتی می‌بینیم شخص دیگری خمیازه 

می‌کشد، ما هم این کار را تکرار می‌کنیم؟

پزشکی

راه‌‌هایی برای کمتر نشستن و تحرک بیشتر

نشســتن زیــاد و تحــرک کــم می‌تواند 

خطرات زیادی برای سلامت ما داشته 

باشد. نکاتی که در ادامه مرور می‌کنیم، 

کمک می‌کننــد تا در طــول روز تحرک 

بیشتری داشته باشیم:

1. تنظیم‌ کــردن زمان و زنگ هشــدار 

گوشــی تا به شــما یادآوری کند هر یک 

ساعت از پشت میز برخیزید و راه بروید.

2. منقبض کردن عضلات باسن و کشش همسترینگ در حالت نشسته و به‌شکل منظم.

3. اگر ممکن بود، به جای استفاده از آسانسور یا پله برقی از پله‌ استفاده کنید.

4. در طول روز به‌شکل منظم حرکات کششی انجام دهید.

5. برنامه روزانه‌تان را تغییر دهید و نگذارید بدنتان وارد چرخه سفت و سخت و تکراری شود.

6. سعی کنید مدتی ایستاده کار کنید.

 

رختخواب‌ها جایی هســتند که ما یک ســوم زندگی روزانه 

خود را روی آن‌ها ســپری می‌کنیم. در واقــع پس از یک روز 

طولانی، هیــچ چیز مانند احســاس فرو رفتــن در یک تخت 

راحت و قرار دادن ســر روی یــک بالش نرم وجــود ندارد. با 

این حال این فقــط ما نیســتیم که دراز کشــیدن روی تخت 

را خوشــبختی فــرض می‌کنیم. شــاید اگــر بدانیــد ملحفه 

شــما میزبان میلیون‌ها باکتری، قارچ، کنه و ویروس است، 

وحشــت کنید. برای مثــال کنه‌های گــرد و غبــار را در نظر 

بگیریــد. بدن مــا روزانــه ۵۰۰ میلیون ســلول پوســت دور 

می‌ریزد و برای یــک کنه گرد و غبــار ریز، رختخــواب مانند 

یک بوفه سلف‌‌ســرویس می‌ماند. متأســفانه هم حشــرات و 

هم مدفوع آن‌ها می‌توانند باعث ایجاد آلرژی، آســم و اگزما 

شوند. ملحفه‌ها پناهگاهی برای باکتری‌ها نیز هستند. به 

گفته دکتر دنینگ، اگر به آســم یا بیماری ریــوی یا بیماری 

سینوسی مبتلا نیستید، باید هر دو سال یک بار بالش خود 

را تعویض کنید. اما افرادی که دارای بیماری‌های زمینه‌ای 

مثل آسم هســتند، باید هر سه تا شــش ماه یک بالش جدید 

بخرند. درباره دفعات شستن روتختی‌ها، بیشتر کارشناسان 

توصیه می‌کنند که این کار را به صورت هفتگی انجام دهید. 

علاوه بر شستن ملحفه‌ها، اتو کردن نیز تعداد باکتری‌های 

ملحفه‌ها را کاهش می‌دهد.

چرا باید مدام بالش عوض کنیم؟

بهداشت خواب

تازه ها

علت اصلی بدغذایی کودکان پیدا شد

متقاعد کردن کودک برای خوردن 

برخی غذاها و خوراکی‌ها می‌تواند 

چالشی بزرگ باشد؛ اما به گزارش 

»سی‌ان‌ان«، پدر و مادرهایی که هنوز 

نتوانسته‌اند فرزندشان را به خوردن 

خوراکی‌های ســالم و غیرخوشمزه 

مثــل بروکلی ترغیــب کنند، خیلی 

هم ناراحت نباشــند، زیرا تحقیقات 

نشان می‌دهد که این بدغذایی بیشــتر از آن‌که حاصل محیط یا نتیجه به‌اصطلاح کم‌کاری 

آن‌ها باشد، تا حد زیادی به ژن‌ بستگی دارد. نتایج مطالعه جدید دانشگاه کالج لندن نشان 

می‌‌دهد که انتخاب‌های غذایی کودکان »یک ویژگی‌ عمدتا ژنتیکی« است و عوامل دیگری 

مانند نوع غذاهایی که در خانه مصرف می‌شــوند و مکان صرف غذا، فقط در سنین بین یک 

تا سه‌ســالگی کودک اهمیت دارند. محققــان در پژوهش جدید، دوهزار دوقلوی همســان 

و غیرهمســان را که ســال ۲۰۰۷ در بریتانیا به دنیا آمــده بودند و آن جــا زندگی می‌کردند، 

بررسی کردند. نتایج نشان داد که دوقلوهای غیرهمسان در مقایسه با جفت‌های همسان، 

از نظر بدغذایی شباهت کمتری داشتند؛ آن چه می‌تواند تایید کند ژنتیک بر تمایل کودک 

به امتحان کردن غذاهای جدید تاثیر زیادی دارد. این تحقیق همچنین دریافت که بدغذایی 

در هفت ســالگی به اوج می‌رســد و معمولا با ورود بــه دوره نوجوانی کمــی کاهش می‌یابد. 

بدغذایی معمولا استرس زیادی برای کودکان و خانواده‌هایشان ایجاد می‌کند. موریتز هرل، 

محقق  کینگز کالج لندن و یکی از نویسندگان اصلی این مطالعه، تاکید می‌کند: »تحقیقات ما 

نشان داد که تفاوت‌ها در بدغذایی کودکان عمدتا به عوامل ژنتیکی ربط دارد و ما امیدواریم 

این یافته‌ها برخی سرزنش‌هایی را که متوجه والدین می‌شود، کاهش دهد.« یک محقق دیگر 

نیز می‌افزاید: »امیدواریم یافته‌های ما مبنی بر این که بدغذایی عمدتا ذاتی است، به کاهش 

سرزنش کردن والدین کمک کند. بدغذایی بچه‌ها نتیجه روش‌های فرزندپروری نیست.« البته 

این مطالعه نشان داد که عوامل محیطی می‌توانند بر بدغذایی کودکان در دوران نوپایی تاثیر 

بگذارند؛ به این معنی که اگر کودکی در این سن بدغذا باشد، مداخلات زودهنگام برای کمک 

به او در یاد گرفتن خوردن دامنه وسیع‌تری از غذاها می‌تواند در آینده، بدغذایی او را کمتر کند.
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