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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

         سـمیرا شـاهیان|        قـراری بیـن خودشـان گذاشـته اند؛ هـرروز از سرکارکـه برمی گردنـد،کارهـا را بیـن خودشـان تقسـیمکننـد. برای نمونـه مرد غـذا را گرم و خانـم ریخت وپاش هـای روز قبل 
سوژه 

را جمـع کنـد. طبـق برنامـه هـردو پذیرفته انـد، امـا هربـار بـا کوچک ترین موضوعی، تنشـی جـدی بین آن دو شـکل می گیـرد. چنـد روز پیـش، در ابتـدایکار همین که آقـا ظرف غـذا را از داخل  روز

یخچـال بیـرون آورد تـا داخـل گرم کـن بگـذارد، زنـگ تلفن بـه صدا درآمـد و خانـم چنددقیقه مشـغول صحبـت شـد؛ کاریکه اعصاب مـرد را به هـم ریخت و بـا رفتارش دعوایی سـخت را شـکل 

داد. ایـن اتفـاق بارهـا در زندگی شـان تکـرار شـده و پـای هردوشـان را بـه اتـاق مشـاوره بـازکرده اسـت.حالا پـس از چنـد جلسـه مشـاوره دریافته اندکـه همه ایـن کشـمکش ها ناشـی از اختلال 

خـواب مـرد اسـت. او بـا اینکـه به همـسرش علاقه مند اسـت، به دلیل نداشـتن کنـترل و تمرکز بر رفتـارش، بـا کوچک ترین اتفاقـی به هم می ریـزد و جدلی بینشـان به وجـود مـی آورد. در جامعه نیز به مشـکلاتی 

برخـورده اسـتکـه ریشـه این هـا هم بـه بی خوابـی و کیفیت نامناسـب خوابـش برمی گـردد. حدود ٢٧ درصـد جمعیت بزرگ سـال کشـورمان هـم از این مشـکل رنج می برنـد. اختلال  خـواب انـواع گوناگون دارد 

و درمجمـوع بـر رفتار اجتماعی و خانوادگی ما تأثیـر زیادی می گذارد. در مطلب امروز به این موضـوع و راهکارهایش نگاهی انداخته ایم.

رژیم 
غذایی

جو دوسر با شیر برای صبحانه

شادفر

 صبحانـه مهم تریـن وعده غذایی اسـت کـه خوردنش بـرای تأمین انرژی بـدن در طول 

روز اهمیـت زیـادی دارد. جـو دوسر پـرک از موادغذایـی مفیـد بـرای وعـده صبحانـه 

اسـت و پختـش زمـان کمـی می برد.

مواد لازم صبحانه گرم با جو دوسر پرک و شیر

دستور تهیه 

        ابتـدا جـو دوسر پـرک را در قابلمه ای مناسـب بریزید. سـپس شـیر را بـه آن بیفزایید 

و ظـرف را روی حرارت ملایم قـرار دهید.

        مخلوط شـیر و جو دوسر پرک را هم بزنید تا جوها کمی نرم شـود.

       به شـیر و جو دوسر، عسـل یا در صورت تمایل شکر اضافه کنید.

        در ایـن مرحلـه پودر نارگیل را بیفزایید و هم بزنید تا مواد مخلوط شـود.

       یک عدد موز را به وسـیله چنگال نرم و پوره کنید.

       مـوز نـرم و پوره شـده را بـه جـو دوسر پـرک و دیگرمـواد اضافـه کنیـد و به خوبـی هـم 

بزنیـد تـا مخلوط و یکدسـت شـود.

        نصف قاشـق چای خوری پودر دارچین را هم اضافه کنید.

        زمانـی کـه جـو دوسر کمـی نـرم و لعـاب دار شـد، شـعله را خامـوش کنید و ظـرف را از 

روی حـرارت بردارید.

نـرم و لعاب دارشـدن جـو دوسر پنـج دقیقه طول می کشـد، اما اگـر می خواهیـد جوها 

نرم تـر و غلیظ تـر شـود، می توانیـد زمـان بیشـتری آن را روی شـعله بگذاریـد. مـواد را 

در ظـرف سرو بریزیـد و بـا میوه هـای متنـوع تزییـن کنیـد. ایـن صبحانـه را می توانیـد 

گـرم یـا سرد میـل کنید.

پیشنهادهایی برای این صبحانه گرم

        جـو دوسر بـرای صبحانه به صورت نیمه آماده و فوری در فروشـگاه های موادغذایی 

وجـود دارد. اگـر صبح هـا فرصـت کافی بـرای پخت بـه این شـیوه را ندارید، بسـته های 

آمـاده را می توانیـد با شـیر گـرم و ترکیب های دیگر میـل کنید.

        بـرای تهیـه صبحانـه بـا جـو دوسر پرک کافی اسـت جـو را با آب یا شـیر به مـدت پنج 

دقیقـه بپزیـد و هـر مـاده غذایـی  دیگـری کـه دوسـت داریـد، ماننـد عسـل، دارچیـن،

دانه هـای گیاهـی و میوه هـای مختلـف را بـا آن ترکیـب کنیـد.

        مقدار شـیرینی این صبحانه سـلیقه ای اسـت و خودتان می توانید مقدار شـیرینی 

آن را با ذائقه تـان هماهنگ کنید.

        از شـیرهای گیاهـی ماننـد شـیربادام و نارگیـل نیـز می تـوان در تهیه ایـن صبحانه 

اسـتفاده کـرد. می توانیـد حتـی شـیر را حذف و بـا هـمان میـزان از آب اسـتفاده کنید،

البتـه اگـر کالـری کمـتری می خواهید.

جو دوسر پرک 

شش تا هشت قاشق غذاخوری

شیر: دو پیمانه

شکر یا عسل: سه یا چهار قاشق غذاخوری

موز: یک عدد

پودر نارگیل: سه قاشق غذاخوری

پودر دارچین: یک ونیم قاشق چای خوری

خواب به خواب نشویم
حدود ٢٧ درصد جمعیت بزرگ سال کشورمان از اختلال  خواب رنج می برند؛ اختلالی که زندگی اجتماعی را با مشکل روبه  رو کرده است

مراقبت از بیمار قلبی در خانه

شادفر

برخـی بیماری هـا ماننـد مشـکلات قلبی عروقـی در بیـن مردم جهان شـیوع بیشـتری 

دارنـد. در ایـن گـروه از بیماری هـا تغذیه مناسـب، انجـام فعالیت های ورزشـی و پرهیز 

از اسـتعمال دخانیـات تـا انـدازه زیـادی می توانـد بـه حفـظ سـلامت افـراد مبتـلا بـه 

فشـار خـون کمـک کند. در این میـان مراقبـت از بیمار قلبـی در خانه کار مهمی اسـت.

زیـرا فـردی کـه از ایـن بیـماران مراقبـت می کنـد، افـزون بـر توجـه بـه مـصرف داروها و 

موادغذایـی مناسـب بیـمار، باید به شـیوه درسـت پرسـتاری از ایـن افراد تسـلط کامل 

داشـته باشـد. مراقـب بایـد بـرای کنـترل اوضـاع بحرانـی ماننـد سـکته قلبـی بیـمار و 

اختلال هـای تنفسـی آمادگـی کافـی داشـته باشـد و بتوانـد در مـدت کوتاهـی بـرای 

بازگردانـدن بیـمار بـه حالـت طبیعـی اقـدام لازم را انجام دهـد. همچنین پرسـتار لازم 

اسـت علایـم حیاتـی بیـمار را منظـم بـه پزشـک متخصص گـزارش دهد.

نکته های کلیدی نگهداری از بیمار قلبی

اگـر در خانـه بیـمار قلبـی داریـد، بایـد بدانیـد وظایـف حساسـی برعهده تـان  اسـت.

توجـه داشـته باشـید کـه مراقبت هـای زیـر را انجـام دهیـد:

        مـصرف سروقت و منظم داروها

        انجام فعالیت های ورزشـی

        بررسـی وضعیت کلی سلامت بیمار

        بررسـی علایم حیاتی

        همچنیـن توجـه داشـته باشـید کـه بیـمار قلبـی بایـد از خـوردن موادغذایی چرب،

غذاهـای شـور و سرخ کردنی پرهیـز کند.

تا زمانی که نتوان 

علت اصلی 

بی خوابی را در 

فردی تشخیص داد،

نمی توان برای او 

نسخه ای تجویز کرد.

از آنجا که بی خوابی 

گستره ای از 

اختلال ها و مشکلات 

را شامل می شود، در 

ادامه بخشی از آن ها 

را بیان می کنیم.

رایج ترین 

علت های بی خوابی
شـایع ترین علـت بی خوابـی را بایـد همیـن اختـلال دانسـت کـه 

معمـولا فـرد در به  خواب رفـتن مشـکل پیـدا می کنـد. تـداوم 

خـواب نیـز با اختلال همراه اسـت. یعنی خواب سـبکی دارد و با 

کمتریـن صـدا و حرکتی از خواب می پرد و بـرای دوباره خوابیدن 

بـا مشـکل روبـه رو می شـود. ایـن افـراد در طـول روز از خسـتگی و 

کسـالت شـکایت زیـادی دارند.

پـس از اختـلال نخسـت، اختلال هـای خلقـی بیشـترین علـت 

بی خوابـی در افراد اسـت. این افـراد در به خواب رفتن مشـکلی 

ندارنـد، ولی نیمه های شـب یک بـاره از خواب می پرنـد و تا صبح 

دیگر خوابشـان نمی برد و احسـاس غم و اندوه بسـیاری می کنند.

مبتلایـان بـه افسردگی و بیـماری دوقطبـی از این اختلال رنـج می برند.

مـصرف برخـی داروهـا ماننـد داروهـای فشـارخون، بیـماران 

قلبی عروقی، آنتی بیوتیک ها و مسکن ها هم ممکن است سبب 

بی خوابی در افراد شـود و آن ها را آزار بدهـد. مصرف موادمخدر 

هـم امـکان دارد سـبب بی خوابی در افراد شـود.

در ایـن نـوع بی خوابـی، میـزان خـواب طبیعـی امـا زمانـش غیرطبیعـی 

اسـت، ماننـد خـواب بیشـتر نوجوانـان امـروزی. بـرای نمونـه، تـا 

دیروز سـاعت ۱۱شـب تا ۶صبـح می خوابیده اسـت، ولی اکنون 

۳نیمه شـب می خوابد و ۱۲ظهر بیدار می شـود. این چرخش در 

خـواب معمـولا به دلیل تغییـر در سـبک زندگی ایجاد می شـود،

ماننـد مسـافرت یا اسـتفاده زیـاد و نامناسـب از تلویزیـون و کار زیاد 

بـا تلفـن همراه که نـور آن در ترشـح هورمون خـواب در بـدن اختلال ایجـاد می کند.

 در حالـت آپنـه یا وقفـه در خواب با مسدودشـدن لحظه ای مسـیر 

تنفس، کاهش اکسیژن رسـانی به خون مسدود و فرد با اضطراب 

از خـواب بیدار می شـود. ایـن ازخواب پریدن های پشـت سرهم 

کیفیـت خـواب را کاهـش می دهد و سـبب می شـود فـرد در طول 

روز خستگی بسـیاری احساس  کند.

ایـن نـوع بی خوابـی معمـولا به علـت کمبـود آهـن در بـدن اتفاق 

می افتـد کـه بیـن خانم هـا شـایع تر اسـت. ایـن اختـلال بیـن 

۲تـا۳ درصـد افـراد شـایع اسـت. کمبـود برخـی ریزمغذی هـا و 

ویتامین هـا ماننـد «ب۱۲» و اسـید فولیـک هـم می توانـد سـبب 

چنیـن عارضـه ای شـود.

اختلال های 

اضطرابی

اختلال های 

خلقی

عوارض

 مصرف دارو

تغيير سبک زندگی و 

چرخش خواب

آپنه خواب

سندرم 

پای بی قرار

اگر مشـکل جسـمی و روحـی خاصی نداریـد و همچنـان از بی خوابی رنج می بریـد، مطمئن باشـید خودتان 

در اختـلال به وجودآمـده مسـئول هسـتید. رعایـت بهداشـت خـواب، مجموعـه کارهایـی اسـت کـه به شـما 

کمـک می کند از خـواب باکیفیـت برخوردار شـوید.

           هورمون هـای خـواب بـا تاریکـی هوا ترشـح و بـا بیداری متوقف می شـوند. دو سه سـاعت پیـش از خواب،

نورهـا را کاهـش دهید. از نورهای سـفید و غیرمسـتقیم مانند آباژور بیشـتر اسـتفاده کنید.

           سـاعت خـواب و بیـداری بایـد منظـم باشـد. یعنـی حتی اگر شـب دیـر می خوابیـد، باید صبح سر سـاعت 

معینـی بیـدار شـوید. متناسـب با سـن و سـالتان بخوابیـد. زیرا خواب زیـاد و کم، هردو، مشـکل زا هسـتند.

           سـمت بعدازظهر، یعنی از سـاعت ۳ و ۴ به بعد، از مصرف هرگونه ترکیب کافئین داربپرهیزید.

           اگر ورزش سـنگین انجام می دهید، دسـت کم سه سـاعت با خوابتان فاصله داشته باشد.

          مصرف غذاهای سـبک و زودهضم را برای وعده شـام بگذارید، به ویژه اگر فاصله زیادی با خوابتان ندارد.

          در روز زیاد نخوابید. زیرا سـبب بروز مشـکل در خواب شـبانه می شود.

          تا خوابتان نگرفته است، وارد رختخواب نشوید و از رختخواب برای مطالعه و کارهای دیگر استفاده نکنید.

       گرفـتن دوش آب گـرم و مـصرف نوشـیدنی هایی بـا طبـع ملایـم مانند یک لیوان شـیرگرم یـا دمنوش های 

گیاهـی آرام بخـش ماننـد بادرنجبویـه و بهارنارنج به داشـتن خوابی آرام کمـک می کند.

چرخه سلامتی در خواب
پزشـکان می گویند برخی هورمون هایی که برای 

سلامت بدن بسـیار ضروری هستند، حدود ساعت 

۱۱شـب تا ۴صبح در خواب ترشح می شوند و 

اگر فردی در این سـاعت  ها بیدار باشد، این 

هورمون ها نمی توانند به طور مناسـب 

در بدنش ترشح شوند.

بین سـاعت ۹تا۱۱ شـب، زمـان آماده سـازی بدن برای 

فراینـد ترشـح هورمون هـای مفیـد در خواب اسـت. در 

ایـن بـازه زمانـی بـدن بـرای ازبین بـردن مـواد سـمی و 

غیـرضروری شروع بـه فعالیـت می کنـد.

از سـاعت ۳تا۵ صبح زمان ازبین بردن مواد سمی 

از ریـه اسـت کـه در این سـاعت احتمال عطسـه یا 

سرفـه در خـواب زیـاد اسـت. بیـن سـاعت ۵تـا۷

صبـح عملیـات پاک سـازی در روده بـزرگ شروع 

می شـود کـه دفـع صبحگاهـی را به دنبـال دارد.

ترشح هورمون های ضروری برای سلامت 

بـدن از سـاعت ۱۱شـب شروع می شـود 

و هـر یک سـاعت مربـوط بـه هورمونـی 

خاص است.

وقتی همه عملیات پاک سـازی در بدن انجام شد،

۷تـا۹ صبـح زمـان خوبـی بـرای خـوردن صبحانه،

یعنی بازپس گرفتن مواد مغذی اسـت. کسـانی که 

می خواهند تناسـب اندام داشـته باشـند، بهترین 

زمان صرف صبحانه برای آن ها، سـاعت۷:۳۰ است 

و کسـانی که اصلا صبحانه نمی خورند، بهتر اسـت 

عادتشان را به زودی تغییر دهند و در ساعت ۹تا۱۰

صبـح صبحانه بخورند.

تا سـاعت ۳بامداد بدن در حال سـم زدایی 

از کیسه صفراست که فقط در صورت خواب 

عمیق ممکن می شود.

۲۱:۰۰

۰۵:۰۰

۲۳:۰۰

۰۹:۰۰

۰۷:۰۰

صبح

۰۳:۰۰

در کتاب حلیةالمتقین علامه مجلسـی، چنـد توصیه برای پیش از خواب 

بیان شـده است. نخست اینکه حتما پیش از خواب به دست شویی بروید 

و مثانه تـان را تخلیـه  کنید. تجمع مـواد زائد در بدن سـبب ناراحتی های 

فـراوان ماننـد بیماری هـای کلیـوی می شـود. نکتـه بعـدی، وضوگرفتن 

پیـش از خـواب اسـت که هـم فضیلـت دارد و هـم جنبـه بهداشـتی در آن 

لحـاظ شـده اسـت. از رسـول گرامـی  اسـلام، حـضرت محمـد(ص) نهـى 

مؤکـد وارد شـده اسـت که کـسى با دسـت و صورت چـرب و آلـوده بخوابد.

سـوم؛ خوانـدن ذکری، دعایی یا سـوره ای پیـش از خواب اسـت. این کار 

افزون  بـر اینکه ذهـن را از درگیری ها و مشـغله های روزانه جـدا می کند،

آرامش بخش نیز هسـت. در احادیث و روایات وارد شده است که خواندن 

چهارقـل، اناانزلنـا، آیت الکرسـی و تسـبیحات حضرت زهـرا(س) هنـگام 

خواب بسـیار اثرگذار اسـت و فـرد را از بلایای بسـیاری دور می کند. پس 

سـعی کنیـد بـه انـدازه توانتان چنـد  آیه از قـرآن را زمزمـه کنید و قـدری به 

حسـاب  و کتاب روزانه تان برسـید.

نکته 
روز

آمـار دقیقـی از میـزان بی خوابـی در جامعـه اعـلام نشـده  اسـت، ولـی براسـاس 

گزارش هـای سـازمان بهداشـت جهانی، میـزان تقریبی آن را بایـد ۳۰تا۴۵ درصد 

دانسـت. ایـن اختلال بین زنان تا ۱٫۵برابر بیش از مردان هم گزارش شـده  اسـت.

اگـر نتوانسـتید در بیسـت دقیقـه بخوابیـد، از اتاق خارج شـوید و به اتـاق دیگری 

برویـد تـا زمانی که دوبـاره خواب آلود شـوید.

مـا در زمـان خـواب یـک چرخـه نوددقیقه ای بیـن خواب عمیـق و خواب سـبک را 

سـپری می کنیم که به آن حرکات سریع چشـم می گویند. خواب سـبک بیشـتر در 

نیمـه دوم شـب که به سـمت روز مـی رود، رخ می دهـد. بنابراین هرچه شـما دیر تر 

بـه خـواب بروید و شـب بیشـتر بیدار باشـید، خـواب عمیـق را از دسـت می دهید.

خـواب سـبک نیز به بازسـازی سـلول ها کمـک نمی کند.

بـدن نوجـوان بیـن ٩تا١٠سـاعت، جـوان بین ٨تـا٩ سـاعت و افراد بزرگ سـال 

بیـن ٧تا٨ سـاعت در طـول شـبانه روز به خواب نیـاز دارد.

بـرای تغییـر چشـم گیر در بهبود سـاعت های خوابتـان فقط کافی اسـت روزانه 

بیسـت دقیقه از خوابتـان بکاهید.

۱۰ساعت تا ۷

یک سوم ساعت

دقیقه ۲۰

چرخه ۹۰دقیقه ای

٪۴۰

بهداشت خواب

توصیه های 

پیش از خواب

چرخه سلامتی در خواب
پزشـکان می گویند برخی هورمون هایی که برای 

سلامت بدن بسـیار ضروری هستند، حدود ساعت 

۱۱شـب تا ۴صبح در خواب ترشح می شوند و 

اگر فردی در این سـاعت  ها بیدار باشد، این 

هورمون ها نمی توانند به طور مناسـب در 

بدنش ترشح شوند.
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