
12

یه
ـا
ــ
س
هم

۲۲

۱۰

۱۴۰۳

11شـنبه
01
25

ســــال
شانزدهم

۱۰
رجـب

۱ ۴ ۴ ۶

شنبه
۱ ۴ ۰ ۳ ی  د  ۲ ۲
۱۴۴۶ رجــب    ۱۰
شـــــماره ۴۴۰۶

 
نکته
روز

 
تیک 
سلامتی

چرت روزانه و تأثیرات منفی بر سلامتیچرت روزانه و تأثیرات منفی بر سلامتی

یزدی

نتیجـه تحقیقـات جدید علمی نشـان می دهد چرت زدن در طول روز کمبود خواب 
گر زمـان چـرت زدن از حـد معقـول تجـاوز کنـد، می توانـد  شـبانه را جبـران نمی کنـد. ا
تأثیـرات منفـی جـدی بـر سـامت بـدن بگـذارد. مثـل اضافـه وزن، فشـار خـون بـالا ، 
بیماری هـای قلبـی و عروقـی، دیابت نـوع 2، التهاب، آرتروز، سـکته مغزی، افسـردگی، 

لات شـناختی ماننـد زوال عقل و... اختـا
لات زیادی  کیـد دارند چرت هـای طولانی تر از 30دقیقـه به تدریج اختا محققـان تأ
 )BMI( لات، افزایش شـاخص تـوده بدنی در بـدن ایجـاد می کننـد. یکـی از ایـن اختا
و خطـر چاقـی اسـت. ایـن امـر به دلیـل اختـال در فرایندهـای هضمـی و متابولیـک 

خ می دهد. هنگام خـواب ر
گر چـرت زدن به ویژه در سـاعات  نتایـج پژوهش هـا در ایـن بـاره گواهـی می دهـد که ا
دیـر وقـت باشـد، احتمـالا به خـواب شـب آسـیب می زنـد و فـرد ممکـن اسـت شـب ها 
دیرتـر بخوابـد یا خـواب با کیفیـت پایین تری داشـته باشـد. عاوه بـر این، چرت های 
طولانـی معمـولا با احسـاس گیجـی و کسـالت بعـد از بیـدار شـدن همـراه هسـتند. 
ایـن احسـاس معمـولا ناشـی از بیـدار شـدن از مرحلـه عمیق تـری از خـواب اسـت 

که می توانـد فـرد را در طـول روز خسـته و بی انـرژی کنـد.

رابطه فشارخون و یبوست با بیماری های قلبیرابطه فشارخون و یبوست با بیماری های قلبی

نتایـج پژوهش هـای محققـان نشـان می دهـد فشـارخون بـالا عاملـی اسـت کـه در 
ترکیـب بـا یبوسـت نقـش چشـمگیری در افزایـش خطـر ابتـا بـه بیماری هایـی ماننـد 
حملـه و سـکته های قلبـی دارد. ایـن محققـان می گوینـد یبوسـت خطـر حـوادث 
عمـده قلبـی را در بیمـاران مبتـا بـه پرفشـاری خـون بـالا حـدود ۱.۷ برابـر افزایـش 
می دهـد. همچنیـن خطـر بـروز دوبـاره ایـن حـوادث را تـا 3۴درصـد بیشـتر می کنـد.
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همراهان گرامی می توانید پرسش های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 
در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

 همراهی برای نونواری 
 درباره بایدها و نباید های بازسازی و ساخت و سازها در محیط آپارتمان 

تنقلات انرژی ساز زمستانیتنقلات انرژی ساز زمستانی

امیرمقدم

گـر به دنبـال تنقـات سـالمی می گردیـد که به جـز خوشـمزه بـودن، انـرژی مـورد  ا
نیاز شـما در فصـل زمسـتان راهـم تأمیـن کنـد، حتمـا ایـن مـواد غذایـی را در رژیـم 

روزانه تـان قـرار دهیـد.
 بـادام؛ منبـع عالـی از چربی هـای تـک غیراشـباع سـالم اسـت که به بهبـود سـطح 
کلسـترول کمـک زیـادی می کنـد. ایـن آجیـل خوشـمزه سرشـار از ویتامیـن E اسـت 
که برای سامت پوست در این هوای سرد حکم یک دیوار دفاعی را دارد. همچنین 
منیزیم موجود در آن سـطح انرژی را افزایـش و عملکرد عضات را بهبود می بخشـد.
 گردو؛ سرشـار از اسـیدهای چرب امگا 3 اسـت که به حفظ سـامت قلـب و حمایت 
کسیدان هایی  از عملکرد مغز کمک زیادی می کند. افزون بر این، منبع عالی از آنتی ا

اسـت که به شـما در مبارزه با عفونت ها و بیماری ها کمک می کند.
 خرمـا؛ هـوس شـیرینی شـما را بـدون اسـتفاده از میـان وعده هـای ناسـالم شـیرین 
برآورده می کند و سرشار از قندهای طبیعی و دیگر موادمغذی مانند فیبر و پتاسیم 
کسیدان هایی  است که سبب تأمین سریع انرژی می شود. همچنین سرشار از آنتی ا

اسـت که به محافظـت از بدن در برابر رادیکال های آزاد کمک می کند.
به بهبـود هضـم و جلوگیـری  یمـی اسـت که  ژ ز فیبـر ر ر ا  انجیـر خشـک ؛سرشـا
از یبوسـت کمـک زیـادی می کنـد. همچنیـن سرشـار از آهـن اسـت و سـبب حفـظ 
انرژی و جلوگیری از کم خونی در ماه های سـرد می شـود. پتاسـیم آن هم فشـارخون 

را تنظیـم و از عملکـرد سـالم قلـب حمایـت می کنـد.
لـو؛ خشـک یا برگـه زردآلـو منبعـی سرشـار از ویتامیـن A اسـت که از سـامت   زردآ
چشـم ها حمایت می کند و پتاسـیم آن سـبب تنظیم فشـارخون می شـود. همچنین 
کسـیدان هایی اسـت که از ایمنـی و سـامت کلـی بـدن در ماه هـای  سرشـار از آنتی ا

سـرد حمایـت می کنـد.
 پسـته؛ سرشـار از چربی هـای سـالم، فیبـر و پروتئیـن اسـت کـه آن را به منبـع عالـی 
بـرای انـرژی در روزهـای سـرد تبدیـل می کند. درصـورت مصـرف متعادل، ایـن آجیل 

سـبب کاهـش وزن و حمایـت از سـامت قلـب نیـز می شـود.
 بـادام هنـدی؛ سرشـار از چربی های سـالم، پروتئیـن و موادمعدنی ضـروری مانند 
روی و منیزیـم اسـت و از سیسـتم ایمنـی بـدن پشـتیبانی می کنـد. منیزیـم عملکـرد 
بهتـر ماهیچه هـا را تقویـت و از سیسـتم عصبـی پشـتیبانی  می کندو خـواب را بهبـود 

می بخشـد.
منبع: سـامت نیوز
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کن  ملیحه ابراهیمی| سال هاسـت سـا

یک آپارتمان چهارطبقه اسـت. شاید 
15سال پیش که سنش کمتر از امروز بود، 
برایش سخت و دشوار نبود  که چهارطبقه 
را به اضافـه کیسـه های خریـد ، بی وقفـه 
لا بـرود، امـا امـروز بعـد از هـر  و یک نفـس  بـا
چنـد پلـه، توقـف می کنـد. سـنگینی وزنـش 

را به نرده هـا می اندازد.
بارهـا با همسـایه ها و مدیر سـاختمان صحبت 
کرده است که از محیط راه پله ، فضایی را به آسانسور 
اختصـاص دهنـد، امـا هـر بـار بنـا به دلایلـی پشـت 
گـوش انداختـه می شـود. به عنـوان نمونـه چنـد 
واحـد که مسـتأجر هسـتند زیـر بـار نمی رونـد. زندگـی 
در محیط های آپارتمانی با حاشـیه های زیادی همراه 
کنان با دیگری متفاوت  است زیرا فرهنگ هر کدام از سا
اسـت. آنچـه باعـث می شـود یـک زندگـی آرام را در کنـار 
یکدیگـر تجربه کنیـم ایـن اسـت که پایبند به قوانین باشـیم 
و همسو با یکدیگر رفتار کنیم. به عنوان نمونه کمتر از سه ماه 
به سـال نـو مانده اسـت. خیلی از مدیـران سـاختمان پای کار 
کنان دسـتی به سـر و روی  آمده انـد تا با جلب رضایت همه سـا
کنون به این  گر وضعیت مشـابه دارید یا تا سـاختمان بکشـند. ا

نکتـه توجـه نداشـته اید، چند خطـی همراهمان باشـید.

ایده بدهید چهارم

گـر قـرار اسـت داخـل خانه تـان را بازسـازی کنیـد. قبـل از هـر اقدامـی موضـوع را به مدیـر  ا
کنان باشـد و به هیـچ  سـاختمان اطـاع دهیـد. حواسـتان به زمـان اسـتراحت دیگـر سـا
عنـوان کارهـای شـخصی مثـل بالا بـردن مصالح را با وسـایل مشـاع مثل آسانسـور انجام 
گر جابه جایی دارید حتما از قبل به اطاع مدیر ساختمان برسانید . به عنوان  ندهید. ا
نمونـه ممکـن اسـت رنـگ کاری راه پلـه شـروع و به پایـان برسـد بعـد شـما اسباب کشـی 

کنیـد و در زمـان جابه جایـی لـوازم به دیوارهـا صدمه وارد شـود.
به بهانـه تغییـر دکوراسـیون، در ظاهـر آپارتمـان تغییـر جـدی ایجـاد 

نکنیـد. حواسـتان به حفـظ همسان سـازی در نمای آپارتمان باشـد. 
نمی شـود در یـک طبقـه دوواحـدی، یکـی تراسـش را پنجـره بگـذارد 
تا بیشـتر از فضـا اسـتفاده کنـد و دیگری فضای سـرباز با نرد های آهنی 

را ترجیـح دهـد. ایـن اتفـاق گاهـی در داخـل آپارتمـان قابـل مشـاهده 
گردهـا یا تعویض  اسـت به عنـوان نمونـه چیدمـان لـوازم تزیینـی در پلـه و پا

درهـای ورودی که به لحاظ فرم، شـکل و رنـگ هم خوانی با دیگـر واحدها ندارد.

هماهنگ عمل کنید ششم

حضـور یـک مدیـر سـاختمان بـرای هـر آپارتمانـی واجـب اسـت. بسـیاری 
از آپارتمان نشـین ها سـال های زیـادی بـدون انتخـاب یـک نفـر که مـورد 

کنان باشـد با همسـایگان خود مراوده داشـته اند. بارها اختاف  تأیید همه سـا
کنان  گـر از ابتـدا یـک نفـر از سـا نظرهایشـان منجـر به دعـوا و شـکایت شـده اسـت. در حالـی که ا
که مورد تأیید همه باشد به عنوان مدیر ساختمان انتخاب می شد شرایط بهتر پیش می رفت.
کنون مدیر سـاختمان نداشته اید این پیشنهاد را به دیگر همسایگان بدهید. مدیر  گر تا حالا ا
سـاختمانی کـه بیشـترین  رأی را می آورد شـاید در ظاهـر مسـئولیتش کم اهمیـت جلـوه کنـد، امـا 
در واقـع به دلیـل وظایـف و اختیاراتـی که در مـورد محل سـکونت افراد دارد بسـیار مهـم خواهد 
بـود. وظایـف مدیـر سـاختمان در کنـار اختیـارات او، بایـد در جهـت ایجـاد آسـایش و محیطـی 

کنان اسـت. امـن برای سـکونت همسـایگان اسـتفاده شـود. ایـن امنیـت به نفع تمامی سـا

انتخاب درست اول

چیزی تا عید نوروز باقی نمانده است. بهتر است به عنوان مدیر ساختمان 
یـک جلسـه اضطـراری و فـوری برگـزار کنیـد و بـا توجـه به جایگاهـی که داریـد 

ح دهیـد. به عنـوان نمونـه شـاید لازم  کنان شـر مشـکات آپارتمـان را بـرای سـا
باشـد راه پله هـا را رنـگ کنیـد، پشـت بام را ایـزوگام کنید، درهـای ورودی را برقـی کنید و...
در ایـن مـدت باقـی مانـده با یـک برنامه ریزی دقیـق و جسـت وجو برای پیـدا کردن یک 

تیـم بازسـازی حرفـه ای و منصـف مقدمات بازسـازی ظاهری آپارتمان را شـروع کنید.

دست به کار شوید دوم

گر قرار است آسانسور یا بالابری در آپارتمان نصب شود، بهتر است که رضایت تمام همسایگان  ا
گـر  را به همـراه داشـته باشـد. طبقـات بـالا بـرای رفت و آمـد از پله هـا رنـج بیشـتری می برنـد، امـا ا
همراهـی طبقـات پایین تـر نباشـد نه تنهـا کاری به سـرانجام نمی رسـد بلکـه دل خـوری بیـن 
کنان نیـز به وجـود می آیـد. به هـر حـال با وضعیـت فعلی  سـا
امروز خیلی صرفه اقتصادی ندارد که یکی دو واحد جور مالی 
نصب آسانسـور را برای مجموع هشـت واحد دیگر بکشـند.

ح موضوع کنید. از مشکاتی  به واسطه مدیر ساختمان، طر
او بخواهیـد  ز  . ا پـادرد بگوییـد مثـل بیمـاری کمـردرد یا 
در جلسـه ای که تمامـی همسـایگان حضـور دارنـد طـوری 
ح مسـئله کنـد که رضایـت دیگـران را جلـب کنـد. در ایـن  طـر
بیـن می توانیـد به کمـک مدیـر سـاختمان بیایید. فهرسـتی 
از شـرکت های سـازنده آسانسـور را که شرایط قسـطی دارند 

به مدیـر سـاختمان معرفـی کنیـد.

قانونی بسازید سوم

گـر به مرحلـه ای رسـیدید که تصمیمتـان قطعـی شـد تا دسـتی به سـر  ا
یمنـی  مـات ا ا لز ا خـوب اسـت که  نتان بکشـید چه  وی سـاختما ر و 
در ساختمان سـازی را هـم لحـاظ کنیـد. مثـل ابعـاد اسـتاندارد پله هـا، 
حفاظ ها و جان پناه ها، درهای خروجی و ضوابط مربوط به آسانسـور 
که در هجدهم آذر ماه امسال به طور مفصل در همین صفحه به چاپ 
رسـید. راستی از پر و شارژ بودن کپسـول های آتش نشانی در هر طبقه 

اطمینـان حاصـل کنید.

ایمنی را دریابید پنجم

گـر قـرار اسـت بعـد از سـال ها آپارتمـان محـل سـکونتتان  ا
را بازسـازی کنید. دور هم جمع شـوید و ایده های خود را بازگو 
کنیـد. با انـدک مبلغـی بیشـتر از پیش بینـی مدیـر سـاختمان 
در فضـای آپارتمانتـان تغییـر ایجـاد کنیـد. به عنـوان نمونـه 
در انتهـای پارکینـگ یا حیـاط خلـوت فضایـی را بـرای کودکان 
ایجـاد کنیـد تا در سـاعت های مشـخص در آنجـا بـازی کننـد. 
ر  وکنا نیـد باغچه هـای کوچـک در گوشـه  توا همچنیـن می 
حیـاط ، پارکینـگ یا جلـو در ورودی بسـازید. فقـط حواسـتان 
باشـد که باعـث اخال در عبورومرور خودروها نشـود. کاشـت 
درختچـه یا گل هـای زیبـا چهـره آپارتمـان را زیبا تـر می کنـد. 
جـدا از ایـن مـوارد می توانیـد لامپ هـای پر مصـرف را باز کنید 
و بـا خریـد لامپ هـای کم مصـرف با یک لوسـتر قیمت مناسـب 

جدیـد فضـا را زیباتـر کنیـد، رنگـی به نرده هـا بزنیـد و...

این روزها که آلودگی هوا جان خیلی ها را می گیرد و باعث 
بیمـاری  آن هایـی که  وه هـای خـاص ) خانه نشـینی گر
زمینـه ای دارنـد( ، کـودکان و سـالمندان شـده، چه خـوب 
اسـت که ایـده باغ بام هـا یا طراحـی گل هـای آپارتمانـی 

در بیـن طبقـات را اجرایـی کنیـد.
درست است که اجرای ایده باغ بام بر روی پشت بام کمی 

هزینه بر است، اما گاهی با پای کار آمدن برخی همسایگان 
که دسـتی بـر بنایـی دارنـد و سـر رشـته در نگهـداری گل 
و گل کاری دارند می توان فضای بدون استفاده پشت بام 
کنان تبدیـل به یـک باغچـه  را بـرای آسـایش و رفـاه سـا
کوچـک کـرد. کافـی اسـت کمـی در ایـن بـاره جسـت وجو 
گـر تمایـل به انجـام  کنیـد یا از یـک مشـاور کمـک بگیریـد. ا
ایـن کار داریـد ایـن کـد را اسـکن کنیـد زیـرا به شـما کمـک 

می کند تا با انواع باغ بام ها ، مزایای ایجاد آن، معرفی 
گیاهـان مناسـب و... به طـور کامـل آشـنا شـوید.

سلامتی و تفریح روی بام هفتم


