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متین

�ـ� �ـ�� �ـ� �ـ�و ا�ـ� د�ـ�� از ا�ـ�اد ��ـ���، ���ـ� ��ا��ـ� �� ا��ون �ـ� ���ـ���ن، ا
����ـ�ن �ـ� ��ـ��ر �ـ��� �� از آ��ـ� ��ـ�ش را ����ـ�، ��ـ� ��ا�ـ� �ـ�، �ـ� �� د�ـ� 

��ـ�ه ا�ـ� �ـ�� ز���� �ـ�ن را ا�ـ�ح ���ـ�.
�ـ� ز��د ��ص و �ـ�ش �� ��ر��.       ا

�� ����ـ� ا�ـ��س دار�� و ���ان ��ـ���.       ا
�ـ� �� د��و�ـ� ��ـ�ار �� ����ـ� و ��� و ��ـ�ل �� ����.       ا

�ـ� �ـ�دت دار�ـ� �� ��� ��ـ� ���ا���.       ا
�ـ� ا�ـ� ورزش و ��� ���ـ� �����ـ� ���� ���ـ���.       ا

�ـ� ز�ـ�د �� ��ا�� �ـ�ی �ـ���� را ����� �� ����.       ا
�ـ� ا�ـ� ���ف ز��د ��� و �ـ�� و �ـ����� ��ت ��ـ���.       ا

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ� را 
در ���ــ� ���ــ� ��ــ���ه ���ــ�.

�ـ� ��و�ـ�د �ـ��� ��ی ����ـ� �ـ�اب �ـ����، ��� �ـ� �ـ� ا��ـ�س ��ـ��� و ��اب آ��د�ـ� ��ـ�ار �� �ـ���، ���ـ� ا���ـ�ل آ��� �ـ�اب را ����ـ�. ���ـ��ی ای �ـ�  معصومـه متین نژاد|ا

در آن، ���ـ� �ـ�د در �ـ�اب د�ـ�ر ا��ـ�ل و �ـ�ای ��ـ� ����ـ� ��ـ� دم و �ـ�زدم او و��ـ� ا��ـ�د �� �ـ�د. ���ـ�� �ـ�د در �ـ�اب ����� �ـ�ی ���ـ�ی دارد و از ���� ��ـ� �ـ� �ـ�و��ای 
���ـ� از آن ��ـ�ار �� �ـ�د. ا����ـ� �ـ� از ����ـ� �ـ�اب او �ـ� �� ��ـ� و �ـ�� �� �ـ�د ��و�ـ�د �ـ��� ��ی ����ـ� �ـ�اب، �ـ�ز �ـ� در �ـ�ل ��ز ا��ـ�س ��ـ��� و ��ـ���  ��ـ�. آ��ـ� 

�ـ�اب ��ـ� از ����ـ� �ـ�اب ��� ���ـ�، ���ـ� ز���� �ـ�ز ��ـ��ت د��ـ�ی �ـ�ای �ـ���� �� �ـ�د �ـ� ���ـ� در���ـ� �ـ�د.

ا����� در ا�����ه ��اب
«آپنه خواب» فقط از کیفیت خواب نمی کاهد، بلکه زمینه ساز مشکلات زیادی برای سلامتی است

سلامت دانش آموز بر نمره ۲۰ ارجحیت دارد

امیرمقدم

�� �ـــ�و� ��ـــ� ا�����ـــ�ت، ا��ـــ�ی �ـــ�اب ��� �ـــ� از ����ـــ� ���ـــ� ��ا�ـــ� �ـــ�.
��ـــ��ری از آن �ـــ� �� د��و�ـــ� ��ـــ�ار �� ����ـــ� �� از ���ـــ���� ���� ����ـــ� ��ـــ�ه 
ـــ�  ـــ�� و رو� ـــ��ت �� ـــ� �� �� ـــ�، ����� ـــ���ده �� ��� ـــ�ن ا� ـــ�ای ���ار��� �
ـــ�د. ـــ�ای آن �ـــ� ا��ـــ�د ��ا�ـــ� � ��ـــ�ن و �ـــ� در �ـــ�ل ��ی ��ـــ� � ��ـــ��ری را �ـــ� ا
�����ا�ـــ� ���ـــ� ��ـــ� ا�ـــ� �� وا���ـــ� ��ـــ� ��ـــ� در �ـــ��� �ـــ�اب ��� �ـــ� 

ـــ�. ـــ�ن را ����� ـــ�ف ����� � ـــ�، � ـــ�ه ۲۰ آن � و ��
��د�ـــ� �ـــ� �ـــ�اب آ���ـــ��، �����ـــ� و �ـــ�اب ����ـــ�  ��ا�ـــ�س ����� �ـــ�ی آ
�ـــ����، دو ���ـــ� ��ـــ� �ـــ�ای ا��ا�ـــ� ����ـــ�د �����ـــ� در دا�� آ�ـــ�زان 
و دا��ـــ����ن ���ـــ�ب �� �ـــ�د. ا�ـــ� در���ـــ� ا�ـــ� �� ��ـــ� ز�ـــ�د ����ـــ� 
در�ـــ� و ��دت �ـــ�ی ا�ـــ����� ����ـــ� ����ـــ�ی ������ـــ�ن و ا�ـــ���ده از و�ـــ��� 
ا����و���ـــ� ��ـــ� را���ـــ� و ���ـــ� ���ـــ� ��ـــ�اه ��ـــ� از �ـــ�اب �ـــ�� ��ه ا�ـــ� 
��ـــ� ز�ـــ�دی از دا��ـــ����ن و دا�� آ�ـــ�زان �� ��ـــ�� ���ـــ�د �ـــ�اب رو�ـــ� رو 
���ـــ��؛ ���و���ـــ� �� �ـــ� آ�ـــ�ر ���ـــ� ز�ـــ�دی ����ـــ� ��اب آ��د�ـــ� در ��س درس،

����ـــ�د ���ـــ� �����ـــ� و ��ـــ��ت �ـــ��� روان ��ـــ�اه ا�ـــ�.

           تأثیـــر خواب بـــر عملکرد تحصیلی                   
      �ـــ�اب �� ا���ـــ�ل ا���ـــ�ت از ����ـــ� ����ه �ـــ�ت �� ����ـــ� �����ـــ�ت،

��ـــ� و �� ���ـــ� آوردن ����ـــ� و �����ـــ� آ����� �ـــ�ه در �ـــ�ل روز را آ�ـــ�ن �� 
�� ��ـــ�.

      ��ـــ� در �ـــ�ل �ـــ�اب �� ����ـــ� ���رت �ـــ�ی ����ـــ� و د��ـــ� آ����� �ـــ�ی 
�ـــ�د �� �ـــ�دازد.

      �ـــ�اب ���ـــ� �ـــ�� ا��ا�ـــ� ���ـــ� و ����ـــ� �� �ـــ�د و �� دا�� آ�ـــ�زان 
ا�ـــ�زه �� د�ـــ� در �ـــ�ل ��س و ���ـــ� ��ی آ��ز�ـــ� در�ـــ� ����ـــ� ���ـــ�ی 

دا��� ���ـــ��.
      �ـــ�اب �� ���ـــ�د ���ـــ� ا���ـــ�دی و ��ا���ـــ� �ـــ� ��ـــ��� ��ـــ� �� ��ـــ� 

�� دا�� آ�ـــ�زان �����ـــ� �� �����ـــ� ���� �ـــ� ���داز�ـــ�.
      �ـــ�اب �� ����ـــ� �� ����ـــ� ا����ـــ�ت و ���ـــ� ا�ـــ��س ��ـــ� �� ��ـــ� 

ــ�ارد. ــ� �� �ـ ــ� ����ـ ــ�د �����ـ ــ�ی و ����ـ ــ� ��د��ـ ــ� ����ـ و �ـ
      �ـــ�اب ���ـــ� �ـــ�� ����ـــ� ���ـــ�� ا���ـــ� �ـــ�د �� �ـــ�د و ا���ـــ�ل ا��ـــ� 
��ـــ�ان و�ـــ� ���ـــ��  �ـــ�ن را ���ـــ� �� د�ـــ�، در ����ـــ� ��ا �� ����ری �ـــ�ی ����

و �����ـــ�ی �ـــ�ای �����ـــ� دار�ـــ�.
ــ�  ــ� ���ـ ــ�ی ��ـ ــ�ات ����ـ ــ�زان ��ـ ــ�د دا�� آ�ـ ــ�� �� �ـ ــ� �ـ ــ�اب ���ـ       �ـ

ــ�. ــ�ن د��ـ ــ�د ��ـ ــ�ی از �ـ ــ�د ���ـ ــ� ����ـ ــ����ارد ��ـ ــ�ی ا�ـ و در آز��ن �ـ
      ا��ـــ�ی �ـــ�اب �ـــ��� �� ��ا�ـــ� �� ���ـــ� ���ـــ� از ��ر�ـــ� ��ـــ� ���ـــ� �ـــ�د 

و ���� �ـــ�ی ��د��ـــ�ی را ����ـــ� ��ـــ�.

          قوانین بهداشـــت خواب                   
      ���ـــ� زود �� ر���ـــ�اب ر��.

� �ـــ�د  �ـــ� �ـــ�د در �� ��اب ر��ـــ� ��ـــ�� دارد، ���ـــ� از ����ـــ�اب �ـــ�ر       ا
و �� ز���� �ـــ� ا��ـــ�س ��اب آ��د�ـــ� ���ـــ�، �ـــ� ��ر آرام ��ـــ� ����ـــ� �����ـــ� 

��ـــ�ب ا��ـــ�م د�ـــ�.
      از ����ـــ�اب ��ـــ� �ـــ�ای �ـــ�اب ���ـــ� ا�ـــ���ده �ـــ�د و از ا��ـــ�م �����ـــ�،

����ـــ�ی ������ـــ�ن �� ���ـــ� �� ���ـــ� در ��ـــ� �ـــ�دداری �ـــ�د.
ــ�  ــ�ه روزا�ـ ــ�اب ���ـ ــ�رت ���ز �� �ـ ــ� و در�ـ ــ�ود ���ـ ــ� ��ـ ــ� ���ـ ــ�ت روزا�ـ       �ـ
���ـــ� �ـــ�ت آن ���ـــ� از ��� �ـــ��� و ���ـــ� ��ـــ� از �ـــ��� ۱۵ ���از��ـــ� ���ـــ�.

      �ـــ��� �ـــ�اب و ��ـــ�اری �ـــ�د را در ����ـــ�ت آ�ـــ� ���ـــ� ���ـــ� �����ـــ� د��ـــ� 
روز�ـــ�ی ���ـــ� ����ـــ� �ـــ�د.

      ���از����ـــ� و �ـــ� �� ���ـــ� از ��ـــ�ف �����ـــ� ��دداری ��د.
      �ـــ�ر و رو�ـــ���� ���ـــ� را ���� در �ـــ� �� ��د �� ��ن آ��ده ��اب �ـــ�د.

      ��ـــ� از �ـــ�اب ����ـــ� از را���ـــ�، ������ـــ�ن و ���ـــ� ��ـــ�اه ا�ـــ���ده �ـــ�د و ۱۵ �ـــ� 
۳۰ د���ـــ� ��ـــ� از �ـــ�اب ���ـــ� در آرا�ـــ� �ـــ�د.

      ���ـــ� ��ـــ� از �ـــ�اب و��ه ��ا�ـــ� �ـــ���� ����� ��رد.

         ۲ نکتـــه مهم                   
      �ـــ�اب ���ـــ� �ـــ� ���ـــ� ا�ـــ��ا�� �ـــ�ای ��ـــ� و ذ�ـــ� ���ـــ�، ���ـــ� ��ا���ی 
ـــ�ل  ـــ�ر ا�� ـــ�زی د� ـــ� دا�� آ� � ـــ� رو ا ـــ�. ازا� ـــ�ی ا� ـــ� ��د�� ـــ�ار � ـــ�ل و ������ ��
�ـــ�اب ��ه ا�ـــ� ���ـــ� �� �ـــ� ���ـــ� �� ����ـــ� �ـــ�اب در��ره او ��ـــ�رت ��د.
����ـــ� �ـــ���� ���ز دار�ـــ� و �ـــ�اب         ����ا�ـــ�ن �� ۸ �ـــ� ۱۰ �ـــ��� �ـــ�اب ��

روز ��� ��ا�ـــ� ������ـــ� �� ���ا�ـــ� �ـــ�ای آن ���ـــ�.

ذره بین
سلامتی

      ��� ��ـ� زدن در �ـ�اب
      ���ر ادرار در �ـ�

      ��ـ�� د�ـ�ن و ��ـ� ����م ���ار �ـ�ن
      �� ���ـ� ���ـ�

����� از ��اب و ا��ـ�س ����       ����ن ��
      ����س ��ـ��ن و د��ان ��و�� در ��اب

      ��ـ��� و �� ���ـ� در �ـ�ل روز
      ��ـ�� در �ـ�دآوری، ���ـ� و ����ـ� �ـ� 

ز ��ـ�اری ا
      ����� ���ـ�ی و ������ـ�

      ����ـ� �ـ���� و �� ��ا�ـ�
      �ـ�زش ��دل

      ا��ا�� �ـ��� وزن

�ـ��� ���� �ـ�� آ��ـ� ا�ـ�. در آن ��ـ�ای ����ـ� �����ـ� ���ـ� �ـ� ���� ��ـ�� 
�� �ـ�د و �ـ� �ـ�د ا�ـ�زه ��� ��ـ��ن ��� د�ـ�.

ا��اد ��ـ��� 
      ا�ـ�اد �ـ�ق و دارای ��د�ـ� ���� �� راه �ـ�ی ��ا�� ����

      ا�ـ�ادی �ـ� �ـ�زه، ز��ن و ���� ��ـ� ���ی ��رگ
      ا�ـ�اد د��ر ا��ـ�اف ����

در آ��ـ� �ـ�اب ���ـ�ی راه �ـ�ی ����ـ� ����ـ� ��� �ـ���، ���ـ� �ـ�د ���ـ� 
�ـ�ای ��� ��ـ��ن ��� ��ـ�! ازا�ـ� رو �����د ��� �� ��ـ�� رو�� رو �� �ـ�د.

ا��اد ��ـ��� 
      ا��ادی �� �ـ���� آ�ـ�� د���� در �ـ��� ���ی

������ ��� آ��� ��اب ا�ـ�. در ا�� ��� آ��� ��د �� ز��ن دو آ��� ا��ـ�ادی 
و ���ـ�ی را �� �ـ� ����� �� ���.

ا��اد ��ـ��� 
      ا��اد ���ی ۶۵�ـ�ل و ��ق

      ���ـ�� �ـ�د
�ـ� ���ـ� ��ـ�: آ��ـ� �����ـ� ���ـ�� �ـ� ����ری �ـ�ی د��ـ�ی ��ـ� ��ـ�اه ا�ـ�،
����ـ� ��ر�ـ��� ���ـ�، آ�ـ�� ��ـ�ی، ����ری �ـ�ی ���ـ� ����ـ� ��ر����ـ�ن،

آ��ا��ـ�، ا�ـ���وز و ��ر�ـ��� ا�����ـ� ��ـ�.

          آزمایش هـای خواب خانگی             
���� آز���� ��ی ��ده ای را �� ��د ����� �� ��� �� در ���� ��ای ����� 
��ـ��ن  آ��ـ� �ـ�اب ا��ـ�م د�ـ�. ا�ـ� آز���� �ـ� ����� ���ـ�ن ��ـ�، ���ان ا

�ـ�ن، ����ن ��ا و ا����ـ�ی ���� را ا��ازه ���ی �� ����.

پلی سومنوگرافی شبانه
�ـ� آن آز���ـ� ������ـ� �ـ�اب ��ـ� ���ـ� �� �ـ�د. در �ـ�ل ا�ـ� آز���ـ� از 
و�ـ���� ا�ـ���ده �� �ـ�د �ـ� �����ـ� ��ـ�، ر�ـ� و ��ـ�، ا����ـ�ی ���ـ�،

��ـ��ن �ـ�ن را در �ـ�اب ���ـ�ل �� ��ـ�. �ـ���ت �ـ�زو و �ـ� و �ـ�� ا

�ـ�دی �ـ� آ��ـ� �ـ�اب دارد ���ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�ش و ��ـ� و ���ـ�، �ـ�اب �ـ� 
��ـ� و ا��ـ�ب ��ا��ـ� ��ـ�. �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر در�����ه �ـ�ی �ـ�اب �����ـ� 

����ـ�  ��ـ���.

�ـ�د��ن �ـ� د�ـ�ر آ��ـ� ��اب �� �ـ��� �ـ� ��ـ��� ��ی آن 
�ـ�ری �� آ��� ��رگ �ـ��ن ����وت ا�ـ�. از ��ـ��� ��ی آن 

�� �ـ�ان �� ا�ـ� ��ارد ا�ـ�ره ��د:
      ��� ����ـ�

      ��ا�ـ�� ����ـ� در ا��ـ�م ������ ��ر�ـ�
      ���ـ� ��ـ�ر د�ـ� و �ـ� در ����م ��اب

      �ـ� ادراری
�ـ� ��ـ�ه و ����� �ـ����       ر��

      ��و�ـ� ���ـ�
ر دادن �ـ�ن در ������ �ـ�ی ������ـ�ل در        �ـ�ا

ب ا م �ـ� ��ـ��

�ـ� آ��ـ� �ـ� ���ـ�ری ز���ـ� ای ��ـ�اه ���ـ�، ا��ـ�ا  ا
���ـ� آن را در�ـ�ن �ـ�د. �ـ�� �ـ� ا�ـ� ����� �ـ� 

�� �ـ�د از �ـ�ت آن ���ـ�:
      ���ـ� وزن

      �ـ�ک ���ف ا��� و د�����ت
      ��ا��ـ�ن �ـ� ����

      ���ف ��ـ�دن ��ص �ـ�ی 
�ـ�اب آور

      ا�ـ���ده از ا�ـ��ی ���ـ� 

ر ����ـ� ا و �ـ�
      ���ف دارو��ی ����د آ��� ����� ا���زو���� 

و ��������
      ا��ـ�م ���ـ� ورزش روزا��

��ـ��ن در ��ل ��اب       ا�ـ���ده از ���ـ� ا
      ا�ـ���ده از د�ـ���ه ��ـ� آور�ـ�ه �ـ� ����ـ�،
د�ـ���ه ��ـ�ک ��ـ� ��������ـ�ل و د�ـ���ه 
و������ر ا������، ��ا�� و دارودر���� روش ��ی 

را�� در در�ـ�ن ����ری آ��� ��اب ا�ـ�.

آ��ـ� �ـ�اب در ����� ��ت ��ارض ز�ـ�دی ���� 
�� �ـ�ارد، �����:

      �ـ�درد
      �����ـ�، ��ـ��� و ��اب آ��د�ـ�

      ����ـ� ���ـ� و ��ـ��ت ��اب
      ��ـ�ر��ن و ��ر�ـ��� ����

      د���ـ� ���۲

      �ـ��رم �������ـ�
      ��ـ��ت ��ـ�ی

      ��و�ـ�
      ��ادث ���ـ� از ��ر 

�ـ� را�����

آ��ـ� �ـ�اب �� و�ـ�ه �ـ�� ا��ـ�ادی آن، در �ـ� 
�ـ� و �ـ��� ���ـ� ا�ـ� ا��ـ�ق ����ـ�، و�ـ� 
���� ��ا�� ا����ل ا��� و ��ت آن را ا��ا�� 

�� د��ـ�، ����ـ�:
      ���ـ� و ���ـ� ���ری ����ـ�

      ��ـ��ن �ـ���ر
      ا��ا�� �ـ�

      ����ـ�� در ���ـ�ان
      ا�ـ���ده از ا�ـ�� و آرام ��� �ـ�

      ��ـ��ت ����ـ�
      ��ر�ـ��� ا�����ـ� ��ـ�

      �ـ���� ����اد�ـ�

��ـ�اد د��ـ�ت آ��� ��اب در 
�ـ� ���ـ�� از ۱٫۵�ـ�ر  �ـ�د��ن ا
در ���� ���ـ�، �������� 

ا�ـ� و ���ز �� در��ن دارد.

٪۱٫۵

۸۵در�ـ� �����ـ�ن �ـ� آ��ـ� 
��اب از ����ری ��د ا���� 
��ه  ��ار�ـ� و از �ـ�ارض آن آ

���ـ���.

٪۸۵

و��� �ـ�ی ����ـ� در آ��ـ� 
�ـ�اب ۱۰ �ـ� ۲۰����ـ� �ـ�ل 

. �� ��ـ�

۲۰
ز  �ـ� ���ـ�� ا ا و �ـ� �ـ� �� ن د ا د �ـ�
ز�ـ�ن د�ـ�ر آ��ـ� �ـ�اب �� �ـ���،
�� �ـ�ری �ـ� از �ـ� ��ـ�ر ��د �ـ� ��� 

ا�ـ� ��ـ�� را دارد.

۳ ��ا��

و��� �ـ�ی ����ـ� در آ��ـ� �ـ�اب 
���ـ� ا�ـ� �ـ� ۳۰�ـ�ر در �ـ��� 

ا��ـ�ق ����ـ�.

۳۰

��ا�ـ�س آ��ر��ی ��ز��ن ����� 
���ا�� ��ود ۳۰در�� از ����� 
د��� آ��� ��اب ا��ـ�ادی �����   

�� ���� دار��.

٪۳۰

                                                                                    ا�ـ�اع آ��ـ� �ـ�اب                                                                                    ��ـ��� ��ی آ���

                                                                                    آز���� �ـ�ی ��ـ���� آ��ـ� �ـ�اب

                                                                                    �ـ�ام ����ـ�؟

                                                                                    آ��ـ� در �ـ�د��ن

                                                                                    در�ـ�ن ���ـ��ی

                                                                                    آ��� ��اب ا��ـ�ادی

                                                                                    آ��ـ� �ـ�اب ���ـ�ی

                                                                                    آ��ـ� �ـ�اب �����ـ�
                                                                                    �ـ�ارض آ��ـ�

                                                                                    ��ـ� آ��ـ�

      ��ادث ���ـ� از ��ر 

آ��ـ� ������ = ���� از ۵��ر در �ـ���

آ��� ����ـ� = ۱۵ �� ۲۹ ��ر در �ـ���

آ��� ���� =  ۵ �� ۱۴��ر در �ـ���

آ��� �ـ��� = ۳۰��ر �� ���ـ�� در ����

د���ت ���ار آ��� ��رگ �ـ��ن


