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  عواقب بدهی خواب
بدهی خواب می‌تواند بر ســامت شــما تأثیر 

منفی بگذارد، زیرا خواب کافی برای سلامتی 

شما مهم است. اگر به طور منظم به اندازه کافی 

نخوابید، ممکن است: 1. در طول روز احساس 

خستگی کنید، 2. توانایی خود را برای متمرکز 

و کارآمد ماندن در طول روز از دســت بدهید. 

3. سیســتم ایمنی خــود را ضعیــف کنید. 4. 

پــردازش و ذخیــره اطلاعــات جدیــد را برای 

مغزتان دشوارتر کنید. با این حال، اگر بدهی 

خواب دارید، ممکن اســت همیشــه احساس 

خستگی نکنید. تحقیقات نشان داده که می 

توانید با محدودیت خواب مزمن سازگار شوید. 

این بدان معنی اســت که حتی اگر احســاس 

خواب آلودگی نکنید، بدن شــما ممکن است 

در حال حاضر کاهش قابل توجهی در عملکرد 

ذهنی و فیزیکی داشته باشد.

  بدهی خواب زمینه چه بیماری‌هایی است؟
اگر آنقدر کــه بایــد نخوابیــد، در معرض خطر 

بیشتری برای شرایط زیر خواهید بود: 1. فشار 

خون بالا 2. دیابت شیرین )دیابت(

3. بیماری های عروق کرونر قلب 4. چاقی، 5. 

بیماری‌های قلبی و عروقی

 چطور از بدهی خواب پیشگیری کنیم؟
برای جلوگیری از عواقب بدهــی خواب، باید 

بیاموزید که بدن به چه مقدار خواب نیاز دارد و 

بهداشت خواب خود را بهبود ببخشید. داشتن 

یک دفتر خاطرات خــواب، ایجاد یــک برنامه 

روتین شــبانه، تجدید نظــر در برنامــه روزانه و 

مناسب کردن وضعیت اتاق خواب برای خوابی 

مطلوب، همگی به جلوگیری از بدهی خواب 

کمک می‌کنند.

1. اولین قدم برای جلوگیری از بدهی خواب 

این اســت که بدانید بــه چه مقدار خــواب نیاز 

دارید. این نیــاز از فردی به فــرد دیگر متفاوت 

است. طبق گفته بنیاد ملی خواب، اکثر بزرگ 

ســالان به 7تا 9ســاعت خــواب در شــب نیاز 

دارنــد، در حالــی که نوجوانــان و کــودکان به 

خواب بیشــتری نیاز دارند. به طــور خاص، به 

کودکان توصیه می شــود که ۹ تا ۱۱ ســاعت 

بخوابند در حالی کــه نوجوانان بایــد ۸ تا ۱۰ 

ساعت بخوابند.

2. یک دفتر خاطرات یا برنامه زمانی داشــته 

باشــید که بتوانید برنامه خواب خود را تنظیم 

کنید. این به شــما ایــن امــکان را می‌دهد که 

خــواب را در اولویــت قــرار دهیــد و مطمئــن 

شوید که اســتراحت مورد نیاز خود را دریافت 

می‌کنید. اگر می خواهیــد برنامه خواب خود 

را تغییر دهید، باید آن را به آرامی انجام دهید.

3. قبل از خواب به این فکر کنید که چه چیزی 

شــما را آرام می‌کند تــا بتوانید اســتراحتی با 

کیفیت داشته باشید. به عنوان مثال، می‌توانید 

وســایل الکترونیکی خــود را خامــوش کنید، 

مطالعه یــا کار را متوقــف و نیم ســاعت قبل از 

خواب نور چراغ‌ها را کم کنید.

4. بعــد از غــروب آفتــاب از مصــرف کافئیــن 

خودداری کنید.

5. در طول روز بیشتر ورزش کنید که به اندازه 

کافی خسته شوید تا بتوانید خوابی با کیفیت 

داشته باشید.

6. از تخت خــود فقط بــرای خواب اســتفاده 

کنید.

7. اتاق خــواب خــود را برای خــواب راحت تر 

کنید.

8. از شر منابعی که حواس‌تان را پرت می‌کند 

خلاص شــوید، مانند اشــیایی که صدا ایجاد 

می کنند یا نورهایی که می توانند شما را بیدار 

نگه دارند. این شــامل وسایل الکترونیکی نیز 

می‌شود.

9. ملافه، بالــش یا تشــک خــود را در صورت 

ناراحتی تعویض کنید.

10. دمای اتاق خــواب را در وضعیت مطلوب 

قرار دهید )حدود ۱۸ درجه سانتی گراد(.

 چطور کمبود خواب را جبران کنیم ؟
1. اگــر کم خــواب هســتید، بایــد ۱۰ تــا ۲۰ 

دقیقه چرت بزنید. این به شما کمک می کند تا 

احساس شادابی بیشتری داشته و قادر به انجام 

وظایف مختلف در طول روز باشید.

2. همچنین می‌توانید در آخر هفته‌ها بیشتر 

بخوابید تا بدهی خواب خود را جبران کنید. با 

این حال، مشخص نیست که چقدر خوابیدن 

می‌تواند کم خوابی را جبران کند. یک مطالعه 

نشان داده اســت که خوابیدن در آخر هفته‌ها 

نمی‌توانــد افزایــش وزن بالقــوه و اختــالات 

متابولیک را که می‌تواند با کاهش منظم خواب 

همراه باشد، معکوس کند.
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کودکان به طور کلی در مقایســه با گذشته زودتر به سن بلوغ 

می‌رســند. این ممکن اســت به ترکیبــی از عوامل محیطی، 

سبک زندگی و متابولیکی مربوط باشد، پیامد این اتفاق هم 

در رفتار، قــد و خیلی چیزها نمــود دارد. در ادامــه به صورت 

گذرا، برخی از عوامل بلوغ زودرس کودکان، به ویژه دختران 

را مرور می‌کنیم.

چاقی| چربی اضافی در پیوند با افزایش سطح لپتین است، 

یعنی هورمونی که نشان می‌دهد بدن آماده شروع بلوغ است. 

این فرایند بر دختران و پسران به طور متفاوتی تأثیر می‌گذارد 

به طوری که بلوغ در دختــران چاق زودتر و در پســران چاق 

دیرتر اتفاق می‌افتد.

قرار گرفتن در معرض مواد شیمیایی| یکی از نظریه‌های 
اصلی این اســت که قرار گرفتــن در معرض مواد شــیمیایی 

مختل‌کننــده غــدد در مــواد غذایــی و محصــولات روزمــره 

می‌تواند باعث بلوغ زودرس شود.

استرس مادر، غیبت پدر| محققان بررسی کرده‌اند تا ببینند 
آیا استرس، هم استرس مادر در دوران بارداری و هم استرس 

در طول زندگی کودک، می‌تواند دلیل بلوغ زودرس باشد یا 

نه. در نتیجه این بررسی‌ها آن ها برای مثال متوجه شدند که 

کودکان خانواده‌هایی که پدر در آن‌ها غایب است، صرف نظر 

از جنسیت‌شان، بیشتر دچار بلوغ زودرس می‌شوند. 

عوامل بلوغ زودرس دختران

آجیل خام، ضد زوال عقل

بیشتر بدانیم

پوست و مو

نوجوانان

تازه ها
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با خواص بی‌نظیر نارنگی آشنا شوید

نارنگی منبع غنی بتاکاروتن و دارای مقادیر فراوانی ویتامین A است و برای پیشگیری از سرطان 

مفید است. این میوه به دلیل داشتن فسفر زیاد و ویتامین فراوان، باعث تقویت حافظه و هوش 

می‌شود و برای رفع بی اشتهایی و کاهش گرمای غریزی بدن مفید است. در ادامه مروری سریع 

بر خواص و عوارض این میوه خوشمزه داریم. 

 خواص و فواید میوه نارنگی
1- جلوگیری از دیابت

2- جلوگیری از سکته

3- محافظت از چاقی

4- جلوگیری از سرطان

5- تقویت سیستم ایمنی بدن

 عوارض جانبی میوه نارنگی
1- نازک و ضعیف شدن مینای دندان

2- سوزش معده

3- کم آبی و ادرار مکرر

4- تهوع و استفراغ

5- افزایش خطر سنگ کلیه و سنگ صفرا

6- افزایش حساسیت پوست به نور خورشید

5 روش‌  برای پیشگیری و درمان شوره ابرو

مرطوب‌کننده‌های طبیعــی| از روغن‌های طبیعی مانند روغــن نارگیل و روغن 1  
زیتون استفاده کنید. این روغن‌ها پوست را مرطوب می کنند و خشکی را کاهش 

می‌دهند.

شامپوهای ضد شوره| استفاده از شامپوهای ضد شوره برای ابروها نیز می‌تواند 2
موثر باشد. شامپوهای حاوی زینک پیریتیون و سلنیوم سولفاید برای کاهش التهاب 

و پوسته‌ریزی موثر هستند.

ماسک‌های طبیعی| از ماسک‌های طبیعی مانند ماسک آلوئه‌ورا و عسل استفاده 3
کنید که پوست را تسکین و التهاب را کاهش می‌دهند.

بهبود رژیم غذایی| تغذیه سالم شــامل مصرف سبزیجات، میوه‌ها و مواد غذایی 4 
حاوی ویتامین‌ها و مواد معدنی، به سلامت پوست کمک می‌کند.

پاک‌کردن مرتب پوست| برای جلوگیری از تجمع آلودگی‌ها و مواد آرایشی روی 5 
پوست، ابروهای خود را مرتب تمیز کنید.

بدهی خواب به معنای این است که شما ساعات کمتری از نیاز بدن‌تان 

بخوابید. این پدیده اثر تجمعی دارد، به این معنی که اگر به طور منظم 

کمتر از آنچه باید، بخوابید، بدهی خواب بیشتری خواهید داشت. به 

عنوان مثال، اگر به جای ۸ ساعت خواب شــبانه ۴ ساعت بخوابید، ۴ 

ساعت بدهی خواب خواهید داشــت. اگر این کار را برای هفت روز آینده انجام دهید، 

در نهایت ۲۸ ساعت بدهی خواب خواهید داشت. در همین راستا، اگر برای چند روز 

۲۰ دقیقه یا ۴۰ دقیقه دیرتر از حد معمول بخوابید، حتی اگر هم ظاهرا به نظر نرسد که 

خواب زیادی را از دست داده باشید، به سرعت بدهی خواب شما افزایش می‌یابد. بر این 

اساس، باید مراقب عادات آخر شب خود باشید و با رفت و آمد، استراحت، کار، مطالعه یا 

تماشای برنامه تلویزیون مطمئن شوید که خواب‌تان را از دست نمی‌دهید. در ادامه به 

نقل از »همشهری آنلاین« به ابعاد مختلف این موضوع می‌پردازیم:

بهداشت 
خواب

کمبود خواب باعث خستگی روزانه، کاهش سیستم 
ایمنی بدن و افزایش احتمال ابتلا به انواع بیماری‌ها 
می‌شود؛ در این مطلب راه‌های پیشگیری و مقابله با 

بدهی خواب را بررسی کرده‌ایم  

مطالعه‌ای جدید می‌گوید که مصرف روزانه یک مشــت آجیل 

بــدون نمک خطر ابتــا به زوال عقــل را کاهــش می‌دهد. به 

گــزارش روزنامــه منچســترایونینگ‌نیوز، مصرف روزانه این 

میان‌وعــده، بــه دلایل مختلــف، ازجملــه کاهش کلســترول 

و کاهــش التهــاب، در برابــر بیماری‌هــا »نقــش محافظتــی« 

دارد. محققان دانشــگاه کاســتیا-لامانچا و دانشــگاه پورتو 

داده‌های بیش از ۵۰ هزار شرکت‌کننده در بیوبانک بریتانیا 

بیــن ســال‌های ۲۰۰۷ تــا ۲۰۱۲ را اســاس قرار دادند و در 

ســال‌‌های ۲۰۱۳ تا ۲۰۲۳ پیگیری و سپس تجزیه و تحلیل 

کردند. نتایج این مطالعه، که در مجله »جروســاینس« منتشر 

شــد، حاکــی از آن اســت کــه مصــرف روزانــه آجیــل در برابر 

بیمــاری زوال عقــل نقــش محافظتــی دارد و پژوهــش هفت 

ساله روی تعدادی از بزرگ سالان بریتانیایی که روزانه آجیل 

مصرف می‌کردند، در مقایسه با کسانی که آجیل 

نمی‌خوردند از کاهش خطر ابتلا به زوال 

عقــل خبــر داد. البته عوامــل دیگر 

مانند تعــادل در ســبک زندگی، 

مشــکلات شــنوایی، ســامت 

شخصی یا بیماری‌های مزمن 

نیــز به‌جز مصــرف آجیــل در 

میــزان کاهش خطــر ابتلا به 

زوال عقــل نقــش دارند. بــه 

گفتــه محققــان، مصــرف یــک 

مشــت آجیل بدون نمک، معادل 

۳۰ گرم، در روز مزایای بسیاری برای 

ســامت دارد. این یافته‌ها نتایج »مطالعات 

ســامت چینی« ســنگاپور در ســال ۲۰۲۱ را تایید 

می‌کند کــه ‌ادعا می‌کــرد خــوردن آجیل در 

برابر آســیب‌های شــناختی که علامت 

هشــدار اولیــه بــرای زوال عقــل 

اســت، از ســامت مــا محافظــت 

می‌کند. زوال عقــل اصطلاحی 

کلــی بــرای طیــف وســیعی از 

مشــکلاتی اســت که بر عملکرد 

مغز تاثیر می‌گذارد که شایع‌ترین 

آن‌ها آلزایمر اســت. بیمــاری زوال 

عقل معمولا در افراد بالای ۶۵ ســال 

شایع اســت و در حال حاضر یک میلیون 

نفر در بریتانیا به آلزایمر مبتلا هستند.

صفر تا صد مزوتراپی مو

اگر اهل مراقبت پوســت و مو باشید، 

حتمــا تا بــه حــال اســم مزوتراپــی به 

گوش‌تان خورده است. مزوتراپی یک 

روش نیمه تهاجمی اســت کــه در آن 

مواد موثر به نواحی زیر پوستی تزریق 

می‌شــود. تزریق این مواد می‌تواند با 

اهداف مختلفی مثل  چربی‌ســوزی، 

رویــش مــو، شــادابی و جوان‌ســازی 

پوست و از بین بردن تیرگی زیر چشم در نقاط مختلف بدن صورت ‌گیرد. در ادامه به بررسی 

این روش با هدف رویش مجدد مو خواهیم پرداخت.

 تزریق ویتامین‌ها
در مزوتراپــی برای رویش مجــدد مو در نواحی ســر یا ابرو، مــواد معدنــی و ویتامین‌ها نظیر 

دکســپانتنول )ویتامین B5(، بیوتین، ویتامین C، ویتامین A، مولتی ویتامین ها، ویتامین 

B5، ویتامین H )ویتامین B7(، کبالت، مس، گوگرد، منیزیم، گینکوبوبیلوبا و منوکسیدیل به 

نقاط کم پشت مو تزریق می‌شود. در این روش شما باید حتما درمان را  چند جلسه به صورت 

چند هفته یک بار تکرار کنید تا اثر بخشی آن را ببینید.

 چه کسانی نتیجه می‌گیرند؟
اگر فولیکول‌های موی شما نشاط خود را از دســت داده‌اند اما هنوز زنده هستند، مزوتراپی 

می‌تواند وضعیت آن‌ها را بهبود ببخشد اما اگر مشــکلات ریزش یا کم پشتی موهای شما به 

دلایل مهم‌تری مانند وراثت و نبود تعادل هورمونی باشد، نباید انتظار معجزه داشته باشید. 

در حقیقت اگر شما از اول زندگی تان موهای کم حجم و کم پشتی داشتید، این روش انتخاب 

مناسبی نیست اما اگر به تازگی دچار ریزش مو شده‌اید، این روش می‌تواند نتیجه بخش باشد.

 در چه شرایطی مزوتراپی نکنیم؟
در شرایط زیر بهتر است مزوتراپی مو را انجام ندهید یا قبل از آن حتماً با پزشک خود مشورت 

کنید: بارداری و شیردهی، قاعدگی، اختلالات سیستم غدد درون ریز، تومورهای خوش 

خیم و بدخیم و عفونت‌ها. 

 عوارض مزوتراپی مو
با این‌که مزوتراپی بدون درد است اما با توجه به فرو رفتن سوزن ممکن است تورم، کبودی، 

التهاب یا در موارد نادر عفونت رخ دهد. ضمــن این‌که انجام این کار در موارد غیرضروری یا 

در صورت این‌که به خاطر قیمت کمتر توســط افراد بدون مجوز و غیرمتخصص انجام شود، 

می‌تواند عوارض تلخی برای سلامت شما داشته باشد.


