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چند ساعت خواب کافی است؟

خــواب باکیفیت به طور مســتقیم بر تمرکز، 

یادگیــری، رفتــار و حتــی رشــد جســمی 

دانش‌آمــوزان تأثیــر می‌گــذارد. می‌دانیــم 

که نیاز به خواب در این رده ســنی نسبت به 

بزرگ‌سالان بیشــتر اســت. برای مثال یک 

دانش‌آمــوز دبســتانی ممکن اســت بــه ۹ تا 

۱۱ ساعت و یک نوجوان به حدود ۹ ساعت 

خواب شــبانه نیاز داشــته باشــد و کمبود یا 

کیفیت پایین خواب می‌توانــد منجر به بروز 

اختلالاتی ماننــد پرخاشــگری، بی‌قراری، 

اختــال در تمرکز، افــت تحصیلــی و حتی 

مشکلات خلقی نظیر اضطراب و افسردگی 

در فرد شود.

تنظیم خواب چه آسان!

شــاید ســوال‌ کنید چطــور می‌تــوان خواب 

دانش‌آموزان را قبل از سال تحصیلی تنظیم 

کرد. روش‌هــای مختلفی وجــود دارد که به 

بعضی از آن‌ها اشاره خواهیم کرد.

تنظیــم تدریجی ســاعت خــواب| تنظیم 
ساعت خواب باید تدریجی و از هم‌اکنون آغاز 

شود. خانواده‌ها باید به‌تدریج هر شب زمان 

خواب کــودک را نیم ســاعت زودتــر تنظیم 

کنند تا به ســاعت مطلوب برســند. بهترین 

زمان خــواب برای کــودکان قبل از ســاعت 

۱۲ شب اســت؛ زیرا هورمون‌های مهم بدن 

از جمله هورمون رشد در ساعات اولیه شب 

ترشح می‌شوند.

محــدود کــردن اســتفاده از وســایل 
الکترونیکی| استفاده از تبلت، تلفن همراه 
و تلویزیــون به‌خصــوص در ســاعات پایانــی 

شــب، خواب را به تأخیر می‌اندازد. نور آبی 

این وســایل باعث اختــال در چرخه خواب 

و بیداری افراد می‌شود، بنابراین بهتر است 

استفاده از این وسایل حداقل 2 ساعت پیش 

از خواب متوقف شود.

ایجاد محیط مناســب برای خــواب | اتاق 
خــواب باید تاریــک، آرام و با دمای مناســب 

باشد. استفاده از نور زرد به جای نور آبی در 

محیط خانه نیــز می‌تواند به بهبــود کیفیت 

خواب کمک کند.

توجه بــه رژیــم غذایی |شــام باید ســبک 
و حداقــل ۲ تــا ۳ ســاعت قبــل از خــواب 

میل شــود. غذاهای ســنگین، فســت‌فود و 

نوشــیدنی‌های کافئیــن‌دار ماننــد چــای، 

قهوه و نوشــابه‌های انــرژی‌زا باعث اختلال 

در خواب می‌شــوند. در مقابل، برخی مواد 

غذایی مانند شــیر، ماست، موز و آجیل‌ها به 

دلیل داشتن تریپتوفان و منیزیم می‌توانند 

به داشتن خوابی آرام‌تر کمک کنند.

فعالیت بدنی و ورزش|بهترین زمان برای 
فعالیت‌های ورزشی پیش از ساعت ۵ عصر 

اســت. همچنین ورزش‌های ســنگین نباید 

در ساعات پایانی شــب انجام شوند؛ چراکه 

باعث افزایش انرژی و هوشــیاری شــده و به 

خواب رفتن را سخت‌تر می‌کنند.

بی‌خوابی هم درمان‌شدنی است

اگر کودک یا نوجوان‌تان بی‌خوابی دارد باید 

بدانیــد بی‌خوابــی تنها زمانی یــک اختلال 

تلقی می‌شــود که بیش از ســه ماه و در هفته 

بیش از سه شب تکرار شود. همچنین داروها 

و مکمل‌هــای خواب بایــد تنها با تشــخیص 

و تجویــز پزشــک مصرف شــوند. در بیشــتر 

موارد، درمــان اصلــی بی‌خوابی بــا رعایت 

بهداشــت خواب و اصلاح رفتارهای مرتبط 

با آن شدنی است.
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تازه ها

گزارش‌هایی به تازگی منتشر شده که نگرانی‌ها درباره 

گسترش یک بیماری ناشی از گزش یک پشه را افزایش 

داده ؛ پشه آئدس که ناقل بیماری به نام تب دنگی است.

ــور پـــراکـــنـــده شـــده  ــشـ ــر کـ ــ ــراس ــ ــن پـــشـــه در س ــ ایـ

ــا هــم  ــ ــرج‌ه ــ ــقـــات ب ــبـ ــتـــی در بـــلـــنـــدتـــریـــن طـ و حـ

ــادر بــــه پــــــــرواز و انـــتـــقـــال بـــیـــمـــاری اســــت.  ــ ــ  قـ

ــه در نــوبــت دوم ابــتــا مــی‌تــوانــد کشنده  بــیــمــاری ک

و  دارد  علاقه  نمور  محیط‌های  به  ــدس  آئ پشه  باشد. 

شرایط سرد و بارانی این روز‌هــای مازندران، محیطی 

ــرای تخم‌گذاری و رشــد آن ها فراهم کرده  مناسب ب

ــوای خــنــک عــاقــه‌مــنــد اســـت و  ــه هـ اســـت.ایـــن پــشــه ب

ــدارد؛ بنابراین می‌تواند  ارتفاع هم برایش اهمیتی ن

ــل بــاشــد.  ــاق ــالای بــرج‌هــا هــم ن ــ  حــتــی در طــبــقــات ب

نکته مهم دیگر این است که به محیط خانه علاقه دارد 

و اگــر بــه‌انــدازه یک قاشق چــای‌خــوری آب پیدا کند، 

همان‌جا تخم‌گذاری می‌کند و تکثیر می‌شود. شهروندان 

باید دقت کنند در بالکن یا گلدان‌ها آب جمع نشود. 

کوچک‌ترین ظرف آبی می‌تواند محل رشد پشه باشد.
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تابســتان فصل خوش‌خوشــان دانش‌آموزان اســت. برخلاف روزهــای تحصیل ممکن 

است شب‌ها دیرتر بخوابند و صبح‌ها دیرتر از خواب بیدار شوند. یک جورهایی قاعده 

خوابیدن از بین می‌رود و بهتر این که در آستانه سال تحصیلی به فکر ساخت یک روتین 

تازه برای خواب باشــید تا با شروع مدرسه به مشــکل برنخورید. تمرین این روند در دو 

هفته باقی‌مانده به شروع پاییز، به بهداشت خواب دانش‌آموز کمک زیادی خواهد کرد.
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 زنگ تنظیم خواب
 دانش‌آموزهای خوابالو

با نزدیک شدن به پایان فصل تابستان، دیر خوابیدن و دیر بیدار شدن برای دانش‌آموزها 
مسئله‌ساز خواهد شد و باید به فکر ساخت یک روتین درست‌وحسابی برای خواب باشید

 زندگی‌سلام
  سه شنبه 
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تغذیه

انگور یا »بتمن« میوه‌ها؟!

نتایج یک مطالعه جدید نشــان می‌دهد که انگور این شایســتگی را دارد که در کنار مشــهورترین 

»ابرغذاها« قرار گیرد.بررسی‌ها بیانگر این است که انگور بیش از ۱۶۰۰ ترکیب 

مفید برای بدن دارد و این ترکیبات شامل آنتی‌اکسیدان‌های قوی و سایر 

مواد طبیعی گیاهی مانند فلاونوئیدها و رزوراترول می‌شــوند. 

نکته‌ مهم این اســت که این فواید، ناشــی از یــک ترکیب خاص 

نیست، بلکه حاصل ترکیب منحصربه‌فرد تمام مواد مغذی موجود 

در خود دانه‌ انگور است. نقش انگور در سلامت قلب و عروق به خوبی 

شناخته شده است؛ به طور مثال، شل‌شــدن رگ‌های خونی، بهبود 

جریان خون و تنظیم سطح کلسترول از فواید انگور به حساب می‌آید. 

علایمی که اوتیسم را می‌شود با آن‌ها شناخت

1 عدم تماس چشمی| نوزادان از سنین پایین شروع به برقراری تماس چشمی می‌کنند 
و بیشتر آن ها می‌توانند تا ۲ ماهگی چهره‌ها را پیدا کنند و تماس چشمی خود را حفظ کنند. 

نوزادان مبتلا به اوتیسم نسبت به نوزادانی که این بیماری را ندارند، تمایل کمتری به برقراری 

تماس چشمی دارند.

ــوزادان تا ۶ ماهگی قــادر به واکنش به نام خود  2 واکنش نشان نــدادن به نام| بیشتر ن
هستند. نوزادان مبتلا به اوتیسم ممکن است به شنیدن نام خود واکنش نشان ندهند. نوزادانی 

که تا 9 ماهگی به ندرت یا هرگز، به نام خود واکنش نشان نمی‌دهند، ممکن است در معرض 

خطر اوتیسم باشند.

3حرکات تکراری| یکی از نشانه‌های رایج اوتیسم، حرکات تکراری مانند تکان دادن، 
چرخیدن یا تکان دادن دست‌هاست. این رفتارها ممکن است برای افراد مبتلا به اوتیسم یک اثر 

آرام‌بخش داشته باشد. حرکات تکراری احتمالی در نوزادان ممکن است شامل این موارد باشد: 

همیشه با همان اسباب‌بازی بازی می‌کنند، روی یک قسمت ثابت از یک شیء، دست زدن، تکان 

دادن بدن و چرخیدن در دایره‌ها تمرکز می کنند.

4نداشتن حالات چهره| نوزادان احساسات خود مانند شادی، غم و عصبانیت را از طریق 
حالات چهره ابراز می‌کنند. اگر متوجه شدید که نوزاد یا کودک خردسال شما احساسات خود 

را با لبخند یا اخم نشان نمی‌دهد، با پزشک او صحبت کنید.

اختلال اوتیســم گروهی از تاخیرهای رشــدی است که بر 
نحوه ارتباط و رفتــار تاثیر می‌گذارد و پزشــکان معتقدند 
بعضی از نشانه‌های اوتیسم را می‌توان در 18 و 24ماهگی 
کودک غربالگری کرد. این نشــانه‌ها که باید به آن‌ها توجه 

کنیم، چه هستند؟

بیشتر بدانیم

فوت وفن

کودکان

دلایل خشک شدن سالاد ماکارونی

* نسبت کمِ سس به پاستا

* سس خیلی غلیظ یا بدون رقیق‌کننده

* نگهداری طولانی بدون درپوش مناسب

* اضافه کردن سس در یک مرحله و از ابتدا

* انتخاب فرم نامناسب پاستا مانند فتوچینی

* پاستای بیش از حد خشک یا بیش از حد شسته شده

* استفاده از مواد پروتئینی خشک مانند مرغ سوخاری 

یا ژامبون

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.

مشاهده تمامی آگهی های 

خراســـــان بزرگ

زودتر با خبر شوید ...

www.mozayedemonaghese.com

٤٩١٠٥-٠٢١۴۲۵ واحد پشتیبانی و سایت

خطر شیوع تب دنگی به خاطر یک پشه!


