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از  آرام بعــد  پیــاده‌روی  دقیقــه   ۹۰

بیدارشــدن، بهتریــن راه بــرای تنظیم مجدد 

ساعت بیولوژیک بدن اســت. نور صبحگاهی 

ســطح ملاتونین یــا هورمــون خــواب را پایین 

می‌آورد و سطح سروتونین یا هورمون بیداری 

و شــادابی را افزایش می‌دهــد. حرکت ملایم 

هم ســبب افزایش تمرکــز و انرژی می‌شــود. 

نور طبیعی خورشــید، به‌ویژه در ساعات اولیه 

صبــح، گیرنده‌های نــوری شــبکیه را تحریک 

کرده و تولید ملاتونین را متوقف می‌کند. این 

فرایند بــدن را برای بیداری آماده می‌ســازد و 

جلوی بی خوابی را می گیرد. 

یک فنجان قهوه به‌موقع2 

کافئین با مهار ماده‌ای به نام آدنوزین، حس 

خواب‌آلودگی را موقت کاهش می‌دهد. بهترین 

زمان نوشیدن قهوه بین ۹:۳۰ تا ۱۱:۳۰ صبح 

است. مصرف کافئین از بعدازظهر به بعد توصیه 

نمی‌شــود چون خواب شــب را مختل می‌کند. 

اگر قهوه را خیلی زود پس از بیدار شدن بنوشید، 

ممکن اســت با ســطح بالای کورتیزول تداخل 

کند. مصرف بیش از حد کافئین یا نوشیدن آن 

در ساعات عصر می‌تواند چرخه خواب شبانه را 

مختل و بی‌خوابی را تشدید کند.

صبحانه پروتئینی با تخم‌مرغ3 

بعــد از بی‌خوابی، بــدن کربوهیــدرات را 

به‌خوبی پــردازش نمی‌کنــد و قند خــون دچار 

نوسان شدید می‌شود. بنابراین خوردن صبحانه‌ 

حاوی پروتئین مثل املت همراه ســبزیجات به 

جای شیرینی و نان تست، انرژی پایدارتر و تمرکز 

بهتری فراهم می‌کند. پــس از بی‌خوابی، بدن 

به انســولین حساســیت کمتری دارد و مصرف 

کربوهیدرات‌های ساده می‌تواند باعث افزایش 

ناگهانی و سپس افت شدید قند خون شود. 

                      چرت کوتاه، در صورت نیاز

               بهتریــن حالــت این اســت کــه روز را بدون 

خــواب نیمــروزی بگذرانیــد، اما اگــر خیلی 

خســته بودید یک چرت کوتــاه ۲۰ دقیقه‌ای 

اوایل بعدازظهر شادابی و آرامش ذهنی را باز 

می‌گرداند. چرت‌های طولانــی یا دیرهنگام 

خواب شب را مختل می‌کنند. چرت کوتاه ۱۰ 

تا ۲۰ دقیقه‌ای می‌تواند عملکرد شــناختی، 

حافظه کوتاه‌مدت و خلق‌وخو را بهبود بخشد. 

ایــن نــوع چــرت وارد مرحلــه خــواب عمیــق 

نمی‌شود، بنابراین بیدار شــدن از آن آسان‌تر 

است.  

آب کافی و تحرک منظم5        

کم‌آبــی بــدن، حتــی بــه میــزان خفیف، 

خستگی را تشدید می‌کند. به‌طور متوسط روزانه 

2 تا 2.5لیتر آب بنوشید. نشستن طولانی‌مدت 

مقابــل رایانــه یا نــگاه کــردن طولانی‌مــدت به 

صفحه موبایل تمرکز را کم می‌کند. هرازگاهی 

برخیزیــد، کمــی راه بروید یا حرکات کششــی 

انجام دهید تا جریان خون و هوشــیاری‌تان بالا 

برود. انجام حرکات کششی ســاده یا قدم زدن 

کوتاه هر ۳۰ تا ۶۰ دقیقه، ســطح هوشیاری را 

بالا نگه می‌دارد.

به خواب رفتن طبق روال معمول6 

بهترین راه تنظیم دوبــاره بدن خوابیدن در 

همان ســاعتی اســت که همیشــه می‌خوابید. 

یــک ســاعت قبــل از خــواب، محرک‌هــا را کم 

کنید، از تلویزیــون، تلفــن همــراه و نــور زیــاد 

بپرهیزید تا بدن بتواند به خواب عمیق‌تری فرو 

برود. با بازگشت به برنامه خواب منظم، می‌توان 

اثرات یک شب بی‌خوابی را کاهش داد و روز را با 

انرژی بیشتری سپری کرد. 
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بیشتر بدانیمتغذیه

ویتامین فوری و ضروری برای بی‌اعصاب‌ها
ویتامین‌های گــروه B برای تبدیل غذا به انرژی، ســاخت 

گلبول‌هــای قرمــز، و حفظ ســامت ســلول‌های عصبی 

حیاتی هستند. 

B1 )تیامیــن(: کمک به عملکــرد مغز و سیســتم عصبی، 

پیشگیری از خستگی

B2 )ریبوفلاوین(: حفظ سلامت پوست، چشم و عملکرد 

سلولی

B3 )نیاســین(: کمــک به سوخت‌وســاز انــرژی و کاهش 

کلسترول خون

B5 )پانتوتنیک اســید(: تولید هورمون‌های اســترس و 

چربی‌ها

B6 )پیریدوکســین(: تنظیم خلق و خو، کمــک به تولید 

هورمون‌ها

B7 )بیوتین(: تقویت مو، پوست و متابولیسم قند و چربی

B9 )فولات(: بســیار مهــم در دوران بارداری برای رشــد 

جنین

B12 )کوبالامین(: جلوگیــری از کم‌خونــی و تقویــت 

عملکرد عصبی
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بی‌خوابی شبانه، حتی اگر فقط یک بار اتفاق بیفتد، روز بعد آن را سخت و سنگین می‌کند. 

متخصصان خواب می‌گویند با چند کار ساده می‌توان آثار کم‌خوابی را تا حد زیادی برطرف 

کرد. چون حتی یک شــب بی‌خوابی هم می‌تواند تا چنــد روز آدم را کلافه کند. اگر شــما 

هم تجربه بی‌خوابی شبانه داشــتید و چند روز بعد بدن‌تان به حالت عادی برگشته است 

می‌توانید بعضی میانبرها را امتحان کنید. 
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چطور بادمجان شیرین را تشخیص بدهیم؟

چطور جلوی افتادگی رحم را بگیریم؟

  افتادگی رحم چطور خودش را نشان می‌دهد؟
افتادگی رحم ناشی از ضعیف شــدن بافت و عضلات حمایت‌کننده رحم است؛ اما علل 

ضعیف شــدن این عضلات عبارتند از: زایمان‌های طبیعی متعدد، افت استروژن پس از 

یائسگی، یبوست، سرفه‌های شدید مزمن، بلند کردن بارهای سنگین. علایم افتادگی 

رحم می‌تواند بسته به شــدت افتادگی و وضعیت فرد متفاوت باشد. برخی از شایع‌ترین 

علایم می‌تواند این‌ موارد باشد: 

*احساس سنگینی، پر بودن یا فشار در ناحیه لگن و درد در ناحیه لگن، شکم، کمر

*بیرون زدن بافت رحم از دهانه واژن

*احساس درد در رابطه جنسی 

* مشکلات ادراری مانند بی‌اختیاری ادرار، نیاز به ادرار مکرر، احساس فوریت برای ادرار 

و احساس تخلیه ناکامل مثانه 

*یبوست و دشواری در حرکات روده یا احساس فشار هنگام دفع

*احساس کشیدگی یا ناراحتی هنگام ایستادن طولانی‌مدت

پیشگیری از افتادگی رحم

راه‌های متفاوتی برای کاهش خطر ابتلا و پیشگیری از افتادگی رحم وجود دارد. برخی 

از این راه‌ها عبارتند از: حفظ وزن سالم و انجام ورزش‌های منظم، انجام تمرینات »کگل« 

برای تقویت عضلات کف لگن، ترک ســیگار، استفاده از تکنیک‌های صحیح هنگام بلند 

کردن اجسام سنگین که به تقویت و بافت‌های رحم کمک می‌‎کند. همچنین استفاده از 

غذاهای غنی از فیبر مانند سبزیجات و میوه‌ها که می‌تواند عمکرد روده‌ها را بهبود ببخشد.

افتادگی رحم بــه حالتی گفته می‌شــود کــه رحم از 
محل اصلی خودش در لگن جابه‌جا شود و به سمت 
پایین حرکت کند. این افتادگی به علت سست شدن 
عضلات و لیگامان‌های داخل لگن رخ می‌دهد. کیی 
از مشکلات شایع در زنان است که به دلایل مختلفی 
از جمله ضعف عضلات لگن و زایمان‌های متعدد رخ 

می‌دهد و می‌تواند تأثیرات منفی بسیاری بر کیفیت زندگی فرد داشته باشد..

پیشگیری

فوت وفن

بانوان

میانبرهایِ تنظیم بدن بعد از بی‌خوابی

 بیشتر ما بی‌خوابی شبانه را تجربه کردیم
  و می‌دانیم این موضوع چقدر می‌تواند کلافه‌کننده باشد 

اما راه‌هایی هم برای بهبود اوضاع وجود دارد

بافت|بادمجان باید بافت محکمی داشــته باشد و وقتی آن را فشــار می دهید،‌ به سرعت به 

حالت عادی بازگردد وگرنه، بادمجان بی‌کیفیت و به احتمال زیاد، تلخی 

است.

اندازه| هر چقدر اندازه بادمجان بزرگ‌تر و تخم‌های آن درشت‌تر 

باشد، به احتمال زیاد تلخ‌تر است. پس یکی از راه‌های تشخیص 

بادمجان شــیرین،‌ اندازه آن اســت. ســعی کنید بادمجان های 

کوچک یا متوسط را انتخاب کنید.

رنگ و شکل پوست| بادمجان‌هایی که رنگ سیاه و کدر و پوست 

چروکیده و سفتی دارند،‌ بی‌شک طعم بد و غیر دلچسبی دارند. پس 

حتما به دنبال بادمجان بنفش رنگ با پوست صاف و یک‌دست باشید.
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 راه‌های پایین آوردن فشار خون 
در یک ماه

*غذاهای تخمیری و پرفیبر را در برنامه بگذارید.

*شکلات تلخ بخورید چون سالم‌تر از شکلات شیری است.

*تمرینات ایزومتریک انجام دهید یعنی حفظ یک وضعیت 

با دشواری متوسط برای چند دقیقه.

*برچسب مواد غذایی را بخوانید؛ چون بدترین منابع نمک، 

غذاهای آماده، گوشــت‌های فرآوری‌شــده و فســت‌فودها 

هستند.

*مصرف پتاسیم و منیزیم را افزایش دهید.


