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۶۴۲۰ ���ره  ۱۴۰۱  ���� ۱۰ دو�ــ���

��� ��رد ا����ده ��ای ���� 
����� از ��� �� ����� ا��؟

ــ�ای ���� �ــ�ــ��ــ�ی ا�ــ�ــ��ــ�ــ�ــ�ه از ������ و  �ــ� �ـ ــ�ور  ا�ـــ� �ـ
����� ���� �����ی در�� �� ا����ده �� ��د ���  ��
ــ��، ��� ���� ����ب  دارد. �ــ�ن �ــ� د��� ��آ��� �ــ�ار�ــ� �
���� �� در ����� ��ارت ����� ��د را از د�� ����. ��ای 
����� ���� ا�� دو ��آورده  ����� ���� و ���� �� ���� ��� ��
 �� ����� ����� ���� ����ا و ����� را �� ��ان �� �����ی �� 
ا�ــ� ����� ��ی ���� د�ــ� �ــ�ز ���� و  �ـــ�د.  �ــ� ����� 
�� ا��� ������  ���� را ����� �� �� ����� ���� ����� 

��ر�����ت ����� ���� �� ����.

» دو�� دا���� ���»
�ــ� ا�ــ�ــ�س ����� دا���� و ��� ز�ـــ�دی �ــ� ��  ا�ــ� �ــ�ر 
�ــ� �ــ�ــ�ان �ــ�ــ�ن و�ــ�ه ای  از ���ر  �����ن آب ��ا����،  
ا�ــ� ���ه ����ب  از ۹۰در�ـــ�   ��� .���� ا����ده   ����
�� ��وی  را آب ����� داده ا�ــ�؛ از ���� �� د��� ا�ــ� 
ــ�ای ر�ــ�  �ـ ــ�،  و�ــ�ــ��ــ�ــ� �ــ�ی K، C ، ������ و ������ ا�ـ
����، ����د ز�ــ�  ���ه، ����� ����ه ���ر �ــ�ن و   ���

���را�� ��ن ��ن ����ر ���� ا��. 

������ ��ای ��اب ��ش
���ه ���� ا���� دارای �ــ�ده ای ������� �� ��م ����ر���  
ا�� �� ����� ��اب آوری دارد. ������ ���ره ا�� ���ه 
�� ا��ا�� ���� ا����ل د���ه ��ی ���� در ��ن �� ��اب 

���� و را�� ��� �� ���. 

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۳۱۰������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۳۰۹

��رش ���� 
��ای ���� ����

���ده ��ی:  از ��ده ���� و ������  ������ ���� 
ا�� �� ا��اد ��ای ���� ���� ��ی ��د 

�� ��ا��� ا���م د���

از ��زش ��ی ����� ��ای ���� ��  �ز�� ��دا�ی:
ا�� �� ��� �� ���ی آب �� ���ان �ز�� ��� 

�� ��ان آ��� را ا���م داد

���� و ����ت ����: �� ����ل ��� ��ن 
ا����ل ا��� �� �����ی ��ی ����ی ���� 

از د���� را ���� ��  د��

د���ن: ������ت ���� ���ن �� د�� د���ن ��� 
�� ��ا�� ��� ����ش ��� ���� را �� ۳۱ در�� ���� 

د�� و ������ از ا���د آن ������ی ���

���: از ر��� ��ی ������ار ��ز�� ا�� �� از 
ا���د ��� ���� ������ی �� ��� و ����ن 

د���ن �� د�� آن ��� ���� �� ��د

 �� ���� ���ون ���� روش در�ــ��ــ� ا�ــ� 
�� ��ز��� �� ���ا�� �� از ��� ���� از 
د�� ر��� و ا���ن ���ا�� دو��ره ����ری �� 

�����ای ���� ا��،��� �� ���.
 د��� �ــ�رام �����، ����� ��ش و ��� و 
���� در ��� و�� �� راد�� ���� ���� ��د: 
�����ه ��ی  در ����� ��ارد در ا��اد �����ا، 
���ا�� در ���ون از ��� �ــ� رود ا�� ��� 
���� ���ون،  آ��� ���� ا�ــ�. از ا�� رو، �� 
�� �ــ�ار ا�� ��ا را ��  �����ه ��ی ���ا�� 
��� و �� ��� ������،  ����ن ���� ����� 
ــ�د را ��  ــ�د، �ــ�ــ�ا�ــ� �ـ ــ �ــ�ــ�ل �ــ� �ــ�د و �

د�� �� آورد.
وی �ــ� �ــ�ــ�ن ا�ــ� �ــ� ا�ــ� د�ــ�ــ�ــ�ه دارای دو 
ــ�، ادا�ـــ� داد: �ــ� ���� را ��  ���� ا�
ــ� �ــ�ا�ــ� دا�ـــ� �ـــ�ش �ـــ�ار �ــ� د�ــ�ــ� ��  �
���� ��� ا����ود ا�ــ� و دا�ــ� ���ون 
 ������� ا����ود��  ا�ــ�  و  �ــ� �ــ�د   ����
ا����ود،  را ����� �� ����.  ��� ���ا�� 
 ���� را  �ــ�ــ�ون  ���� ��ی  و  �ــ��ــ��ــ� �ــ� 

 .��� �� �����
د���   ���  ،������ ــ�ود:  ــ ا�  ����� د�ــ�ــ� 
ــ�ر ��ا��� �ــ� �ــ�د و ��  � د�ــ�ــ�ــ�ه، �ــ�ــ�ون 
������ را �� ا����ود��ی ���� �� ر����. 
ا�� ���وری ۳۰�ــ�ل در د��� و ا�ــ�ان در ��ل 
�ــ�ــ�ه �ــ�داری ا�ـــ� و �ــ� در ����� در ا�ــ� 
�ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�و �����. �ــ��ــ��ــ� �ــ�ی  ز�ــ�ــ�ــ� 
و  از ������� ����  ���ر  ا�ــ�ــ�ــ�ده در  �ــ�رد 

د��� ���� ������ �� در ا�� ز���� ا��.
ــ�اد �ــ� �ــ�ــ�ا،  ــ ــ� �ـــ�ای ا� ــ� �ــ�ــ�ن ا�ــ� � او �

���� ��ا�����، ���: ��ای ا��ادی �� 
�� �� ���� �� ��ر ���� �����ا �����، ز��ن 
���� ���ون دار�ــ�،  �ــ�ای  ���ود ���� 
�ــ� �ــ� �ــ� ز�ـــ�ن �ــ��ــ�ه �ــ� �ــ��ــ�، �����  �ــ�ا

��ا�� ���ون ���� ا��.

�ــ�ش و ��� و ���� ا�ـــ�ود:  ا�ــ� ����� 
�� �����ا �� د��� �� آ��، ا��ه آل ����  ��د�� 
���� �ــ�ــ�ون �� ����� ا�ــ�،  ــ�ای  �ــ� �
ز��ا از ��� ر��ی ��دک �� ��ا�� ا�� ��ا�� 
�������ی  �ــ�ــ�  رو،  ا�ـــ�  از  �ــ�ــ�.   ���� را 
��د��ن �� ���� ��� ا���� دارد ��  �ــ�ای 
��دک ���� ���ا�� دارد  ����� د��� 

؟ ��� ��
وی �ــ� �ــ�ــ�ن ا�ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ�ون، 
ا���ب ��ر�� در ��� ����� ا��، ���ن ��د: 
ــ�ام �ـــ�دن �ـــ�ای �ــ��ــ� �ــ�ــ�ون،  �ــ� �ــ��ــ� ا�ـ
���� �� ��د �� ا��اد ��� را �� ��ا��� ا�� 

�� د�� ���ور��.
د��� ����� ا���ر��د: از را���ر��ی ������ی 
�����ا، ��� ��ی  �ــ�د�ــ�ن  آ�ــ�ن  �� د���  از 
 �� ــ�  ا� ژ�����  آز�ــ��ــ�  و   ������  ���
ا�ــ�ــ�ــ�ل �����ا�� را �ــ� �ــ�ان در آن ز�ــ�ن 
و��و��  ����ری ��ی  ا����  داد.   �����
 ��  ������ ����ن  د���ی  ����ری ��ی   ��
���� ا����ب ��ده ��ی ���ی �� ��د �� 

���� ���� �����ا�� �� ����.

آ�ــ�ر د���� از ا�ـــ�ادی �� د�ــ�ر �ــ�اب آ�ــ�د�ــ� ��� از �� 
 ،���� آ����و  د���   ���� �ــ�  ����؛  د�ــ�  در   ���� ��
���� ����� ���� ��اب ا�������، �� ��� �� ر�� ����ا�� 
و����� ����� ���� ا�� �� ��� ۱۰ �� ۲۰ در�� از ��ر����ن 
در ��ا�� ���ن را ��� ����� ��ار �� د��.  ���� ����ا�� 
را ����� ��د��ه ����. ا�� ��ر�� �� ��ا�� ����� �������� �� 
 �� �� ، روا�� و ��� ا��ژی �� دا��� ����. ا ��� و ��، �����
و��د ��اب ��ب در ��ل روز ا���س ����� �� ����، �� 
�� ��ر ���� در ��ل روز ��ت �� ز��� ا�� �����ن ا���س 
����� �� ����، ���� ا�� ���� در ا�� را��� �� ���� 

���رت ����. 

     خوابی که تمامی ندارد

ا�ــ�اد ���� �� ����ا�� �� ���� از ��اب ���ار �� ���� و 
����� �� ��ر ���ر در ��ل روز ���ز �� ��ت زدن ا���س 
ــ�ای ا���س  ــ�اب ������ �ـ ــ�، �ـ ــ�وه �ــ� ا�ـ �� ����. �ـ
����� و ��اب آ��د�� در ا�� ا�ــ�اد �� ���اه �ــ�ارد. ا��اد 
���� �� ا�� ����ری ���� ا�� ۱۱ ���� در �� ���ا��� 

ا�� �����ن در ��ل روز ا���س ����� �� ����.
�� ا��س ��ارش ����� ��� ا����ت ���� و ����، ���� 

���� ����ا�� ���� ا�� ���� ا�� ��ارد ����:

ا���اب، ����� ����ی، ��� ا��ژی �����،�� ��اری
����ر آ����،از د�� دادن ا����، �����ت،����ت �����

     ناتوانی فعالیت در محیط های اجتماعی و شغلی 

��ون �� ����ا�� و���� ���������ه ای ��ای ���ت 
���� ا�� �� ��ا�� ���� �� ��ا�� ��ی، از ���� ��ادث 

���� از �� ��اب ر��� ��� را����� ��د.

     دلایل بروز پرخوابی

����ا�� �� ��ا�� ����� ای از ����ری ��ا�� ����� ����� 
����؛ �� ���� ����د ��اب �� ��ز���� ���ا������ در ا���ت 
�� �� �ــ�دی �ــ�د ر� د��  ����ه ا�ــ�، ����ا�� ز���� 
�� ���ان ����ری او��� ���� ���ی �� ��د و ���� از ��ا�� 
�� ���� ������ ��ه د���ی ����. ����ا�� ������ ز���� 
ا�� �� ا�� ا���ل �� د��� ���� ��ا�� �����، دارو��، ��اد 

���� ��وز ���ا ���. ���ر، ا����ت روا������ �� ��اب ��

     پرخوابی ثانویه

�� ���� ا��.  �� ��ا�� �ــ�د  ���� ���� د��� ����ا��، 
������ �� ��دی �� ��ر ��اوم ���ا�� �� ا��ازه ���� ���ا��، 
���� ��د. ا�� و����  ���� ا�� د��ر ���رم ��اب ��

ا��� در ����� ��م ر���� ���ا�� ��اب ا���د �� ��د.
����� دارای ���� �ــ� ����� �ــ��ــ�ــ�ن، �ــ��ــ�ــ�ران و 
����� �ــ�اب ����� ر�� �� ����.  ��ا���ن ����ر ����� از 
ــ� روزی آ�ــ�ــ� �� د���  ــ�� د�ــ�ــ� آن ا�ـــ� ا�ـــ� �ــ� آ�ــ�ــ� �ــ�
���� ��ی �� ���� �� ��د. ��ن ��� ��ری ��ا�� 
�� ����� ��اب در  ��ه ا�� �� �� ��ا�� را ���ان ���. ا
���� ����، �����ن در ��ل روز ��ش �� ��� آن  ��ل �� ��

را ���ان ���. 
ــ� �ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�ری د�ــ�ــ�ی ا�ــ�.  �ــ��ــ�ا�ــ� ا�ــ�ــ� �ــ��ــ��ــ� �
�ــ�اب آ�ــ�د�ــ� ��� از �ــ� ���� ا�ــ� �ــ� و�ــ�ه در ����� 
ــ�ــ�، آ�ـــ�ـــ� �ـــ�ی �ــ�ــ�ی و �ــ�ــ�ــ�ری �ــ�ی  ــ�و� ــ� �ـــ� �ـــ�ری �
ام اس  و   � �ــ� ��ر�����ن،  ����ری   �����  ����  �����
ا���د ��د. ��اب آ��د�� ��� از �� ���� ا�� ا�� ���� از 
دارو��ی آرام ���، ���ف ��� از �� ا��� �� ���ره ���ی از 

دارو��ی ���ک ��� ا���د ��د.

    راهکارهای درمانی

در��ن ����ا�� �� ��� ا�� ا���ل ����� دارد. در ���� 
��ارد ���� ا�� ��د �� ا��س ����� ���� ���ز �� 
���ف دارو دا��� ����. در��ن ������ �� ��ا�� ���� 
او���،  ����ا�� ��ی  �ــ�ای   .���� ���دارو��  ����� ��ی 
������ �� ��ا�� �� ا��ا�� ���اری  ����ه ���اه ��  ��ت 

.��� ���
 �� �� ��د   ����� ا���  ����ا��   ��  ���� ����ران   ��
 ������ ��  ���� را �� ���� ای ا�ــ�ح  ��� ز���� �ــ�د 
ا���ل در ���� ��اب آ��� �� ��ا�� ����. ���� ا�� 
از آ��� ��ا��� ��د از ��ر ����� ��دداری ����. ��� وزن 
�����، ا����ده از رژ�� ��ا�� ���� و ����دل، ��ا��� 
و ����� ���� راه ��ی د���ی ��ای ������ �� ��اب آ��د�� 

Live Science :���� / .��از �� در ��ل روز ا ���

ی ا�� و ���� ا�� ��اب �� ��ای ��ن ���� ����� و  �� ��اب ��ای ����� ا��اد ��

��وه دا�� و ����

��از ����� آزاد

ا����� را دا��� �����، ���� ا�� �� ��ت زدن �� ��اب ����ه �������، ��� 
ی �ــ�د را ا�ــ�ا�ــ� د��� ا�ــ� و��� �ــ�اب ����� را از ��� ��� ��د، �� ��ا��  � ــ� ا�
����� ����ا�� (Hypersomnia) ����. �� ا��س �ــ�ارش ����� ��� ا����ت 
���� و ���� (NINDS) ����ا�� ���� و���� ���� ا�ــ� �� �� د�ره �ــ��ــ� از 
�ز �� ��اب ����� ����� (��� از ۱۱ ����) ��د را  ��اب آ��د�� ��� از �� در �
�ز �� د��. ا�� ا���ل �� ��ا�� ���� در ا����ت ���� دا��� ���� �� ���� از  ��

��م ر���� ���ا�� ��اب و ���� ���ت ����� �� ��� ز���� ����. 

رادیو سلامت

�����ت ���� ����ن ��ای ا��اد ����   �����ا 

د���   ���  ،������ ــ�ود:  ــ ا�  ����� د�ــ�ــ� 
ــ�ر ��ا��� �ــ� �ــ�د و ��  � د�ــ�ــ�ــ�ه، �ــ�ــ�ون 
������ را �� ا����ود��ی ���� �� ر����. 
�ــ�ل در د��� و ا�ــ�ان در ��ل 
�ــ�ــ�ه �ــ�داری ا�ـــ� و �ــ� در ����� در ا�ــ� 
�ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�و �����. �ــ��ــ��ــ� �ــ�ی  ز�ــ�ــ�ــ� 
و  از ������� ����  ���ر  ا�ــ�ــ�ــ�ده در  �ــ�رد 

���� ��ا�����، ���: ��ای ا��ادی �� 
�� �� ���� �� ��ر ���� �����ا �����، ز��ن 
���� ���ون دار�ــ�،  �ــ�ای  ���ود ���� 
�ــ� �ــ� �ــ� ز�ـــ�ن �ــ��ــ�ه �ــ� �ــ��ــ�، �����  �ــ�ا

��وز �����  و ��اب آ��د�� ������ 
�� ��ا�� ����� ��ر�� ای ���� ����

��� ��ی ����اب

��� ��ی ��ا��  و��د �

��وه دا�� و ����

������ ���ف

 ����� ����� ��ی  و 
ن  ــ�رد �ــ��ــ� �� ــ ــ در�
�ــــــــ��ــــــــ� �ــــــ� �ــــــ�د 
�ـــ�ر  ن  �� ــ�دن  ــ ــ ــ� � ــ ــ �
آ���� �� ��� ����، ا�� 
 .����  ���� �ــ�ر   ���
در ادا�� �� ���� از را�� ���� ���ر��ی ��در�� 
 ����� ������ن  �ــ�  ن  �� �ــ��ــ�  ــ�رد  ــ در�ـ

در��ره آ��� ���ار �� د���، آ��� �� ����. 

کاهش وزن به اراده شما بستگی دارد ۱
د��� ا����� ��دو����، ����� ���� 
�� ��ای ���� وزن ���� �� ���وی اراده ����  �� ����: ا

����، ا����� ���� ���ا��� ��. 
�� ���� او ���� و ��ن �� �� ��ش ��ن ��ای ���� 
وزن ������ �� ����. ���� ��و� ��ر �� ���اری اراده 
���ز دا��� ����، ا�� ��ای ��اوم آن، ���� روی ��دات 
��د ��ر ���� و ��� ���ز �� ��ا��ت ����� ����� 

���ف دارو �� ا���م ��ا�� دا��� �����.

باید سخت ورزش کنید ۲
���� ورزش  �� �ــ�دم ���  ���� درک ا�� 
����ی �� ��زا��، �����ا�� ���� �� ���� وزن ����� 

ا�� ��ر  وا�ــ�ــ�   ���� �� ��دو����  ا�ــ�  �ــ�د،   ����
����. ز��ا ورزش روزا�� ��� ��� از ����� ����ی 
���� ��دو����  را �� �ــ�د ا����ص �ــ�  د�ــ�. �� 
���� وزن �� ������ ��ز��ری ��ن �� �� ا���� و 

���� ��� ��ی ���� و��ز �� ����� ا��. 
�� ا�� ��ل، �����ن ���� ��ای ����د ���� و ����� 
��ن ��د ورزش ����. ������ت ��ر�� ��� �� ���� 
 .���� در��� ��زا��ن ����، ���ت ��ن را ��� 
از  ا�ــ�   �����  ����� را  ورزش   :���� �� ��دو���� 

ا����رات ��ن ������.

غذا خوردن در شب باعث افزایش وزن  ۳
یا جلوگیری از کاهش وزن می شود

���� وزن ��   ���� �� ����� ����� ، �ــ�را �����
ز�ــ�ن  از  روزا�ـــ�، ��ف ���  �ــ��ــ�ی در�����   �����
آ��  �ــ�ــ�ن و�ــ�ه �ــ�ی  �ــ�  ا آن ����� دارد.  ���ف 
�ــ��ــ�ی �ـــ�زاد �ــ�ا�ــ� �� ���، ����  �ــ� ��� را �ــ� 

���ن و��ه �� ���� ���� وزن ��� ��ا��� ��.

تمرینات کاردیو  ۴
برای کاهش وزن ضروری است

��ا��  �ــ�رد�ــ�  ������ت  ــ�ره �� ����  � ا�ــ�  در   �����
ــ� �ـــ�ای �ــ��ــ� وزن  ــ�، ا� ــ ز�ـــ�دی �ـــ�ای �ــ��ــ� دار�
�ــ�رگ �ــ��ــ�  ا�ـــ�  �ــ��ــ�ــ� �����  ــ�وری ������.  �ــ

���� ا��ا�� وزن ا�� ا�� �� ���ر ����ی ���ف 
�� ���� و ����ل آن او���� ا��. ا��ودن ورزش ��ی 

��ازی ���� �� ��ا�� ا�� ������ را ����� ���.

مصرف قند مانع از کاهش وزن می شود ۵
�������ه  �ــ�  �ــ�ــ�ی  ا�ــ�   ����  �����
������(�� ا�� ���� �� �� را��� �� ��ان در ���ف 
��� از  �ـــ�د)، ا�ــ� �زم ���� �ــ� �ــ�ر  ــ�ده روی  ــ آ��� ز�
 ����� �� ���ف آ��� ا����ب ����. ����� �� ����: ا
����ی ����� ��د را ����ل ����، ���ف ��اد��ا�� 
���� وزن ������ی ��� ���. �����  �ــ�وی ��� از 
�ــ��ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ� ����� �ــ��ــ� در �ـــ�ل روز ���� 
���� در���� �� ���� و �� ���� ا�� �� ��از��ه �� 
را  �ــ� ����� و �����ه �� ��ر�� �ــ�د�ــ�ن  �ــ�را

��ز�� �����.
��دو���� ��� در ا�� ��ره �� ���� ا�� ��ور ��در�� �� 
��ای ���� وزن ���� ���ف �������رات �� را ���� 
داد از ا�� ا��ه ���� �� ��د �� �������رات �� ���� 
���� ا������ �� ��ر��ن ذ���ه ����ه ���� ا�� 
 ���� ���� وزن، دروا�ـــ� ���� از  �� ����. ا�ــ� 
����ار ����ی ����� �� ���ف ����ی ���� از ���اری  
ا�� �� �� ��زا���. �����ا�� ��� �� ��ا��� �� و��د 
���ف �������رات �� و آزاد ��ن ا������، وزن ��د 
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آیا می دانستید؟

۵ ���ر ��در�� د���ره ���� ��نجرعه گوارا
بایدها و نبایدها


