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علل اختلال خواب 

زندگی شهرنشینی مقداری زیادی از 
خواب خوب را از ما گرفته، خواب یک چهارم 
تا یک سوم از عمر ما را دربرگرفته و ما باید 
مواظب بهداشت خواب مان هم باشیم، 
اختلال خواب به راحتی قابل پیش بینی است. 
خواب طبیعی یک چرخه دارد که اول شامل 
یک چرت سبک بوده و بعد آرام آرام وارد یک 
خواب نیمه سنگین و بعد خواب سنگین و 
بعد وارد مرحله ای می شود که بدن در خواب 
است، اما مغز فعالیت هایی شبیه شبه بیداری 
دارد. مهمترین اختلال خواب بی خوابی 
است، خواب و بیداری ما روی هم تاثیر دارد، 
کسی که خواب خوبی دارد بیداری خوبی را 
هم تجربه می کند. به طور کلی کسی که سبک 
زندگی صحیحی دارد خواب خوبی نیز خواهد 
داشت. ساعت بدن ما طوری تنظیم شده که 
بهترین ساعت خواب برای بدن ما 10 شب 
تا 4 صبح است، هرچه قبل از نیمه شب باشد 
موثرتر است و از پنج صبح به بعد خواب ما در 
بهبود سلامت ما تاثیری ندارد و خواب موثری 
نیست، در برخورد با بی خوابی اولین اقدامی 
که دوستان می کنند خوردن داروست، در 
حالیکه در مورد اختلالات خواب داروهای 
خواب آور در درازمدت خودشان اختلالات 
خواب ایجاد می کنند و چرخه های نرمال 
خواب را برهم می زنند و بعداز یک مدت 
اعتیادآور بوده و بی قراری ایجاد می کنند، 
لذا افراد خودسرانه سراغ داروهای بی خوابی 
نروند. چون این داروها برای مدت کم و برای 
زمان های بسیار خاص تجویز می شوند. گاهی 
اوقات دچار حالتی مثل بختک یا فلج خواب 
می شویم و افراد به دلایلی مثل خستگی 
و اضطراب دچار حالتی می شوند که قشر 
مغز بیدار است؛ اما اصلا حرکتی نمی تواند 
انجام دهد و چند لحظه بین حرکت های 
مغزی و جسمی فاصله می افتد، در این حالت 
فرد بیدار است همه چیز را حس می کند اما 
نمی تواند حرکتی انجام بدهد، این حالت 
اصلا خطرناک نیست و نشان دهنده بیماری 
خاصی هم نیست و به راحتی با درمان و 
کنترل اضطرابی و گاهی با مصرف داروهای 
جزئی درمان می شود. یک اختلال دیگری نیز 
هست که فرد با پرش شدید دست وپا از خواب 
می پرد، اگر این اتفاق زیاد تکرار می شود باید 
نوارمغز گرفته شود شاید فرد در خواب دچار 
تشنج های کوچک می شود که البته این مورد 

نیز قابل درمان است.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

غذاهای مفید در »بهار« تزریق داروی فشارخون جایگزین قرص تاثیر داروی آرتروز در رویش »مو«
تحقیقات جدید نشان داد که از هر 3 فرد مبتلا به »آلوپسی  آره آتا«، 
یک نفر می تواند پس از درمان با داروهای آرتروز، شاهد رویش مجدد موهای 
خود باشد. محققان نتایج امیدوارکننده ای را از فاز 3 کارآزمایی بالینی برای 
اولین درمان آلوپسی .آره آتا منتشر کرده اند. کتر »برت .کینگ«، گفت: 
»بارسیتینیب با قطع پیام بین فولیکول های مو و سلول های ایمنی که منجر 
به حمله سلول های ایمنی به فولیکول های مو و در نهایت ریزش مو می شود، 
عمل می کند.« هنگامی که پیام قطع می شود، سلول های ایمنی فولیکول های 

مو را به حال خود رها می کنند و فولیکول های مو باعث رشد مو می شوند.  

تزریق داروی فشارخون هر شش ماه یک بار می تواند جایگزین مصرف 
روزی یک عدد قرص کاهش فشارخون شود. به گفته متخصصان، افرادی 
که فشارخون بالا در آنها تشخیص داده می شود معمولا یکبار در روز 
قرص مصرف می کنند. انجمن قلب انگلیس )BHF( اعلام کرد: بیشتر 
مردم به دلیل رژیم غذایی، سبک زندگی به فشارخون بالا مبتلا می شوند. 
متخصصان اظهارداشتند: این بررسی در مراحل اولیه قرار دارد، اما امید 
است که ثابت شود این روش درمانی یک راه حل عملی، ایمن تر برای مقابله 

با فشارخون بالاست.  

یک متخصص طب سنتی گفت: در فصل بهار موادخام زائد در بدن زیاد 
است که یکی از کارها پاکسازی بدن است؛ در نتیجه باید در این فصل انواع 
آش ها، خورش های پراز سبزی، سالادها، سبزیجات و نوشیدنی هایی مثل 
شربت سکنجبین مصرف شود. لیلا شیربیگی، بیان داشت: در هنگام گرم شدن 
هوا موادداخلی در بدن جریان پیدا می کنند و فرد احساس سنگینی کلی و 
کسالت در بدن دارد. شیربیگی با تاکید بر اینکه در فصل بهار باید غذاهای 
سبک بیشتر مصرف شود، ابرازکرد: یکی از بهترین میان وعده ها مصرف کاهو 

با سکنجبین است. این میان وعده نیکو از همان ابتدای بهار مصرف شود. 

غذاهایی که »سوخت  و ساز«  بدن را بالا می برند
با بالارفتن سن کندشدن سیستم های مختلف بدن و 
درنتیجه اضافه وزن طبیعی است، اما خوشبختانه با داشتن یک 
رژیم غذایی سالم می توانیم به صورت طبیعی روند سوخت وساز  
بدن و چربی سوزی را افزایش دهیم. متاسفانه کندشدن 
سوخت وساز  بدن منجر به اضافه وزن می شود، چیزی که هیچ یک 
از ما خواهان آن نیستیم! هزاران مکمل و فرمول کاهش وزن 
وجود دارد که ادعا می کنند بدن را به چربی سوزیِ سریعتر 
ترغیب می کنند. بدن ما همیشه به انرژی نیاز دارد حتی هنگام 
استراحت. ده ها ماموریت مختلف در بدن ما در حال انجام است 
که ما حتی فکرش را هم نمی کنیم مانند تنفس، گردش خون، 
تنظیم هورمون ها و ترمیم سلول ها. بنابراین بدن برای انجام 
تمامی این فعالیت ها به تعداد مشخصی کالری نیاز دارد که به آن 
میزانِ سوخت وساز  پایه یا متابولیسم می گویند. عوامل متعددی 
سرعت سوخت وساز  بدن ما را تعیین می کنند، افرادی که 
عضلات بیشتری دارند کالری بیشتری می سوزانند، حتی هنگام 
استراحت. معمولا مردان در قیاس با زنان چربی کمتر و عضلات 
بیشتری دارند، بنابراین کالری بیشتری می سوزانند. با افزایش 
سن محتوای عضلات بدن تحلیل رفته و چربی شروع به افزایش 
می کند بنابراین سوخت وساز  بدن کند می شود. سوخت وساز  
سریع داشتن به این معناست که سطوح انرژی شما ثبات بسیار 
بیشتری دارد و شما به ندرت احساس خستگی می کنید، چون 
بدن شما به نحو موثری غذا را به سوخت تبدیل می کند و یک 
منبع انرژی ثابت را در اختیار شما قرار می دهد. کسانی که 
سوخت وساز  بدنشان عالی است می توانند تمرکز ذهنی شان را 
هم حفظ کنند، احتمال اضافه وزن شان کمتر است و در صورت 
نیاز به سرعت می توانند وزن کم کنند. شاید این فکر عجیب به نظر 
برسد که غذاهای خاصی سرعتِ سوخت وساز  بدن را افزایش 
می دهند، اما حقیقت دارد. بدن برای شروع فرآیند چربی سوزی 
به موادمغذی احتیاج دارد به همین دلیل حذف وعده های غذایی 
در درازمدت کمکی به کاهش وزن نمی کند. در ادامه غذاهایی را 

معرفی می کنیم که سرعت متابولیسم را افزایش می دهند: 
  گوشت کم چرب

هضم پروتئین نسبت به کربوهیدرات ها یا چربی به 
زمان بیشتری نیاز دارد. به همین دلیل کارشناسان خوردن 
گوشت های تازه و کم چرب از قبیل مرغ و ماهی را توصیه 
می کنند. فرآیند هضم به انرژی زیادی احتیاج دارد به همین 
دلیل شما کالری می سوزانید. تحقیقات نشان داده است که 
پروتئین می تواند سوزاندنِ کالریِ بعد از غذا را تا 35 درصد 
افزایش دهد. افزون بر این، بدن برای ساخت توده های عضلانی 

به پروتئین نیاز دارد.
  حبوبات

لوبیاها و حبوبات منابع عالی پروتئین گیاهی و سرشار 
از فیبر از هر دو نوعِ محلول و نامحلول هستند. بدن در فرآیند 
تجزیه  فیبر و پروتئین، انرژی زیادی مصرف می کند و این فعالیت 
سبب سالم نگهداشتنِ کارکرد متابولیسم می شود. محتوای بالای 
فیبرِ لوبیا به ثابت نگهداشتن سطوح قندخون و جلوگیری از میل 
شدید به شیرینی در اواسط بعدازظهر کمک می کند. علاوه بر 
این، حبوبات دارای آهن، زینک و سلنیوم هستند که تیروئید 
برای تولید مقادیر کافی هورمون ها به این موادمعدنی نیاز دارد و 

بدون آنها سوخت وساز  بدن شما کند یا مختل می شود. 
  آجیل

آجیل منبع عالی دیگری از پروتئین و فیبر است. تجزیه  
زمان برِ آجیل برای سوخت وساز  بدن خوب است )هضم آجیل 
حدود 2.5 تا 3 ساعت طول می کشد(. یافته مهم دیگر درباره  
آجیل این است که حتی می تواند سوخت وساز  بدن را به سرعت 
بالا ببرد، چون بدن برای هضم آن به مصرف انرژی بیشتری 

نیاز دارد. 
  غلات کامل

غذاهای دیگری که سوخت وساز  بدن و چربی سوزی 
را افزایش می دهند، غلات کامل است. کربوهیدرات های 
پیچیده ای شاملِ سری طولانی تری از قندها هستند که بدن 
برای تجزیه ی آنها زمان بیشتری صرف می کند، بنابراین 
متابولیسم شما برای مدت طولانی تری به صورت یکنواخت 
می سوزد. غلات کامل مصرف انرژیِ بعداز غذا را تا 50 درصد 
در قیاس با غذاهای فرآوری شده افزایش می دهند. غذاهایی با 
کربوهیدرات های پیچیده معمولا موادمغذی بیشتری دارند، 
به ویژه ویتامین های B این مواد نقش مهمی در تبدیل غذا به 
 B12 انرژی دارند که جوهرِ عملکرد سوخت وساز  است. ویتامین
به طور خاص با کاهش وزن ارتباط دارد، چون سوخت وساز را 
تقویت کرده و انرژی پایداری را فراهم می کند. غلات کامل را به 
غلات فرآوری شده ترجیح دهید و آرد سبوس دار، کینوآ، برنج 

قهوه ای، جو و ذرت را در رژیم غذایی تان بگنجانید. 
  غذاهای پروبیوتیک

غذاهای تخمیرشده مانند ماست، کفیر و کلم ترش به 
افزایش شمار باکتری های خوب روده کمک می کنند. این 
باکتری ها تا حد زیادی مسئول هضم غذا در روده و تسهیل 
جذب موادمغذی هستند. در یک بررسی بزرگسالانی که هر 
شب به مدت 6 هفته حدود یک دوم فنجان ماست پروبیوتیک 
خوردند، -3 4 درصد از چربی بدنشان را از دست دادند در 
حالی که در گروه دیگری که فقط ماست ساده خوردند این 
کاهش چربی بدن فقط یک درصد بود. ظاهرا پروبیوتیک ها 
نحوه ی سوخت وساز  اسیدهای صفراوی را تغییر می دهند. 
این اسیدها توسط کبد ساخته می شوند و عملکرد اصلی آنها 
تجزیه ی چربی ها در بخش بالایی روده است. اگر پروبیوتیک ها 
بتوانند بر نحوه  سوخت وساز  اسیدهای صفراوی اثر بگذارند پس 

ممکن است بر میزان جذب چربی از غذا هم اثر بگذارند. 
  کافئین

کافئین جزو خوراکی هایی است که سوخت وساز  بدن و 
چربی سوزی را افزایش می دهد. این محرک قوی معروف است 
به اینکه به بیدارشدن ما و تقویت سوخت وساز  بدنمان کمک 
می کند. عملکرد آن به این شکل است که یک انتقال دهنده  عصبی 
به نام آدنوزین را مسدود می کند در نتیجه انتقال دهنده های 
عصبی دیگر دوپامین و نوراپی نفرین بیشتری آزاد می کنند و 
درنهایت شما احساس هوشیاری و انرژی بیشتری می کنید و 
می توانید مدت طولانی تری ورزش کنید. البته به یاد داشته باشید 
که نوشیدن بیش از حد کافئین منجر به تحریک یک واکنش 
استرس مزمن می شود و به شما احساس خستگی می دهد، پس 
آن را به اعتدال مصرف کنید. با توجه به شواهد به دست آمده، 
کافئین می تواند میزان سوخت وساز  بدن حین استراحت را حدود 

-11 3 درصد بسته به میزان مصرف، افزایش دهد. 
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وظیفه کلیه ها در بدن دفع موادزائد از خون، تصفیه آب و تولید هورمون  است. گاهی عملکرد این عضو حیاتی مختل و دچار نارسایی می شود. با چند اقدام 
ساده و مفید می توان از این عضو مهم بدن حفاظت کرده و عملکرد آن را بهبود بخشید. 

راهکارهایی برای سلامت »کلیه«

مراقب میزان قندخون تان باشید و آن را در 
وضعیتی ثابت قرار دهید. دیابت به عروق آسیب 
می رساند. هر چقدر میزان قندخون مطلوب تر باشد 
آسیب کمتری به کلیه و هم چنین عروق وارد می شود. 

تحرک و ورزش از راهکارهای موثر برای تنظیم 
فشارخون و کنترل دیابت به شمار می آیند. این 
بیماری ها از شایع ترین دلایل بروز نارسایی کلیوی 

هستند.  

مراقبت از قندخون ورزش 

یک رژیم غذایی سالم سرشار از میوه، سبزی ها 
و فیبر مانع از اضافه وزن و در نتیجه آسیب کلیوی 
می شود. باید از مصرف نمک و غذاهای پرنمک پرهیز 

کرد، زیرا باعث افزایش فشارخون می شود. 

فشارخون دومین علت شایع نارسایی کلیوی 
است. برای سلامتی کلیه ها لازم است فشارخون 
پایین تر از ۹۰/14۰ میلیمتر جیوه باشد. همچنین 

فشارخون بالا باید با دارو کنترل شود. 

رژیم غذایی سالم  کنترل فشارخون 

سیگار دشمن درجه یک عروق است و از آنجا که 
کلیه پوشیده از عروقی است که نقش فیلتر و تصفیه 
خون را به عهده دارند، سیگار نه تنها به این عروق، 

بلکه به کلیه ها نیز آسیب وارد می کند. 

هر سال به طور منظم وضعیت سلامت کلیه های 
خود را کنترل کنید، اگر سن شما بالاتر از 6۰ سال 
است، مبتلا به دیابت، فشارخون و اضافه وزن هستید، 

چکاپ سالانه را انجام دهید. 

اجتناب از سیگار  بررسی سالانه سلامت کلیه 


