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    1-  چرا بخوابيم؟
همانطور كه گفتيم نخوابيدن شايد سبب مرگ نشود، 
ولى مى تواند باعث بس��يارى از بيمارى ها و مش��كلات 
جس��مى و روانى ش��ود. بى خوابى يا كم خوابى يا حتى 
خواب بى موقع و نامنظ��م مى تواند ب��ر روابط عاطفى، 
حافظه، كاركرد اندام هاى مختلف ب��دن، افزايش وزن، 
كاهش قدرت قضاوت و حتى زيبايى ما تأثيرات عميق و 
ماندگارى بگذارد. افسردگى و حملات قلبى از عوارض 
شايع بى خوابى هاى شبانه هستند. بدون در نظر گرفتن 
طول مدت، كيفي��ت يا عمق خواب، يك خ��واب آرام و 
بى وقفه براى منس��جم س��اختن حافظه و جلوگيرى از 
بيمارى آلزايمر، مفيد و ضرورى اس��ت. محققان به اين 
نتيجه رس��يده اند كه در طول خواب عميق، مغز، وقايع 
روز را بررسى مى كند و در مورد اينكه كدام خاطرات را 

بايد به حافظه بسپرد، تصميم مى گيرد. 
همچنين تحقيقات نشان داده كه افراد دچار مشكلات 
خواب تا چه��ار برابر بيش��تر از افراد ع��ادى در معرض 
افسردگى، نداشتن تمركز ذهنى و درگيرى هاى عاطفى 
هستند. در تحقيقاتى كه در سوئد انجام شد، محققان اين 
باور قديمى كه خواب خوب انسان را زيباتر مى كند، مورد 
آزمايش قرار دادند و به درستى آن پى بردند. خواب خوب 

چهره انسان را جذاب تر و زيباتر نشان مي دهد. 
  2-چقدر بخوابيم؟

معمولاً اولين س��ؤالى كه در مورد خ��واب به ذهن افراد 

مي رس��د، اين اس��ت كه ما به چند س��اعت خواب در 
شبانه روز احتياج داريم؟ اما پاسخ اين سؤال، براى همه 
افراد، يكى نيس��ت و اين زمان با توجه به سن و مسائل 
ژنتيكى و حتى تغييرات فصلى و آب و هوايى، براى افراد 
مختلف فرق مي كن��د. براى مثال نوزاد انس��ان به طور 
طبيعى بايد حدود ١٤ تا ١٧ ساعت از شبانه روز را بخوابد 
و يك كودك خردسال به ١٠ تا ١٣ ساعت خواب در طول 

شبانه روز نياز دارد. 
اين رقم با افزايش س��ن كاهش مي يابد و در بزرگسالان 
به ٥ تا ٩ ساعت خواب در شبانه روز كاهش مي يابد. البته 
در سالمندان ممكن اس��ت از اين ميزان هم كمتر شود. 
بايد به اين نكته توجه داشته باشيم كه به همان اندازه كه 
خواب كمتر از حد نياز براى بدن ايجاد مشكل مي كند، 
خواب بيش از حد هم زيان آور است و طبق تحقيقاتى هر 

دوي اينها طول عمر افراد را كم مي كند. 
     3-چه وقت بخوابيم؟

خواب يكى از مهم ترين اعمال بشر است و نه تنها مدت 
زمان آن داراى اهميت اس��ت بلكه كيفيت آن هم تأثير 
بسزايى در زندگى روزمره افراد دارد. منظور ما از كيفيت 
خواب، هم چگونگى محيط و شرايط زمانى و مكانى است 
كه در آن مي خوابيم و هم الگوى خوابمان. همه موجودات 
زنده داراى يك چرخه زيستى هستند كه به نور خورشيد 
وابسته است. حتماً شما هم در طول روز متوجه تغييراتى 

در بدن خود شده ايد. 

دليل اينك��ه در اواي��ل روز تمركز و هوش��يارى ذهنى 
بيشترى داريد يا اينكه در بعد از ظهر و اوايل شب قدرت 
بدنى شما به حد بالاترى مي رسد، تنظيمات ساعت بدن 
شما است. اين بدان معناست كه ساز و كار زمان سنجى 
خاص بدن هر موجودى مشخص است. ساعت بيولوژيكى 
بدن تعيين مي كند كه ما چ��ه زمانى بايد بخوابيم و چه 
زمانى بيدار شويم و اين به ما براى داشتن برنامه منظم 
و زندگى سالم كمك مي كند. ساعت بدن طورى تنظيم 
شده و دستگاه هاى درونى بدن به شكلى سازمان يافته 
است كه اعمال غيرارادى بدن ما، مانند جذب مواد، دفع 
سموم، بازس��ازى س��لول هاى ازكارافتاده و استراحت 
سلول هاى مغزى و قلبى، در ساعات خاصى از شب اتفاق 
مى افتد. اين زمانى است كه بدن به آرامش و خواب نياز 
دارد تا خود را ترميم كند و آماده دوره بيدارى و فعاليت 
روزانه شود. بهترين ساعت براى خواب شب بين ساعت 
١١ شب تا ٧ صبح است و همچنين بعضى متخصصان 
توصيه مي كنند ك��ه در ميانه روز، بع��د از صرف ناهار، 
بين ساعت يك تا ٣ عصر كه انرژى بدن كاهش مي يابد، 
خوابيدن به مدت نيم ساعت يا كمتر براى رفع خستگى 

و بازيابى توان جسمى مفيد است. 
  4-كجا بخوابيم؟

بى شك اولين پاسخ ما به اين پرسش اين است كه بايد 
در رختخواب خ��ود بخوابيم. رختخ��واب يا تختخواب 
ش��ما جايى اس��ت كه بايد تنها به خوابيدن اختصاص 

داشته باشد و ش��ايد كمى مطالعه پيش از خواب رفتن، 
البته همراه با نور مناس��ب براي خواب مفيد باشد. يك 
سوم ساعات عمر شما در خواب مي گذرد، پس بهترين 

رختخواب را براى خود انتخاب كنيد. 
دماى اتاق را در حد مناس��بى نگه داريد. نور اتاق خواب 
خود را طورى تنظيم كنيد كه موقع خ��واب باعث آزار 
چشمانتان نشود. بهترين حالت آن، تاريكى كامل است، 
ولى در صورت��ى كه نورى در اطراف وجود دارد، س��عى 
كنيد كه در دورترين فاصله ممكن و داراى شدت و رنگ 
ملايم باشد و اما مهم ترين نكته در انتخاب فضاى مناسب 
براى خوابيدن، دورى از مكان هاى پر سر و صدا و شلوغ و 

انتخاب جايى آرام و ساكت است. 
  5-چطور بخوابيم؟

شايد توجه كرده باشيد كه گاهى حالت خوابيدن اعضاى 
خانواده ش��بيه به هم اس��ت. مثلًا فرزندتان مانند شما، 
روى شكم خود مي خوابد. حالت خوابيدن افراد با توجه 
به عادت آنها و شكل اندامشان متفاوت است ولى مثل هر 

عادت ديگرى مي توان آن را اصلاح كرد يا تغيير داد. 
خوابيدن به پشت، به شكم يا به پهلو و خوابيدن به حالت 
جنينى از وضعيت هاى معمول خوابيدن هستند. بايد با 
توجه به نحوه تنفس، قرارگيرى ستون فقرات و گردش 
جريان خون، بهترين طرز خوابي��دن را براى خود پيدا 
كنيم و حتماً جاى مناسبى كه غلتيدن ما را به هر دو پهلو 

ممكن كند براى خوابى راحت برگزينيم. 

سبك رفتار

تحقيق�ات نش�ان داده كه اف�راد دچار 
مش�كلات خواب ت�ا چهار برابر بيش�تر 
از اف�راد ع�ادى در معرض افس�ردگى، 
نداش�تن تمركز ذهن�ى و درگيرى هاى 
عاطف�ى هس�تند. در تحقيقات�ى كه در 
سوئد انجام شد، محققان اين باور قديمى 
كه خواب خوب انسان را زيباتر مى كند، 
مورد آزمايش ق�رار دادند و به درس�تى 
آن پى بردند. خواب خوب چهره انس�ان 
را جذاب ت�ر و زيبات�ر نش�ان مي ده�د

۱۷۵ هزار ساعت خواب آسوده
پاسخ به 5 سؤال مهم درباره خوابيدن

   بهار پولاد
يكى از وجوه مش�ترك همه موجودات زنده خوابيدن است. نمى توانيم 
بگوييم كه نياز به خواب مانند نياز بدن به اكسيژن، آب و غذا، به منظور 
ادامه حيات ضرورى است، ولى بى شك خوابيدن يكى از نيازهاى ضرورى 
انسان براى داشتن جسم و روانى سالم است. يعنى شايد بى خوابى باعث 
مرگ نشود ولى مطمئناً تأثيرات بسيار مهمى بر كيفيت زندگى مي گذارد. 
ما انسان ها مدت زيادى از عمر خود را در خواب مي گذرانيم. محققان اين 
زمان را به طور متوسط 1٧5 هزار ساعت تخمين زده اند كه طولانى بودن 

آن نشان دهنده كاركرد زيست ش�ناختى مهمى است كه در سلامت ما 
دارد. خواب داراى چهار مرحله اصلى و تكرار ش�ونده است كه هركدام 
از آنها ويژگى هايى مخصوص به خود دارد و اختلال در هر يك مى تواند 
موجب بروز مشكلاتى در افراد شود. بعضى از اختلالات تأثيرات مهمى 
در روند خواب و زندگى روزمره افراد ندارد. مثل زمانى كه بروز مشكلى 
در ناحيه اى خاص از مغز فرد موجب ايجاد اختلال در مرحله اول خواب 
مى شود و خواب ديدن را متوقف مى كند. اين مشكل به جز محروميت 
از ديدن رؤيا در خواب اث�ر ديگرى ندارد، اما بعض�ى ديگر از اختلالات 

مش�كلات بيش�تر و مهم ترى مانند بى خوابى يا قرار گرفتن در شرايط 
خطرناك، ايجاد مى كند. ازجمله راه رفت�ن در خواب، حملات عضلانى 
ش�بانه، س�ندروم پاهاى ناآرام، گز گز يا خواب رفتگى دست ها، ديدن 
كابوس و وحشت هاى شبانه، س�ردرد، دندان قروچه، حمله هاى آسم، 
شب ادرارى، توقف تنفس، بروز حملات صرع و ديگر اختلالاتى كه درمان 
يا كنترل بعضى از آنها به مشورت متخصصان، مصرف دارو و درمان هاى 
روانى و رفتارى ني�از دارد. با اين مقدمه به طرح پنج س�ؤال مهم درباره 

خواب و همچنين پاسخ به آن مي پردازيم. 

تحرك، جابه جايي از اتاقي به اتاق ديگر نيست!
آسيب هاي بي تحركي و راه هاي مقابله با آن

     مريم يوسفيان
در چند دهه اخير به علت پيشرفت هايي كه در علم 
در زمينه هاي مختلف صورت گرفته و جوامع هر چه 
بيشتر رو به صنعتي ش�دن مي روند و با فاصله گيري 
از سبك هاي ساده زيستي كه نسل هاي قبل همانند 
پ�در و مادربزرگ هايمان داش�ته اند، ام�روزه مردم 
بيشتر دچار كم تحركي شده اند. با پيشرفت علم در 
زمينه هاي پزش�كي و درمان بسياري از بيماري هاي 
صعب العلاج هر روز بيشتر از گذشته از عامل مهمي كه 
در بروز برخي از بيماري ها دخيل است دور مي شويم. 
عاملي كه ريشه بسياري از بيماري ها و مشكلات چه 
از لحاظ جسمي همانند سكته قلبي، گرفتگي عروق 
و چه از لح�اظ بيماري هاي روح�ي و رواني همچون 
اضطراب، استرس و افسردگي است و آن عامل، چيزي 
جز بي تحركي نيست. با ورود وسايلي كه رفاه بيشتري 
را براي مردم فراه�م مي آورند مردم در زندگي كمتر 
احساس نياز به تحرك مي كنند و اين عامل نه تنها در 
بزرگسالان ديده مي شود بلكه در كودكان و نوجوانان 

نيز قابل مشاهده است. 
      اين اتاق به آن اتاق مي رويم

ممكن است بسياري بگويند هر روز حركت بسياري داريم، اما 
منظور از تحرك جا به جا شدن از يك اتاق به اتاق ديگر نيست. 
اين عمل درست است كه تحرك محسوب مي شود اما منظور 
از تحرك در واقع داشتن يك برنامه منظم ورزشي است كه به 
گفته برخي محققين اين برنامه بايد حداقل سه روز در هفته 
و به مدت يك ساعت باشد، البته در مورد اين آمار اختلاف 
نظر وجود دارد و برخي معتقدند كه روزي 2٠ دقيقه ورزش 

كردن هم تحرك محسوب مي شود. 
ممكن اس��ت يكي از دلايل كم تحركي مردم در شهرهاي 
مختلف بستگي به فرهنگ رفتاري آن مردم يا فقدان امكانات 
لازم و حتي نداشتن توان مالي كافي براي رفتن به مكان هاي 
ورزشي داشته باش��د. اين خانواده ها مي توانند با كمترين 

امكانات ش��رايط لازم را در خانه خود براي تحرك و ورزش 
فراهم كنند. بي تحركي يكي از عوامل خطرناكي اس��ت كه 

كمتر كسي در زندگي روزمره خود متوجه آن مي شود. 
  فست فود خطرات بي تحركي را افزايش مي دهد

مي توان با تغيير برنامه زندگي و افزايش تحرك از بروز خيلي 
از بيماري ها و خطرات آنها جلوگيري كرد. ازجمله عوارض 
و اثرات بي تحركي و كم تحركي مي توان چاقي و اضافه وزن 
و بالا رفتن احتمال مبتلا شدن به ديابت را نام برد. خوردن 
غذاهاي فست فودي در كنار بي تحركي اين خطر را افزايش 
مي دهد. تحقيقات بسياري صورت گرفته و رابطه مستقيم 

ميان بي تحركي و بيماري ديابت آشكار شده است. 
ب��ا ورزش و تحرك مي ت��وان احتمال بروز اي��ن بيماري را 
كاهش داده يا در صورت مبتلا ش��دن ب��ه ديابت مي توان 
با تحرك و برنامه منظم ورزش��ي بيم��اري را كنترل كرد. 
بحث از بي تحركي تنها مربوط به استراحت در تختخواب و 

سكون جلوي تلويزيون نيست بلكه بي تحركي حتي شامل 
كارمنداني كه ساعت ها مجبور به نشستن طولاني مدت بر 
روي صندلي و پشت ميز هستند و رانندگاني با ساعت هاي 

طولاني نشستن پشت فرمان نيز مي شود. 
  چاقي،  اضافه وزن، ديابت

علاوه بر چاقي و اضافه وزن و گرفتار شدن به بيماري ديابت، 
مشكلات ديگري نيز در اثر بي توجهي به فعاليت هاي ورزشي 
و كم تحركي وجود دارد. در اين زمينه مي توان به فشارخون 

بالا اشاره كرد كه يكي از شايع ترين عوارض چاقي است. 
چاقي ب��ا اثر گذاش��تن بر روي سيس��تم گ��ردش خون و 
هورمون هاي بدن باعث افزايش فشار خون مي شود. از ديگر 
بيماري ها چربي خون است كه آن هم همانند پرفشاري خون 
و ديابت محصول كم تحركي و بي تحركي و چاقي است كه 
به س��راغ فرد مي آيد. در بيماري چربي خون در اثر افزايش 
سطح كلسترول بد خون اين احتمال وجود دارد كه شرايين 

و رگ هاي خوني گرفته و باعث افزايش احتمال بيماري قلبي 
و حتي سكته شود. 

     علائم بي تحركي در كودكان و نوجوانان
بي تحركي در كودكان و نوجوانان نيز ديده مي شود. بسياري 
از كودكان اكث��ر وقت و زمان خ��ود را در مقابل تلويزيون و 
كامپيوتر مي گذرانند و برخي از نوجوانان نيز كه براي مراحل 
تحصيلي بالاتر خود را آماده مي كنند ساعت هاي زيادي از 
وقتشان را در گوش��ه اي از منزل براي مطالعه مي گذرانند. 
به همين دلي��ل آنان ني��ز از خطرات بي تحرك��ي در امان 
نخواهند ب��ود و علاوه بر چاقي و اضاف��ه وزن پيدا كردن در 
روابط اجتماعي شان نيز دچار مشكل مي شوند و اعتماد به 
نفس آنان پايين مي آيد.  بسياري از والدين امروزه بيشترين 
توجه خود را صرف يادگيري كودكان و نوجوانان مي كنند و 
از فعاليت هاي بدني كه كودك به آنها نيز به اندازه يادگيري 
زبان دوم و كلاس هاي هنري ني��از دارد، غفلت مي كنند يا 

توجه كمتري به اين مسئله دارند. 
     برنامه غذايي مناس�ب براي ك�م كردن غذاهاي 

پر چرب
اولين اقدام افزايش فعاليت بدني و ورزش كردن است. افرادي 
كه به علتي مانند مشكلات مالي يا ش��غلي امكان رفتن به 
محيط هاي ورزشي را ندارند در همان مكان زندگي يا شغلي 
با يادگيري چند حركت ساده كششي و هوازي مي توانند به 
افزايش سلامت جس��م خود بپردازند.  چند سالي مي شود 
كه شاهد آن هستيم كه شهرداري ها اقدام به نصب وسايل 
ورزشي در شهرها و پارك ها و فضاهاي سبز كرده اند تا امكان 
ورزش كردن و استفاده از وسايل ورزشي براي تمامي اقشار 
جامعه فراهم شود و در شبكه هاي اجتماعي نيز شاهد هستيم 
كه به چه ميزان برنامه هاي ورزشي را براي علاقه مند كردن 
هر چه بيشتر مردم جامعه در رأس كار خود قرار داده اند. در 
كنار برنامه هاي ورزش��ي دومين راه براي كاهش عوارض و 
بيماري هاي ناشي از بي تحركي تهيه برنامه غذايي مناسب و 

سالم و كم كردن مصرف غذاهاي آماده و پرچرب است. 

سبك سلامت

     وظيف�ه خواب از ۹ ش�ب ت�ا 5 صبح 
چيست؟

چرخه خ��واب و به عبارت بهتر چرخه س��الم 
خواب با س��بك زندگي سالم ارتباط مستقيم 
دارد. همانطور كه كم خوابي و بي خوابي باعث 
مي شود سبك زندگي سرطاني داشته باشيم، 
پرخوابي و كم بيداري هم دليل��ي براي روان 
افس��رده و تني بي جان هس��تند. محققان و 
دانش��مندان دريافته اند كه س��اعت ٩ تا ١١ 
ش��ب زمان مناس��بي براي از بين بردن مواد 
س��مي و غيرضروري توسط آنتي اكسيدان ها 
است. در اين ساعت بهتر است بدن در حالتي 
از آرامش قرار داش��ته باشد. ساعت ١١ تا يك 
شب عمليات س��م زدايي در كبد ادامه دارد و 
شما بايد در خواب عميق باشيد. يك تا ٣ نيمه 
شب عمليات سم زدايي در كيسه صفرا طي يك 
خواب عميق به طور مناسب صورت مي گيرد. 
ساعت ٣ تا ٥ صبح عمليات از بين بردن مواد 
سمي در ريه اتفاق مي افتد كه معمولاً افراد در 
اين س��اعت و طي خواب دچار سرفه و عطسه 

مي شوند. 
س��اعت ٥ به بعد اين عمليات در روده بزرگ 
ص��ورت مي گي��رد. بنابراي��ن مي توانيد مواد 
غيرضروري را دفع كنيد. س��اعت ٧ تا ٩ صبح 
جذب مواد مغذي و مفيد صورت مي گيرد پس 
بهتر است در اين ساعات صبحانه ميل كنيد. 
كم خوابي، بي خوابي و دير بيدار شدن از خواب 
باعث مي شود مواد س��مي از بدن دفع نشده 
باش��د و جذب مواد و نيروي ضروري صورت 
نگيرد، در نتيجه شما كم كم زيبايي و سلامتي 

خود را از دست مي دهيد. 
    روان بيمار به دليل بي خوابي 

ساختار بدن به گونه اي تنظيم شده است كه از 
قبل نيمه شب تا طلوع خورشيد تمامي نيرو و 
حيات خود را بازسازي مي كند كه اگر بدن در 
شرايط آرامش و خواب قرار داشته باشد چنين 
بازسازي در روال عادي و مناسب خود صورت 
مي گيرد. چرخه س��الم خواب فقط در اوضاع 
جس��ماني تأثير ندارد، بلكه روح و روان آدمي 
را به طور كامل پاكس��ازي مي كند. سرحال و 
بانشاط بودن و احس��اس خستگي و كوفتگي 
نداشتن، نتيجه يك چرخه خواب سالم است. 
اگر در داش��تن هر يك از اين نش��انه ها دچار 
مشكل هستيد پس نزد يك متخصص برويد 
تا قبل از درمان بتوانيد از آن پيشگيري كنيد، 
چون اگر خوابي س��الم نداشته باشيد به مرور 

زمان تن و روح سالمي هم نخواهيد داشت. 
س��عي كنيد طي روز تمام نيروي خ��ود را بر 
سر مشكلات صرف نكنيد و اندكي نيرو براي 
خوابيدن ذخيره كني��د، چون به خواب رفتن 
نياز به نيرو دارد. اگر شما به طور پيوسته و تمام 
وقت يك جسم را در دست خود نگه داريد پس 

دست شما كم كم خسته مي شود. ذهن شما 
هم به اين صورت است كه اگر مشكلات خود را 
به طور دائم در فكر نگه داريد ديگر تواني براي 
به خواب رفتن نخواهيد داشت. قبل از خواب 
سعي كنيد كمي براي خود وقت بگذاريد تا با 
خوابي سالم بتوانيد براي آغاز روز جديد و حل 

مسائل، نيرو و توان داشته باشيد. 
    كم خواب ها سراغ متخصص بروند

اگر كم مي خوابيد يا اصلًا نمي خوابيد حتماً به 
متخصص مراجعه كنيد و به دس��تور و تجويز 
اطرافيان كاري نداشته باشيد. كسي وجود دارد 
كه درباره مشكل شما تحقيق كرده است و از 
بالا و پايين آن خبر دارد، پس كار را به كاردان 
بسپاريد. سبك خواب ناسالم و به عنواني افراط 
و تفريط در خواب مي تواند مس��ائلي از قبيل 
كاهش بهره هوشي، ابتلا به انواع سرطان، كند 
شدن واكنش بدني و كم تحركي، افسردگي، 
ضعف سيس��تم ايمني و خطر ابتلا به ديابت 
را افزايش دهد. خط��ر را در نطفه خفه كنيد. 
وقتي الان مي شود با خوابي مناسب يك سبك 
زندگي سالم داشت چرا بايد در آينده تمام نيرو 
و هزينه خود را صرف دارو و ش��يمي درماني 

كنيم؟ 
وقتي مي توانيد با رعاي��ت نكاتي كوچك يك 
خواب آسوده و بدني سالم داشته باشيد پس 
كمي به خ��ود توجه كنيد. فق��ط حل كردن 
مسائل كافي نيس��ت بلكه بايد بتوانيد مسئله 
را به درس��تي حل كنيد و براي اين كار نياز به 
ذهني آماده داريد كه تنها با خوابي مناسب يك 

ذهن فعال و آماده حاصل مي شود. 
    جاده خواب را همواركنيد

قبل از خواب موادي ك��ه كافئين دارند كمتر 
مصرف و از افزاي��ش نيكوتين بدن جلوگيري 
كنيد. سعي كنيد پيش از خواب كمي مطالعه 
داشته باشيد تا با ذهني منظم به خواب برويد. 
قبل از خ��واب چند خ��ط يادداش��ت روزانه 
بنويس��يد تا تمامي افكار منف��ي و اتفاقات بد 
يا هيجان��ات مض��ر را روي ورق تخليه كرده 
باش��يد و با ذهن��ي آرام به خ��واب برويد. اگر 
ذهن ب��ا آرامش به خ��واب ب��رود از كابوس و 
شب بيداري ها در امان هستيد. عدم استمرار 
خواب و بيدار ش��دن هاي مك��رر نتيجه يك 
ذهن آشفته است كه به تدريج مي تواند موجب 

كم خوابي و بي خوابي شود. 
ذه��ن هم��واره با خود ح��رف مي زن��د و به 
حرف هاي خود گوش مي دهد و آنها را هزاران 
بار تحليل مي كند. ذه��ن از حرف هاي خود 
كوهي مي س��ازد و دائم از آن بالا مي رود. به 
طور هميشگي يك قاضي دروني وجود دارد 
كه شب ها قبل خواب فعال مي شود. تمام عالم 
و آدم را قضاوت مي كند، صدها جنگ جهاني 
راه مي اندازد و هزاران نتيجه به دست مي آورد 
كه تمامي اينها دليلي براي آش��وب پيش از 
خواب و آشفتگي هنگام خواب هستند. اگر 
در خواب از ارتفاع پرت مي ش��ويد، در حال 
گريز هس��تيد و كشته مي ش��ويد براي اين 
است كه ضمير آگاه و ناخودآگاه شما پر از گره 
كور است. سعي كنيد روز را به روز بسپاريد. 
كم خوابي، بي خواب��ي يا حت��ي پرخوابي را 
جدي بگيريد تا جواني، ميانسالي و كهنسالي 

سالمي داشته باشيد.

من همچنان بيدارم
اختلال خواب زندگي تان را مختل مي كند

سبك مراقبت

وقتي مي توانيد ب�ا رعايت نكاتي 
كوچ�ك ي�ك خ�واب آس�وده 
و بدن�ي س�الم داش�ته باش�يد 
پس كم�ي به خ�ود توج�ه كنيد

   نگين خلج
اين روزها، ديگر روز و شب براي برخي فرقي ندارند. روزها خواب هستيم و شب ها بيدار. 
خواب و بيداري ديگر مرز ندارند. كسي از خوابيدن لذت نمي برد و از بيدار بودن هوشيارانه 
اس�تفاده نمي كند. نمي دانم چرا هرچه جلوتر مي رويم ميزان خواب و بيدار بودن آدم ها 
كمرنگ تر مي شود. در گذشته با غروب خورش�يد همه خواب و با طلوع آن بيدار بودند. 
ساعت ها مفهوم درست تري داشتند. صداي خروس براي آنها كار، تحرك و تلاش معني 
مي داد. هم س�الم تر بودند هم خوش اخلاق تر. اما الان س�اعت 12 نيمه ش�ب، اصلًا شب 
نيست. شهر همچنان روشن و پر از رفت و آمد اس�ت. ساعت دو و سه بعد از نيمه شب به 
يك پست كلاسيك اينستاگرامي تبديل شده است. ساعت مي زنند با عنوان بي خوابي. 
هرچه بي خواب تر باشي يعني دغدغه مندتر و فكورتر هستي. انگار مسابقه است كه اگر 
من بيش�تر بيدار بمانم از تو مشغول تر و پر كارتر هس�تم. قبل ترها هركس كه به معناي 
واقعي مشغول بود بيدار مي ماند. آرامش شب وسيله اي مناسب براي مطالعه و تحقيق و 
تفكر بود. اما الان به مكالمه هاي مجازي و كشيدن سيگار و هدر دادن انرژي عنوان تفكر 
و شلوغي اوقات مي دهند. هميشه ش�ب بيداري مخصوص نگهبان ها و پرستارها و ديگر 
مشاغل شيفت شب بود، اما الان دانش آموزها و دانشجوها از همه بيدارتر هستند. انگار 
نه انگار كه فردا صبح يك بنده خدايي به اسم معلم و استاد دانشگاه قرار است بيايد و در 
مقابل يك لشكر خفته بايستد و درس بدهد. آن استاد به جسم الكي بيدار شما احتياج 
ندارد بلكه مغز هوشيار شما را مي طلبد. ديگر صداي جيغ و فرياد حجم بسته هاي اينترنتي 
هم درآمده است، چه برسد به اعتراض و نگراني والدين. اين مسئله فقط به افراد نوجوان 
و جوان برنمي گردد حتي بسياري از والدين هم ديگر خواب ندارند. براي همين است كه 

صبر و حوصله ها كم شده و ديگر حال گوش دادن به يكديگر را نداريم. 


