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حقایقي درباره خواب نیمروزی 
گاهی یک خواب کوتاه نیمروزی به بازیابی توان از دست رفته و 
سرحال شدن ما کمک می کند اما همیشه و برای همه افراد هم 

اینطور نیست. گاهی چرت زدن کار را سخت تر می کند.
به گزارش همشــهری آنلاین، داده های مرکز تحقیقات »پیو« 
نشان می دهد که در یک روز معمولی، یک سوم بزرگسالان چرتی 
کوتاه دارند با این حال حقایق درباره چرت بین روز مبهم و گاهی 
گیج کننده است. متخصصان خواب نیز می گویند چرت زدن برای 
همه مناسب نیست. چرت نیمروزی می تواند به شما کمک کند 
تا بقیه روز خود را با انرژی ادامه دهید؛ دکتر کلی واترز، متخصص 
مغز و اعصاب و پژوهشگر طب خواب، می گوید: »چرت زدن وسط 
روز در حکم یک استراحت کوتاه است که برای شادابی جسمی و 

شناختی مفید است.«
دکتر کریستوفر وینتر، متخصص خواب و نویسنده، نیز معتقد 
است که چرت زدن، در راســتای خواب کافی و منظم شبانه، 
مزیت هایی دارد؛ او می گوید: اگر بتوانید هر شب 7 تا 8 ساعت 
بخوابید عالی است. اما اگر نمی توانید، چرت زدن، راه خوبی 
برای برطرف کردن این کمبود است.خواب کوتاه وسط روز به 
شما کمک می کند کمتر احساس خواب آلودگی کنید، ظرفیت 
یادگیری خود را بهتر کنید و در به خاطر سپردن امور و کنترل 

احساسات نیز بهتر عمل کنید.

کمک به روند بهبودی با خواب نیمروزی
واترز می گوید چرت زدن هنگام بیماری نشانه آن است که سیستم 
ایمنی بدن شــما کار خود را انجام می دهد. او توضیح می دهد: 
»وقتی بیمار هستید، سلول های ایمنی شــما پیام رسان هایی 
شــیمیایی آزاد می کنند تا روند بهبودی را تســریع کنند و این 
شما را خواب آلود می کند«. با این حال، همه چرت زدن ها مفید 
نیستند. چرت زدن در بزرگسالان با مشکلاتی ازجمله فشار خون 
بالا و سکته مرتبط است. یک مطالعه گسترده که در مجله معتبر 
هایپرتنشن منتشر شده نشان داده است که افرادی که معمولا در 
طول روز چرت می زنند، ۱۲ درصد بیشتر در معرض ابتلا به فشار 
خون بالا و ۲۴ درصد بیشتر در معرض سکته مغزی قرار گرفته اند؛ 
به خصوص در رابطه با افراد زیر ۶۰ سال.چرت های طولانی تر، مثلا 
یک ساعت یا بیشتر، با خطر بالای دیابت، بیماری قلبی و افسردگی 

نیز مرتبط است.
درست مانند خواب شبانه، بدن شما در چرت وسط روز هم مراحل 
مختلف خواب را طی می کند؛ وینتــر می گوید: اگر ۳۰ دقیقه یا 
بیشتر بخوابید، بدن شما می تواند وارد فاز عمیق می شود و شما 
دچار اینرسی خواب )احساس خستگی شدید و خواب آلودگی 
پس از بیدار شدن از خواب( می شــوید که احساس بدی به شما 
خواهد داد.دکتر واترز می گوید به همین دلیل اســت که خواب 
ایده آل وسط روز، تنها ۱۵ تا ۳۰ دقیقه است. کافی است فضایی 
آرام پیدا کنید، کفش های خود را دربیاورید و راحت باشید. اگر 
به خواب رفتید که نوش جانتان؛ اگر نه، حداقل زمان خوبی برای 

استراحت داشته اید.

مراقبت از دندان مصنوعی 
بیشتر سالمندان به دلیل از دست دادن دندان های 
خود ناچار به استفاده از دندان مصنوعی هستند. 
برای تمیز کردن دندان هــای مصنوعی می توان 
از یک مســواک عادی و خمیر دندان مخصوص 
دندان های مصنوعی یــا محلول های مخصوص 
دندان های مصنوعی استفاده کرد چرا که بعضی از 
خمیردندان ها باعث خراشیدگی سطح دندان های 
مصنوعی می شوند. با وجود این بعد از تمیز کردن 
دندان ها، تمام ســطح دهان را هــم باید یک بار 
مســواک بزنید. دندان مصنوعی را هر روز تمیز 
کنید. تمیز کــردن آنها به جلوگیــری از ایجاد 
لکه ها و به ســلامت دهان نیز کمــک می کند.
زمانی کــه دندان های مصنوعــی از دهان خارج 
می شوند و برای چند ساعت بیرون از دهان قرار 
می گیرند)زمان خواب و استراحت( باید دندان ها 
را داخل یک لیوان آب ولرم و یا محلول مخصوص 

دندان مصنوعی قرار دهید.

شمشاد جنگلی 
از شمشــاد جنگلی در تمام پارک ها، باغ ها و فضاهای سبز 
استفاده می شــود. این گیاه تزئینی پرکاربرد به دلیل ظاهر 
جذاب و برگ های مســتحکم خود، انتخاب مناسبی برای 
فضای باز است. شــکوفه های زردرنگ شمشاد جنگلی در 
تابستان زیبایی منحصر به فردی به آن می دهد؛ شکوفه هایی 
که در پاییــز به میوه های کوچک تبدیل می شــوند و البته 

سمی هستند.
اگر برای تزئین باغچه خود از این گیاه اســتفاده می کنید 
فراموش نکنید که آبیاری بیــش از حد، آن را به نوعی قارچ 
مبتلا می کند که بلافاصله به تمام گیاه تسری پیدا می کند. 
با این حال در فصول بهار و تابستان که زمان رشد این گیاه 
است آن را مرتبا آبیاری کنید و اجازه ندهید خاک آن خیلی 
خشک شود اما در زمستان از حجم آب کم کنید، همین که 

سطح خاک مرطوب باشد کافی است. 
اگر برگ ها طراوت کافی را نداشــتند، یعنــی باید برنامه 
آبیاری را اصلاح کنید.اوایل تابســتان نیز زمان مناســبی 
برای کوددهی شمشــاد جنگلی است با اســتفاده از کود 
 طبیعی چنــد منظوره می توانید شــاهد رشــد باکیفیت

 این گیاه باشید.
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مراقب خودت باش
خود مراقبتی را براي این انجام دهید که می خواهید انسانی سالم تر، موفق تر و سرحال تر باشید 

خودمراقبتی، واژه ای نا آشنا اما مهم و حیاتی 
در زندگی است که کمتر فردی به آن اهمیت 
می دهد. زمانی که یک فرد برای مراقبت از بدن 
و یا ذهن خود اقدام می کند می تواند زندگی 
بهتری را برای خود متصور شود، در غیر این صورت چالش های 
ریز و درشت از هر سو به زندگی هجوم می آورند. خود مراقبتی 
با خود درمانی متفاوت است،  خود درمانی، تصمیمی خودسرانه و 
بدون اطلاعات کافی مانند استفاده نابجا از دارو برای درمان است 
اما خودمراقبتی نه مخصوص آدم های نازک نارنجی و ضعیف است 
و نه مسئله ای لوکس و تجملاتی بلکه تلاشی است که فرد برای 
رشد و بهتر شدن زندگی خودانجام می دهد. داشتن خواب کافی، 
استراحت به جا و مناسب، راه رفتن، رژیم غذایی مناسب، گذران 
وقت با دوستان، کتاب خواندن و منفی بافی نکردن برخی از انواع 
خود مراقبتی های ساده ای است که هزینه ای هم ندارد اما می تواند 
اوقات خوبی را برای فرد به دنبال داشته باشد، به فرد قدرت لازم 
برای ادامه زندگی را بدهد،  انرژی مورد نیاز به منظور تلاش برای 
رسیدن به اهداف را تامین کند و در نهایت اینکه رعایت نکردن 
خودمراقبتی دیر یا زود باعث می شود که عوارض جسمی و روحی 

به فرد هجوم آورده و زندگی ناخوشایندی را به او تحمیل کند.

گزارش

خودت را دریاب
هیچ فردی بهتر از شما نمی تواند مراقبتان باشد، در 
تمام دنیا، تنها خودتان هستید که می توانید بهترین 
یاور خودتان باشــید. یکی از بهتریــن راه ها برای 
خودمراقبتی، مراقبت کردن از جسمتان است. وقتی 
جسمتان را مراقبت کنید ناخودآگاه به خود مراقبتی 
ذهنتان نیز کمک می کنید؛ چرا که ارتباط محکمی 
بین ذهن و جســم وجود دارد و اگر جسم تان سالم 
باشد بی تردید ذهن ســالمی را نیز خواهید داشت. 
خوب خوابیدن، ورزش منظم، چکاپ های دوره ای 
پزشکی، مصرف داروها طبق دستورالعمل آنها و سر 
وقت، حضور به موقع در قرارهای کاری و دوســتانه 
برخی از انواع خودمراقبتی جســمانی هستند که 
هزینه ای هم ندارند اما می توانند زمینه ساز حال و 

روز خوب برایتان باشند.
با وجود این، نباید فراموش کنید که خود مراقبتی را 
به این دلایل که می خواهید انسانی سالم تر، موفق تر 
و سرحال تر باشید و یا به موفقیت های بیشتری در 
زمینه های ورزشی یا تحصیل و... برسید،  انجام دهید 
نه اینکه مجبور به انجام آن باشــید در این صورت 
تلاش شــما نتیجه چندانی نخواهد داشت و بعد از 
مدت کوتاهی کم کم خودمراقبتی را کنار گذاشته 

و به زندگی قبل از این تصمیم بر می گردید.

مراقبه از ذهن 
هر چیزی که در ذهن شما می گذرد تأثیر مستقیمی 
روی زندگی تان دارد. اما باخود مراقبتی می توانید 
تلاش کنیــد تا به مــرور ذهنتان نســبت به قبل 
هوشیارتر شــود، خود مراقبتی ذهنی شامل انجام 
کارهایی اســت که به شــما کمک می کند ازنظر 
روحی ســالم بمانید و ذهن شــما را هوشیار نگه 
می دارد. چیدن پازل، کتاب خواندن و یا  یادگیری 
حرفه یا هنری که بــه آن علاقه داریــد، برخی از 
انــواع خودمراقبتی های ذهنی هســتند. تمرین 
مهربانی با خود، ارزش نهادن به ویژگی های شخصی 
مثبت خــود و پذیرش خود به عنوان یک انســان 
به شــما کمک می کند تا یک گفت وگوی درونی 
سالم تری با خودتان داشته باشید و به مرور از عزت 
نفس بیشتری برخوردار شــوید. برای رسیدن به 
این منظور باید زمان کافــی برای فعالیت هایی که 
ذهنتان را درگیر خودش می کند داشــته باشید و 
از انجام کارهایی که ذهنتان را مشــوش می کند، 
پرهیز کنید. برای مراقبت از ذهن لازم است که هر 
چند وقت یک بار از روزمرگی هایتان فاصله بگیرید، 

ه  ر بــا ر د
فقیت هــا  مو
و شکســت هایی که 
داشــته اید تامل کنید، نقاط ضعــف و قوت تان را 
دوباره بررسی کنید، برای آینده برنامه ریزی کنید 
و همه این موارد را در یک دفتر یادداشت که به این 
کار اختصاص داده اید بنویسید تا بتوانید یک جریان 

فکری منظم داشته باشید.
کتاب خواندن را هم در دســتور کارتان قرار دهید، 
فکر کنید تلفن همراه هنوز اختراع نشده بود و اوقات 
فراغتی که دارید را باید با کتاب خواندن و یاد گرفتن 
مهارت جدید ســپری کنید. مطمئن باشید کسب 
مهارت ها و تجربه های جدید نقش مهمی در ارتقای 
توانمندی های شما دارد و احساس ارزشمندتر بودن 

را به شما می دهد.

معاشرت کنید 
زندگی های پرمشغله امروزی باعث شده تا فرصت 
معاشرت و هم نشینی با دوستان و آشنایان کمتر از 
گذشته شود و وقت گذاشــتن برای دوستان و رفقا 
کاری سخت به نظر برســد. درحالی که معاشرت، 
کلید خودمراقبتی است و ارتباط نزدیک با دوستان 

می تواند نقش مهمی در ایجاد حال خوب افراد ایفا 
کند. اجتماعی بودن و جامعه پذیری یکی از راه های 
خود مراقبتی اســت که از اهمیت زیادی برخوردار 
بوده و برای سلامتی نیز بسیار مهم است. تنها کافی 
است برای این کار یک زمانبندی مناسب را درنظر 
بگیرید و در زندگی خود حتما زمانی را برای ملاقات 
با دوستان و خانواده اختصاص دهید. اینکه به بهانه 
مشغله زیاد، گوشــه عزلت را برای زندگی انتخاب 
کنید و مثل یک روبات از خانه به اداره و از اداره به 
خانه بروید و نهایت کاری که می کنید سلام و علیک 
با فروشــنده های محلی باشــد نمی تواند گرهی از 

زندگی تان باز کند.
پس بهتر اســت که زمانی را بــرای وقت گذرانی با 
دوستان و اعضای خانواده تان تعیین کنید و یا چند 
ساعت مشــخص در هفته را به بازی با بچه هایتان 
اختصاص دهید. مطالعات روانشناسی نشان می دهد 
افرادی که روابــط بهتری با اطرافیــان خود دارند 
احساس خوشبختی بیشتری نســبت به سایرین 
دارند و شادتر هســتند و البته این مسئله منوط به 
این است که اطرافیانتان نیز آدم هایی شاد باشند و 
بودن در کنار آنها حس مفید بودن و شاد بودن را به 

شما بدهد.

دین را فراموش نکنید
در کنار تمام خودمراقبتی های ذهنی و عاطفی و 
اجتماعی و جسمی یک خودمراقبتی دینی هم 
وجود دارد که شامل انجام کارهای مذهبی است، فرقی نمی کند 
پیرو کدام یک از ادیان ابراهیمی هســتید مهم این است که برای 
پرورش روح خــود، دیــن را در خودمراقبتی هایتان بگنجانید. 
خود مراقبتی مذهبی اهمیت زیادی در سبک زندگی سالم افراد 

دارد. این خودمراقبتی می تواند شامل 
شرکت در یک مراسم مذهی، 

دعا خواندن دسته جمعی 
و یا تنهایی و یا انجام 

مراقبه منظم باشد.

مکث


