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چه خطراتی شب زنده داران را 
تهدید می کند؟

بعضی افراد طرفدار زودخوابیدن هنگام شــب و به همان نسبت 
هم زود بیدارشــدن هنگام صبح هســتند. درحالی که عده ای 
دیگر برعکس دوست دارند شــب ها تا دیر وقت بیدار بمانند. به 
همین خاطر نیز اغلب صبح ها هم خواب آلود هســتند. در واقع 
سیستم شبانه روزی افراد با هم متفاوت است. اما برای برخورداری 

از سلامت بیشتر باید حتماً از خواب کافی برخوردار بود.
خواب و اســتراحت موضوع بسیار مهمی اســت که می تواند در 
میزان کارایی و حتی تصمیم گیری های مهم زندگی افراد مؤثر 
باشــد. بنابراین توجه به بهره بردن کامل از آن بسیار مهم است.

فارغ از اینکه دوست داشته باشید نظاره گر شب باشید و بنشینید 
و ستاره های نیمه شب را بشمارید یا شب ها خوب بخوابید و هنگام 
صبح برای شروع فعالیت خود احساس انرژی و نشاط کافی داشته 
باشید باید میزان استراحت و خواب شما کافی باشد. ضمن آنکه 
کم خوابی ســلامت را تهدید می کند و تمرکز را پایین می آورد و 
حتی می تواند باعث بروز بیماری های مختلف شود و به سیستم 
ایمنی بدن نیز آسیب بزند. البته همه جغدان شب هم محکوم به 
داشتن مشکلات سلامتی نیستند. چون بدن توانایی آن را دارد 
تا بعد از مدتی ما را با جهان خارج سازگار کند. اما نمی تواند نیاز 
ما را به خواب شــبانه از بین ببرد. موضوع مهم دیگر آن است که 
شب زنده دارها برای حضور در دنیایی که معمولاً در آن کار و فعالیت 
با آغاز روز شروع می شود باید راهکارهایی داشته باشند که بتوانند با 

چنین دنیایی هماهنگ شوند.
بیدار ماندن زیاد هنگام شــب و عادت کردن به شب زنده داری 
می تواند افراد را در معرض خطر افزایش وزن قرار دهد. مطالعات 
نشان می دهند افرادی که دیر می خوابند بعدازظهرها بیشتر غذا 
می خورند. ضمن آنکه تمایل بیشتری به مصرف انواع فست فود 
دارند و دوست ندارند زیاد از میوه و سبزی استفاده کنند. ضمن 
آنکه شــب زنده دارها تمایل بیشتری به نوشــیدن نوشابه های 
پرکالری دارند و در وعده شام هم کالری بیشتری مصرف می کنند 
بنابراین شاخص توده بدنی بیشتری نیز خواهند داشت. بنابراین 
می توان نتیجه گرفت بین چرخه زمانــی خواب و بیداری، رفتار 

تغذیه ای و شاخص توده بدنی ارتباط مستقیمی وجود دارد.
برای برخورداری از خواب کافی شبانه راهکارهایی وجود دارد. یکی 
از مهم ترین کارها آن است که سعی کنیم هر روز در زمان و ساعت 
مشخصی از خواب بیدار شویم. نور خورشید ذهن را فعال می کند 
و هر روز در همان ساعت از صبح، ساعت بیولوژیکی بدن تنظیم 
می شود. به علاوه سعی کنید فقط زمانی که خسته و خواب آلود 
هســتید به رختخواب بروید. توجه داشته باشید هنگام بیداری 
هم زیاد در رختخواب نمانید. چون بخشی از مغز، رختخواب را با 
بیداری سازگار می کند، در این صورت دیگر در رختخواب خوابتان 
نمی برد. شب هنگام نیز برای به خواب رفتن به خود فرصت بدهید 
و نگران نباشــید که چرا زود خواب تان نمی برد. در واقع بدن به 
زمانی نیاز دارد تــا از حالت پر انرژی و فعال بــودن روز به حالت 

خواب آلودگی شبانه برسد.

آلوئه ورا؛ محبوب پرفایده 
آلوئه ورا به دلیــل خواص دارویــی، گیاهی محبوب 
است و امکان پرورش آن در خانه وجود دارد. بهترین 
حالت برای آلوئه ورا، قرار گرفتن در معرض نور زیاد اما 
غیرمستقیم خورشید است. قرار گرفتن بیش  ازحد زیر 
نور مستقیم خورشید باعث سوختن برگ های آلوئه ورا 
می شود. اگر در سطح برگ های آن لکه های پراکنده 
مشــاهده کردید یا رنگ برگ ها به نارنجی و قهوه ای 
تغییر کرد؛ یعنی آلوئه ورای شما بیش ازحد نیاز نور 
دریافت می کند و باید از منبع نور دور شود. این گیاه 
به دمایی بین 17تا 24درجه سانتی گراد نیاز دارد و در 
گرما و سرمای شدید آسیب می بیند. حتما باید آلوئه ورا 
را در آغاز فصل سرما به محیط داخلی خانه ببرید تا 
دچار یخ زدگی و آسیب نشود. برخلاف اکثر گیاهان 
آپارتمانی، آلوئــه ورا آب را دربرگ های خود ذخیره 
می کند، نه در خاک و ریشه. پس نیازی نیست مرتبا 
آن را آبیاری کنید. درنتیجه قبل از هر آبیاری اجازه 

بدهید که سطح خاک کاملا خشک شود.

قانون طلایی سلامت
برای در امان مانــدن از بیماری ها و تمدیــد طولانی مدت 
ســلامت، نه به نســخه های عجیب و غریب نیاز است نه به 
رژیم های ســخت و لاکچری. اصلی در کتــب مرجع طب 
سنتی ایرانی وجود دارد که بســیار کارا و ارزشمند است و 
حاصل قرن ها تجربه؛ »تکراری نخورید.« طبیعت بدن انسان 
تابعی از طبیعت کلی است که در جهان هستی وجود دارد و 
همانطور که در طبیعت روزها، ماه ها، فصل ها و حتی سال ها 
شبیه هم نیستند، بدن نیز برای شرایطی آفریده شده که در 
چرخه تکرار نیفتد. این موضوع به ویژه در بخش تغذیه موجب 
تجمع مواد زائد می شود. نکته قابل توجه اینکه حتی بهترین 
و ارزشــمندترین مواد غذایی نیز اگر به صورت تکراری وارد 
بدن ما شــوند، حاصلی جز تجمع مواد زائد ندارند. برای در 
امان ماندن از بیماری ها بهترین راه این است که زمانبندی 
خاصی برای غذاهای مورد علاقه در هر وعده داشته باشیم و 
متناوب از آنها استفاده کنیم. این دستور خاصه برای غذاهای 
با طبع سرد باید به دقت رعایت شــود تا از اثرات منفی آن 
به ویژه در فصول سرد سال بیشــتر در امان بمانیم. مصرف 
روغن های خوراکی تکراری و صبحانه های نان لواش و چایی 
شیرین و پنیر تکراری برای ساختار بدن بسیار مضر است و به 

بیماری های مختلف منجر می شود.
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خواب مستقل و اضطراب جدایی
کودک منبع پاســخگویی نیازهایش را اول مادر 
و در درجه بعد پدر می دانــد. از طرف دیگر باید 
نیاز های زیستی و روانی کودک به سرعت پاسخ 
داده شود. وقتی کودک در اتاقی جداگانه خوابانده 
شود، وقتی شــب می شــود، زمان زیادی طول 

می کشد تا مادر کنار او بیاید. همین زمان باعث 
ایجاد تــرس و اضطراب در کودک می شــود. از 
طرفی دیگر ســن اضطراب جدایی کودک بین 
6ماهگی تا حدود 3سالگی است و جدایی هنگام 

خواب می تواند این مشکلات را بیشتر کند.

یکی از مراحل رشد و تربیت کودک، جداکردن مکان خواب از والدین است. خیلی ها 
بر سر سن مناسب این کار اختلاف نظر دارند. بعضی ها معتقدند این اتفاق باید هر چه 
زودتر رخ دهد،  حتی چند ماه بعد از تولد و حتی اگر کودک نیازمند شیرخوردن شبانه 
بود، مادر به سراغ جای خوابش رفته، به او شیر داده و دوباره برگردد. از دیگر سو، برخی 
هم معتقدند نباید کودک را تحت فشار قرار داد و تا زمانی که خودش تمایل به جدا خوابیدن ندارد او را 
مجبور نکرد. بهترین راهکار،  توجه به نیازهای کودک و توانمندی های او در خوابیدن جداگانه است 

که در عین حال آسیب جدی روحی هم تهدیدش نکند.

یکتا فراهانی

 به وقت
خواب مستقل

 جداکردن جای خواب کودک مرحله ای حساس است.  
  مستقل کردن زودهنگام یا دیرهنگام محل خواب

  هر دو می تواند آسیب زا باشد

نوع خواب کودک،  نیازمند حضور والدین
نگاه حد وســط و متعادل در این خصوص معتقد 
است حدود سن 4ســالگی،  زمان مناسبی برای 
مستقل خوابیدن کودک است. البته اگر کودکی 
زودتر از این سن تمایل در استقلال خواب شبانه 
داشته باشد به هیچ عنوان نباید مانع او شد. عواملی 
همچون شیر خوردن کودک که تا 2سالگی وجود 
دارد، از پوشــک گرفتن او که تا حدود 3سالگی 
اســت ازجمله عواملی اســت که امکان خواب 
مســتقل کودک را فراهم نمی کند. از طرفی نوع 
خواب کودکان در ســن زیر 3سال نیز به گونه ای 
اســت که به حضور مادر یا پدر در کنار خود نیاز 
دارند و اگر این نیاز تامین نشــود،  کودک آسیب 
خواهد دید. به گفته روانشناسان، خواب کودک 
2مرحله دارد؛  مرحله سبک و عمیق که چشم ها 
نیمه بسته است،  بدن پیچ و تاب می خورد و حرکات 

تنفسی نامنظم اســت. در مرحله عمیق اما بدن 
آرام و تنفس منظم است و دست و پاها در 2طرف 
بدن رها می شــوند. ۸۰درصد خــواب کودکان 
سبک است و تا 3سالگی، ۸۰درصد خواب عمیق 
می شود و این پدیده از الطاف الهی است تا کودک 
در خواب ســبک بتواند در برابر سرما، گرسنگی، 
گرفتگی بینی و قطع تنفس عکس العمل نشــان 
دهد. کــودکان، دائم از مرحله خواب ســبک به 
عمیق و برعکس در حال تغییرند و این تغییر دائم، 
دفعات بیداری و نتیجه دفعات زمان آسیب پذیری 
را بیشتر می کند. وجود مادر کنار کودک می تواند 
انتقال از خواب ســبک به عمیق را با شــیردهی 
یا نــوازش و لالایــی راحت تر کنــد و درصورت 
عدم حضور مادر، انتقال، به راحتی انجام نمی شود 

و کودک گریه های عصبی سر خواهد داد.

راهکارها و نکاتی مهم در جدا کردن محل خواب کودک
حالا که ســن مناســب کودک برای خواب مستقل 
فرارسیده می توان با کمک راهکارهایی این دوران را 
برای کودکان راحت تر و جذاب تر جلوه داد. پیش از آن 
نیز لازم است والدین نکاتی را عایت کنند. اتاق یا محل 
خواب کودک باید برایش جذاب باشد. می  توان تا قبل 
از ســن جدا کردن جای خواب،  تخت و کمد مستقل 
برای کودک تهیه نکــرد و با فرا رســیدن زمان جدا 
کردن، با تهیه تخت و کمد، این اتفاق را برای کودک 
جذاب و خوشایند نشان داد. اگر اتاق مجزایی در خانه 
برای کودک وجود ندارد، می توان وسایل و تجهیزات 
خواب او را در گوشه ای دنج و مناسب از خانه یا حتی 
اتاق والدین قرار داد به گونه ای که حس فضایی جدا و 
مستقل به کودک القا کند. وسایل و تجهیزات خواب 
کودک را با سلیقه و انتخاب خودش تهیه کنید،  شاید 
انتخاب بعضی رنگ ها و نقش های کار شده روی بالش 

و پتوی کودک، برای فرزند شــما ناخوشایند باشد. 
در هنگام خواب،  چراغ کوچکــی را در نزدیکی اتاق 
فرزندتان روشن بگذارید. در شب های اول بهتر است 
در کنارش باشید و برایش کتاب بخوانید و به او بگویید 
که وقتی خوابش برد شما هم به تخت خودتان می روید. 
یادتان باشد از ســرزنش کردن کودک یا به کاربردن 
عبارات تند بپرهیزید و دائم او را بــا انواع ترفندهای 
ساده تشویق کنید. اگر کودک نیمه شب به اتاق شما 
آمد،  بــا آرامش او را به محل خــواب خودش هدایت 
کنید.   ترس های کودک را جدی گرفته و برای رفع آن 
در کنارش قرار گیرید و آن را حل کنید. در نهایت اینکه 
جدا کردن جای خواب کودک، مرحله مهم و بزرگی 
است. اگر برای رســیدن به هدف، عجله کنید نتایج 
خوبی نخواهید گرفت، با قدم های کوچک پیش روید 

تا در کمترین زمان به بهترین نتیجه برسید.

سیدمحمد فخار


