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حافظ
تويی که بر سر خوبان کشوری چون تاج

سزد اگر همه ی دلبران دهندت باج

کشف سياره ای شبيه زمين

یک سیاره که به تازگی کشف شده و هم اندازه زمین است، 
می تواند فرصت منحصربه فردی برای مطالعه دانشمندان 
درباره چگونگی تکامل ســیاره ها باشــد. این یک سیاره 
فوق العاده داغ اســت که با نام »HD 63433d« شناخته 
می شود. پژوهشگران معتقدند که اطلاعات بسیاری برای 
یادگیری در مورد سیاره HD 63433d وجود دارد. ملیندا 
سوآرز فورتادو از اعضای پروژه هابل ناسا درباره این سیاره 
گفت: این یک سیاره سودمند اســت؛ زیرا می تواند مانند 

زمین اولیه باشد. 

زندگی در هتل برای صرفه جويی 

یک خانواده چینی برای صرفه جویی در هزینه ها به صورت 
دائم به یک هتل لوکس نقل مکان کردند. این خانواده 8 نفره 
 بیش از 300 روز اســت که در هتلی در استان هنان زندگی
 می کنند و برنامه ای هم برای ترک آن ندارند. آنها یک تخفیف 
ویژه گرفته اند و یک سوئیت لوکس 2 خوابه با یک اتاق نشیمن 
بزرگ را به ازای روزی 140 دلار اجاره کرده اند. این خانواده 
با این کار از شرقبض های برق، آب، انرژی و پارکینگ خلاص 
شده و حتی می توانند بخشی از درآمدشان را پس انداز کنند. 
آنها ثروت زیادی دارند و دست کم 6 خانه دارند اما زندگی در 

هتل را به خاطر هزینه های پایین تر ترجیح می دهند.

گرینویچ

خواب، طبيعی ترين بخش زندگی اســت؛ 
بخشــی بی حد و مرز که گاهی کشدار  يا 
کوتاه شدنش، سلامت ما را با چالش هايی 

جدی مواجه می کند. به خاطر اهميت همين 
موضوع، يکی از تحقيقات کارشناسان که 
اواخر سال گذشته منتشر شد، دوباره اين 
روزها دست به دست می شود؛ تحقيقی که 
گروهی از محققان روی خواب 220هزار نفر 
در 35کشور جهان، انجام داده اند و نتايج 

آن، قابل توجه است.

سيدسروش طباطبايی پوردریچه
روزنامه نگار

مردمدنیاچقدرمیخوابند؟
ایران؛ پرچمدار کم خوابی و خواب بی کیفیت

50 درصد
ایرانی ها دچار کم خوابی هستند

30 درصد
بزرگسالان در جهان از برخی   

علائم بی خوابی رنج می برند

7تا9 ساعت
 میزان خواب کافی برای

 بزرگسالان 18 سال به بالا

میانگین ساعت خواب و بیداری 
روزهای کاری هفته در دنیا 

ساعت خوابيدنساعت بيدارشدن
جغدهای آسيايی!

پيشنهادی که کارشناسان 
برای زمان خواب باکيفيت 
ارائه می دهند، چيزی بين 7 
تا 9ساعت اســت و زمان 
طولانی  يا کوتاه تر از اين، مطلوب نيست. اين 
محققان به اين نتيجه رسيده اند که آسيايی ها، 
به خصوص اهالی شرق آسيا، ديرتر از اروپايی ها 
و آمريکايی ها به رختخواب می روند. همچنين 
محققان، چند گروه از دانشــجويان اروپايی و 
کانادايی را با ژاپنی ها مقايسه کردند و به اين 
نتيجه رســيدند دانشــجويان ژاپنی به طور 
متوسط، لااقل 45تا 60دقيقه کمتر از ديگران 
می خوابند. حتی کيفيت خــواب ژاپنی ها، از 
ديگران کمتر بود و نکته جالب تر اين است که 
کارشناسان دريافتند اين موضوع، هيچ ارتباطی 
با نژاد يــا قوميت ندارد و تنهــا به فرهنگ و 
عادت های ژاپنی ها برمی گردد؛ مواردی مثل 
چرت زدن های گاه و بی گاه در طول شبانه روز يا 

خواب چند مرحله ای در دانشجويان ژاپنی.

بی نظمی در زمان خواب
در اين پژوهش، کارشناسان 
به اين نتيجه رسيده اند که 
آســيايی ها، ديرتر  خواب 
شبانه را آغاز می کنند. حتی 
تنوع آغاز و پايان زمان خواب هم در اين قاره  
پهناور از ديگر قاره ها بيشتر است. به زبان ساده، 
آسيايی ها به طور ميانگين، نامنظم تر از ديگران 
می خوابند و از نگاه کارشناســان، باز هم اين 
موضوع تنها به مسائل فرهنگی آنها بازمی گردد.

خواب آخر هفته
عادت ديگری کــه از نگاه 
کارشناســان، در اروپايی ها 
وجود دارد، آن است که تلاش 
می کنند بــا افزايش زمان 
خواب در روزهای تعطيل، کم خوابی روزهای کاری 
را جبران کنند؛ اتفاقی که از نگاه کارشناسان اين 
تحقيق، برای بالابردن کيفيت بيداری در هفته، 

مفيد است؛ اما اين افزايش زمان خواب آخر هفته، 
در آسيايی ها هم به چشم نمی آيد.

خواب، فدای کار
در اين تحقيق، گزارش شده 
که هر نيروی کاری در آسيا، 
2076ســاعت در سال کار 
می کند که ايــن عدد برای 
مردمان اروپا، 1683و برای آمريکا و کانادايی ها، 
1729ساعت در سال است. اين تحقيق نشان 
می دهد آسيايی ها، برای اين حجم اضافه کار، 
خواب خود را فدا می کنند و اين موضوع، کيفيت 

کار آنها را کاهش می دهد.

ايران در بی خوابی
در همين زمينه و در ســال 
گذشته، تحقيقات ديگری هم 
 company( انجام شــده
PlushCare( که نتايج اين 
تحقيقات را تأييد می کند. مثلًا در سال گذشته 
گزارش شــده که قطر، ايــران و کره جنوبی، 
به ترتيب، پرچمدار کم خوابی در جهان هستند. 
در ايران، حدود نيمــی از مردم، کمتر از ميزان 
ضروری می خوابند. همين اتفاق، باعث می شود 
کيفيت بيداری ما در زمان بودن در خانه، کار در 
شرکت، تحصيل در دانشگاه يا ديگر فعاليت ها، 
پايين باشد. در اين تحقيق، ما ايرانی ها، جزو 
گروهی هستيم که اغلب خواب های بی کيفيت 

را تجربه می کنيم.

خوش خواب های جهان
کشــورهايی مثــل هلند، 
دانـمـــارك و ســـوئد،   
مطلوب ترين زمان خواب را 
دارند. اين تحقيقات نشان 
می دهد دوسوم مردم اين کشــورها، خوب 
می خوابند و البته خواب خــوب، در بالابودن 
کيفيت بيداری اين کشورها هم مؤثر است. آمار 
خوش خواب های جهان هم قابل توجه است؛ 
کشورهايی مثل اســتراليا، مصر و نيوزيلند. 

درکشورهايی مثل سوئد يا آمريکا هم، افراد 
بيش از ديگر کشــورها، به دنبال قرص های 

خواب آور هستند.

چه کنيم تا خوب بخوابيم؟
عوامل اجتماعی و فرهنگی 
فراوانی می توانند بر الگوهای 
خواب اثر بگذارنــد. البته 
کارشناسان راه های مختلفی 
را برای خواب خوب پيشنهاد می دهند؛ شايد 
يکی از مهم ترين آنها، منظم شدن برنامه روزانه 
و زمان رفتن به رختخواب است. خوردن شام 
سبک و با فاصله از لحظه خواب شبانه، پرهيز از 
چرت زدن های نامنظم و طولانی مدت در ميانه  
روز، مصرف کمتر کافئين شبانه و... از راه های 
ساده برای در آغوش کشــيدن خواب خوب و 

کافی در يک شبانه روز است.

خوردن شام سبک ، پرهیز از 
چرت زدن های نامنظم و طولانی 
مدت در میانه  روز، مصرف کمتر 
کافئین شبانه و... از راه های ساده 

برای در آغوش کشیدن خواب خوب 
و کافی در یک شبانه روز است

آفريقای جنوبی 
استراليا
نيوزيلند
آمريکا 

کانادا
اسلواکی
دانمارك
اتريش
سوئد 

بريتانيا 
جمهوری چک

سوئيس 
آلمان 
فنلاند 
هلند 

مکزيک
بلژيک
ايرلند 

لهستان 
فرانسه 

نروژ
ايتاليا 
تايلند 
استونی
امارات 
اسپانيا
يونان

پرتغال
کره جنوبی 

رومانی
هنگ کنگ 

هند 
سنگاپور

ژاپن
روسيه
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