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پنجره

10 راهکار برای خواباندن دانش آموزان!
تأثیر خواب نوجوانان بر وضعیت تحصیلی آنها

مادران باردار مراقب »تراتوژن« باشند
باشــگاه خبرنگاران- مرتضی مشایخی کارشناس ارشد روانشناســی بالینی گفت: تراتوژن ها 
همان عوامل محیطی هســتند که برروی سلامت جنین اثرات منفی دارند همچون استرس، 
غم، نگرانی و عدم آرامش و ... که جزء عوامل روحی روانی هستند.البته، برخی داروها، توتون، 
شــرایط جســمی مادر و ... نیز تراتوژن هایی هستند که در دسته عوامل غیر روحی و روانی قرار 
دارند و تمام عوامل ذکر شده در هفته نهم تا پایان دوره بارداری بیشرین تاثیرات منفی را بر جنین 
می گذارند. وی در تشــرییح برخی اثرات تراتوژن ها گفت: این عوامل آسیب زا می توانند باعث 
بروز بســیاری از عوارض همچون برخی ســندرومها، اختلالات رشد و نارسایی در جنین شوند.
به خانم های باردار توصبه می شود به شرایط روحی خود بیشتر توجه کنند و این مورد را دست 
کم نگیرند چرا که عوامل روانی منفی مانند اســترس نه تنها باعث اختلال در رشــد و نارســایی 

جنین، بلکه می تواند باعث فقط جنین نیز شود.

امواج تلفن همراه باعث تخریب دندان ها می شود
شفا آنلاین- کارشناسان هشدار می دهند استفاده از تلفن همراه می تواند باعث خمیدگی کمر 
و حتی بروز گوژ پشــتی در افراد شــود.هر بار نگاه کردن به صفحه گوشی تلفن همراه مانند این 
است که افراد یک کودک دو ساله را بر روی گردن خود قرار داده اند.بررسی ها نشان می دهند، 
بسیاری از افراد و حتی کودکان و نوجوانان در سال های اخیر در اثر استفاده مکرر از تلفن همراه 
دچار آســیب های نخاعی و اسکلتی شده اند و حتی قد آنها چند سانتی متر کاهش یافته است 
و ظاهری گوژپشــت مانند پیدا کرده اند. براســاس جدیدترین تحقیقات استفاده بیش از حد از 
تلفن همراه همچنین می تواند باعث کاهش ترشح بزاق در دهان و در نتیجه آسیب دندان شود 
.پژوهشگران حتی دریافته اند، امواج الکترومغناطیس ناشی از تلفن همراه می تواند سبب خرد 
شدن پروتزهای مصنوعی دندان ها و موادی شود که برای پر کردن دندان ها استفاده می شود 

و به این ترتیب طول عمر مفید دندان کاهش پیدا میکند.

ارتباط چاقی قبل از بارداری با افزایش خطر مرگ نوزاد
تبیان- یک مطالعه جدید نشان می دهد نوزاد مادرانی که قبل از بارداری چاق بودند بیشتر در 
معرض ریسک مرگ به هنگام تولد قرار دارند.دانشگاه بوستون دریافتند که چاقی قبل از بارداری 
بــا پیامدهای بدتری برای نوزادان همراه اســت.در این مطالعه، محققان داده های مربوط به 
بیش از ۶ میلیون نوزاد تازه متولدشده را بررسی کردند. نوزادان متولدشده از زنان چاق در مقایسه 
با زنان دارای وزن متعادل دو برابر بیشتر در معرض مرگ ناشی از تولد زودهنگام قرار داشتند.
یوجین دیکلرک، سرپرســت تیم تحقیق، در این باره می گوید: »مطالعات ما نشــان می دهد 
نوزادان متولدشــده از زنان چاق بیشــتر در معرض مرگ ناشــی از نقایص تولد و مرگ ناگهانی 
نوزاد قرار دارند. هر چقدر مادر چاق تر باشــد، ریســک مرگ نوزاد بیشــتر خواهد بود.«به گفته 
دیکلرک، این مطالعه بر نیاز به توجه بر چاقی قبل از بارداری تاکید دارد و باید تحقیقات بیشتری 

در این زمینه انجام شود.

فوائد سرکه سیب برای پوست
شــفا آنلاین- ایــن چاشــنی مایع، 
خوش طعم و مطبــوع نه تنها برای 
مصارف خوراکی بلکه در عین حال 
میتــوان از خواص طبیعی به عنوان 
یک فرآورده مفید برای حفظ زیبایی 
و سلامت پوســت و موها بهره برد.
خاصیت اسیدی سرکه سیب قابلیت 

آن را دارد که با این فرآیند ناخوشایند مقابله کند و در واقع 
میتواند بین PH طبیعی پوست و مو تعادل برقرار نماید. 
تاثیر مفید سرکه ســیب بر ســلامت موها این است که 
میتواند آلودگیهــا را از روی موها پاک کند و اگر به طور 

روزانه و منظم برای مراقبت طبیعی 
استفاده شود به تدریج موجب نرمی، 
لطافت و حتی درخشندگی تارهای 
مو میشود. سرکه سیب در عین حال 
به کاهش لکههــا و دانههای قرمز 
روی پوســت کمک میکنــد. به این 
ترتیب برای نرمی کلی پوســت بهتر 
است دفعه بعد که به حمام میروید چند قاشق چایخوری 
از این سرکه را داخل وان پر از آب بریزید و مدتی در وان 
بمانید. محلول سرکه سیب و آب، پوست را مرطوب، تازه 

و از همه مهم تر پاک سازی میکند.

نرم کننده و براق کننده طبیعی لب!
ســلامت نیوز- چای سبز علاوه بر 
فواید فراوانی که برای بدن دارد، در 
نــرم و لطیف تر کردن لب ها معجزه 
می کند. برای این کار کافی است تا 
یک چای سبز کیســه ای را بردارید 
و آن را بــه مدت 5 دقیقه روی لبتان 
بکشــید و آن را همان طــور روی 

لب هایتان نگه دارید. بــرای اینکه بهترین نتیجه را از 
این کار بگیرید بهتر است این کار را به طور منظم تکرار 
کنید. از این طریق در مدتی بسیار کوتاه لب های شما 
نرم و لطیف می شود سلول های لب های شما  بازسازی 

می شــوند. چای ســبز هــم برای 
استفاده داخلی و هم خارجی بسیار 
مفید و موثر است و خواص ضدپیری 
دارد. علاوه بر این،  مطالعه ای نشان 
داده است که این چای مقاومت بدن 
به اشــعه ماوراءبنفــش را افزایش 
می دهد و خواص ضد التهاب دارد 
و از حساسیت و تورم پوست جلوگیری می کند.گفتنی 
است که چای سبز حاوی مقادیر بالایی کافئین است 
که سیســتم گردش خون و متابولیسم بدن را افزایش 

می دهد و موجب سم زدایی بدن می شود. 
پنج روش ساده برای 

کاهش اضطراب 
هر کسی حین سخنرانی در انظار عمومی و مواجهه 
با مشکلات مالی عصبی و مضطرب می شود. با این 
حال، پدیده اضطراب برای برخی افراد آن قدر تکرار 
می شــود که زندگی آنها را مختل می کند. اما چگونه 
می شــود فهمید که اضطراب روزمره به یک اختلال 
مزمن بدل شــده اســت؟ آسان نیســت؛ اضطراب 
اشکال بسیاری دارد و اغلب در قالب حملات پانیک، 
فوبیا و اضطراب اجتماعی پدید می آید. 5 روش ساده 

باری کاهش استرس را با هم مرور میکنیم.
1. هنر حواس پرتی را یاد بگیرید

هرچنــد کوتاه مدت، اما حواس پرتی به شــما کمک 
خواهد کرد از شدت الگوی اضطراب در زندگی روزمره 
خود بکاهید. زمانی که افکار و احساسات اضطرابی 
ســراغ تان می آیند، به خود بگویید »بس اســت!« و 
سریعا خود را به انجام کار دیگری مشغول کنید. تلفنی 
با یکی از دوســتان خود صحبت کنید یا برای دویدن 
بیرون بروید. حتی می توانید چیزی بنویســید یا آنکه 

به تنفس خود توجه کنید.
 2.درست نفس بکشید

کنتــرل تنفس بــا فعــال کــردن سیســتم عصبی 
پاراســمپاتیک باعث کاهش شــدت اضطــراب در 
شما خواهد شد. نفس بکشــید و به بالا و پایین رفتن 
شــکم تان حیــن دم و بــازدم توجه کنیــد. روی یک 
صندلی راحت بنشینید و به مدت 7 ثانیه به آرامی نفس 
بکشید. سرعت شمارش ثانیه ها به خودتان بستگی 
دارد. البته نرخ شــمارش اســت که اهمیت دارد. به 
مدت چند دقیقه این کار را ادامه دهید تا به طور کامل 

احساس آرامش کنید.
  3. بدانید که افکار شما 
حقیقت محض نیستند

صرف اینکه به چیزی فکر کنید، به معنای آن نیست 
که آن افکار حقیقت محض هستند. افکار اضطرابی 
اغلب غیر منطقی و منحرف کننده هستند. آیا نگران 
این هســتید که یکی از همکاران تان در محل کار از 
دست شما عصبانی باشد؟ اگر دلیلی برای عصبانیت 
وجود ندارد، بدانید این شما هستید که دوست دارید 

دیگران از دست شما عصبی باشند.
 4. خاطرات شیرین را مرور کنید

نوشــتن خاطرات به شما کمک می کند ذهن خود را 
منظم تر کنید؛ به علاوه، عمل فیزیکی نوشــتن نیز 
گاه شما خواهد  اثرات قابل توجهی بر ذهنیت ناخود آ
داشت.  ســعی کنید به  صورت روزانه خاطرات خود را 
بنویسید. بهتر اســت صبح ها این کار را انجام دهید 
و اگر در خوابیدن مشــکل دارید، شــب ها این روش 

را امتحان کنید.  
 5.نوشتن درمانی را تجربه کنید

 )CBT( این تکنیک از متد رفتار درمانی شــناختی
اقتباس شده اســت. وقتی نگرانی های خود را روی 
کاغذ می آورید، یک پاسخ منطقی برای شان در نظر 
بگیرید.  به عنوان مثال، وقتی می نویســید »جلســه 
ســخنرانی ام افتضاح بــود، من شکســت خوردم، 
احساس می کنم هیچ چیز به درستی پیش نمی رود!« 
می توانید این گونه پاســخ دهید »جلســه سخنرانی 
آن طور که می خواســتم پیش نرفت؛ اما درس خوبی 

از آن گرفتم.  

سلامت

عادت کردن به برنامه روزانه مدرسه و برنامه زمانی جدید برای خوابیدن و از خواب 
بیدار شدن، یکی از نیازهای دانش آموزان و در عین حال دغدغه برخی از والدین 
است. دغدغه ای که ممکن است در این موقع از سال تحصیلی برای بسیاری از 
خانواده ها کمرنگ شده باشد اما کم نیستند خانواده هایی که هنوز نتوانسته اند با 
آن کنار بیایند. خواب به صورت مستقیم بر رشد بدنی و هوشی آنان تاثیر می گذارد 
و کم خوابی تأثیرات نامطلوبی بر قدرت تمرکز، حافظه، خلاقیت و حل دارد. کمبود 
خواب می تواند منجر به آسیب پذیر شدن کودکان و مشکلات رفتاری نظیر بیش 
فعالی و مشــکلات شناختی شــود که همه اینها می تواند بر توانایی های آنها در 
مدرسه تأثیر منفی داشته باشد. همچنین کم خوابی می تواند سبب بروز افزایش 
وزن در کودکان گردد. حال والدین چگونه می توانند کودک خود را برای درس و 
مدرسه آماده سازند. کارشناس 10 توصیه طلایی به والدین ارایه می دهند که با 

کمک انها به راحتی می توانند کودک خود را برای رفتن به مدرسه آماده کنند .
1- برای انطباق کودکان با برنامه زمانی جدید مدرســه نباید تا چند روز مانده به 
مدرسه دست روی دســت گذاشــت و منتظر ماند. برای اینکه بچه ها خود را با 
برنامه زمانی مدرســه عادت دهند، حدود 2 تا 3 هفته قبل از آغاز مدرســه باید 
برنامه بیدار شــدن و به رختخواب رفتن شان تغییر کند. برای همین بهتر است 

زودتر دست به کار شوید.
2- به یاد داشــته باشــید که خواب بچه ها باید به میزان کافی باشــد. بر اساس 
استاندارهای علمی، کودکان 3 تا 5ساله نیاز به 13-11 ساعت خواب )البته با 
احتساب چرت در روز(، و کودکان 5 تا 12 ساله نیز نیازمند 11-10 ساعت خواب 
می باشند. بیشتر بچه ها ظرف 20-15 دقیقه به خواب می روند و این مساله نیز 
در برنامه ریزی برای خواب آنها باید مد نظر قرار گیرد. برای انتقال ساعت خواب 
و بیداری به زمان مناســب در فصل مدرســه هر 3-2 روز یک بار، زمان خواب 
کودک را 15 دقیقه زودتر قرار دهید )البته بستگی دارد که چند روز به زمان آغاز 
مدرسه وجود دارد(. همچنین زمان بیداری را نیز باید 15 دقیقه به عقب بکشید.
3- در حین تغییر تدریجی زمان خواب و بیداری، کودکان باید در طول روز فعالیت 
جســمی کافی داشته باشــند تا در هنگام رفتن به رختخواب واقعاً خسته بوده و 

احساس خواب آلودگی کنند.
4- محیط اتاق خواب کودک تان را بررسی کنید. دمای اتاق خواب 

باید مناســب بوده و در ضمــن اتاق باید به انــدازه کافی 
تاریک باشد.

5- برنامه خواب و بیداری باید در هر 7 روز هفته یک دست باشد. تا دیر وقت بیدار 
ماندن و دیرتر برخاستن از خواب در روز تعطیل سبب خواب آلودگی کودکان در 

نخستین روز هفته در مدرسه می شود.
۶- همه ابزارهای مدرن )نظیر تلویزیون، رایانه و تبلت( را ۶0 تا 90 دقیقه قبل 
از خواب کودکان خاموش کنید. این دستگاه ها نباید در اتاق خواب کودک قرار 

داشته باشد و اگر هست باید به جایی دیگر منتقل شود.
7- بهتر اســت که کودکان با نور خورشید بیدار شــوند و 45 تا ۶0 دقیقه قبل از 
خوابیــدن هم در معرض نور خورشــید در غروب قرار بگیرنــد. نور صبحگاهی 
خورشید سبب ایجاد تغییراتی هورمونی در بدن شده که حس شادی را در افراد 
برمی انگیزاند و سبب هشیاری بیشتر آنان می شود. نور خورشید در هنگام غروب 
نیز با ایجاد نوعی دیگر از تغییرات هورمونی، حس آرامش به افراد داده و آنها را 

بهتر برای خواب آماده می سازد.
8- مصرف مواد کافئین و سرشــار از قند پس از نهار باید محدود شود. این مواد 

می توانند سبب از بین بردن خواب در کودکان )و البته بزرگسالان( شوند.
9- بهتر اســت که کودکان شــام خود را حداقل یک ساعت قبل از به رختخواب 
رفتن بخورند و بدین ترتیب هضم غذا برای آرامش خواب مشکل ساز نخواهد شد.
10- دوش آب گرم گرفتن، نوشیدن شــیر گرم و خواندن کتاب می تواند سبب 
تسهیل به خواب رفتن کودکان شود. بهتر است برای کودکان کم سن تر خودتان 
قصــه تعریف کنید. کودکان بزرگ تر خودشــان می توانند قبــل از خواب کتاب 
بخوانند. درواقع کتاب خواندن قبل از خواب گذشته از تأثیرات مثبتی که بر هوش 

کودکان دارد، می تواند سبب راحت تر به خواب رفتن آنها شود.

تأثیر خواب نوجوانان بر وضعیت تحصیلی آنها
نوجوانــان بیشــتر از یک فرد بزرگســال نیاز به خــواب دارند. درواقــع تغییرات 
مختلفی که در بدن نوجوانان روی می دهد ســبب می شــود تــا دیرتر بتوانند به 

از رختخواب بلند نشوند. در واقع ساعت خواب رفته و به راحتی نیز 
زیستی درونی بدن 

نوجوانان دیرتر از ساعت زیستی درونی یک فرد بزرگسال عمل می کند.
دانشمندان می گویند ساعت درونی نوجوانان حدود دو ساعت دیرتر بوده و همین 
سبب می شود که بســیاری از نوجوانان در بعد از ظهر عملکرد به مراتب بهتری 
نسبت به صبح ها داشته باشند. ضرورت حضور نوجوانان در مدرسه از یک سوء 
و انواع کلاس های فوق برنامه آنان و البته سرگرمی های مدرن دیجیتالی سبب 

شده تا نوجوانان روزبه روز با مشکلات بیشتری در خواب خود مواجه شوند.
اگر یک دانش آموز دبیرستانی )و یا حتی یک دانشجو( خواب متعادل و خوبی در 
شب نداشته باشد، در کلاسی که فردا برگزار می شود ممکن است با مشکلاتی 
دست به گریبان شود. بسیاری از دانش آموزان دبیرستانی معمولًا در سال های 

پایانی این دوره به خاطر مطالعه بیشتر دروس از خواب خود می کاهند.
متاســفانه این روند می تواند آثار نامطلوب خود را در گذر زمان و در دراز مدت به 
نمایش گذارد.در این میان نتایج پژوهشــی علمی که در مورد تاثیر کم خوابی بر 
پیشــرفت تحصیلی دانش آموزان دبیرستانی انجام شــد گویای نکته ای بسیار 
مهم است. در این پژوهش، از 535 دانش آموز دبیرستانی که در مقاطع مختلف 
در دبیرستان های لس آنجلس تحصیل می کردند خواسته شد تا به مدت دو هفته، 
طول زمانی کــه درس می خوانند، طول زمان خواب و اینکه آیا به مشــکلاتی در 
درس ها برخورده اند یا نه و اینکه آیا در امتحانات موفق بودند یا خیر را یادداشت کنند.
پژوهشگران در ابتدا فکر می کردند که قربانی کردن خواب برای درس خواندن 
سبب کاهش درک آنها از مطالبی که در فردای آن روز در کلاس گفته می شود، 
خواهد شد. اما نتیجه شــگفت آور حاصل از این پژوهش این بود که کم خوابی 
ســبب نتایج نامطلوب در امتحانات نیز می شــود. بنابرایــن می تواند گفت که 
کم خوابیدن برای بیشــتر درس خواندن، در بســیاری از موارد ممکن است به 

نتیجه ای عکس بینجامد و حتی سبب افت تحصیلی دانش آموزان شود.
این یافته پژوهشــی بدان معنا نیســت که نوجوانان دبیرستانی باید کمتر درس 
بخوانند. بلکه نباید برای درس خواندن بیشــتر، از میــزان خواب طبیعی خود 

کاسته و خواب طبیعی خود را از دست بدهند.
نکته مهم این اســت که آثار منفی ناشــی از کم خوابی، مربوط به کم خوابی در 
بلندمدت اســت. در واقع بیدار ماندن در شب قبل از امتحان )که در بسیاری از 
اوقات ضروری می نماید( منجر به نتایج ســوء چندانی نمی گردد. بنابراین روی 
سخن با آن دسته از نوجوانانی است که عادت دارند در طول سال تحصیلی 

به خاطر بیشتر درس خواندن از خواب خود بکاهند.


