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هفتبیماریکهموجبافزایشوزنمیشوند
به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان، غذای سالم می خورید و به طور منظم 
هم  هنوز  وزن،  حفظ  برای  مثبت  تلاش های  علی رغم  اما  می کنید،  ورزش 
بیماری  یک  نشانه  است  ممکن  وزن  بی دلیل  افزایش  می رود،  بالا  وزنتان 
باشد، هفت بیماری و اختلالی که می توانند سبب بالا رفتن وزن شوند را در 

ادامه خواهید خواند.
۱. مشکل تیروئید

از علائم کم کاری تیروئید می توان به انرژی کم یا خستگی، یبوست، خشکی 
البته در برخی از موارد ممکن است افراد  پوست و ریزش مو اشاره کرد، 
دچار کم کاری تیروئید بوده و مقدار ناچیزی از هورمون های مورد نیاز بدن 

برای متابولیسم را تولید کند.
۲. اختلال غدد درون ریز

سندرم  نام  به  درون ریز  غدد  در  اختلال  باعث  غیرطبیعی  قاعدگی  چرخه 
تخمدان پلی کیستیک )PCOS( می شود، این بیماری در زنان سنین باروری 
شایع است، البته لازم به ذکر است این بیماری در افراد چاق بیشتر مشهود 

است.
۳. پیش دیابت

اگر بدن افراد به انسولین مقاوم شده ممکن است آن ها به بیماری پیش دیابت 
مبتلا شده باشند، مقاومت به انسولین می تواند منجر به افزایش وزن بیش از 

حد به ویژه در ناحیه دور کمر شود.
۴. رشد بیش از حد باکتری

عدم  که  هنگامی  اما  می کنند،  کمک  غذا  هضم  به  روده  باکتری های 
اندازه  از  بیش  رشد  در  مشکلاتی  باشد  داشته  وجود  باکتریایی  تعادل 
ادامه  در  است  ممکن  و  می شود  پدیدار   )SIBO( روده  کوچک  باکتری 
تجربه  را  وزن  افزایش  و  یبوست  یا  اسهال  گاز،  نفخ،  همانند   مشکلاتی 

کنید.
۵. افزایش سطح کورتیزول

از  جدای  بنابراین،  کند،  ایجاد  بدن  در  اضافی  کورتیزول  می تواند  استرس 
افسردگی و احساس خستگی شدید  افزایش وزن، دچار حملات اضطرابی، 

می شوید.
۶. خواب نامناسب

زمانیکه خواب راحت نداشته باشید بدن احساس خستگی می کند و البته نیاز 
به انرژی پیدا می کند، بنابراین خواب نامناسب می تواند هورمون هایی ایجاد 

کند که باعث گرسنگی افراد می شوند.
۷. داروها

برخی داروها می توانند تولید آنزیم را در بدن مختل کنند، احتباس آب و 
افزایش وزن از اختلالات مصرف داروها هستند.

برخی از عادات بد در زندگی باعث داشتن شکمی بزرگ می شوند و استمرار 
این عادات احتمال افزایش آن را در بدن بالا می برند.

به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان، چربی های شکم خطرناکترین نوع چربی 
هستند، زیرا خطر ابتلا به بیماری قلبی، دیابت و برخی مشکلات جدی را برای 
سلامتی انسان بالا می برد. برخی از عادات بد در زندگی انسان باعث داشتن 
شکمی بزرگ می شود و استمرار این موارد می تواند احتمال افزایش این مشکل 

را در بدن افراد بالا ببرد.
۱-نداشتن خواب کافی

به گفته محققان افرادیکه طی شبانه روز حدود پنج ساعت و یا کمتر از آن 
نیم  و  افراد دو  این  در  افزایش چربی شکمی  احتمال  باشند  داشته  استراحت 

برابر خواهد بود.
۲- خوردن غذا در جمع های بزرگ خانوادگی

با دیگران و یا جمع های بزرگ خانوادگی هستیم به طور متوسط ۴۴  وقتی 
نشان   Nutrition مجله  در  شده  منتشر  تحقیقات  البته  می خوریم،  غذا  درصد 

می دهد یک وعده غذایی اگر با یک نفر دیگر خورده شود ۳۳ درصد 
بزرگ تر از وعده غذایی است که به تنهایی مصرف می شود.

۳-خوردن غذا در ظروف بزرگ

مطالعات نشان می دهد ۹۸٫۶ درصد از افراد چاق از بشقاب های بزرگ 
استفاده می کنند، به طور مثال: غذای بیشتر، کالری بیشتر و چربی شکم 

بیشتر را در بر دارد.
۴-آهسته بجوید

خوردن آگاهانه یک رژیم نیست بلکه رویکردی موفقیت آمیز برای 
کاهش وزن است، لذا آهسته بجوید تا بافت، عطر و پیچیدگی طعم ها 
را حس کنید و پس از جویدن غذا را کاملًا ببلعید، البته سعی شود بعد 

از تمامی این مراحل یک جرعه آب بنوشید.
۵- هنگام حواس پرتی غذا نخورید

زمانی که پشت میز یا مقابل تلویزیون غذا می خورید و تمرکزتان روی مسئله 
دیگری است متوجه نمی شوید آیا غذا خورده اید و یا غذا خوب بوده است 
یا خیر، متاسفانه این حالت منجر به پرخوری می شود، لذا سعی داشته باشید با 

آرامش و حضور ذهن کامل غذا بخورید.
۶- تند غذا نخورید

بنابراین  بدهد،  را  شدن  سیر  دستور  مغز  به  معده  تا  می کشد  طول  دقیقه   ۲۰
و  کرده  بیشتر جذب  کالری   ۶۶ وعده  هر  در  می خورند،  غذا  تند  افرادیکه 

حذف این رقم برابر با ۹ کیلو کاهش وزن در سال امکان پذیر است.
۷-آب کافی

مصرف آب کافی برای کلیه عملکردهای بدن ضروری است و هرچه بیشتر 
آب بنوشید، احتمال دفع چربی شکم بیشتر است، همچنین طی مطالعات انجام 
شده افرادیکه قبل از هر وعده غذایی دو فنجان آب بنوشند، ۳۰ درصد وزن 

بیشتری از دست می دهند.

چندعادتیکهمنجربهبزرگشدنشکممیشود

درحالی که زنان نیمی از جمعیت جامعه را زنان تشکیل می دهند، اما حدود 
پنج درصد از خون های اهدایی متعلق به بانوان است، اما آیا همه بانوان و 

بخصوص بانوان باردار می توانند خون اهدا کنند؟
مادران  میر  و  از مرگ  با هدف جلوگیری  تأمین خون  ایرنا،  به گزارش 
وجود  است،  ایران  خون  انتقال  سازمان  وظایف  اصلی ترین  از  باردار 
و  زنان  از پزشکان  بسیاری  اهدایی سالم و کافی دغدغه  کیسه های خون 
زایمان، جراحان، مادران باردار و خانواده های آنان را رفع می کند و همه 
بارداری و  به عوارض کشنده  به یک ۱۵۰ هزار مادر مبتلا  ساله نزدیک 
مرگ  خطر  از  خون  کیسه  یک  فقط  تزریق  با  جهان  سراسر  در  زایمان 

نجات می یابند.
اهمیت اهدای خون برای نجات جان مادران بر هیچ کس پوشیده نیست و 
از این رو زنانی که بارداری و زایمان را تجربه کرده اند نیز بیش از دیگران 
به اهمیت وجود خون سالم و کافی آگاه هستند و غالباً انگیزه بالایی برای 

کمک به همنوعان با اهدای خون دارند.
براساس گزارش سازمان جهانی بهداشت، بانوان بطور میانگین در سراسر 
جهان ۳۰ درصد خون مورد نیاز را اهدا می کنند و این رقم در کشورهای 

توسعه یافته به بیش از ۵۰ درصد هم می رسد.
نیمی از جمعیت کشور را زنان تشکیل می دهند این گروه  با وجود آنکه 
به گفته کارشناسان آمار، درصد کمی از اهداکنندگان خون در کل کشور 
با  ایران  در  زنان  اهدای خون  به طوری که  می دهند  اختصاص  به خود  را 
جمعیت، وضعیت سلامتی و روحیه ایثارگرانه و حمایتگر آنان تناسبی ندارد.
مطالعات گسترده در ایران و سایر کشورهای جهان نشان می دهد به دلیل 
بانوان به رفتارهای پرخطر و توجه بیشتر به داشتن زندگی  گرایش کمتر 
سالم، خون اهدایی بانوان از سالم ترین منابع خونی است و همچنین بانوان به 
عنوان رکن اصلی خانواده می توانند با مشارکت در اهدای خون، علاوه بر 
ترویج رفتارهای انسان دوستانه، در آموزش فرزندان و شرکت در عرصه 
فعالیت های خداپسندانه گام مهمی در افزایش مشارکت خانواده ها در اهدای 

خون داشته باشند.
دانش  در  گسترده  پیشرفت های  وجود  با  و  است  ارزشمند  مایعی  خون 
پزشکی، هنوز جایگزین مناسبی برای آن پیدا نشده است. خون به عنوان 
جراحی ها  خونریزی ها،  در  تزریق  بر  علاوه  که  می شود  قلمداد  دارو  یک 
و بیماری های مختلف، فرآورده های متعدد سلولی و پلاسمایی از آن تهیه 

می شود که هر کدام، کاربرد ویژه ای برای درمان بیماران دارد.
میانگین شاخص اهدای خون بانوان ۵.۲ درصد است

ایران گفت: در دوران کووید ۱۹ و شیوع  انتقال خون  سخنگوی سازمان 
کرونا در کشور در هشت ماهه ۱۳۹۹ نسبت مدت مشابه سال قبل در ایران 
هفت درصد کاهش اهدای خون داشتیم و در هشت ماهه سال ۱۳۹۹ بیشترین 
میزان خون اهدایی در کشور مربوط به استان های تهران با ۱۵ درصد، فارس 

با هشت درصد و خراسان رضوی هفت درصد بود.
حاجی بیگی با اشاره به رشد یک درصدی اهدای خون بانوان در هشت ماهه 
سال ۱۳۹۹ نسبت به مدت مشابه سال ۹۸ در کشور گفت: بیشترین میزان 
رشد در این هشت ماه در استان های چهارمحال و بختیاری، خراسان جنوبی، 

فارس، گلستان و هرمزگان بوده است.
در کشور  بانوان  اهدای خون  میزان شاخص  بیشترین  همچنین  افزود:  وی 
درصد  با هشت  جنوبی  و خراسان  لرستان، کردستان  استان های  به  مربوط 

بوده است.
حاجی بیگی گفت: میانگین شاخص اهدای خون بانوان در کشور طی هشت 
ماهه سال ۹۹، برابر با ۵.۲ درصد است که نسبت به مدت مشابه سال ۹۸ یک 

درصد افزایش نشان می دهد.
وی ادامه داد: در هشت ماهه امسال ۱۳۹۹ یک میلیون و ۵۹۱ هزار و ۲۱۳ 
نفر برای اهدای خون به مراکز انتقال خون سراسر کشور مراجعه کرده اند 
که از این تعداد یک میلیون و ۲۵۷ هزار و ۸۴۶ واحد خون اهدا شده است.

زنان باردار از اهدای خون معاف هستند
چه  که  پرسش  این  به  پاسخ  در  ایران  خون  انتقال  سازمان  سخنگوی 
معافیت هایی برای زنان باردار در زمینه اهدای خون وجود دارد، گفت، زنان 
باردار امکان اهدای خون ندارند و چنانچه فرزند آنها از شیر مادر تغذیه کند 

نیز تا پایان دوره شیردهی معاف از اهدای  خون هستند.
حاجی بیگی افزود: اهدای خون برای زنانی که از زمان زایمان آنها بیش از 
۶ هفته گذشته باشد و اکنون به نوزاد خود شیر ندهد منعی ندارد و این زنان 

می توانند با اهدای خون به دیگران کمک کنند.
اما دچار دیسمنوره  ادامه داد: زنانی که دوران قاعدگی را می گذرانند  وی 

)قاعدگی شدید و دردناک( نیستند نیز می توانند خون اهدا کنند.
تزریق خون  شرایط خاص ضرورت  برخی  در  اینکه  بیان  با  بیگی  حاجی 
از ۶  از زمان زایمان مادر کمتر  نوزاد وجود دارد، گفت: چنانچه  به  مادر 
هفته گذشته و یا نوزاد از شیر مادر تغذیه می کند، اما اهدای خون ضروری 
است، با درخواست کتبی پزشک معالج و کسب رضایت از همسر و تأیید 
مدیر پزشکی مرکز اهدای خون امکان اهدای خون و نجات بخشیدن جان 

نوزاد وجود دارد.
زنان داوطلب اهدای خون نباید در ۶ ماه گذشته سابقه سقط جنین داشته 

باشند
سخنگوی سازمان انتقال خون همچنین در خصوص بانوانی که سابقه سقط 
تأکید  هستند،  همنوع  به  کمک  و  خون  اهدای  داوطلب  اما  دارند،  جنین 
جنین  سقط  سابقه  ماه گذشته   ۶ در  نباید  اهدای خون  داوطلب  زنان  کرد: 

داشته باشند.
وی در خصوص مادرانی که در حین زایمان و سقط از خون و یا فرآورده های 
آن استفاده کرده اند، تصریح کرد: این گروه از زنان تا یک سال پس از 
دریافت آخرین واحد خون و فرآورده های تهیه شده از آن معاف از اهدای 

خون به دیگر همنوعان هستند.
سخنگوی سازمان انتقال خون گفت: دسترسی به انتقال خون سالم و کافی 
ضمن پیشگیری از مرگ و میر می تواند به سلامت هزاران مادر و نوزاد در 
با حضور زنان و مردان داوطلب  امر فقط  این  ایران کمک کند و  سراسر 

اهدای خون در سراسر کشور امکان پذیر است.
بانوان از ۱۸ تا ۶۵ سال با حداقل ۵۰ کیلوگرم وزن می توانند خون اهدا 

کنند
هر بانوی سالمی در گروه سنی ۱۸ تا ۶۵ سال با حداقل وزن ۵۰ کیلوگرم 
می تواند خون اهدا کند، بانوان تا قبل از دوران یائسگی می توانند حداکثر سه 

بار در سال و هر بار ۴۵۰ میلی لیتر خون اهدا کنند.
توصیه هایی برای اهدای خون

پیش از اهدای خون دو لیوان آب نوشیده شود تا سه ساعت قبل از اهدای 
بدنی  فعالیت  از  شود،  میل  معمول  تغذیه  بر  علاوه  مختصری  غذای  خون، 
شدید که منجر به خستگی شود، پرهیز شود و باید لباس مناسبی که بتوان 
آستین آن را تا بالای آرنج بالا برد استفاده کرد تا فرآیند خون گیری بهتر 

صورت گیرد.
زمان اهدای خون به طور متوسط، ۱۰ دقیقه به طول می انجامد اما زمان صرف 
شده برای همه فرآیند اهدای خون از لحظه ثبت نام تا خروج از مرکز اهدای 

خون، حدود ۳۰ تا ۴۵ دقیقه است.
پس از اهدای خون باید برخی نکات را رعایت کنیم. پس از اهدای خون 
باید ۱۰ تا ۱۵ دقیقه روی تخت خونگیری استراحت کنید. برای بلند شدن به 
دستی که از آن خونگیری شده، تکیه نکنید. بعد از استراحت از نوشیدنی و 
مواد خوراکی که در اختیارتان قرار داده می شود، استفاده کنید. پوششی که 
در محل خونگیری قرار داده شده است باید تا چهار ساعت باقی بماند. در 
طول روزی که خون اهدا کرده اید، مایعات بیشتری بنوشید همچنین تا یک 

ساعت بعد از ادای خون باید از استعمال دخانیات، پرهیز شود.
آیا آهنی که حین اهدای خون از دست می رود قابل جبران است؟

سؤالی که ممکن است مطرح شود این است که آیا آهنی که حین اهدای 
خون از دست می رود قابل جبران است یا نه؟ در پاسخ به این پرسش باید 
دارد. در  میلی گرم آهن  تقریباً ۲۲۵  اهدا شده،  گفت که یک واحد خون 
کرد.  خواهد  جبران  زمان  مرور  به  را  آهن  میزان  این  بدن  عادی  حالت 
تسریع  آهن،  جایگزینی  زمان  معمولًا  آهن،  حاوی  غذاهای  از  استفاده  با 

می شود.
و  )گاو  قرمز  گوشت  جگر،  هستند؟  آهن  حاوی  غذایی  مواد  چه  اما 
گوسفند(، مرغ و ماکیان، ماهی، زرده تخم مرغ، گیاهان دارای برگ سبز 
تیره مانند جعفری، برگ چغندر، برگ تیره رنگ کاهو، حبوبات مثل لوبیا، 
نخود، عدس و … و نیز آجیل و خشکبار مانند تخمه کدو و آفتابگردان، 
توت و انجیر خشک، کشمش سبز، مغز بادام، فندق و… حاوی آهن هستند.
در شرایط همه گیری کرونا در دنیا، اهدای خون کاهش یافته، اما مصرف 
خون و فرآورده های خونی، همیشگی است و مراکز اهدای خون هم ایمن و 
غیرآلوده هستند. با اهدای خون و پلاسمای خون در صورت ابتلا به کووید 

۱۹ و بهبودی، به نجات دیگر هموطنان کمک کنیم.

آیازنانباردارمیتوانندخوناهداکنند؟

نور آبی در تولید ملاتونین اختلال ایجاد می کند که می تواند به معنای کاهش 
کیفیت و کمیت خواب باشد.

به گزارش عصر ایران، امروزه، نور مصنوعی یکی از دلایل اصلی محرومیت از 
خواب محسوب می شود و نور ساطع شده از نمایشگر دستگاه های الکترونیکی 
مانند تلفن همراه، تبلت و کامپیوتر ساطع می شود، حتی یک گام فراتر رفته 
و شرایط بدتری را رقم می زند. این نور که به نام »نور آبی« شناخته می شود 
انسان  خواب  چرخه  در  ماندن  باقی  بیدار  به  بدن  کردن  مجبور  با  می تواند 

اختلال ایجاد کند.
به گزارش لئو لاو فروت، نور آبی به ویژه برای این که مغز متوجه فرا رسیدن 
صبح شود بسیار مؤثر است؛ اما هنگام شب و زمان خواب، مغز نیازی به آن 
ندارد. راه حل؟ هنگام شب و پیش از خواب از دستگاه های الکترونیکی مانند 

گوشی هوشمند استفاده نکنید.
افزایش بی خوابی بین مردم به نوعی با افزایش استفاده از فناوری و گوشی های 
بیشتری  هوشمند پیوند خورده است. به طور معمول، هنگام شب، نور قرمز 
وجود دارد که بدن را برای خواب آماده می کند. هنگامی که نور آبی ساطع 
شده از دستگاه های الکترونیکی در این شرایط اختلال ایجاد می کند، بدن به 

طور کامل بی دفاع می شود.
هوشمند  گوشی  مانند  الکترونیکی  دستگاه های  از  شب  هنگام  نباید  چرا 

استفاده کرد
گوشی  مانند  الکترونیکی  دستگاه های  از  نباید  که  مهم  دلیل  شش  ادامه  در 

هوشمند هنگام شب و به ویژه پیش از خواب استفاده کرد، ارائه شده اند:
می تواند به چشم ها آسیب برساند

رساندن  آسیب  واسطه  به  می تواند  آبی  نور  که  می دهد  نشان  شواهد  برخی 
انحطاط ماکولا، از  به  انسان صدمه زده و  بینایی  به  تدریجی به شبکیه چشم 
دارد،  قرار  فرد  مقابل  آنچه  مشاهده  در  ناتوانی  یا  مرکزی  دید  دادن  دست 

منجر شود.
نور آبی مصنوعی یکی از کوتاه ترین و پرانرژی ترین طول موج ها در طیف 
نور مرئی است. به دلیل کوتاه تر بودن، درخششی ایجاد می شود که می تواند 
کنتراست دید را کاهش داده و بر وضوح و شفافیت آن تأثیر بگذارد. این 
مورد اغلب چرایی تجربه خستگی یا فشار چشم دیجیتالی و مواجهه با علائمی 
مانند تاری دید، دشواری در تمرکز، خشکی و سوزش چشم، سردرد و گردن 

و کمر درد را پس از یک روز کار با کامپیوتر را توضیح می دهد.
کمبود خواب را تجربه می کنید

نور آبی در تولید ملاتونین اختلال ایجاد می کند که می تواند به معنای کاهش 
کیفیت و کمیت خواب باشد. ملاتونین هورمونی است که چرخه خواب بدن 
را تنظیم می کند. اگر چرخه خواب به خوبی تنظیم نشده باشد، دیگر خواب 
کافی که به آن نیاز دارید را تجربه نخواهید کرد. کمبود خواب می تواند به 
به  ابتلا  بیشتر  خطر  اضطراب،  بالاتر  سطوح  مانند  مختلف  مشکلات سلامت 
فشارخون  افزایش  و  ایمنی  سیستم  سرکوب  چاقی،  و  دیابت  مغزی،  سکته 

منجر شود.
با خطر بیشتر ابتلا به سرطان مواجه می شوید

طبیعی  به طور  بدن  است که  آنتی اکسیدان هایی  مهم ترین  از  یکی  ملاتونین 

تولید می کند. از آنجایی که تولید ملاتونین به واسطه نور آبی ساطع شده از 
با  می تواند  بدن  می شود،  ها سرکوب  تبلت  و  نمایشگر گوشی های هوشمند 
برای  ملاتونین  تولید  در  اختلال  مواجه شود.  قوی  آنتی اکسیدان  این  کمبود 
یک شب مسئله ای جدی نخواهد بود، اما افرادی که هر شب برای ساعت ها در 

معرض نور آبی قرار می گیرند در معرض خطر هستند.
به طور خاص، کمبود خواب می تواند خطر سرطان های پستان، کولورکتال و 
پروستات را افزایش دهد. کمبود ملاتونین به معنای خطر بیشتر آسیب سلولی، 

التهاب بیشتر و اختلال در عملکرد عادی سیستم ایمنی بدن است.
خطر ابتلا به افسردگی افزایش می یابد

بدن  ساعت  و  است  شده  سرکوب  آنها  بدن  در  ملاتوتین  تولید  که  افرادی 
ابتلا  است، مستعد  تغییر کرده  نور مصنوعی  قرار گرفتن در معرض  با  آنها 
بدن  انتقال دهنده های عصبی  فعالیت  افسردگی هستند. کمبود خواب در  به 
تداخل ایجاد می کند و درنهایت می تواند به کاهش سیگنالینگ سیناپسی بین 

سلول های عصبی منجر شود که در تغییرات خلق و خو نقش خواهد داشت.
با افزایش وزن مواجه می شوید

نمایشگر  نور  خواب،  چرخه های  و  ملاتونین  تولید  در  اختلال  بروز  با 
در  می تواند  شب  هنگام  هوشمند  گوشی های  مانند  الکترونیکی  دستگاه های 
هورمون هایی که گرسنگی را کنترل می کنند نیز اختلال ایجاد کرده و خطر 
چاقی را افزایش دهد. کمبود خواب می تواند سطوح انسولین را بر هم بزند که 
به طور مستقیم بر متابولیسم بدن تأثیرگذار است. اگر متابولیسم بدن مختل 

شود، وزن شما نیز با نوسان مواجه خواهد شد.
توسط  که  سمومی  پاکسازی  از  را  گلیال  سلول های  می تواند  ناکافی  خواب 
سلول های مغزی تولید می شوند، باز دارد. این سموم در بدن بیشتر افراد باقی 

مانده و جای شگفتی نیست که در افزایش وزن نقش دارند.
در فعالیت مغز اختلال ایجاد می شود

دستگاه های  نمایشگر  نور  معرض  در  گرفتن  قرار  از  ناشی  ناکافی  خواب 
و  کرده  دشوار  نیز  را  یادگیری  می تواند  هوشمند  گوشی  مانند  الکترونیکی 
موجب حواس پرتی و اختلال در حافظه طی روز بعد شود. پس از مقایسه مغز 
افرادی که با محرومیت از خواب مواجه بودند با مغز افرادی که خواب کافی 
بخش  چندین  در  خون  جریان  و  متابولیسم  که  دریافتند  دانشمندان  داشتند، 
مغز افرادی که کمبود خواب داشتند، کاهش داشته است. این به اختلال در 

عملکرد شناختی و رفتار منجر می شود.
چگونه مشکل را برطرف کنیم

اگر قصد دارید خواب خود را بهبود بخشیده و آثار نور آبی بر چشم های خود 
را کاهش دهید، می توانید اقدامات زیر را امتحان کنید.

استفاده از عینک های مسدود کننده نور آبی
شغل  از  جدایی ناپذیر  بخشی  هوشمند  گوشی های  یا  کامپیوتر  با  کار  اگر 
شماست، به احتمال زیاد نمی توانید وابستگی خود به این دستگاه ها را کاهش 

دهید.
خوشبختانه راه حلی برای این شرایط وجود دارد و آن استفاده از عینک های 

مسدودکننده نور آبی است.
نمونه های با کیفیت بالا می توانند تفاوت قابل توجهی در میزان خستگی چشم 
که فرد تجربه می کند، ایجاد کنند. افزون بر این، شما می توانید هنگام شب 
بدون این که نگران کاهش تولید ملاتونین و کیفیت خواب خود باشید از این 

عینک ها استفاده کنید.
عدم استفاده از دستگاه های الکترونیکی یک تا دو ساعت پیش از خواب

و  هوشمند  گوشی  مانند  الکترونیکی  دستگاه های  از  استفاده  عادت  ترک 
لپ تاپ پیش از خواب می تواند بسیار دشوار باشد؛ اما پس از آگاهی از فواید 

پرهیز از این کار نباید مشکلی با ترک این عادت مضر داشته باشید.
در آغاز می توانید ۳۰ دقیقه پیش از خواب دستگاه خود را خاموش کرده و 
کنار بگذارید و پس از آن، به تدریج این مدت زمان را افزایش داده تا به 

یک تا دو ساعت برسد.
خاموش کردن چراغ ها

را  خواب  از  پیش  ساعت  چند  آنها  نور  کاهش  یا  چراغ ها  کردن  خاموش 
مدنظر قرار دهید. با این کار سیگنال تاریک شدن محیط به مغز ارسال شده و 

ملاتونین ترشح می شود که به راحت تر خوابیدن کمک می کند.
نور قرمز هنگام شب با چشم ها مهربان تر بوده و امکان کسب آرامش را به 

جای افزایش هوشیاری ناشی از مواجهه با نور آبی فراهم می کند.
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