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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه‌های مختلف

این شماره: خواب

آگهی

روز به طول بیانجامد.
جبران کمبود خواب به شما کمک خواهد کرد تا تعادل به بدن بازگردد 
و از بروز عارضه های عنوان شده جلوگیری شود. به همین دلیل بهتر 
است در زمان مناسب به تخت بروید و به اندازه بخوابید. 9 روز زمان 
برای جبران این امر مدت زیادی است و قطعا این امر زندگی شما را 

تحت الشعاع قرار خواهد داد.
برای خنثی کردن تاثیر کمبود خواب بر بدن چه کار کنیم؟

تنها  برخی  بود.  متفاوت خواهد  برای هرکس  مفید  مدت زمان خواب 
در شرایطی احساس کمبود خواب ندارند که به مدت 9 ساعت خوابیده 
باشند و عده ای دیگر با حتی 6 ساعت یا کمتر نیز دچار کمبود خواب 
بر بدن، سعی  تاثیر کمبود خواب  از بررسی  بنابراین پیش  نمی شوند؛ 

کنید نیاز خود را متوجه شوید.
برای اینکه متوجه شوید میزان خواب مورد نیاز شما چقدر است، به مدت 
یک هفته به بدن خود اجازه دهید تا هر زمانی که نیاز دارد، بخوابد؛ به 
عبارت دیگر، شب در زمان معینی به تخت بروید؛ سپس به خود این 
اجازه را بدهید تا در زمان دلخواه خود از خواب بیدار شوید. با محاسبه 
برای  زمان لازم  متوجه  روز،   7 این  خوابتان طی  مدت  میانگین  میزان 

خواب خود خواهید شد.
4 راه برای جبران کمبود خواب

خواب در روزهای تعطیلی و آخر هفته ها؛ البته به شرطی که میزان آن 
از حالت عادی، بیشتر از یک الی دو ساعت نشود.

چرت ظهرگاهی به مدت 20 دقیقه
به مدت یک الی دو شب بیشتر از حالت عادی بخوابید

به هنگام خواب در زمانی که کمبود خواب دارید، زودتر به تختخواب 
بروید.

تاثیر کمبود  از  نشد و همچنان  برطرف  موارد  این  با  اگر مشکل شما 
خواب بر بدن رنج می برید، روش های زیر را امتحان کنید:

هر شب تا زمانی که به زمان مورد نیاز بدنتان برای خواب برسید، 15 
دقیقه زودتر به تختخواب بروید.

وقتی ساعت بیداری شما در صبح روز بعد یکسان است، شب بیشتر از 
دو ساعت دیرتر به تختخواب نروید.

اگر عادت به چک کردن تلفن همراه خود یا رسانه های اجتماعی پیش 
از خوابیدن دارید، حتما شب ها گجت ها را در اتاقی دیگر بگذارید.

اگر مسئله ای باعث بیدار ماندن شما می شود تا حدامکان از آن دوری 
کنید یا فرصت فکر کردن به آن به روز بعد موکول نمایید.

حداقل دو ساعت پیش از رفتن به تختخواب، از چک کردن گوشی یا 
گجت خود خودداری کنید.

برای اینکه عمیقا به خواب بروید، سعی کنید اتاق خواب خود را تاریک 
کرده و از گرم کردن بیش از اندازه اتاق بپرهیزید.

در عصرانه یا شام خود از خوردن کافئین صرف نظر نمایید.

پژوهشگران در اولین مطالعه در نوع خود، فعالیت الکتریکی مغز را از 
داخل مغز برای شناخت محل ذخیره خاطرات ثبت کردند.

به گزارش ایسنا و به نقل از آی‌ای، اینکه مردم چگونه چیزهایی را که 
یاد گرفته و به خاطر سپرده‌اند به یاد می‌آورند، هنوز برای دانشمندان 
یک معما است و برای رسیدن به پاسخ این معما، به تازگی مطالعه‌ای را 
انجام داده‌اند که به عمق مغز انسان نگاه می‌کند، جایی که یادگیری‌های 
قبلی در طول خواب دوباره فعال و در نتیجه در حافظه ماندگار می‌شوند.
دانشمندان علوم اعصاب از دانشگاه نورث‌وسترن و پزشکان مرکز صرع 
دانشگاه شیکاگو فعالیت الکتریکی مغز در پنج بیمار در این مرکز را در 
پاسخ به صداهایی که توسط تیم تحقیقاتی به عنوان بخشی از یک تمرین 

یادگیری پخش می‌شد، بررسی کردند.
ضبط  از  استفاده  با  خواب  طول  در  را  حافظه  پردازش  قبلی  تحقیقات 
EEG)الکتروانسفالوگرافی( به دست آمده توسط الکترودهای روی سر 

مورد مطالعه قرار داده‌اند، اما این مطالعه می‌خواست فعالیت الکتریکی را 
در درون مغز ثبت کند و به همین دلیل کاوشگرهای الکترودی در مغز 

این بیماران کاشته شد.
نشان داد که خواب خوب شبانه معجزه می‌کند و شرکت  این مطالعه 
کنندگان در آزمون یادآوری در صبح روز بعد، عملکرد خود را به طور 

قابل توجهی بهبود بخشیدند.
نقشه‌برداری  موسسه،  این  توسط  شده  منتشر  مطبوعاتی  بیانیه  اساس  بر 
فعالیت مغز به پژوهشگران اجازه داد تا با ارائه داده‌های بصری شناسایی 
مناطقی از مغز که در فرآیند ذخیره‌سازی حافظه در طول شب درگیر 
هستند، گام بزرگی در درک نحوه عملکرد ذخیره سازی حافظه بردارند.

شناسایی بهبود قابل توجه در یادآوری فضایی
دانشگاه  در  شناختی  اعصاب  علوم  برنامه  مدیر   )Ken Paller(پالر کن 
نورث‌وسترن و پژوهشگر ارشد این مطالعه در یک بیانیه گفت: ما در 
حال بررسی این هستیم که چگونه مردم می‌توانند چیزهایی را که یاد 
گرفته‌اند به خاطر بسپارند، نه اینکه آنها را فراموش کنند. دیدگاه ما این 

است که خواب به این توانایی کمک می‌کند.
پژوهشگران برای این مطالعه واکنش‌های الکتروفیزیولوژیکی به ۱۰ تا 
۲۰ صدا را ضبط کردند. هنگامی که هر بیمار در یک اتاق بیمارستان 
می‌خوابید، صداها به طور مکرر اما آرام پخش می‌شد تا بیماران از خواب 

بیدار نشوند.
بیشتر این صداها با اشیاء و مکان‌های آنها که شرکت‌کنندگان قبل از 

خواب آنها را در لپ‌تاپ دیده و شنیده بودند، مرتبط بود.

پس از خواب، پژوهشگران به بهبود قابل توجهی در یادآوری فضایی 
پی بردند و دریافتند که بیماران با تکرار نتایج مطالعات قبلی با استفاده 
از ضبط EEG از پوست سر می‌توانند مکان‌های به خاطر سپرده‌ شده را 

روی صفحه لپ‌تاپ با دقت بیشتری تعیین کنند.
کمک به افزایش فعالیت نوسانی با پخش صداها در طول خواب

این مطالعه نشان داد که وجود فعالیت الکتروفیزیولوژیک در هیپوکامپ 
ارائه  و ناحیه میانی مجاور قشر مغز، زمانی که صداها در طول خواب 
می‌شوند، بازتابی از فعال شدن مجدد و تقویت حافظه‌های فضایی مربوطه 

است.
پالر می‌گوید: فرض مرسوم قبلًا این بود که چنین صداهایی در هنگام 
خواب شنیده نمی‌شوند. اما در واقع این صداها به ما این امکان را می‌دهد 
که نشان دهیم ساختارهای مغزی مانند هیپوکامپ زمانی که خاطرات 
دوباره فعال می‌شوند، پاسخگو هستند و به ما کمک می‌کنند تا دانشی را 

که در بیداری به دست می‌آوریم، حفظ کنیم.
داده‌های الکترودهای کاشته‌ شده در مغز بیماران نشان داد که صداهایی 
از جمله  فعالیت نوسانی  افزایش  به  که در طول خواب پخش می‌شوند 
شواهد  این  می‌کنند.  گاما کمک  و  سیگما  تتا،   EEG باندهای افزایش 
الکتروفیزیولوژیکی به پژوهشگران کمک کرد تا به این نتیجه برسند 
اتفاق  مغز  مناطق  این  در  خواب  بر  مبتنی  حافظه  قدرت  افزایش  که 

می‌افتد.
پالر می‌گوید: گاهی اوقات به خاطر سپردن و فراموشی، تصادفی به نظر 
نامربوط را به خاطر بسپاریم و در عین  می‌رسند. ما می‌توانیم جزئیات 
حال آنچه را که بیشتر دلمان می‌خواهد به خاطر بسپاریم، فراموش کنیم. 
پاسخ به این معمای دیرینه که توسط این مطالعه برجسته شده، این است 
که خاطرات هنگام خواب دوباره مرور می‌شوند، در حالی که ما وقتی 

بیدار می‌شویم، نمی‌دانیم این اتفاق افتاده است.

تایید تاثیر خواب بر تثبیت خاطرات و حافظه

تاثیر کمبود خواب بر بدن

به گزارش سایت آسانیسم، تاثیرات این امر بر هیچکس پوشیده نیست و 
قطعا از افراد بسیاری راجع به آن شنیده اید. ولی بهتر است بدانید تمامی 
این موارد کاملا واقعی بوده و حتی در طولانی مدت نیز سلامت جسم و 
روان شما تحت تاثیر قرار خواهند داد؛ زیرا تنها شب است که بدن پس 

از یک روز پر فشار اجازه استراحت کردن دارد.
تاثیرات کمبود خواب بر بدن در کوتاه مدت

افزایش میزان استرس
مشکلات جسمی

کاهش کیفیت زندگی
پریشانی احساسی

بد خلقی
نقص عملکرد حافظه

تاثیرات کمبود خواب بر بدن در دراز مدت
تحقیقات نشان داده است کمبود خواب در طولانی مدت رابطه مستقیمی 
با بیماری هایی اعم از فشار خون، حملات قلبی، سکته، چاقی، دیابت، 
افسردگی، پرخاشگری، کاهش عملکرد مغز، فراموشی، تضعیف سیستم 

ایمنی بدن، کاهش میزان باروری و مشکلات جسمانی خواهد داشت.
علت کمبود خواب

به صورت کلی، تاثیر کمبود خواب بر بدن تنها مختص به داشتن عدم 
خواب کافی نیست. در حقیقت کاهش کیفیت خواب نیز در این مسئله 
دسته بندی می شود. خوابیدن برای مدت کمتر از 7 ساعت عواقب جدی 
برای کل بدن شما خواهد داشت. علاوه بر اینکه می تواند باعث به وجود 

آمدن اختلالات خواب برای همیشه در بدن شما گردد.
غذا  و  هوا  به  نیاز  است که  ای  اندازه  همان  به  بدن  در  به خواب  نیاز 
وجود دارد. در این مدت، بدن خود را دوباره با شرایط سازگار می کند 
و بخش شیمیایی بدن را متعادل می سازد. مغز نیز برای مدتی هر چند 
کوتاه افکار را به فراموشی سپرده و به آرامش می رسد. حافظه نیز از 

نو ریکاوری می شود.
بدون داشتن یک خواب کافی، بدن و مغز شما عملکرد طبیعی نخواهند 
تان  کاری  و  شخصی  زندگی  کیفیت  تنزل  باعث  امر  همین  داشت. 
نتایج  است.  استوار  آنها  پایه  بر  زندگی شما  مواردی که کل  می‌شود. 

در  بدن  بر  خواب  کمبود  تاثیر  داد  نشان   2020 سال  در  مطالعه  یک 
همین  به  افراد گردد.  به مرگ زودرس  منجر  تواند  می  شرایطی حتی 

منظور، هیچ گاه از کنار آن به سادگی عبور نکنید.
علائم رایجی که نشان می دهد کمبود خواب دارید

خوابیدن برای مدت طولانی تر
خمیازه کشیدن مکرر

زودرنجی
خستگی در کل روز

تاثیر کمبود خواب بر بدن در گروه های سنی مختلف
قرار  تاثیر  تحت  بزرگ  تا  کوچک  از  را  افراد  تمامی  خواب  کمبود 

خواهد داد؛ اما اثر آن در برخی از گروه ها بیشتر از دیگران است.
خواب نامنظم در کودکان

کودکان بعضا با مشکلاتی نظیر خواب کم یا زیاد رو به رو می شوند؛ 
اما بهتر است به خواب نامنظم کودکان توجه بیشتری داشته باشید؛ زیرا 

می تواند موارد زیر را به همراه بیاورد:
آپنه انسدادی خواب

داشتن رفتارهای غیرعادی به هنگام خواب )راه رفتن در خواب یا سایر 
علائم پاراسمونی، سندروم پای بی قرار، خوابیدن برای مدت زمان بسیار 

طولانی(
کاتاپلکسی )حمله خواب(

اختلال تاخیر در فاز خواب در نوجوانی
بی خوابی در سالمندان

بی خوابی سالمندان علاوه بر آنکه می تواند مدت زمان بهبودی بیماری 
آنها را به تاخیر بیاندازد، در به وجود آمدن افسردگی، از دست دادن 

حافظه و تمرکز و خوابیدن به مدت طولانی در طول روز منجر شود.
آیا خوابیدن در طول روز، می تواند جایگزین خواب شبانه شود؟

تاثیر کمبود خواب بر بدن یا دیر خوابیدن با خواب طولانی در طول روز 
قطعا جبران نمی شود. شاید برای یک الی دو روز بتواند انرژی تحلیل 
رفته را به شما بازگرداند؛ اما تحقیقاتی که در این زمینه انجام شد، نشان 
داد که به ازای هر یک ساعت از دست دادن خواب شب، به چهار روز 
نیاز خواهد بود. همچنین جبران کمبود خواب ممکن است تا 9  زمان 

آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمان های
فاقد سند رسمی

برابر آراء 140160311034003515 و 140160311034003516 مورخه 1401/06/10 هیات اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی 
و ساختمان های فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک شیراز ناحیه دو تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی خانم سیما معروفی فرزند 
محمد علی بشماره شناسنامه 1214 و ملی 1817155342 صادره از آبادان در یک دانگ مشاع و خانم مینا معروفی فرزند محمد علی بشماره شناسنامه 31 
و ملی 2433235103 صادره از مرودشت در یک دانگ مشاع از ششدانگ یکباب خانه به مساحت 111/90 مترمربع پلاک فرعی 4677 از 2071 اصلی 
مفروز و مجزا شده از پلاک 37 فرعی از 2071 اصلی واقع در بخش چهار شیراز خریداری از مالک رسمی عوض شریفی شریف آباد محرز گردیده 
است. لذا به منظور اطلاع عموم عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهی می شود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی 
اعتراضی داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت یک ماه 
از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد.
تاریخ انتشار نوبت اول:1401/08/07                                                                           تاریخ انتشار نوبت دوم:1401/08/22

39302/1966814                        3079 م الف
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آگهی برگزاری مزایده
آگهی مزایده اجاره زمین های کشاورزی پادگان شهید مدنی تیپ تکاور امام سجاد )ع(

تیپ تکاور امام سجاد علیه السلام کازرون در نظر دارد زمین های کشاورزی پادگان شهید مدنی را از طریق برگزاری مزایده عام 

برای یک سال زراعی اجاره بدهد، متقاضیان می توانند برای دریافت اسناد و مدارک مزایده مذکور در روزهای اداری از تاریخ 

1401/08/07 لغایت 1401/08/13 و از تاریخ 1401/08/14 لغایت 1401/08/20 از ساعت 9:00 صبح تا پایان ساعت اداری 

) ساعت 14 ( به آدرس: فارس، کازرون ، میدان امام حسین علیه السلام- تیپ تکاور امام سجاد )ع( مراجعه نمایید.

-جهت کسب اطلاعات بیشتر با شماره تلفن 09159160922 آقای بهرام زاده تماس حاصل نمایید.
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ستوان یکم پاسدار حسن بهرام زاده – خدمات کارکنان تیپ تکاور امام سجاد)ع( نزسا

خواب شبانه از اهمیت گسترده ای برخوردار است. بهترین زمان برای به 
خواب رفتن در هنگام شب، ساعت 10 شب الی 5 صبح است. 

انسان برای تداوم کارکرد بدن نیازمند آن است که در 24 ساعت شبانه 
روز، 1/3 آن را به خواب بپردازد.

به گزارش سایت بیتوته، اینسومنیا، اختلال کم خوابی است. کم خوابی 
تاثیرات منفی بر روی کارکرد جسم و ذهن انسان می گذارد. 

عدم برخورداری از خواب کافی در سیستم یادگیری اختلال ایجاد می 
کند. علاوه بر این، یکی از مهم ترین عوامل دخیل در سوانح جاده ای، 

خواب آلودگی است. 
کم خوابی به عنوان مهم ترین عامل برای اختلاف میان زوجین گزارش 
شده است. زمانی که بدن با اختلال کم خوابی مواجه می گردد، قابلیت 

قضاوت امور را از دست می دهد. 
در ادامه مهم ترین تاثیرات کم خوابی بر روی بدن را عنوان می کنیم:

-مرگ زودرس
-پیری زود رس و چروک شدن پوست 

-بروز رفتار های ناهنجار در جوانان و کودکان 
-ضعف در سیستم ایمنی 

-کاهش تمرکز 
-کاهش میل جنسی

بهتر است بدانید بهترین بخش خواب، فاز آخر است که با عنوان فاز 
REM شناخته می شود. اشخاص مبتلا به اختلال بی خوابی از تجربه فاز 

آخر بی بهره هستند. 
فواید خواب شبانه چیست؟

کنترل کننده وزن و تسریع روند کاهش وزن 
یکی از راه های تسریع کننده روند کاهش وزن، برخورداری از خواب 

کافی به مدت هفت سال در طول شبانه روز است.
در  را  گرلین  هورمون  می گردد،  مواجه  خوابی  با کم  بدن  که  زمانی 
هورمون  ترشح  کاهش  به  مقابل  در  کند.  می  ترشح  فراوانی  مقادیر 
لپتین می پردازد. هورمون لپتین کاهش دهنده اشتها و هورمون گرلین 

تحریک کننده اشتها در بدن است. 
یکی از مؤلفه های مهم در کاهش وزن، کاهش اشتها است. بدین ترتیب 
در صورتی که قصد دارید به تناسب وزن برسید، سعی کنید خواب کافی 

داشته باشید. 
تقویت حافظه و ارتقای سطح هوشیاری

به طور کلی سه مؤلفه خواب، شرایط روحی و وضعیت جسمانی بر روی 
کارکرد حافظه تاثیر می گذارند. خواب شبانه بدن را در خصوص انجام 
امور روزانه آماده می سازد. این نوع خواب از تاثیر گذاری آسیب هایی 
که در طول روز به بدن وارد می شود، پیشگیری می کند و به تقویت 

حافظه بلند مدت می پردازد. 
الی 9 ساعت در طول شب، باعث می شود تا در  خوابیدن به مدت 7 
انرژی  با  طول روز بدن از عملکرد بهتر مغز و بدن برخوردار باشد و 
حالت  در  بدن،  مختلف  های  اندام  خواب  طول  در  بپردازد.  فعالیت  به 
استراحت قرار می گیرند. این در حالی است که مغز احساسات، ورودی 
میان  ارتباط  برقراری  به  و  می‌کند  پردازش  را  خطرات  و  حسی  های 

رویداد ها می‌پردازد. 
مثبت  تاثیر  یادگیری  بر روی وضعیت  بدانید خواب کافی  است  بهتر 
حاکم  بدن  در  را  شادابی  و  نشاط  احساس  این،  بر  علاوه  می‌گذارد. 

می‌سازد. 
تقویت کننده احساسات

افراد مبتلا  متقابل وجود دارد.  استرس و خواب رابطه  افسردگی،  میان 
به اختلال خواب، مستعد ابتلا به بیماری های روحی اعم از افسردگی و 
استرس هستند. علاوه بر این، انسان های افسرده نیز با بی خوابی دست 

و پنجه نرم می کنند. 
مهم ترین علت وجود ارتباط میان خواب و بیماری های روحی، نقش 
مهمی است که خواب در فرایند های عاطفی و احساسی ایجاب می کند. 

تنظیم قند خون 
بی خوابی، زمینه را برای مقاومت بدن به ترشح هورمون انسولین فراهم 
می کند. در طی این فرایند، انسولین قابلیت هدایت قند ها به سلول را 
از دست می دهد و به مرور زمان، با افزایش قند خون، بیماری دیابت 

شکل می گیرد. 
ارتقای سیستم ایمنی بدن 

تقویت  برای  را  زمینه  کافی  خواب  که  دارند  آن  از  حاکی  تحقیقات 
کارکرد سیستم ایمنی فراهم می سازد. 

علاوه بر این، اکثر پزشکان و متخصصان در دوره نقاهت بیماری، به 
خواب کافی توصیه می کنند. علت تاکید متخصصان به خواب، کاهش 

میزان درد است.
کاهش استرس

زمانی که بدن با عارضه کم خوابی رو به رو می شود، در حالت آماده 
باش برای انجام وظایف قرار می گیرد و منجر به تولید هورمون استرس 

و افزایش فشار خون می گردد. 
و  کنند  می  ایجاد  اختلال  خوابیدن  فرایند  در  استرس  های  هورمون 
خطر سکته را دو چندان می کنند. برای خنثی سازی تاثیرات استرس، 

تکنیک‌های آرام سازی را فرا بگیرید.
بهترین و مناسب ترین زمان برای پاک سازی مغز و ذهن، خواب است. 
متخصص های مغز و اعصاب معتقدند که در طول خواب، اتصالات و 
ارتباطات مغزی افزایش پیدا می کند. علاوه بر این، میزان ترشح انتقال 
برابر  ده  حدود  شبانه،  خواب  طول  در  بخش  آرام  عصبی  های  دهنده 
افزایش پیدا می کند. بدین ترتیب فرایند آرامش بخشی ذهن از طریق 

خواب کافی صورت می گیرد.

فواید خواب کافی برای بدن چیست؟ 


