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ریشه سنگینی بدن اول صبح کجاست؟

داده‌های پژوهشی مؤسســه ملی پیری نشان 

می‌دهــد ناتوانی درشــروع روزمعمولًاریشــه 

درکمبــود خــواب مزمــن، اختلالاتــی نظیــر 

آپنــه تنفســی یــا ســندروم پــای بی‌قــرار، و 

دارد.  بیولوژیــک  ســاعت  به‌هم‌ریختگــی 

مطالعه روی۸ هزارسالمند نشان داده خواب 

بی‌کیفیــت عــاوه بــر افــت تمرکــز ومهــارت 

حل مســئله، ریسک آســیب‌های شــناختی و 

قلبی را به شــدت بــالا می‌برد. عــاوه بر این، 

کم‌آبی شــبانه بافت‌هــا، فقــر ریزمغذی‌هایی 

چون منیزیم و ویتامیــنD، ورژیم‌های غذایی 

پرکربوهیــدرات شــبانه، تولیــد صبحگاهــی 

کورتیزول را مختل می‌کنند.

بــرای بازســازی چرخــه اســتراحت و غلبــه 

برخســتگی صبحگاهــی، دانشــمندان علوم 

اعصاب وخواب رعایــت این۱۴گام کاربردی 

را توصیه می‌کنند:

تثبیت ســاعت خواب و بیــداری| زمان ۱ 

رفتــن بــه تخــت و بیدارشــدن را حتــی 

درروزهای تعطیل یکســان نگــه دارید تا ریتم 

شبانه‌روزی بدون نوسان کارکند.

تنظیم دمای اتاق| محیط خواب را کاملًا ۲ 

تاریک، بی‌صدا و دربــازه دمایی ۱۸ تا۲۰ 

درجه سانتی‌گراد حفظ کنید.

قطع مصرف کافئین عصرگاهی| قهوه و ۳          

چای را ازســاعات پایانی روزحذف کنید تا 

موج‌های عمیق خواب قطع نشوند.

روتین آرامش‌بخش قبل ازخواب|دقایقی ۴ 

پیش ازخواب را به مطالعه، موسیقی ملایم یا 

مدیتیشن اختصاص دهید.

تمرینات تنفسی و ریلکسیشن عضلانی| ۵ 

تکنیــک تنفس عمیق شــکمی یــا انقباض و 

رهایش تدریجی عضلات تنش فیزیکی را تخلیه 

می‌کند.

خداحافظی قطعی با اســنوز: قطع و وصل ۶ 

مکرر زنگ ســاعت خواب را تکه‌تکه می‌کند؛ 

ســاعت را دورازتخــت بگذاریــد تــا مجبــور بــه 

برخاستن شوید.

نوشــیدن فوری آب پس ازبیــداری: بدن ۷ 

درطول شب دهیدراته می‌شود؛ نوشیدن یک 

لیوان آب بلافاصله پس از برخاستن جریان خون 

مغزی را فعال می‌کند.

۸ حــرکات کششــی و بیداربــاش بــدن| 
چند حرکت ســاده کششــی یــا یوگا دربســتر، 

خون‌رسانی واکسیژن‌گیری ماهیچه‌ها راتسریع 

می‌بخشد.

صبحانه کامل با پروتئین و چربی ســالم| ۹ 

تخم‌مــرغ یــا جودوســر بــه جــای قندهــای 

ســاده، افت ناگهانی گلوکز خون درمیانه روز را 

مهارمی‌کند.

۱۰ حذف قندهــای صنعتی و فرآوری‌شــده| 
خوراکی‌های شیرین صبحگاهی انرژی کاذب 

و ســپس رخوت شــدید پدید می‌آورند؛ آن هارا 

ازسبد صبحانه خط بزنید.

۱۱ دریافت ۱۵ دقیقه نور مستقیم خورشید| 
نورروز، تولیــد هورمــون خــواب )ملاتونین( را 

متوقف و ترشح ســروتونین را برای شادابی مغز 

تحریک می‌کند.

۱۲ فعالیت بدنی سبک صبحگاهی| پیاده‌روی 
کوتاه یا نرمش سبک سطح متابولیسم پایه را به 

حالت هوشیارتغییرمی‌دهد.

۱۳ مهار سیستماتیک استرس‌های روزمره| 
نگارش کارهای روزانه و تکنیک‌های تخلیه ذهن 

مانع ازبیداری‌های آشفته نیمه‌شب می‌شود.

۱۴ ارزیابــی ســامت روان و نشــانه‌های 
پنهان| اگرســنگینی صبحگاهی بــا افت خُلق 

همراه است، بررسی پزشکی ازنظر افسردگی 

یا کــم‌کاری تیروئیــد ضروری است.خســتگی 

پایــدار اول صبــح اجتناب‌ناپذیر نیســت، بلکه 

نشانگرســبک زندگی ناســازگار با زیســت‌بوم 

بدن است. 
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چطور با یک ترفند ساده، رنگِ سبزیجات را درآشپزخانه ثابت نگه داریم؟
تا حالا برایتان پیش آمده که گل کلم قرمز یا شــلغم بپزید و 

بعد از چند دقیقه، رنگ جذاب و چشم‌نوازشــان توی دیگ 

محوشــود و تبدیل به یــک رنگِ کــدر و بی‌روح شــوند؟این 

صحنه برای همه ما که به زیبایی میزغذا اهمیت می‌دهیم، 

کمــی دلســردکننده اســت. امــا خبرخــوب این اســت که 

دردنیای آشــپزی، برای هر مشــکلی یک فوت‌وفن طلایی 

وجود دارد که می‌توانــد ظاهرغذای شــما را ازاین رو به آن 

روکند.

اگــر می‌خواهیــد ســبزیجات رنگی‌تــان بعــد ازپخــت هم 

مثــل روز اول درخشــان باقــی بمانند، ایــن نکته ســاده را 

درخاطربسپارید:

معجزه اســیدیته: برای پختن ســبزیجاتی مثــل گل کلم 

قرمز یا شــلغم، کافی اســت هنگام پخت، کمی آب لیموی 

تازه به ظــرف اضافه کنید. اســیدیته موجــود درلیمو، مثل 

یک محافــظ عمــل کــرده و اجــازه نمی‌دهــد رنگدانه‌ها و 

فلاوانوئیدهای گیاهی در اثر حرارت از بین بروند.

توجه داشته باشید که این روش فقط مخصوص سبزیجات 

رنگی است! برای سبزی‌های سبز )مثل بروکلی یا اسفناج( 

که حاوی کلروفیل هستند، این تکنیک نه تنها موثر نیست، 

بلکه ممکن است نتیجه عکس بدهد. پس برای حفظ سبزیِ 

این دسته ازگیاهان، سراغ روش‌های دیگری بروید.
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زنگ ساعت به صدا درمی‌آید، اما پلک‌ها سنگین است و بدن تمایلی به جدا شدن ازتشک 

ندارد؛ وضعیتی فرساینده که موسسه ملی سالمندی آن را نه یک تنبلی ساده، بلکه ناشی 

ازبرهم خوردن ریتم شبانه‌روزی وکیفیت پایین خواب می‌داند. پژوهش‌های بالینی نشان 

می‌دهد افت مستمرانرژی بامدادی ارتباط مستقیمی با عادات شبانگاهی، استرس پنهان 

و نوسانات هورمونی دارد و نیازمند مداخله‌ای علمی وساختارمند است.

جو کامل باید به رژیم غذایی روزانه فراتر از سوپ اضافه شود

براســاس این گــزارش، جوکامل به دلیــل برخــورداری ازمقادیــر بــالای فیبرمحلول و 

نامحلول، ظرفیت بالایی برای گنجانده شــدن درانواع سالادهای برپایه غلات و ترکیب 

با منابــع پروتئینــی و ســبزیجات تــازه دارد. هدف اصلــی ازانتشــاراین توصیــه علمی، 

خروج جوازقالب ســنتی و تک‌بعدی وتشــویق جامعه به بهره‌مندی ازارزش تغذیه‌ای آن 

دروعده‌های اصلی است.

با این حال، کارشناسان دانشگاه هاروارد هشدار می‌دهند که نباید جو یا هر ماده مغذی 

دیگری را بــه عنوان یک »غــذای معجزه‌گــر« در نظرگرفت. ازدیدگاه این پژوهشــگران، 

جوزمانی بیشــترین اثربخشــی را بر ســامت قلب وگوارش دارد که به صورت متوازن و 

درکنارسایر گروه‌های غذایی ضروری نظیر پروتئین‌ها، میوه‌ها و چربی‌های سالم مصرف 

شود، نه به عنوان یک درمان انفرادی و مبالغه‌آمیز.

  )Harvard T.H. Chan(پژوهشــگران دانشــکده بهداشــت عمومــی هــاروارد
درتازه‌ترین راهنمای تغذیه‌ای خود اعلام کردند که غله کامل »جو« نباید صرفاً به 
عنوان ماده اولیه سوپ مصرف شود، بلکه افزودن متنوع آن به رژیم غذایی روزانه 
به بهبود دریافت فیبر و ارتقای سلامت عمومی بدن کمک می‌کند. متخصصان 
این مرکزعلمی تأکید کرده‌اند که درســال‌های اخیرگرایش به یک‌سونگری در 
مصرف غلات افزایش یافته، درحالی که تنوع‌بخشی به بشقاب غذایی کلید اصلی 

پیشگیری از بیماری‌هاست.

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

 ۱۴ راهکارعلمی برای پایان دادن
 به خستگی صبحگاهی

 خستگی ممتد پس از بیداری، پیام اختلال درریتم زیستی بدن است
 زندگی‌سلام که با چند بازتنظیم رفتاری درمان می‌شود

                 دو    شنبه 
 20  مهر   ۱۴۰5    

اول جمادی الاول  1448
 12  اکتبر ۲۰۲6  
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