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محرومیــت از خواب، مشــکلی اســت که بســیاری از ما 
در برخی مواقــع آن را تجربه کرده‌ایم؛ شــب‌هایی که یا 
بدخواب هستیم یا اصلًا خواب به چشممان نمی‌آید. اما 
وقتی این کم‌خوابی به شکل مزمن درمی‌آید، آثارش فراتر 
از خستگی ساده است و می‌تواند به سلامت و زندگی ما 
آســیب‌های جدی وارد کند؛ از افزایش وزن و مشــکلات 
جسمی گرفته تا نوســانات خلقی و حتی خطرات جدی 

مثل حمله قلبی.

 محرومیت کامل خواب؛ بیداری کشنده
محرومیت کامل از خواب به معنای بیدار ماندن یک شب 
کامل یا بیشتر اســت؛ زمانی که شما هیچ ساعت خوابی 
نداشته‌اید و به جای استراحت، ۱۶ یا ۱۷ ساعت و حتی 
بیشتر بیدار بوده‌اید. در این شرایط، خستگی به سرعت 
شــما را درگیر می‌کند و انجــام حتی ســاده‌ترین کارها 
دشوار می‌شود. تحقیقات نشــان داده‌اند که محرومیت 
کامل خواب، عملکرد مغز را به اندازه مستی شدید پایین 
می‌آورد. هماهنگی دست و چشم مختل می‌شود و سرعت 
واکنش‌ها کند می‌شود؛ وضعیتی که رانندگی را به شدت 

خطرناک می‌کند و سالانه عامل هزاران تصادف است.
وقتی چند روز پشــت ســر هم اصلًا نخوابید، نه فقط در 
تمرکز و کارهای پیچیــده به مشــکل برمی‌خورید، بلکه 
احتمال دارد با نوســانات خلقی، افســردگی و احساس 
تنش روبه‌رو شوید. ریتم طبیعی بدن نیز به هم می‌ریزد؛ 
مثلًا ممکن است صبح و عصر عملکرد قابل قبولی داشته 
باشید، اما در بعدازظهر و شب به قدری خواب‌آلود شوید 
که حتی در حالت ایســتاده یا هنگام حرف زدن ناگهان 
به خواب بروید. این شــرایط به وضوح نشان می‌دهد که 
محرومیت کامل خواب تا چه حد برای ســامت و ایمنی 

ما خطرناک است.

 کم‌خوابی جزئی؛ بدهی خواب انباشته
نوع دیگری از محرومیت خواب، کم‌خوابی جزئی است؛ 
زمانی که شما می‌خوابید اما کمتر از حد نیاز بدن‌تان. به 
این وضعیت »بدهی خواب« می‌گویند؛ یعنی هرچه بیشتر 
کم بخوابید، این بدهی بیشتر می‌شود و به مرور اثراتش 

را نشان می‌دهد.
بعد از یک شــب کم‌خوابی، ممکن است فرد بتواند روز را 
به ظاهر بدون مشکل بگذراند، اما پس از دو یا چند شب 
پیاپی خواب ناکافی، نشــانه‌هایی مثل تحریک‌پذیری، 
خواب‌آلودگی و کاهش عملکرد در کارهای پیچیده خود 

را نشان می‌دهد. سردرد، مشکلات گوارشی، درد مفاصل، 
اختلال در حافظه و کند شــدن زمان واکنش هم از دیگر 

پیامدهای این کم‌خوابی مزمن است.
افرادی که دچار محرومیت خواب مزمن هســتند، بیشتر 
در معرض خطر خوابیدن ناگهانی در محل کار یا هنگام 
رانندگی قرار دارند. این مشکل، به ویژه برای کسانی که 
بی‌خوابی یا اختلالات خواب دارند شایع است، اما حتی 
افرادی که چنیــن اختلالاتی ندارند نیز ممکن اســت به 
دلیل اســتفاده بیش از حــد از دســتگاه‌های دیجیتال، 
فشارهای کاری و استرس‌های روزمره، گرفتار این مشکل 

شوند. این روند به تدریج سلامت عمومی و کیفیت زندگی 
را کاهش می‌دهد.

 بازسازی خواب؛ راهی به سوی بهبود
محرومیت از خــواب چه به صــورت کامل و چــه جزئی، 
آسیب‌های جدی به سلامت جسمی و روانی و همچنین 
ایمنــی فــرد وارد می‌کند. امــا خبر خوب این اســت که 
بسیاری از این اثرات پس از جبران خواب مناسب، قابل 

بهبود و بازگشت هستند.
اگر مشــکلات خواب ادامه پیــدا کند، اهمیــت مراجعه 
به پزشــک و همکاری بــا او بــرای یافتن علــت و درمان 
بیماری‌های زمینه‌ای بسیار حیاتی است. ایجاد عادات 
خواب ســالم از جمله راهکارهای مهم برای جلوگیری از 
کم‌خوابی است؛ محدود کردن استفاده از گوشی و تبلت 
پیش از خــواب، تنظیم محیط خواب با دمای مناســب و 

تاریکی کافی و مدیریت استرس از جمله این راه‌هاست.
خواب کافی و با کیفیت نه فقط برای سلامت فیزیکی بلکه 
برای سلامت روان، افزایش تمرکز و پیشگیری از حوادث 
ناگهانی اهمیت دارد. بی‌توجهی به این نیاز پایه‌ای بدن 
می‌تواند در بلندمدت هزینه‌هــای جبران‌ناپذیری برای 
افراد و جامعه داشــته باشــد. توجه به کیفیــت و کمیت 
خواب، حفظ ســامتی و ارتقای کیفیت زندگی را ممکن 
می‌کند و باید آن را به عنوان یکــی از اولویت‌های اصلی 

زندگی در نظر گرفت.
به این ترتیب، خواب سالم و منظم گام مهمی است برای 
حفظ توانایی‌های روزانه، ســامت قلب و عروق و تعادل 
روانی. نادیده گرفتن ایــن نیاز طبیعی و اساســی، ما را 
به مســیرهای پرخطر و آسیب‌زا می‌کشــاند؛ پس باید با 
شناخت بهتر و تغییر رفتار، خواب را به یکی از سرمایه‌های 

ارزشمند زندگی‌مان تبدیل کنیم.

کودکان به‌دلیل ســازوکارهای فیزیولوژیکی متفاوت، 
بیش از بزرگســالان در معرض خطرهای گرمای شدید 
قرار دارند. توانایی تنظیم دمای بدن در کودکان کمتر 
اســت و همین موضوع آن‌ها را آســیب‌پذیرتر می‌کند، 
بنابراین محافظت از کودکان در برابــر گرما به ویژه در 
ماه‌های گرم سال اهمیت فراوانی دارد. علائم هشدار 
بیماری‌های مرتبط بــا گرما در کودکان شــامل غش، 
خستگی شــدید، تب یا دمای بدن بالای ۳۷.۷ درجه 
ســانتی‌گراد، تشــنگی زیاد، ســردرد، حالــت تهوع و 
استفراغ، تنفس سریع و بی‌حسی یا سوزن‌سوزن شدن 
پوست است. والدین و مراقبان باید این نشانه‌ها را جدی 
بگیرند و بلافاصله اقدام بــه خنک کردن کودک کنند. 
اولیــن گام در مواجهه با این علائم، انتقــال کودک به 
محیطی خنک است. به او آب خنک یا نوشیدنی‌های 

ورزشــی حــاوی الکترولیــت بدهیــد تــا آب و امــاح 
از دســت‌رفته جایگزین شــود. مصرف غذاهای شــور 
مانند چوب شور یا چیپس ســیب‌زمینی نیز به بازیابی 
الکترولیت‌هــا کمک می‌کنــد. کاهش دمــای بدن با 
درآوردن لباس‌های اضافی و استفاده از حوله مرطوب 
یا اسفنج ســرد روی پوســت کودک، روش‌های مؤثری 
برای مقابله با گرمازدگی هســتند. اگر کودک قادر به 
نوشیدن مایعات نیســت، دمای بدنش به بیش از ۴۰ 
درجه سانتی‌گراد رسیده، هوشــیاری خود را از دست 
داده یا دچار گرفتگی عضلات طولانی شــده، باید فوراً 
به پزشک مراجعه شود. این شرایط می‌تواند نشانه‌ای 
از گرمازدگی شدید باشد که نیازمند درمان تخصصی 
است. برای پیشــگیری، توصیه می‌شــود کودکان به 
میزان کافی اســتراحت کنند. مصرف مایعات؛ به ویژه 

آب را جدی بگیرید. میزان مصرف روزانه مایعات بسته 
به سن کودک متفاوت است: کودکان یک تا سه ساله به 
حدود چهار فنجان، کودکان چهار تا هشت ساله به پنج 
فنجان و کودکان بالای هشــت سال به هفت تا هشت 
فنجان مایعات در روز نیاز دارند. در روزهای بسیار گرم، 
این میزان باید افزایش یابد. همچنین تغذیه مناســب 
شامل میوه‌ها و سبزیجات خنک، پوشیدن لباس‌های 
 SPF گشاد، سبک و روشن و استفاده از کرم ضدآفتاب با
بالا برای محافظت از پوست کودکان در برابر نور خورشید 
ضروری است. دوش یا حمام با آب سرد نیز راهکار ساده 
و مؤثری بــرای کاهش دمای بدن اســت. اگر کودکان 
در اســتخر بازی می‌کنند، مراقبت دقیق از آن‌ها برای 
جلوگیری از خطرات احتمالی مانند غرق‌شدن بسیار 
حیاتی است. محافظت از کودکان در برابر گرما، ترکیبی 

از پیشگیری و واکنش سریع به نشانه‌های گرمازدگی 
است که می‌تواند ســامت و حتی جان آن‌ها را نجات 
دهد. با توجه به خطرات بالقوه گرمای شدید، مراقبان 

باید هوشــیار و آماده باشــند تا بهترین 
شرایط را برای کودکان فراهم کنند.

زمین خوردن یکــی از نگرانی‌های اصلی در میان ســالمندان اســت 
که می‌تواند عواقب جســمی جدی و اثرات منفی بــر کیفیت زندگی و 
استقلال آنها داشــته باشد. آسیب‌های ناشــی از افتادن ممکن است 
به شکســتگی اســتخوان‌ها، کاهــش تــوان حرکتی و حتی بســتری 
طولانی‌مدت منجر شــود. امــا درک علل اصلی این مشــکل می‌تواند 

راهگشای پیشگیری و حفظ ایمنی سالمندان باشد.
با افزایش سن، بدن دچار تغییرات متعددی می‌شود. یکی از مهم‌ترین 
این تغییرات، کاهش قدرت عضلانی و انعطاف‌پذیری مفاصل اســت. 
ضعف عضلات و ســفتی مفاصل تعادل را به خطر می‌اندازد و واکنش 
سریع به لغزش یا افتادن را دشــوار می‌کند. همچنین، شیوه راه رفتن 
ســالمندان تغییر می‌کنــد؛ گام‌هــا کوتاه‌تر و ســرعت حرکت کاهش 
می‌یابد که این عوامل احتمال زمین خوردن را بــالا می‌برند. وضعیت 
نامناسب قامت نیز می‌تواند تعادل را مختل کند. یکی دیگر از عوامل 
مؤثر، کند شــدن بازتاب‌های عصبی اســت که به افراد کمک می‌کند 
هنگام مواجهه با خطر به ســرعت واکنش نشــان دهنــد. کاهش این 
بازتاب‌ها در سالمندان، توانایی آنها را برای جلوگیری از افتادن کاهش 
می‌دهد. همچنین مشــکلات بینایی، از جمله آب مروارید یا آب سیاه، 
موجب تاری دید شــده و در تشــخیص موانع یا ســطوح زمین اختلال 
ایجاد می‌کنند. ضعف بینایی یکی از دلایل شایع زمین خوردن است. 

علاوه بر این، بیماری‌های مزمنی ماننــد آرتروز، دیابت، بیماری قلبی، 
پارکینسون و ام‌اس می‌توانند حرکت و تعادل را تحت تاثیر قرار دهند. 
داروهای مصرفی برای کنترل این بیماری‌ها نیز ممکن است عوارضی 
مانند ســرگیجه، خواب‌آلودگی یا گیجی ایجاد کنند که این موارد نیز 
خطر افتادن را افزایش می‌دهد. محیط زندگی سالمندان نقش بسیار 
مهمی در احتمال زمین خوردن دارد. کف لغزنده، فرش‌های نامناسب، 
نور ناکافی و اشیای پراکنده روی زمین، همه خطرآفرین هستند. پله‌ها 
بدون نرده یا ناهموار نیز می‌توانند حادثه‌ساز باشند. توجه به این عوامل 

و بهبود شرایط منزل، گام مهمی در پیشگیری از سقوط است.
از سوی دیگر، ســامت روان و وضعیت ذهنی ســالمندان نیز بر خطر 
افتادن تأثیرگذار اســت. مشــکلات حافظه و تمرکز، توانایی تشخیص 
خطرات را کاهش می‌دهد و افســردگی باعث کاهش فعالیت فیزیکی 
و تحلیل عضلات می‌شــود که این چرخه خطر زمین خوردن را تشدید 

می‌کند.
خوشــبختانه، راهکارهای مؤثری برای کاهش این خطــر وجود دارد. 
ورزش منظم و فعالیت‌های فیزیکی سبک مانند پیاده‌روی و تمرینات 
تعادلی می‌توانند عضلات را تقویت و تعادل را بهبود بخشند. معاینات 
پزشــکی منظم، کنترل بیماری‌های مزمن و تنظیــم داروها به کاهش 
عوارض جانبی کمک می‌کند. همچنین، مراقبت از بینایی با معاینات 

دوره‌ای چشم‌پزشکی اهمیت فراوانی دارد. ایمن‌سازی محیط زندگی 
یکی از اقدامات کلیدی اســت؛ حذف موانع، بهبود نورپردازی، ثابت 
کردن فرش‌ها و نصب دستگیره‌های حمایتی در حمام و نرده‌های پله‌ها 
از جمله مواردی است که می‌تواند از سقوط جلوگیری کند. خانواده‌ها 
و دوســتان نیز با تشــویق ســالمندان به فعالیت و همکاری در ایجاد 

محیطی امن، نقش مهمی در کاهش این خطر دارند.

 نقش محیط در ایمنی سالمندان

گرمازدگی در کودکان 

زمین خوردن در سالمندان می‌تواند به آسیب‌های جدی و کاهش کیفیت زندگی منجر شود

 نوشیدن مایعات کافی و پوشیدن لباس‌های مناسب کلید محافظت کودکان در روزهای گرم تابستان است 

گرگرفتگی و چالش‌های 
دوران یائسگی

گرگرفتگی یکــی از علائم رایــج و گاه 
آزاردهنده‌ای است که بسیاری از زنان 
در دوران پیش‌یائســگی و یائســگی 
تجربــه می‌کننــد. ایــن حالــت اغلب 
زمانی آغاز می‌شــود که سطح هورمون 
اســتروژن، هورمــون جنســی اصلــی 
زنان، دچار نوســان می‌شــود؛ تغییری 
که می‌تواند ســال‌ها پیش از یائسگی 
شروع شود. برای برخی، حتی در اوایل 
دهه ســی زندگی، نخســتین نشانه‌ها 
پدیدار می‌شــود. در ایــن دوران، مرکز 
تنظیم دمــای بــدن در هیپوتالاموس 
نســبت به تغییرات جزئی دما بســیار 
حساس‌تر می‌شود. همین حساسیت 
بیش از حد باعث می‌شود بدن در برابر 
تغییرات کوچک، واکنشی شدید نشان 
دهــد: رگ‌های خونی پوســت گشــاد 
می‌شوند، تعریق آغاز می‌شود، پوست 
قرمز می‌شــود و گاهی تپــش قلب هم 
اضافه می‌شــود. احســاس ناگهانی و 
شدید گرما که معمولًا از سینه یا صورت 
شروع شده و به سرعت در سراسر بدن 
پخش می‌شــود، شــاخص‌ترین نشانه 

گرگرفتگی است.
این حالت ممکن است با بروز لکه‌های 
قرمز روی سینه، پشــت و بازوها همراه 
باشــد و یک تا پنج دقیقه طول بکشد. 
در پایان، خانم‌ها ممکن است با پوستی 
مرطوب و ســرد، یا حتی احســاس لرز 
مواجه شــوند. گرگرفتگی‌های شبانه یا 
همان »عرق شــبانه« از رایج‌ترین انواع 
این حالت هســتند و می‌توانند خواب 
را به شــدت مختل کننــد، بی‌خوابی و 
خســتگی روزانه را به همراه بیاورند و بر 

خلق‌وخو اثر منفی بگذارند.
شــدت و فراوانی گرگرفتگی میان زنان 
بسیار متفاوت است. برخی آن را خفیف 
تجربــه می‌کننــد، در حالی کــه برای 
دیگران، ایــن حالت به قــدری مکرر و 
شــدید اســت که فعالیت‌های روزمره، 
تمرکز، خواب و روابــط اجتماعی تحت 
تأثیر قرار می‌گیرد. برای بســیاری، این 
علائم سه تا پنج سال طول می‌کشد، اما 
برای گروهی دیگر، می‌تواند بیش از یک 
دهه ادامه داشته باشد. خبر خوب این 
است که تغییرات ساده در سبک زندگی 
می‌تواند به کاهــش علائم کمک کند. 
پرهیز از غذاهای تنــد و محرک، انجام 
ورزش منظم و بهره‌گیری از تکنیک‌های 
کاهش اســترس – مانند مدیتیشــن یا 
تمرینات تنفسی – از جمله روش‌هایی 
هستند که بسیاری از زنان را در مدیریت 
گرگرفتگی یاری کرده‌اند. ایجاد محیطی 
خنک در خانــه و محل کار، پوشــیدن 
لباس‌های سبک و استفاده از لایه‌های 
قابل تنظیــم نیز می‌تواند مؤثر باشــد. 
اما زمانی که گرگرفتگی شــدید است و 
تغییرات ســبک زندگی کافی نیســت، 
مراجعه به پزشــک ضروری می‌شــود. 
پزشــک می‌تواند با بررسی شرایط فرد، 
گزینه‌هایــی ماننــد هورمون‌درمانــی 
جایگزین یا ســایر درمان‌هــای دارویی 
را پیشــنهاد دهد. تصمیم‌گیری درباره 
این درمان‌ها باید با در نظر گرفتن مزایا، 
خطــرات و ترجیحات شــخصی انجام 
شود. گرگرفتگی اگرچه بخشی طبیعی 
از گذر بدن به دوران یائسگی است، اما 
نباید اجازه داد کیفیت زندگی را به شدت 
کاهش دهد. با شناخت بهتر این فرایند، 
ایجاد تغییرات هدفمند در سبک زندگی 
و بهره‌گیری از مشاوره پزشکی می‌توان 
اثرات آن را مدیریت و ســال‌های میانی 
زندگی را بــا آرامش و کیفیــت بالاتری 

سپری کرد. 
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