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وضعیت جنینی

این رایج ترین حالت خوابیدن )حدود 41درصد 

از مردم( است. 

مزایا|اگربه پهلوی چپ بخوابید،این حالت به 

کاهش خروپف وپیشــگیری ازرفلاکس اسید 

معده کمک می‌کند.

معایب|جمع کردن بیش ازحد ومنقبض کردن 

بدن درایــن وضعیت، تنفــس شــما را محدود 

می‌کنــد، فشــارمضاعفی بــه یکی ازشــانه‌ها 

می‌آورد ودرطول شب به کمرآسیب می‌زند.

وضعیت تنه درخت

ایــن شــکل  بــه  ازمــردم  حدود15درصــد 

می‌خوابند!

مزایا|خوابیدن به پهلو درحالی که بدن و بازوها 

کاملاصاف هستند، به حفظ ترازطبیعی ستون 

فقرات کمک می‌کند وآپنه خواب )قطع موقت 

تنفس(راکاهش می‌دهد. این وضعیت، راه‌های 

هوایــی را بازنگه مــی‌دارد وکمــر را درحالتی 

خنثی حفظ می‌کند.

وضعیت آرزو یا آرزومند

حدود13درصد ازمــردم این حالت را انتخاب 

می‌کنند.

مزایا| دراین وضعیت، فردبــه پهلومی‌خوابد و 

هردو دست خود را مستقیم رو به جلو می‌کشد. 

این حالت برای حفظ راســتای ســتون فقرات 

مناسب است.

معایب| کشــیده ماندن دســت‌ها در طولانی 

‌مدت می‌تواند اعصاب شــانه و دست را فشرده 

کند و منجربه گزگز،سوزش یا بی‌حسی بازوها 

درهنگام صبح شود.

وضعیت ستاره دریایی

خوابیدن به پشــت درحالی که هردودست بالا 

رفته و دردو طرف بالش قراردارند.

مزایا| ایــن حالت ســتون فقــرات را دروضعیت 

خنثی و بدون فشارنگه می‌دارد.

معایب| بــالا مانــدن دســت‌ها بــه اعصابی که 

ازشانه عبورمی‌کنند فشارمی‌آورد و اغلب باعث 

گرفتگی عضلات، کشیدگی عضلات گرداننده 

شانه و بی‌حسی دست‌ها می‌شود. این وضعیت 

همچنین خروپف وآپنه خواب را به شدت تشدید 

می‌کند.

وضعیت سقوط آزاد

خوابیــدن روی شــکم درحالــی کــه دســت‌ها 

دوربالش پیچیــده شــده‌اند )حدود7درصد از 

مردم به این شکل می‌خوابند.

معایب| ایــن حالــت تمــام عــوارض خطرناک 

خوابیــدن روی شــکم مانند مشــکلات ســتون 

فقرات و بروز چین‌وچروک روی پوســت را دارد 

وعلاوه برآن، فشارمداوم بربازوها باعث می‌شود 

دست‌ها تا صبح کاملا بی‌حس شوند.

خوابیدن به پهلو

خوابیدن به پهلــوی چــپ )بهترین حالت 

برای گوارش(| معده انسان درسمت چپ و زیر 

مری قرارگرفته است. خوابیدن به پهلوی چپ 

باعث می‌شــود که به کمک جاذبه زمین، اسید 

معده درجای خود بماند و رفلاکس کاهش یابد. 

این وضعیت همچنین خروپــف را کم می‌کند و 

دردوران بارداری، جریان خون به جفت را بهبود 

می‌بخشد. تنها عیب آن، فشرده شدن شانه چپ 

به مرور زمان است.

خوابیــدن بــه پهلــوی راســت )محــرک 

رفلاکس اســید(|این حالت دریچه بین معده 

و مری را شــل و رفلاکس اســید را بــه طورقابل 

توجهی تشدید می‌کند. اگرچه گاهی به بیماران 

مبتلا به نارســایی قلبی توصیه می‌شــود برای 

کاهش فشار روی قلب به سمت راست بخوابند، 

اما این وضعیت می‌تواند تنگی نفس را دربرخی 

افراد بدترکند.

طاق بازیا خوابیدن به پشت

این بهترین حالت برای ستون فقرات است؛ زیرا 

وزن بدن را به طورمساوی توزیع می‌کند و اندام 

ها را دریک راستا نگه می‌دارد.

معایب|دراین حالت، جاذبه زمین زبان و نرم کام 

را به سمت عقب می‌کشــد. این اتفاق خروپف و 

آپنه خواب را به شدت افزایش می‌دهد. همچنین 

درماه های آخر بــارداری، این حالت با فشــرده 

کردن ســیاهرگ بزرگ )ورید اجوف تحتانی(، 

جریان خون به قلب را کاهش می‌دهد.
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گردن‌کلفتی چیزخوبی نیست!
ــردن کلفـــت  ــتن یـــک گـ ــه داشـ ــتید کـ ــا می‌دانسـ آیـ

بـــرای ســـامتی‌تان مفیـــد نیســـت؟
 طـــی ســـال‌های اخیرمشـــخص شـــده کـــه قطربـــالای 
گـــردن بـــا ابتـــا بـــه برخـــی بیماری‌هـــا ازجملـــه 
بیماری‌هـــای قلبـــی وعروقـــی، دیابـــت وآپنـــه‌ خـــواب 

ــت. ــط اسـ مرتبـ

معیارگردن کلفت چیست؟

ســانتی‌متر   ۴۳ بــالای  قطرگردن‌شــان  کــه  مردانــی 

وخانم‌هایــی که بــالای ۳۵ سانتی‌متراســت جــزو تعریف 

مدنظرقرارمی‌گیرند. هر یک سانتی‌متر افزایش قطرگردن 

بالای این اعداد هم احتمال بروز این بیماری‌ها را افزایش 

می‌دهد. 

پژوهشــگران می‌گویندکه ضخامت گردن یک نشانه‌ مهم 

ازنحــوه‌ توزیــع چربی دربــدن افراد اســت. تجمــع چربی 

درناحیــه‌ گــردن بــه معنــی آزاد‌ســازی بیشتراســید‌های 

چرب درخون و برخی فاکتورهای دیگــر درمدیریت قند و 

فشارخون اســت.به همین خاطر این گروه از افراد توصیه 

می‌شود که بیشتر از دیگران مراقب سلامت‌شان باشند.
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بیشــترمردم هرگزبه این موضوع فکرنمی‌کنند،اما شماتقریبا یک ســوم زندگی خود را 

درخواب می‌گذرانید. نحوه خوابیدن شما درطول شب،بسیاربیشترازآنچه فکرش را بکنید 

برحس شادابی،میزان انرژی وسلامت صبحگاهی‌تان تاثیرمی ‌گذارد.متخصصان خواب 

تاکیدمی‌کنندکه وضعیت بدن درطول شب بر ترازستون فقرات،کیفیت تنفس،رفلاکس 

اسید معده،گردش خون، فشردگی اعصاب،خروپف و حتی دردهای مزمن گردن وکمرتاثیر 

مستقیم دارد. بیایید مزایا و معایب هرکدام را بررسی کنیم. 
�

5 ترفند علمی برای فریب مغز درمسیر سالم‌خوری و کاهش وزن

پنهــان ۱  دســترس  از  را  تنقــات 

کنید|تنقلات پرکالری و شــیرینی‌های 

رنگارنــگ خــود را در ظــروف مــات و دردار 

نگهداری کنید تــا از محرک‌هــای بصری که 

باعث هوس‌های ناگهانی می‌شوند، در امان 

بمانید.

هنــگام غــذا خــوردن، فقــط غــذا ۲ 

بخورید|هنــگام غذا خــوردن تلویزیون 

نبینید و موبایل‌تان را چک نکنید. این کار از حواس‌پرتی جلوگیری کرده و مانع پرخوری‌های عصبی 

و ناآگاهانه می‌شود.

بشقاب را با ســبزیجات کم‌کالری پرکنید|گیرنده‌های کششــی معده به »حجم« غذای ۳ 

دریافتی حساس هستند، نه الزاماً به میزان کالری آن. سعی کنید حجم زیادی از بشقاب‌تان با 

سبزیجات کم‌کالری )مثل هویج پخته، کدو و بروکلی( پر شده باشد.

موسیقی ملایم پخش کنید|پخش یک موسیقی ملایم و آرام، سرعت جویدن شما را کاهش 4 

می‌دهد و همین غذا خوردنِ کُندتر، باعث دریافت کالری کمتری می‌شود!

پدیده »معده دوم« را جدی بگیرید| حتماً برای شــما هم پیش آمده که پس از یک وعده 5 

غذایی سنگین کاملًا احساس ســیری کرده‌اید، اما با دیدن یک تکه کیک شکلاتی ناگهان 

احساس می‌کنید هنوز جای خالی برای آن دارید! در واقع خودِ »دیدن دسر«، با دور زدن مسیرهای 

عصبی سیری، اشتهای کاذب ایجاد می‌کند. آگاهی از این فریب مغزی می‌تواند به شما کمک کند 

تا در برابر وسوسه‌های پس از غذای اصلی مقاومت کنید.

از اولین علامت یائسگی تا گذر ازآن!

یائســگی موضوعی‌ اســت که دیریا زود همــه خانم‌ها با آن دســت‌و‌پنجه 

نرم خواهند کرد. شــاید شــما هم در فضای مجازی ویدیوهای مختلفی 

درمورد مشــکلات ســامت زنان دیده باشــید امــا دربین ایــن ویدیوها، 

یائســگی موضوعی ا‌ســت کــه کمتردرباره آن صحبت می‌شــود و شــاید 

شــما هم کمتردربــاره آن خوانده باشــید و بدانید. اما دریائســگی چــه اتفاقــی می‌افتد و یک 

زن با چــه چیــزی مواجه است؟بیشــترخانم‌ها معمولا درســن45تا55 ســالگی یائســگی را 

تجربــه می‌کنند. دراین ســن معمــولا ترشــح هورمون‌هــا ازتخمــدان متوقف می‌شــود و یک 

ســری علایم برای خانم ایجاد می‌شــود؛ مثل گرگرفتگی و اختلالات درخلق‌و‌خو. همچنین 

توقف ترشــح هورمون‌ها از تخمــدان باعث می‌شــود روی سیســتم قلبی-عروقی و سیســتم 

اســکلتی یک خانم هم تاثیر داشــته باشــد. اما یک خانم بــرای گذار 

از ایــن دوره چه کارهایی می‌توانــد انجام بدهد؟ خبر خــوب این که 

راهکارهای بســیار خوبــی وجــود دارد. یکــی از ایــن راهکارها این 

 اســت که مصرف کلســیم و ویتامین D را درایــن دوره فراموش نکنید. 

همچنین یک سبک زندگی سالم که درآن ورزش و فعالیت سبک روزانه وجود دارد 

باعث می‌شود خیلی بهتر از این دوره گذرکنید و یائسگی را پشت سر بگذارید. 

یادداشت

تناسب اندام

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

نحوه خواب، شما را لومی‌دهد!
شب‌ها چطورمی‌خوابید؟می دانستید وضعیت خوابیدن شما 

می‌تواندبررفلاکس معده، کمردرد وحتی چین‌وچروک پوست صورت 
تاثیرگذارباشد؟  زندگی‌سلام
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