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خبرهاازعالم علم

به یک برنامه خواب منظم عادت کنید
ع��ادتِ چن��د دقیق��ه بیش��تر خوابی��دن در صبح ب��ا اتکا ب��ه قابلیت

 

 دکم��ه »چرت« )snooze( در گوش��ی تلفن همراه، بحث‌ه��ای زیادی را 
مطرح کرده و مخالفان و موافقانی دارد.

وقتی صبح با صدای زنگ ساعت گوشی از خواب بیدار می‌شوید، ممکن 
است وسوسه شوید با زدن این دکمه، چند دقیقه بیشتر بخوابید.

به گزارش ایسنا، شبکه خبری »سی‌ان‌ان« در گزارشی در این باره آورده 
اس��ت: دکتر »ربه‌کا رابینز«، متخصص خواب و از جمله مخالفان این عادت، 
معتقد اس��ت که فعال کردن قابلیت امکان چرت‌ گوش��ی می‌تواند باعث از 

دست رفتن خواب مفید شود.
او که پژوهش��گر ارش��د اختلالات خ��واب و ریتم‌های ش��بانه‌روزی در 
بیمارس��تان بریگام و زنان است، می‌گوید: اولین زنگ احتمالا مرحله مهمی 
از خواب را قطع می‌کند و چرت دوباره پس از بیدار شدن، خوابی با کیفیت 

پایین و تکه‌تکه است.
بر اساس مطالعه‌ای که رابینز با همکاری دیگران و با استفاده از داده‌های 
اپلیکیش��ن »چرخه خواب«‌ )‌‌SleepCycle(‌ انجام داد، میانگین زمانی که 
افراد بع��د از زنگ اول، برای چرت صبحگاهی س��پری می‌کنند، ۱۱ دقیقه 

است که در یک ماه، به اندازه‌ یک شب خواب کامل می‌شود.
به گفته دکتر رابینز، وقتی دکمه توقف زنگ را فش��ار می‌دهید، به‌ویژه 

برای چند دقیقه، امکان ندارد که دوباره وارد مرحله REM خواب بشوید.
ب��ا این ح��ال برخی متخصصان خ��واب مانند دکتر »جاس��تین فیالا«، 

استادیار دانشکده پزشکی نورث وسترن، نظری متفاوت دارند.
فیالا می‌گوید در مورد اینکه خواب سبک بعد از استفاده از دکمه توقف 
زنگ، همیش��ه بیشتر از آنکه مفید باشد مضر اس��ت، اجماعی وجود ندارد. 
برخ��ی این نکت��ه را مطرح می‌کنند که از دس��ت دادن خواب با کیفیت در 
ازای دیرتر برخاس��تن، ممکن است خطر اختلالات شناختی را افزایش دهد 
و بر وضعیت روحی فرد تاثیر منفی بگذارد. از طرف دیگر، افرادی که ساعت 
بدن یا کرونوتایپ‌ )تمایل طبیعی بدن به خواب و بیداری تحت تاثیر عواملی 
مانند سن و ژنتیک( خاصی دارند، ممکن است از این عادت بهره‌مند شوند. 
دکتر فیالا به مطالعه‌ای در س��ال ۲۰۲۳ اش��اره کرد که نشان داد افرادی 
که شب‌ها بیدار می‌مانند )ش��ب‌زنده‌داران( تمایل دارند بیشتر از دکمه توقف 
زنگ اس��تفاده کنند.دکتر فیالا گفت: اگر کرونوتایپ )حالت طبیعی بدن( شما 
ش��ب‌زنده‌دار باشد اما مجبورید ساعت ۵ صبح بیدار شوید، آن خواب سبک و 
کوتاه پس از دکمه توقف زنگ، ممکن است کمک کند از مراحل عمیق‌تر خواب 

که با اولین زنگ ساعت قطع شده‌ است، به وضعیت بیداری منتقل شوید.
از سوی دیگر دکتر »کیمبرلی هون« از دانشگاه ایالتی واشینگتن، تاکید 
می‌کند که پایبندی به زمان خواب و بیداری هم به اندازه‌ مدت زمان خواب، 
اهمیت دارد.بیش��تر کارشناس��ان خواب تاکید می‌کنند که بزرگسالان برای 
حفظ س�المت جسم و روان خود، باید هفت تا ۹ ساعت خواب شبانه داشته 
باش��ند زیرا خواب کافی می‌تواند احساس خستگی هنگام بیداری را کاهش 
دهد اما هماهنگی در زمان خواب هم به اندازه مدت زمان خواب مهم است.

دکت��ر ه��ون توضیح می‌دهد ک��ه در مراحل عمیق خ��واب، پالس‌های 
الکتریکی مغز به یک الگوی ریتمیک بسیار منظم می‌رسند که با فعالیت‌های 
مغز هنگام بیداری که عموما بدون نظم‌ و پراکنده‌اند، متفاوت اس��ت. تلاش 
برای بیدار ش��دن در این مراحل، فرایندهای مهم محافظت از مغز را مختل 
می‌کند و می‌تواند حس مبهم خستگی پس از خواب را ایجاد کند که ممکن 

است چند دقیقه یا حتی ساعت‌ها پس از بیداری ادامه یابد.

عضو کمیته علمی انجمن ام‌اس ایران مطرح کرد:

نقش حیاتی ویتامین D در پیشگیری از ام‌اس
عضو کمیت��ه علمی انجمن ام‌اس 
ای��ران، ب��ا تاکید بر اهمی��ت ویتامین 
D در پیش��گیری از بیم��اری ام اس، 
گفت: اگر فردی روزانه فقط ۱۵ دقیقه 
صورت و دستان خود را در معرض نور 
آفتاب قرار دهد، نیاز بدن به ویتامین 

D تا حد زیادی تأمین می‌شود.
به گزارش ایس��نا، دکتر مژگان قه��اری، متخصص مغز و اعصاب و عضو 
کمیته علمی انجمن ام‌اس ایران، در نشس��ت خبری به مناسبت روز جهانی 
ام‌اس، ضمن اشاره به اینکه خود نیز با این بیماری زندگی می‌کند، بر اهمیت 

آگاهی، تشخیص زودهنگام و درمان به‌موقع این بیماری تأکید کرد.
وی گفت: ام‌اس یک بیماری خودایمنی است که لایه محافظ سلول‌های 
مغز و اعصاب را هدف قرار می‌دهد و باعث تشکیل پلاک‌های التهابی می‌شود. 

با پیشرفت بیماری، آسیب به نواحی مختلف مغز نیز گسترش می‌یابد.
 شیوع بالای ام‌اس در زنان و روند رو به رشد آن در ایران

به گفته این متخصص، ش��یوع بیماری ام‌اس در زنان س��ه برابر مردان 
اس��ت. در ای��ران از هر ۱۰۰ هزار نف��ر، ۳۱۳ زن و ۱۰۳ مرد به ام‌اس مبتلا 
هستند. این در حالی است که طی پنج سال گذشته، ایران از وضعیت شیوع 
متوس��ط به یکی از کشورهای با شیوع بالا در خاورمیانه تبدیل شده و پس 
از آمریکا و کانادا، جزو کش��ورهای با بیش��ترین تعداد مبتلای��ان قرار دارد. 
 در آلمان نیز که بیش��ترین آمار ابتلا در اروپا را دارد، ش��یوع بیماری حدود 

۳۰۰ نفر در هر ۱۰۰ هزار نفر گزارش شده است.
 عوامل مؤثر در ابتلا و علائم هشداردهنده

قهاری به برخی از عوامل زمینه‌س��از بیماری اشاره کرد و گفت: کمبود 
ویتامین D، برخی ویروس‌ها، عوامل ژنتیکی، اس��ترس و ش��رایط محیطی 
از مهم‌تری��ن عوامل مؤثر در بروز ام‌اس هس��تند. حتی اس��ترس‌های دوران 
کودکی، مانند از دست دادن والدین، می‌تواند فرد را در معرض این بیماری 

قرار دهد.
او اف��زود: اگر فردی روزانه فقط ۱۵ دقیقه صورت و دس��تان خود را در 
مع��رض نور آفت��اب قرار دهد، نیاز بدن به ویتامی��ن D تا حد زیادی تأمین 
می‌شود. با این حال، پوشش در برخی کشورهای خاورمیانه ممکن است مانع 

جذب کافی این ویتامین شود.
قهاری علائم ش��ایع ام‌اس را این‌گونه برشمرد: خستگی مزمن، اختلال 
حافظه، افس��ردگی، حساسیت به گرما، تاری دید، دوبینی، گزگز دست و پا، 
ضعف عضلانی، عدم تعادل و مش��کلات دفع از جمله نشانه‌های این بیماری 

هستند.
 نقش سبک زندگی در مدیریت بیماری

این عضو انجمن علمی ام‌اس تصریح کرد: تغذیه مناسب، فعالیت ورزشی 
منظ��م و کنترل وزن می‌تواند تا ۲۰ درصد در بهبود وضعیت بیماران ام‌اس 
مؤثر باش��د. یک مطالعه نیز نش��ان داده که این بیم��اران در صورت رعایت 
س��بک زندگی س��الم، تا ۱۳ درصد کیفیت زندگی بالاتری نس��بت به سایر 

بیماران دارند.
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كليس��ا 5-حرف جمع‌ - متقلب و بدكار - ش��اداب و باطراوت6-هدف و آرمان‌ 
- با ايمان‌ - پيروان‌ حضرت موس��ي‌ 7-غذايي‌ كه‌ ش��كم‌ را طبله‌ مي‌ كند - از 
بازكينان‌ كي تيم‌ فوتبال‌ - يكس��ه‌ بي‌ س��ر و ته‌ 8-كم‌ و اندك- منهدم‌ كننده‌ 
- حكايتگر 9-كتيرا - زيبايي‌ و نكته‌س��نجي‌ - ش��ير درن��ده‌ 10-آواز دهنده‌ 
غيبي‌ - از جزاير جنوب ايران‌ - س��تاره‌ اقبال‌ 11-باغبان‌ باغ‌ گل‌ - شايس��تگي‌ 
و آمادگي‌ پذيرش��كاري‌ را داش��تن‌ - آخرين‌ نازي‌ 12-از درختان‌ جنگلي‌ - بلا 
عوض- كش��ف مهم‌ انس��ان‌ نخس��تين‌ - مرتجع‌ فلزي‌ 13-راه‌ ميانبر - از سور 
مباركه‌ قرآن‌ - خودپسندي‌ - پيامبر پرتحمل‌ 14-عملي‌ در ميدان‌ نبرد - همه‌ 

فن‌ حريف15-پايتخت تانزانيا - آغاز شده‌  

7737

آلودگی ذرات بس��ته به غلظت آنه��ا می‌تواند برای 
تنفس انس��ان بسیار خطرناک باشد. آلودگی ذرات قابل 
تنفس، ممکن اس��ت باعث بیماری، بس��تری شدن در 

بیمارستان و مرگ زودرس شود.
ب��ه گزارش مهر به نقل از وبدا، آلودگی ذرات معلق 
در ه��وا، به وی��ژه ذرات قابل تنف��س، می‌تواند خطرات 
جدی برای سلامت انسان به همراه داشته باشد. غلظت 
بالای این ذرات ممکن اس��ت موجب بروز بیماری‌های 
تنفس��ی، بستری ش��دن در بیمارس��تان و حتی مرگ 
زودرس شود. مدت زمان حضور ذرات در هوا می‌تواند از 
چند ساعت تا چند روز متغیر باشد و پیامدهای مرگبار 
آن گاهی در همان روز افزایش آلودگی یا طی یک تا دو 

ماه پس از آن بروز می‌کند.
 خطرات آلودگی ذرات معلق برای سلامت 

انسان
تحقیقات علمی نش��ان می‌ده��د که افزایش موقت 
غلظ��ت ذرات معلق در هوا می‌تواند باعث افزایش مرگ 
و میر نوزادان و مراجعه بیماران به بیمارس��تان به دلیل 
بیماری‌های قلبی عروقی، شامل حملات قلبی و بیماری 
ایسکمیک قلبی، شود. همچنین بستری شدن بیماران 
مبتلا به بیماری مزمن انسداد ریوی )COPD( و آسم 
به ویژه در کودکان افزایش می‌یابد. شدت حملات آسم 

در کودکان نیز با افزایش این ذرات بیشتر می‌شود.
 اثرات مواجهه طولانی‌مدت با ذرات معلق

مواجه��ه م��داوم ب��ا ذرات معل��ق در درازمدت نیز 

تهدیدی جدی برای س�المت به شمار می‌رود. در سال 
۲۰۱۳، آژان��س بین‌المللی تحقیقات س��رطان وابس��ته 
به س��ازمان جهانی بهداش��ت، ذرات معلق را به عنوان 
عوامل س��رطان‌زا معرفی ک��رد. مواجهه طولانی‌مدت با 
این ذرات می‌تواند موجب بروز آسم در کودکان، تشدید 
بیماری‌های مزمن انسداد ریوی در بزرگسالان و کاهش 
رشد عملکرد ریه در کودکان و نوجوانان شود. همچنین 
خطر مرگ ناش��ی از بیماری‌های قلبی عروقی، حملات 

قلبی و سکته مغزی با این آلودگی افزایش می‌یابد.
 آلودگی ذرات معلق و سیستم عصبی

مطالعات جدید نش��ان داده‌اند ک��ه آلودگی ذرات 
معل��ق می‌تواند در بزرگس��الان باعث کاهش حجم مغز 
و زوال عقل ش��ود. علاوه بر ای��ن، قرارگیری در معرض 
ای��ن ذرات در دوران ب��ارداری ممکن اس��ت پیامدهای 
ناخوش��ایندی از جمله زایمان زودرس، وزن کم هنگام 
تول��د و افزایش مرگ و میر جنین و نوزادان را به دنبال 

داشته باشد.
 تأثیرات پدیده گرد و غبار بر سلامت و جامعه

افزایش غلظ��ت ذرات معلق قابل تنفس ناش��ی از 
پدی��ده گرد و غبار، خطرات متعددی را برای س�المت 
قلبی و تنفس��ی ایجاد می‌کند. ای��ن وضعیت همچنین 
موج��ب کاهش دید، افزایش خطر ح��وادث رانندگی و 
اختلال در فعالیت‌های اجتماعی و حمل و نقل می‌شود. 
در موارد ش��دید، تعطیلی مدارس و ادارات نیز محتمل 

است.

 انتقال ذرات گرد و غبار و انتشار آن
ذرات گ��رد و غب��ار که اغلب در مناطق خش��ک و 
نیمه‌خش��ک ایجاد می‌ش��وند، با جریان باد می‌توانند تا 
فواصل دور منتقل ش��وند. ذرات ریزت��ر به دلیل معلق 
ماندن طولانی‌تر در هوا، بیش��تر در معرض جابجایی به 

مناطق دورافتاده قرار دارند.
 راه‌های ورود ذرات معلق به بدن و اثرات آن

ذرات معل��ق ب��ه طرق مختل��ف وارد بدن انس��ان 
می‌ش��وند و پیامدهای بهداش��تی متعددی ب��ه دنبال 
دارند. کنترل ورود این ذرات به بدن یکی از راهکارهای 
کاهش اثرات س��و آلودگی هوا است. به این ترتیب، گرد 
و غبار موجود در هوا به عنوان یکی از عوامل خطرآفرین 

سلامت شناخته می‌شود.
 اهمیت اندازه ذرات گرد و غبار در میزان خطر

اندازه ذرات گرد و غبار، ش��اخص مهمی در تعیین 
میزان خطر برای سلامت انسان است. ذرات بزرگ‌تر از 
۱۰ میکرومتر معمولاً وارد سیستم تنفسی نمی‌شوند و 
عمدتاً باعث تحریک پوست، چشم و ملتحمه و افزایش 
حساس��یت ب��ه عفونت‌های چش��می می‌ش��وند. ذرات 
کوچک‌تر از ۱۰ میکرومت��ر می‌توانند به بینی، دهان و 
دستگاه تنفسی فوقانی نفوذ کنند و بیماری‌هایی مانند 
آسم، رینیت آلرژیک، ذات‌الریه و سیلیکوزیس را ایجاد 
نمایند. همچنین ذرات بسیار ریز توانایی ورود به دستگاه 
تنفسی تحتانی و جریان خون را دارند که می‌تواند باعث 

بروز نارسایی‌های قلبی و عروقی شود.


