
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 88نوروز 

هاي گوناگون براي فرا رسیدن نوروز و آغاز سال نو از جنبه
جالب توجه و قابل تأمل است. موجودات پس از یک انسان 

افتنـد و حیـات دوره رخوت زمستانی دوباره بـه تکـاپو می
شـود و اقـوام و گیرند. دیدارها تـازه میخویش را از سر می

شوند. فرصتی مهیا می شود کـه دور هم جمع میآشنایان 
 تاده خود رسیدگی کند و ... . فاانسان به کارهاي عقب

اي برخـوردار اسـت، اما آنچه در این میان از اهمیـت ویـژه
توجه به سلامت و مراقبت از جسم در این دوران است، چرا 
که در چنین مواقعی که مدت زمـان زیـادي بـا تعطـیلات 

شـویم زمینـه بـراي تغییـر در خیلـی از عـادات مواجه می
شود که اگر حواسـمان نباشـد، تغییراتـی زندگی ایجاد می

اهد شد که بازگرداندن آنها بسیار دشوار خواهـد حاصل خو
بود. تذکرات زیر تا حدودي شما را با برخی از ایـن مسـایل 

 آشنا خواهد کرد. 
 

 ظهر!؟خوابیدن تا لنگ
تعطیلات نوروز براي برخی فرصت بسیار مغتنمی اسـت تـا 

هاي خواب خـود را در ماههـاي اخیـر این که کم و کاستی
خوابنـد، جبران کنند. این افراد معمـولاً تـا اواسـط روز می
پردازنـد و سپس از جا برخاسته و مختصري به خـوردن می

زنند و ساعته! می 3- 2مجدداً بعد از ظهر یک چرت کوتاه 

نهایــت شــب نیــز پــس از دیــد و بازدیــدهاي مفصــل و  در
 روند.خواب میخوردن شام و آجیل فراوان به

آموزان به هیچ وجه مناسـب اي براي دانشچنین برنامهاما 
که بهتـر درك کنیـد کـه ایـن رویـه چـه براي ایننیست. 

 عوارض منفی دارد، نکات زیر قابل ذکر است:
اي طراحی شـده اسـت هگونساختار بیولوژیک بدن ما به  -

و رفـع خسـتگی  که بهترین زمان بـراي بـه خـواب رفـتن
صــبح اســت. توصــیه  7شــب تــا حــدود  11-10ســاعات 

متخصصان این است که عمده خـواب انسـان در ایـن دوره 
چراکـه مجمـوع شـرایط زیسـتی ( از  ،زمانی صورت گیـرد

قبیل ترشـح هورمونهـا، عملکـرد دسـتگاه عصـبی و ... ) و 
ین زمان براي بهره بردن حـداکثري از خـواب محیطی در ا

فراهم است. بنابراین خوابیدن طولانی مـدت در طـول روز 
تواند خواب شبانه را به هم زده و مانع نفع بردن بدن از می

 آن شود.

وقتی که شما یک برنامه منظم براي خواب از سوي دیگر  -
کنید، ساعت زیستی بدن شما هفته اجرا می 3 – 2را براي 

دهـد. مـثلاً وقتـی شـما در خود را با آن برنامه تطبیق می
صـبح از خـواب  7مدت چند هفته تلاش کنید که سـاعت 

صبح چند مسأله ریاضـی حـل کنیـد،  8برخیزید و ساعت 
شود. حال اگر بخواهیـد بعـد از این برنامه در شما ثبت می

 6از خـواب برخاسـته و سـاعت  صـبح 5این مدت، ساعت 



صبح همان مسایل ریاضی را حل کنید، در خواهیـد یافـت 
کند. درك این قضـیه که عملکرد ذهنی شما بسیار افت می

صبح مسأله حل  6ساده است. مغز شما عادت ندارد ساعت 
 کند! 

ماهه اول سال به یک برنامه خواب عـادت  6اکنون شما در 
این عادت را در تعطیلات عید بـه اید. اگر بخواهید که کرده

هم بزنید، بازگشت به عادت اولیه براي شما بسیار دشوار و 
بر خواهد بود. مثلاً تا الان ذهن شما عادت کـرده کـه زمان

صبح آماده باشد. اگر بنا باشد  7:30براي آموختن از ساعت 
صبح خواب باشید، بعـد از تعطـیلات  9که در تعطیلات تا 

زودي به عادت پیشین خود برگردیـد. نتیجـه توانید بهنمی
آلـوده و خمـود شود که سر کلاسـهاي درس خواباین می

ید بود. پس پسندیده آن است کـه عـادات اسـتراحت هخوا
خود را در طول تعطیلات تغییر ندهید. اگرهم خواستید بر 
میزان خواب خود در تعطیلات بیافزایید، سعی کنید خواب 

بهدازظهر  5تا  1که در فاصله ساعات صبح را زیاد نکنید، بل
 ساعت بخوابید. 1حدود 

نکنید کـه اگـر در تعطـیلات زیـاد طور تصور همچنین این
بخوابید، بعد از عید به خواب کمتري نیاز خواهیـد داشـت. 

کنید که زیاد بخوابید و ترك این عـادت برعکس عادت می
 براي شما دشوار خواهد بود.

 

 خوردن به اندازه!
واسطه وجـود چیزهـایی ماننـد آجیـل و ت نوروز بهتعطیلا

تواند بر تغذیه شما تأثیرات ناخوشـایند داشـته شیرینی می
 باشد. براي شناخت این تأثیرات مطالب زیر را دنبال کنید.

عموماً کودکان و نوجوانـان ( و البتـه بزرگسـالان) در ایـن 
کنند. مصرف دوران مقادیر زیادي آجیل و شیرینی میل می

ین مواد باعث ایجاد سیري کاذب در انسان شـده و از ایـن ا
هاي غذایی اصلی بـه شوند که شما در وعدهمانع میطریق 

اندازه کافی غـذا بخوریـد. در ایـن صـورت از یـک سـو بـا 
هاي متنوع و تنقلات و وارد کردن مقـادیر خوردن شیرینی

زیادي قند به بدنتان زمینه ایجاد چاقی را در خـود فـراهم 
هاي اصـلی، کنید و از سوي دیگر با ناقص شـدن وعـدهمی

مواد غذایی اصلی مثل ویتـامین هـا و پـروتئین را مصـرف 
 شوید.نخواهید کرد و دچار کمبود آنها می

مصرف مقادیر زیـادي از قنـدهاي سـاده ( ماننـد آنچـه بـا 
افتـد) باعـث افـزایش خوردن شیرینی، باقلوا و ... اتفاق می

انفجاري قنـد خـون و در نتیجـه افـزایش ترشـح انسـولین 
 30 – 20شود. این مسأله موجـب افـت قنـد خـون در می

دقیقه آینده شده و همان حالـت رخـوت و خسـتگی را در 
ود. بنابراین سـعی کنیـد ایـن مـواد را بـه ششما باعث می

اندازه بخورید. آنهـایی کـه بتواننـد تـا حـد امکـان از ایـن 

ها استفاده نکنند، به خودشان بسیار بسـیار کمـک خوراکی
 خواهند کرد! 

 
 

 تلویزیون استراحت نیست!تماشاي 
کننـد کـه وقتـی جلـوي تلویزیـون برخی افـراد تصـور می

کننـد، برنامه خاصـی را نگـاه می اند و دارند فیلم یانشسته
مشغول استراحت هستند. اما تحقیقات پژوهشـگران نشـان 

دهدکه وقتی انسان در حال تماشـاي تلویزیـون اسـت، می
میزان جریان خون در مغز او بـه انـدازه مـوقعی اسـت کـه 
شخص در حال انجام یک عملکرد ذهنی پیچیده مانند حل 

دهد که تماشـاي میمسأله ریاضی است. این واقعیت نشان 
شـود بلکـه خـود تنها باعث رفع خسـتگی نمیتلویزیون نه

عامل ایجاد خستگی ذهنی خواهد بـود و پـس از تماشـاي 
 تلویزیون، فرد باید براي مدتی استراحت هم بکند! 

ــام  ــون در ای ــراي تماشــاي تلویزی ــابراین ســعی کنیــد ب بن
ــراي همیشــه) برنامــه منظمــی  تعطــیلات ( و همچنــین ب

اي که فرصت داشته باشید پـس از آن گونهباشید. بهداشته
استراحت کنید و سپس به انجام کارهاي ذهنی مانند حـل 

 تمارین و تکالیف بپردازید.


