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زیست بوم_ سلامت

عضو هیئت مدیره مؤسسه مطالعات و توسعه محیط زیست آب و کشاورزی آکام؛

ی جنگل ها؛ مترادف با نابودی زنجیره تأمین تش سوز آ
ســپهرغرب، گــروه زیســت بوم - مریــم کریمــی 
آرمــان: عضــو هیئت مدیره مؤسســه مطالعات و 
توســعه محیط زیست آب و کشاورزی آکام، منشأ 
را  مختلــف  مناطــق  در  آتش ســوزی ها  هــدف  و 
تأمیــن ذغال، تصرف اراضــی، درگیری با نهادهای 
دولتــی و... اعلام کرد و گفت: مــا باید این دلایل 
را شناســایی کنیــم تــا دســتگاه های متولــی نیــز 
مبتنــی بــر ایــن مســائل، برنامه داشــته باشــند. 
بی برنامگــی و تکــرار چرخــه، تمام زنجیــره تأمین 
را تحــت تأثیــر قــرار داده و بــه نابــودی آن منجــر 

می شود.
علــل  زاگــرس  جنگل هــای  آتش ســوزی های 
و  طبیعــی  عوامــل  شــامل  کــه  دارد  متعــددی 
طبیعــی  علــل  مهم تریــن  از  می شــود.  انســانی 
می تــوان به تغییــرات اقلیمــی و گرمایش جهانی 
و فعالیت های انســانی مانند روشــن کردن آتش 
برای مصارف مختلف و ســهل انگاری در خاموش 
جنگل زدایــی  و  جنگل هــا  تخریــب  آتــش،  کــردن 

اشاره کرد.
علاوه بــر این، کمبود امکانــات و تجهیزات برای 
مهــار آتش ســوزی و همچنیــن ناهماهنگــی بیــن 
دستگاه های مســئول نیز در گسترش آتش سوزی 

و افزایش خسارات ناشی از آن مؤثر است.
جــدی  آســیب های  جنگلــی  آتش ســوزی های 
به محیط زیســت، ســلامت انســان و اقتصــاد وارد 
می کنند. این آسیب ها شامل تخریب زیست بوم، از 
دست رفتن تنوع زیستی و آلودگی هوا می شوند.

ع و  خســارات مالــی ســنگین بــه خانه هــا، مــزار
ســایر امــوال، آوارگی افراد از خانه هــای خود، تأثیر 

منفــی بــر معیشــت و بــه تبــع آن کاهــش تولید و 
درآمــد گردشــگری، افزایش هزینه هــای مربوط به 
مهار آتش، بازســازی مناطق آســیب دیده و جبران 
ســلامتی  افتــادن  خطــر  بــه  همچنیــن  خســارات 
انســان ها از دیگر آســیب های آتش سوزی به شمار 

می رود.
بــا توجه بــه اهمیــت موضوع و گرم شــدن هوا 
و وقــوع آتش ســوزی  در جنگل هــا و مراتع با عضو 
هیئت مدیره مؤسســه مطالعات و توسعه محیط 
زیســت آب و کشــاورزی آکام و فعال محیط زیســت 

گفت وگو کردیم که در ادامه می خوانید:
پدرام جدی در پاســخ به پرسشی مبنی بر اینکه 
تأثیر مســتقیم آتش سوزی بر زیســت بوم چیست؟ 
گفت: با این اتفاق گیاهان یک ساله و چندساله که 
منبــع غذایی برخــی از حیات وحش آن زیســت بوم 
اســت از بیــن رفتــه و وقتی جانــدار خوراکــش را از 
دســت بدهد، به ناچار برای یافتــن غذا از محدوده 
زندگــی خــود خــارج شــده و مشــکلات دیگــری را 
همچــون اینکــه در جاده هــا به واســطه تصادف یا 

شکار از بین برود، ایجاد می کند.
وی به فراهم شــدن بســتر فرسایش خاک بر اثر 
از بین رفتن گیاهان اشــاره کرد و افزود: فرســایش 
خــاک دو وجهــه دارد کــه اثراتش در آینــده معلوم 
بــا  اســت،  ریزگردهــا  نخســت  مشــکل  می شــود. 
تغییــر جریــان هــوا در ســطح محلی یــا منطقه ای، 
شــاهد ریزگــرد و گــرد و غبــار و با نخســتین بارش 
روانــاب و فرســایش  بــاران شــاهد جــاری شــدن 
خــاک خواهیم بــود، خاک حاصلخیز کــه در مراتع و 
جنگل ها باید پوشــش مجدد رشد گیاهان باشد و 

زیســت بوم را ادامه دهد، کارکردهایش را از دســت 
داده و وارد رودخانه ها و سدها می شود.

وی در ادامــه معضــلات ناشــی از آتش ســوزی 
را اینگونــه بیــان کرد که دمــای هــوا در آن منطقه 
افزایــش یافته و دی اکســید کربن حاصــل از دود، 
حیــات وحش را تحــت تأثیر قــرار داده و منابع آبی 
خــارج  ارزشــمندی  حالــت  از  و  آلــوده  را  ســطحی 

می کند.
وی در پاســخ به پرسشــی مبنی بــر اینکه میزان 
قابل برگشت بودن گونه های گیاهی و جانوری که 
از بین رفته اند، چقدر است؟ اذعان کرد: به عوامل 
مختلفی ازجمله شــدت آتش ســوزی، نوع گونه ها 
و شــرایط محیطــی پــس از آتش ســوزی بســتگی 
دارد. در شــمال کشــور با توجه به رطوبت موجود 
گونه های گیاهی می توانند به ســرعت خودشان را 
بازیابی کنند، ولی در جنگل های زاگرس که رطوبت 
کم اســت اگر درخــت بلوطی با 100 ســال قدمت از 
بین برود، 100 سال زمان نیاز دارد که بتواند مجدد 

به آن ابعاد برسد.
اینکــه  ابــراز  بــا  کشــاورزی  حــوزه  فعــال  ایــن 
بازگشــت طبیعــت بــه شــرایط قبــل خــود بــدون 
دخالت انســان ها، بســیار زمان بر است عنوان کرد: 
مراتع ما اینگونه اســت که طی چند ســال یک نوع 
گیاهانــی ایجاد می شــوند و بعد از گذشــت زمان، 
گیاهان دیگری مســتقر می شوند و این توالی تکرار 
می شود. یعنی با فرض اینکه همه شرایط اقلیمی 
مهیــا باشــد اگر پوششــی در منطقــه از بیــن برود 
باید گیاهان پایین زنجیره از نو کاشــته شوند، پس 
انسان ها باید با برخی قوانین، محدودیت ها و ساز 

و کارها، شــرایط را برای بازگشت دوباره طبیعت به 
حالت عادی خود تسهیل کنند.

جدی منشــأ و هــدف آتش ســوزی ها در مناطق 
مختلــف را تأمیــن ذغــال، تصــرف اراضــی، درگیری 
بــا نهادهای دولتــی و... اعلام کرد و گفــت: ما باید 
دســتگاه های  تــا  کنیــم  شناســایی  را  دلایــل  ایــن 
متولی مبتنی بر این مســائل برنامه داشته باشند 
بی برنامگــی و تکــرار چرخــه، تمــام زنجیــره تأمیــن 
را تحــت تأثیــر قــرار داده و بــه نابــودی آن منجــر 

می شود.
وی بــا اشــاره بــه اینکــه آتش ســوزی عــلاوه بــر 
تخریب محیط زیست و طبیعت اثرات منفی دیگری 
نیز دارد خاطرنشــان کرد: محیطی که تأمین کننده 
معیشــت برخــی افــراد اســت اگــر از دســت بــرود، 
مســائل اجتماعــی، اقتصــادی، فرهنگــی و حتــی 
امنیتی را در پی خواهد داشت که باید به آن توجه 

شود.
اینکــه  بــر  مبنــی  پرسشــی  بــه  پاســخ  در  وی 
پیش بینــی  بــرای  داده ای  پایــگاه  یــا  نقشــه  آیــا 
آتش ســوزی وجــود دارد؟ گفــت: بلــه داده هایــی 
و  ماهــواره ای  اطلاعــات  از  کــه  دارنــد  وجــود 
ســنجش از دور بــرای شناســایی مناطق مســتعد 
آتش ســوزی و پیش بینــی احتمــال وقــوع حریــق 
اســتفاده می کننــد. همچنیــن تعدد آتش ســوزی 
در ســالیان متمادی و اصطلاحاً نقاط داغ و اینکه 
احتمال آتش ســوزی در چه مناطقی بیشــتر است 

را مشخص کرده است.
نویســنده و فعــال حوزه کشــاورزی درخصوص 
اینکه آتش سوزی به دو منبع مهم اکسیژن و ماده 

اولیه نیاز دارد گفت: ماده اولیه یعنی علفزار، مرتع 
و درخــت خشــک و متراکــم. ســال هایی کــه بارش 
بــاران، دمــای هــوا، رطوبــت خــاک و هــوا مطلوب 
باشــد ســطح پوشــش گیاهی قابل توجهی داریم 
و معمــولاً گیاهــان بعــد از ســه، چهار ماه خشــک 
می شوند و شــرایط برای آتش سوزی فراهم است؛ 
احتمــال  کــه  منطقــه ای  در  اســت  لازم  بنابرایــن 
آتش سوزی بالا است با آتش بر یا کارهای فنی دیگر 

مدیریت شود.
شناســایی  مــا  دغدغــه  کــرد:  مطــرح  جــدی 
آتش ســوزی نیســت چراکــه بلافاصله با مشــاهده 
دود متوجــه آن می شــویم، همچنین مدل ســازی 
و  جهــت  منطقــه،  شــیب  به واســطه  می توانــد 
حرکــت بــاد مشــخص کند که مســیر حرکــت آتش 
بــه کدام ســمت خواهد بــود؛ بنابراین بــا توجه به 
پیش بینی هــا می توانیــم برخی اقدامــات را در نظر 

بگیریم.
وی در ادامــه از وجود چالش در بســیج ســریع 
دســتگاه ها و امکانــات خبر داد و افزود: در ســطح 
ملی و اســتانی باید یک گروه و ستاد داشته باشیم 
کــه با برنامه و ســریع بــه قضیه ورود کننــد چراکه 
مقابله با آتش یک کار فرادستگاهی است و نیاز به 
همکاری و هماهنگی بین تخصص ها و بخش های 
مختلــف دارد. لازم اســت مجموعــه اســتانداری و 

اداره کل بحران آن را مدیریت کنند.
اینکــه  بــر  مبنــی  پرسشــی  بــه  پاســخ  در  وی 
چگونه می توان مشــارکت مردم را در پیشــگیری از 
آتش ســوزی افزایش داد؟ اظهار کرد: باید به مردم 
حــق داد کــه از زیســت بوم نفعی ببرنــد، این حس 

و هویــت را برایشــان ایجــاد کنیم که این زیســتگاه 
متعلق به شماســت و به زندگی شــما گره خورده. 
قبل از اینکه دچار بحران شــویم آن ها را مشــارکت 
دهیم؛ یعنی نخبگان و گروه های مرجع روستاها را 

در مرحله تصمیم گیری و برنامه ریزی درگیر کنیم.
وی در پایــان ســخنان خــود بــا ایــن پیشــنهاد 
کــه حفاظــت از برخی مناطــق را به مردم بســپاریم 
خاطرنشــان کــرد: یک دســتگاه متولی بایــد ایجاد 
شــود کــه بتوانــد بــا مــردم تعامل برقــرار کــرده و 
بــا ایــن نگاه کــه حفاظــت از جنــگل بــه حفاظت از 
زندگی شــما مرتبط است آن ها را در اجرا و مدیریت 

برنامه ها سهیم کند.
کــه  اســت  بالقــوه  فاجعــه  یــک  آتش ســوزی 
بــه  فراوانــی  جانــی  و  مالــی  خســارات  می توانــد 
همــراه داشــته باشــد، از ایــن رو توجــه بــه آن و 
پیشــگیری از آن از اهمیــت بالایی برخوردار اســت. 
آتش ســوزی ها می توانند در هر مکان و زمانی رخ 
دهنــد و تأثیرات مخربی بــر زندگی افراد و جوامع 

داشته باشند.
حیــات و زندگی موجــودات روی زمین به حیات 
منابع طبیعی گره خورده به همین خاطر خسارات 
ناشــی از آتش ســوزی در منابــع طبیعــی بــا ابعــاد 
گوناگون، محدوده وســیعی در سطح کشور حتی 
جهان را دربرمی گیرد و مســئله بســیار جدی و حائز 
اهیمــت اســت؛ بنابرایــن از تمام افراد عــادی حتی 
عشــایر و مســئولان از بالاترین تا پایین رده انتظار 
می رود از کنار این موضوع ســاده و ســهل انگارانه 
گذر نکنند. باید هم و غم همگی بر حفظ و حراست 

از این منبع خدادادی معطوف باشد.

جنگ و گلوله هایی که به قلب طبیعت شلیک می شوند
ســپهرغرب، گــروه زیســت بوم: یــک کارشــناس 
محیــط زیســت گفــت: هرگونــه درگیــری نظامــی، 
از همــان ســاعات اولیــه، آثــار غیرقابــل جبرانــی بر 

زیست بوم و حیات وحش می گذارد.
جنــگ، یکــی از ویرانگرتریــن جلوه هــای تاریــخ 
بشــر، تنها به مرزهای جغرافیایی و انسانی محدود 
اثــرات آن بــه عمــق طبیعــت و  نمی شــود؛ بلکــه 
زیســت بوم ها نیــز نفــوذ می کنــد. در هــر درگیــری 
نظامــی، نه تنهــا جان انســان ها به خطــر می افتد، 
بلکــه زمیــن، آب، هــوا و تمامــی زیســتمندان نیــز 

به اشکال گوناگون آسیب می بینند.
ع گرفته تا  از بمبــاران جنگل ها و ســوزاندن مزار
آلودگی رودخانه ها و خاک با فلزات سنگین و مواد 
شــیمیایی، جنگ هــا باعــث نابــودی زیســتگاه های 
طبیعی، انقراض گونه ها و تخریب بلندمدت منابع 
حیاتــی زمیــن می شــوند. محیط زیســت، به خلاف 
انســان ها کــه ممکــن اســت پــس از جنــگ دوباره 
بازســازی شــوند، در بســیاری موارد برای همیشــه 
بخشی از ظرفیت زیستی خود را از دست می دهد.

ایــن آثــار تنهــا بــه مناطــق روســتایی و طبیعــی 

بحران هایــی  بــا  نیــز  نمی مانــد؛ شــهرها  محــدود 
نظیــر آلودگی صوتی، نابودی فضای ســبز، تخریب 
زیرســاخت های زیســت محیطی و آلودگــی شــدید 
هــوا و آب روبــه رو می شــوند، در نتیجــه، می تــوان 
گفــت جنگ، دشــمن خامــوش و بی رحــم طبیعت 
اســت؛ دشــمنی که آثــار آن حتی تا دهه هــا پس از 

پایان درگیری ها باقی می ماند.
در رابطــه بــا ایــن موضــوع، کارشــناس محیــط 
زیســت می گوید: جنگ ها تنها محــدود به مرزهای 
سیاســی و نظامی نیستند؛ آن ها با خود زنجیره ای 
از پیامدهای فاجعه بار را به دل طبیعت می کشند. 
هرگونــه درگیــری نظامــی، از همان ســاعات اولیه، 
آثــار غیرقابــل جبرانی بر زیســت بوم و حیات وحش 

می گذارد.
جنگ هــا،  جریــان  در  موحــدی،  الهــه  به گفتــه 
نیروگاه هــا،  همچــون  حیاتــی  زیرســاخت های 
پالایشــگاه ها، خطــوط انتقــال نفــت و گاز و حتــی 
هســته ای  تأسیســات  و  شــیمیایی  کارخانه هــای 
ممکن است هدف قرار گیرند، این مسئله منجر به 
نشــت مواد شــیمیایی، آلودگی آب ها، آتش سوزی 

در جنگل هــا و تخریــب گســترده پوشــش گیاهــی 
می شود.

وی بیــان کرد: در جنگ های اخیر در غرب آســیا، 
هــزاران هکتــار از جنگل ها و مراتع بــر اثر بمباران یا 
آتش ســوزی از بین رفتند، حتــی مین های زمینی و 
بمب هــای خوشــه ای که پــس از پایان جنــگ باقی 
می مانند، ســال ها مانع بازسازی پوشش گیاهی و 

زیستگاه های طبیعی می شوند.
وی بــا بیان اینکه حیات وحــش یکی از قربانیان 
خامــوش جنــگ اســت، تصریــح کــرد: درگیری هــا 
باعث فرار یا نابودی گونه های جانوری می شــوند. 
ورود  نظامــی،  جابه جایــی  انفجــار،  ســروصدای 
تســلیحات ســنگین بــه مناطــق طبیعــی و ایجــاد 
اختــلال در منابــع آب و غــذا، بســیاری از گونه ها را 
یــا به مرز انقــراض می برد یــا زیستگاه های شــان را 

به کلی نابود می کند.
بــه  بــا اشــاره  ایــن کارشــناس محیــط زیســت 
ویتنــام،  جنــگ  در  گفــت:  تاریخــی  نمونه هایــی 
اســتفاده از عامــل نارنجــی )یک ترکیب شــیمیایی 
بســیار خطرنــاک و یکی از معروف ترین ســلاح های 

شــیمیایی اســت که در طــول جنگ ویتنام توســط 
ارتش آمریکا به کار گرفته شــد( میلیون ها درخت را 
خشــک کرد و اکوسیستم های گســترده ای را نابود 
ســاخت، یــا در عــراق، طوفان هــای شــن ناشــی از 
تخریب پوشــش گیاهــی به دنبال عملیــات نظامی 
آمریــکا، زندگی مــردم و جانوران را تحــت تأثیر قرار 

داد.
موحــدی راجــع بــه وضعیت شــهرها بیــان کرد: 
محیــط زیســت شــهری در جنگ ها دچار فروپاشــی 
می شــود؛ نابــودی فضــای ســبز، تخریــب شــبکه 
فاضلاب، آلودگی صوتی، سمّی و شیمیایی و حتی 
آلودگــی هوا بــا ذرات ریز ناشــی از انفجارهــا، تأثیر 
مســتقیمی بــر ســلامت انســان و ســایر گونه های 

زیستی دارد.
وی بــا تأکیــد بــر ضــرورت توجــه بــه ملاحظات 
زیســت محیطی در مواقع درگیری خاطرنشان کرد: 
جنگ، فقط یک نزاع انســانی نیست؛ جنگ طبیعت 
را هــم می کشــد. اگــر نتوانیــم کنــار مهــار بحــران 
انســانی، از طبیعــت و گونه هــای زیســتی مراقبــت 
کنیم، با جنگی طولانی تر و بی صدا مواجه خواهیم 

بود؛ جنگی علیه نسل های آینده.
وی در پایــان گفــت: در جنــگ 12روزه مــا با رژیم 
صهیونیستی طرف بودیم؛ رژیمی که جان انسان ها 

نــدارد و قطعــاً در  ارزشــی  آن کوچک تریــن  بــرای 
مواجهه با چنین شــیاطین کودک کشــی نمی توان 

انتظار حفظ محیط زیست را داشت.

متخصص فلوشیپ طب خواب در بررسی عوامل مؤثر بر اختلالات خواب مطرح کرد:

نور آبی وسایل الکترونیکی؛ قاتل خواب باکیفیت
خواب روز هرگز جایگزین خواب شب نمی شود

متخصــص  یــک  ســلامت:  گــروه  ســپهرغرب، 
فلوشــیپ طــب خواب گفــت: نور آبی ساطع شــده 
از صفحــه  وســایل الکترونیکــی باعث می شــود که 
ترشح هورمون ملاتونین که نقش اصلی در تنظیم 
چرخــه خــواب دارد، به تأخیــر بیفتــد. در نتیجه، به 
خواب رفتن افراد نیز به تعویق افتاده و فرد خواب 

با کیفیتی نخواهد داشت.
بــا آگاهــی از اهمیــت خــواب و رعایــت اصــول 
بهداشــت خــواب، می توانیــم کیفیــت زندگی خود 
فوایــد  از  و  دهیــم  ارتقــاء  چشــمگیری  به طــور  را 
یــک زندگــی ســالم تر و پرانرژی تــر بهره مند شــویم. 
سرمایه گذاری بر روی خواب، سرمایه گذاری بر روی 

سلامت کلی و سعادت فردی است.
در همیــن خصوص خبرنگار روزنامه ســپهرغرب 
بــا دکتر فرزانه الســادات چاوشــی؛ متخصص طب 
کار و فلوشــیپ طب خواب گفت وگویی داشــته که 

در ادامه می خوانید.
  لطفاً بفرمایید خواب ســالم دقیقاً چیســت؟ 
آیا فقط به تعداد ساعت خواب مربوط می شود یا 

کیفیت آن نیز نقش مهمی دارد؟
خــواب خوب، خوابی اســت که از نظــر کمی و 
کیفــی، حداقل هــای لازم را داشــته باشــد. بدون 
تردیــد، خــواب ســالم صرفــاً بــه کمیــت محــدود 
نمی شــود، چراکــه در بســیاری از مــوارد فــرد بــا 
داشــتن ســاعات کافی برای خواب، یا حتی بیش 
از مقدار معمول )بیش از هفت یا هشــت ساعت 
در شــبانه روز(، از کیفیــت خــواب خــود شــکایت 

دارد.
همچنیــن بایــد توجه داشــت کــه نیاز افــراد به 
خــواب بــا یکدیگر متفــاوت اســت. برخی شــاید با 
ساعات خواب کمتری احساس شادابی و سرحالی 
داشــته باشــند، در حالــی کــه برخی دیگر بــا وجود 
زمــان کافی همچنان احســاس خســتگی یــا عدم 
رضایــت از خــواب خــود دارنــد. در نتیجــه، بایــد به 
اختلالات کیفی خواب توجه ویژه ای داشت. به طور 
کلــی کمیــت و کیفیــت خــواب، هــر دو بســیار حائز 
اهمیت هســتند و باید مورد بررسی و توجه دقیق 

قرار گیرند.
  لطفــاً بفرماییــد در مواجهه با بیمــاران خود 
بیشــتر با چه مشــکلاتی روبه رو می شــوید؟ مردم 

بیشتر از چه مسائلی شکایت دارند؟
بنده در حدود 10 ســال فعالیــت حرفه ای، با دو 
گــروه اصلی از اختلالات خواب بیش از ســایر موارد 
مواجه شــده ام. دســته نخست مشــکلات مربوط 
بــه خُروپُف یــا خُرنــاس و آپنه  خواب می باشــد. در 
بســیاری از مواقــع اطرافیان بیمــار از این موضوع 
شــکایت دارنــد. گاهــی اوقــات شــریک زندگــی یــا 
اعضای خانواده فرد به ما مراجعه و اظهار می کنند 
که صدای خروپف این فرد برایشان غیرقابل تحمل 
شــده؛ بنابراین طیفی از بیمــاران ما با قطع تنفس 

حین خواب مواجه هستند.
دســته دوم، بیمارانــی هســتند کــه بــا مشــکل 
بی خوابی یا کم خوابی روبه رو هســتند. این افراد از 
اختلالات کیفی خواب خود شــکایت دارند و تعداد 

این گروه نیز کم نیست.
اما افرادی با دیگر مشــکلات همچون اختلالات 
حرکتــی حین خواب و دیــدن کابوس ها یا رؤیاهای 

مکرر شبانه نیز به ما مراجعه می کنند.
  برخــی افــراد معتقدند که چون شــب ها دیر 
می خوابنــد اما ظهر یا عصر چــرت می زنند، کمبود 
خواب شان جبران می شــود. آیا این دیدگاه از نظر 

علمی صحیح است؟
از دیدگاه علمی، خواب شــبانه اهمیت بسیاری 
نســبت بــه خــواب روزانــه دارد. چراکــه فرآیندهای 
بیولوژیکــی، روانــی و شــناختی خاصی طــی خواب 
شــبانه رخ می دهــد کــه در خــواب روز به درســتی 

اتفاق نمی افتد.
ازجملــه مســائلی کــه بایــد مــورد توجــه قــرار 
گیــرد اینکــه ممکن اســت در اثر بی خوابی شــبانه، 
متابولیسم بدن و ترشح برخی از هورمون ها مانند 
هورمــون کورتیزول و هورمون های محرک تیروئید 
دچار اختلال شــود. ایــن هورمون ها نقش بســیار 
مهمــی در تنظیم عملکردهــای مختلف بدن دارند 
و زمانی که فرد در طول شــب خواب کافی نداشته 
باشــد، ممکن است با این نوع اختلالات هورمونی 
مواجــه شــویم؛ بنابرایــن، نکتــه ای که بایــد به آن 
تأکیــد شــود اینکه خــواب شــبانه هرگــز جایگزین 

خواب روزانه و برعکس نمی شود.
توصیــه  ای کــه ما بــه بیمــاران خود داریــم، این 
اســت که حتمــاً در طول شــب بخوابنــد. علت این 

تأکید آن است که با به هم ریختگی ریتم شبانه روزی 
یــا همــان ریتم ســیرکادین بدن، فرد ممکن اســت 
با اختــلالات جدی تری روبه رو شــود. برای مثال، در 
بیمــاران دیابتی دیده ایم که نداشــتن خواب کافی 
در شــب می تواند منجر به بروز و یا تشدید اختلال 
در کنتــرل قند خون شــود. همچنیــن مجموعه ای 
از اتفاقــات فیزیولوژیــک و روانــی در اثــر کم خوابی 
یــا بی خوابــی ممکن اســت رخ دهد کــه نمی توان 
آن ها را نادیده گرفت. کم خوابی شبانه می تواند بر 
سیستم های مختلف بدن ازجمله سیستم قلبی- 

عروقی نیز اثرات منفی بگذارد.
نه تنهــا  روزانــه  خــواب  یــا  بعدازظهــر  خــواب 
جایگزین مناســبی برای خواب شــب نیســت، بلکه 
در برخی موارد خود می تواند باعث بروز مشکلاتی 
در کیفیت کلی خواب فرد شــود. از این رو، تأکید ما 
این است که خواب شبانه را به هیچ عنوان نادیده 
نگیریــد و برنامه خــواب خود را به گونــه ای تنظیم 

کنید که در شب به خواب بروید.
  بــازه  زمانی خواب مفید دقیقاً از چه ســاعتی 

تا چه ساعتی است؟
این ســاعت، معمــولاً بیــن 10 تا نهایتاً 12 شــب 
اســت. یعنــی بهتــر اســت فــرد در ایــن بــازه  زمانی 
بــه رختخــواب بــرود و بخوابــد. البتــه برخــی افراد 
به دلیل شــرایط خاص شغلی یا برنامه  کاری، مانند 
کارمندان ادارات دولتی که ناچارند ســاعت 6 صبح 
در محل کار حاضر شــوند، ممکن است نیاز داشته 

باشند زودتر بخوابند.
به طــور معمــول، مــا انتظــار داریــم افــراد بین 
ســاعت 10 تــا 11 شــب در رختخــواب باشــند و بیــن 
ســاعت 6 تا هشــت صبــح از خــواب برخیزنــد. این 
الگوی خواب، با حفظ حدود هفت تا هشت ساعت 
خــواب شــبانه، می توانــد کیفیــت خــواب را به طور 
قابــل توجهــی بهبود بخشــد. البتــه همان طور که 
گفتم، این بازه بسته به شرایط فردی ممکن است 
کمی تغییر کند، اما اصول کلی همین موارد است.
  لطفاً بفرمایید اســتفاده از موبایل و وسایل 
دیجیتــال قبــل از خــواب تــا چه انــدازه بــر کیفیت 

خواب تأثیر می گذارد؟
مهم ترین نکته نور دستگاه های دیجیتال است. 
نــور ساطع شــده از صفحــه  ایــن وســایل موجــب 

می شــود که ترشــح هورمــون ملاتونیــن که نقش 
اصلی در تنظیم چرخه خواب دارد، به تأخیر بیفتد. 
در نتیجه، فرد به جای آن که حدود ســاعت 10 شب 
احساس خواب آلودگی داشته باشد، ممکن است 
این احساس را تا ساعت یک یا دو نیمه شب تجربه 
نکنــد و به همین ترتیــب، به خواب رفتــن او نیز به 

تعویق بیفتد.
علاوه بر تأثیرات نوری، اســتفاده از این وســایل 
اثــرات روانی و ذهنــی نیز دارد. بــرای مثال، ممکن 
اســت مواجهــه بــا اخبــار نگران کننــده یــا محتوای 
تحریک کننده ذهن باعث شــود که تمرکز و آرامش 
روانــی لازم بــرای خــواب از بیــن بــرود. در چنیــن 
شــرایطی، فــرد ممکــن اســت دچــار بی خوابــی یــا 

اختلالات خواب شود.
توصیــه  جــدی و مکرر ما بــه بیماران این اســت 
کــه حداقــل نیــم تــا یک ســاعت پیــش از رفتــن به 
رختخواب، وســایل دیجیتال ازجملــه تلفن همراه، 
کنــار  را  ابزارهــای مشــابه  تبلــت، لپ تــاپ و ســایر 
بگذارنــد و آن هــا را از خــود دور کننــد. بســیاری از 
مراجعــان می گوینــد: »ما بــا گوشــی موبایل وارد 
رختخــواب می شــویم«، ایــن دقیقاً همــان عادتی 

است که باید اصلاح شود.
و  نامناســب  بســیار  عــادت  ایــن  متأســفانه، 
نادرســت اســت. قاطعانه توصیــه می کنیم که این 
کار کامــاً برخــلاف اصــول بهداشــت خواب اســت. 
زمانی که فرد وارد رختخواب می شــود، باید تمرکز 

خود را صرفاً معطوف به خوابیدن کند.
  فــردی کــه دچــار اختــلال خــواب شــده، چه 
نشانه هایی می تواند هشداردهنده باشد و نشان 

دهد که وقت آن رسیده به پزشک مراجعه کند؟
اختــلالات  کــردم،  اشــاره  قبــاً  کــه  همان طــور 
خواب شــامل اختــلالات حرکتی، رفتاری، تنفســی، 
ایــن  تمامــی  می شــوند.  بی خوابــی  و  کم خوابــی 
دســته بندی ها می توانند دلیلی بــرای مراجعه فرد 
به پزشــک باشــند. با این حال، آنچــه اهمیت دارد، 
اینکــه این اختلالات در بیشــتر روزهــای هفته تکرار 
شــوند و عملکــرد روزانه فرد را به طــور جدی تحت 

تأثیر قرار دهند.
بــرای مثــال، اگــر فــردی احســاس می کنــد کــه 
در محیــط کار خســته اســت، تمرکز نــدارد، زودرنج 

می شــود، یا به طور کلی بازدهی روزانه اش کاهش 
یافتــه، این ها همه علائمی هســتند کــه باید مورد 
توجــه قــرار گیرنــد. همچنیــن، در مــورد اختــلالات 
تنفســی ماننــد خروپــف، ممکن اســت اطرافیان از 
صدای خروپف او شکایت داشته باشند، یا علائمی 
ماننــد خشــکی دهان، فشــار خــون بــالا، رفلاکس 
معده، تمرکز نداشــتن، خواب آلودگی در طول روز 
و کاهــش کیفیــت زندگی در وی مشــاهده شــود. 
همه  این موارد نشانه هایی هستند که مراجعه به 

پزشک را ضروری می سازند.
در زمینــه بی خوابــی نیــز، اگــر فــردی تنهــا یــک 
مشــخصی  دلایــل  بــه  هــم  آن  و  هفتــه  در  شــب 
ماننــد اســترس های موقتــی یا وقایع خــاص دچار 
کم خوابی شــود، این وضعیت نگران کننده نیســت 
امــا اگــر فــردی حداقــل ســه شــب در هفتــه دچار 
از  بــرای بیــش  ایــن وضعیــت  بی خوابــی باشــد و 
ســه مــاه ادامه پیدا کنــد، حتماً باید مورد بررســی 

تخصصی قرار گیرد.
بــرای مثال، ممکن اســت فــرد به دلیــل اتفاقی 
ناگــوار مانند فقدان یکی از بســتگان یا مشــکلات 
عاطفی دچار اختلال خواب شود. اگر این وضعیت 
کمتــر از دو مــاه طــول بکشــد، قابل قبول اســت؛ 
اما اگر از ســه ماه فراتــر رود و الگوی خواب به طور 
مزمن مختل شــود، نیاز به مداخله پزشــکی دارد. 
همچنیــن، در مــواردی ماننــد اختلالات رفتــاری یا 
حرکتــی هنگام خــواب که موجــب آزار خــود فرد یا 
اطرافیــان می شــود، حتمــاً باید پیگیــری تخصصی 

صورت گیرد.
نمی تــوان زمــان مشــخصی بــرای مراجعــه بــه 
پزشــک تعیین کــرد، چراکه نوع اختــلالات متفاوت 
اســت. اما اگر فرد دچار اختلالاتی شده که عملکرد 
روزانــه او را مختل کرده، یا اطرافیان به طور مداوم 
از وضعیــت خواب وی ناراضی هســتند، باید بدون 

تعلل به پزشک متخصص مراجعه کند.
  بــرای افــرادی که با مشــکلات خــواب مواجه 

هستند چه توصیه هایی دارید؟
نکتــه ای کــه بســیار مهــم اســت و متأســفانه 
کمتــر مــورد توجه قــرار گرفته، مســئله بهداشــت 
خــواب اســت. متأســفانه بخــش قابــل توجهی از 
افــراد جامعه بهداشــت خواب مناســبی ندارند و 

بســیاری از مشــکلات خواب آن ها ناشی از همین 
موضــوع اســت. توصیــه اکیــد مــا ایــن اســت که 
ســاعت خواب و بیداری خــود را منظم نگه دارند. 
افراد باید تلاش کنند حداکثر تا ساعت 12 شب در 

رختخواب باشند.
ماننــد  محــرک،  مــواد  مصــرف  از  همچنیــن 
نوشــابه های کافئیــن دار، چــای، قهــوه، نســکافه، 
ســیگار و دخانیــات حداقل دو تا ســه ســاعت قبل 
از خواب به شــدت پرهیز شــود؛ چراکــه مصرف این 

مواد می تواند اختلالات خواب را تشدید کند.
انجــام ورزش مناســب و منظم بســیار توصیه 
ورزش  کــه  داشــت  توجــه  بایــد  امــا  می شــود، 
ســنگین نبایــد نزدیــک بــه زمــان خــواب باشــد. 
بهتریــن زمــان، حــدود 6 ســاعت پیــش از خواب 
و مثــاً بین ســاعت چهار تا پنج بعدازظهر اســت. 
ورزش در ایــن زمــان می توانــد به بهبــود کیفیت 
خواب کمــک کند، ولی اگر خیلــی نزدیک به زمان 
خــواب انجــام شــود، ممکــن اســت بــا افزایــش 
دمــای بــدن و تحریک سیســتم عصبــی، خواب را 

دچار اختلال کند.
به طور خاص برای افراد مســن توصیه می شود 
مصــرف مایعــات در ســاعات پایانی شــب محدود 
شــود، زیرا ممکن اســت نیــاز مکرر به بیدار شــدن 
برای رفتن به ســرویس بهداشتی، باعث اختلال در 
خواب شــبانه شــود و بازگشــت به خواب را دشوار 

کند.
ســایر  بــه  نســبت  بایــد  خــواب  اتــاق  دمــای 
بخش های منزل کمی پایین تر باشــد و از پرده های 
ضخیم و تیره رنگ اســتفاده شــود تا مانع ورود نور 

به داخل اتاق گردد.
تلفن های ثابت یا همراه در هنگام خواب بر روی 
پیغام گیر قرار گیرند تــا تماس های ناگهانی موجب 

بیداری فرد نشوند.
توصیــه می کنیــم افــرادی کــه بــا کم خوابــی یــا 
بی خوابــی مواجه انــد، از چــرت زدن در طــول روز 
به ویــژه بعــد از ســاعت پنــج عصــر، به طــور جــدی 
خودداری کنند. تنها در صورتی که خواب شب قبل 
به طــور محسوســی کاهش یافته، چرتــی کوتاه به 
مــدت حداکثــر 30 دقیقه در ســاعات اولیــه بعد از 

ظهر قابل قبول است.


