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ایجاد و رعایت چند عادت ساده شبانه متواند به زنان بالای ۵۰ سال کم کند تا خواب بهتر، سلامت

جسم بیشتر و آرامش ذهن را تجربه کنند.

فرارو نوشت: پس از ۵۰ سال، بدن و ذهن با تغییرات روبهرو مشوند که نیاز به مراقبت و توجه
توانند روتین شبانه زنان را تقویت کرده و به بهبود کیفیت زندگبیشتری دارند؛ این ۵ عادت ساده م

آنها کم کنند.

رسیدن به ۵۰ سال، نقطهعطف چشمیر در زندگ است. در این سن، فرد با اعتمادبهنفس، تجربه و
پذیرش بیشتر نسبت به خود، وارد مرحلهای تازه مشود. با این حال، نمتوان انار کرد که بدن و ذهن
،گرفته تا درد مفاصل و تحلیل عضلان کنند. از نوسانات هورمونعمل نم ر مانند دوران جواندی
نشانهها حاک از آن است که رسیدگ به خود باید به اولویت اصل تبدیل شود. پس چه زمان بهتر از

شب برای مراقبت از خود و آمادهسازی برای ی روز بهتر؟

با همین رویرد، کارشناسان تغذیه توصیههای ساده اما مؤثر برای بهینهسازی روتین شبانه زنان بالای
۵۰ سال ارائه کردهاند. این عادات نیازی به انجام کارهای پیچیده یا وقتگیر ندارند، بله شامل پنج قدم
ساده و قابل اجرا هستند که به آرامش ذهن، تقویت سلامت و آمادهسازی بدن برای خواب با کیفیت

کم مکنند.

ی میانوعده غن از پروتئین بخورید

جیم ل ماینتایر، متخصص تغذیه، مگوید: «پس از ۵۰ سال، زنان بهدلیل کاهش سطح استروژن
در دوران یائس، با افت توده عضلان و تراکم استخوان مواجه مشوند.» او پیشنهاد مکند مصرف
،گیاه های پروتئینپنیر کاتیج یا اسموت ،پیش از خواب مانند ماست یونان میانوعده پروتئین ی
متواند به ترمیم و بازسازی عضلات در طول شب کم کند؛ بهویژه اگر با تمرینهای مقاومت در

طول روز همراه باشد.

مطالعات نشان دادهاند مردان که پس از ورزش عصرگاه، پروتئین مصرف کردهاند، فرایند ساخت و
ترمیم عضله بهبود میابد. اگرچه نتایج برای زنان بهطور کامل تأیید نشده، اما این اقدام بهعنوان ی

راهار ساده و سالم، ارزش امتحان کردن دارد.

مسواک زدن را جدی بیرید

پس از خوردن میانوعده، نوبت به مسواک زدن مرسد؛ حت اگر خستهاید یا انیزهاش را ندارید.
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مراقبت از بهداشت دهان و دندان برای همه ضروری است، اما با افزایش سن اهمیت آن دوچندان
مشود. در دهه ششم زندگ، مشلات مانند خش دهان، از دست دادن دندان، پوسیدگ، بیماریهای

لثه و حت سرطان دهان شایعتر مشوند.

و حتــ تواننــد تغذیــه، کیفیــت زنــدگــه مدهنــد؛ بللات فقــط دهــان را تحــت تــأثیر قــرار نمایــن مش
بیماریهای مانند دیابت و بیماری قلب را نیز وخیمتر کنند. از طرف، وقت دندانها سالم باشند، خوردن

غذاهای مفید مانند میوه و سبزیجات نیز سادهتر و لذتبخشتر مشود.

ی لیوان آب کنار تخت بذارید

لیوان آب کنار تخت است. حت از عادات ساده اما مؤثر برای زنان بالای ۵۰ سال، قرار دادن ی ی
اگر در طول شب از خواب بیدار نمشوید، تعریق شبانه متواند منجر به کمآب بدن شود. فرانسس
لارژمـن‐راث، متخصـص تغذیـه، توضیـح مدهـد: «وجـود آب در کنـار تخـت بـاعث مشـود صـبح بـا

آبرسان مناسبتری به بدن شروع شود، که در نهایت منجر به احساس بهتر در طول روز مشود.»

همچنین، اگر از گرگرفت رنج مبرید، نوشیدن مقداری آب خن پیش از خواب متواند دمای بدن را
پایین آورده و خواب راحتتری فراهم کند. مراکز تحقیقات مانند مؤسسه مل سلامت آمریا نیز این

توصیه را تأیید کردهاند.

منیزیم گلیسینات مصرف کنید

منیزیم نقش اساس در آرامسازی عضلات، سلامت سیستم عصب و تنظیم خواب دارد. با بالا رفتن
سن، جذب منیزیم از طریق دستاه گوارش کاهش میابد و بسیاری از افراد نیز مقدار کاف از آن را از

طریق رژیم غذای دریافت نمکنند.

منیزیم گلیسینات ی از شلهای قابل جذب این ماده معدن است که متواند به بهبود کیفیت خواب و
کاهش تنشهای روزانه کم کند. فراتر از خواب، منیزیم برای سلامت استخوانها نیز ضروری است،

چراکه در جذب کلسیم و استحام استخوانها نقش دارد.

از آنجا که بعد از ۵۰ سال خطر ابتلا به پوک استخوان افزایش میابد، مصرف این ممل متواند
راه مؤثر برای حفظ تراکم استخوان و تحرک باشد. تحقیقات نشان مدهند که مصرف بیشتر منیزیم با
بهبود تراکم استخوان در نواح لن و گردن استخوان ران که برای تعادل و تحرک حیات هستند، مرتبط

است.



تمرین تنفس دیافراگم انجام دهید

از روشهـای سـاده بـرای آرامسـازی بـدن و ذهـن اسـت. بریتنـ ـی مـیـا تنفـس ش تنفـس دیـافراگم
اسانیلو، متخصص تغذیه، مگوید: «این نوع تنفس عمیق، که با دم از بین و انبساط شم و سپس

بازدم آهسته همراه است، متواند سیستم عصب را آرام کرده و کیفیت خواب را ارتقا دهد.»

علاوه بر خواب، این تمرین به سلامت قلب نیز کم مکند. استرس، ی از عوامل اصل بیماریهای
قلب در زنان مسن است و تحقیقات امیدوارکننده نشان دادهاند که تنفس دیافراگم با کاهش فشار
خـون، بهبـود نـرخ تنفـس و پـایین آوردن سـطح هورمـون اسـترس (کـورتیزول) متوانـد سـطح اسـترس را
کاهش دهد. هرچند تحقیقات بیشتری لازم است، اما انجام چند نفس عمیق پیش از خواب، راهاری

ساده و کمهزینه برای ایجاد آرامش است.

عادات شبانه متوانند به ابزاری مؤثر برای مراقبت از خود و سازگاری با تغییرات فیزیولوژی پس از
۵۰ سال تبدیل شوند. تغییرات کوچ، در طول زمان نتایج بزرگ به همراه دارند. با انتخاب این
عادات عمل و ساده، نهتنها پایهریزی برای روزهای سالمتر را انجام مدهید، بله شبهای آرامتر و

خواب باکیفیتتر را نیز برای خود به ارمغان مآورید.


