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ی سوم بزرگسالان کمتر هفت  ،(CDC) ایری از بیماریهای امریطبق گزارش مرکز کنترل و پیش
ساعت در شبانهروز مخوابند. عوارض جانب کمخواب چیزی فراتر از خوابآلودگ و کاهش انرژی
در طول روز است، هرچند این موارد نیز به خودی خود کاف هستند تا ما را به ی استراحت باکیفیت

شبانه وا دارند.

به گزارش سلامت نیوز به نقل از خبرآنلاین از eatthisبررسها نشان مدهد که خواب کمتر از هفت
ساعت در طول شب، با عوارض مانند افزایش وزن، دیابت، فشار خون بالا، بیماری قلب، سته مغزی

و افسردگ مرتبط است. همچنین کمخواب به سیستم ایمن، عملرد مغز و تمرکز نیز آسیب مرساند.

نات زیادی برای ارتقای کیفیت خواب وجود دارد؛ اعم از کنار گذاشتن تلفن در ساعات منته به
یا کتاب خواندن. ی عادت آرامشبخش قبل از خواب مانند گوش کردن به موسیق خواب و ایجاد ی
خواب آرام و راحت، بهبود عادات تغذیهای است. بدیه از مؤثرترین روشها برای برخورداری از ی
است که غذاهای چرب و تند یا نوشیدنهای حاوی کافئین، خواب را مختل مکنند. به همین منظور در
ادامه نوشیدنهای به شما معرف مشود که با مصرف مداوم آنها، به تدریج کیفیت خوابتان بالا مرود

و شبها آسودهتر مخوابید.

۱) آب آلبالو

آلبالو حاوی ملاتونین است و به تنظیم الوی طبیع خواب کم مکند. ی مطالعه جزئ روی
بزرگسالان مبتلا به بخواب نشان داد که نوشیدن دو لیوان آب آلبالو در روز، مدت زمان خواب را بیش
از ی ساعت افزایش مدهد و به تنظیم خواب کاف کم مکند. آب آلبالو علاوه بر ملاتونین، دارای

تریپتوفان است؛ اسید آمینهای که کیفیت خواب را بهبود مبخشد.

۲) چای بابونه

این دمنوش گیاه به طور طبیع فاقد کافئین و دارای خواص آرامشبخش است که در آرام کردن ذهن
و کـاهش تشویشهـای شبـانه نقـش دارد. تحقیقـات گیاهدرمـان نشـان مدهـد کـه بـابونه در بهبـود علائـم
شود. چای بابونه همچنین یاختلال اضطراب فراگیر مؤثر است و منجر به بهبود کیفیت خواب م
لات معده، نفخ یا سوء هاضمه کمتواند به کاهش مشاه گوارش است و میندهنده برای دستتس

کند، که هم از عوامل مختلکننده خواب هستند.

۳) شیربادام

نوشیدن شیر بادام پیش از خواب باعث افزایش حس آرامش و تجربه ی خواب آرام مشود. این
ویژگ به دلیل وجود کلسیم در شیر بادام است که سبب تولید ملاتونین (هورمون خواب) مشود و به
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تدریج بخواب شبانه را کاهش مدهد.

۴) چای سبز

چای سبز نهتنها سرشار از آنت اکسیدان است و به ترمیم و محافظت از سلولها کم مکند، بله ال‐
تیانین موجود در چای سبز استرس و اضطراب را کاهش مدهد و خواب آرامتری را برای شما به

ارمغان مآورد.

۵) شیر

کلسیم موجود در شیر علاوه بر اینه برای استخوانها و سلامت قلب سودمند است، نقش مهم هم در
تولید هورمون خواب دارد و به خواب راحت و آرام منتج مشود. ی لیوان شیر همچنین حاوی منیزیم
و پتاسیم است و متواند به کاهش گرفت عضلان، که ی از علل رایج اختلالات خواب به ویژه در

افراد مسنتر است، کم کند.


