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صدای 
مشاور

اضطراب  کودکان باید سریع درمان شوداضطراب  کودکان باید سریع درمان شود

 شـهروند: پسـرم چهارساله است و خیلی دوست دارد با بقیه 
و در جمـع بـازی کنـد. حتـی تمایلـی نـدارد یـک سـاعت با گوشـی 
تنهـا باشـد. بیشـتر بچه هـای فامیـل دختـر هسـتند و سـه تا پنـج 
رگ ترنـد، بـرای همیـن او را بـازی نمی دهنـد.  سـالی هـم از او بز
او هم سـرخورده می شود و شـروع به اذیت کردن بچه های دیگر 
می کنـد. بـازی آن هـا را خـراب می کنـد و خانـه میزبـان را به هـم 
یـزد. بیشـتر وقت هـا مجبـور می شـوم نامحسـوس به بقیـه  می ر
التماس کنم که او را هم بازی بدهند. راهکارتان چیست که بتوانم 
ایـن شـرایط را مدیریـت کنـم. نظـر خـودم ایـن اسـت که هیچ جـا 
گفتـه نمانـد که برخی  نبرمـش، چـون هم سـن برای بازی نـدارد. نا
ویـش می بندنـد.  بچه هـا هـم تبانـی می کننـد و او را بـازی نمی دهنـد یـا در را به ر
بـرای خـودم خیلـی آزاردهنـده اسـت که درگیـر چنیـن مسـائلی بشـوم. به دیگـر 

بچه هـا بـاج می دهـم که پسـرم را اذیـت نکننـد.
توصیـه می کنـم هیـچ دخالتـی نکنیـد. فقط در قالب بیان داسـتان و قصـه و نمایش و 

بـازی تعامـل صحیح با دیگران را به او آمـوزش بدهید.
وند: پسـر هشـت سـاله ای دارم که حـدود چهـار سـال پیـش پـدرش   شـهر
را از دسـت داد، بـرای همیـن خیلـی می ترسـد. از طـرف مدرسـه اش می خواهنـد 
او و دوسـتانش را اردو ببرنـد. می گویـد مـن هـم بایـد همراهـش بـروم، ولـی چـون 
نمی توانـم از معلمـش خواسـته تا کنـارش باشـد. هیـچ کاری را به تنهایـی انجـام 
نمی دهـد و مـن بایـد کنـارش باشـم. دائـم می پرسـد: مگـه بابـا قـول نـداده بـود 
که تـا آخـرش کنارمـون باشـه؟ می ترسـد که مـن را هـم از دسـت بدهـد. به نظرتـان 

چـه کار بایـد بکنـم؟
ایـن نـوع ترس هـا و اضطراب هـا بایـد سـریع درمـان شـوند وگرنـه پایـدار خواهند شـد 
گون بروز خواهند کرد. اضطراب جدایی کودکتان و ترس  و در گذر زمان به اشکال گونا
از تنهـا مانـدن با توجـه به اتفاقـی که برایـش افتـاده، طبیعـی اسـت ولـی او در مرحلـه 
هوش عینی است و هنوز تفکر انتزاعی ندارد، یعنی درکی از مرگ به شکل بزرگ سالان 
نـدارد. سـعی کنیـد همـه یادگاری هـای پـدرش را پنهـان کنیـد و فـردی ماننـد دایـی، 
عمـو یا پدربـزرگ را به عنـوان جایگزیـن پـدر در زندگـی اش پررنـگ کنیـد. بـرای اینکـه 
رفتارهای زنانه در پسـرتان شـکل نگیرد، نیز نقـش خودتان را کم رنگ تر کنید. درکنار 
همـه این ها مراجعه به یک روان شـناس کودک و بازی درمانی را نیـز توصیه می کنم.

خونریزی و تیرگی لثه نشانه بیماری استخونریزی و تیرگی لثه نشانه بیماری است

یـا سـفید شـدن رنـگ لثه هـا ارتباطـی با کمبـود  وند: آ   شـهر
آهـن دارد؟ ویتامین هـا یا 

 سـفید شـدن لثه ها به آن مفهومی که در ذهن شماسـت، شاید تنها 
یـک تغییررنـگ جزئی یا ایجاد لکه های روشـن روی لثه باشـد. البته 
ایـن هـم دلیلـی بـرای ایجـاد بیماری هـای لثـه نیسـت، زیـرا نشـانه 
بیمـاری لثـه، تیـره شـدن و خون ریزی آن هاسـت. نکتـه ای که شـما 
بـه آن اشـاره کردیـد، یعنـی کمبـود ویتامین هـا و آهـن، با احتمـال 
بیشـتری می توانـد سـبب ایجـاد چنیـن عارضـه ای باشـد. در برخـی 
کم خونی هـا درکنـار رنگ پریدگـی چهـره و پوسـت بـدن، لثه هـا هـم 
ممکـن اسـت دچـار رنگ پریدگـی شـوند که همـراه با ضعـف عمومـی 
بـدن اسـت. توصیـه می کنم ابتـدا به یـک متخصص داخلـی مراجعه 

کنیـد و آزمایـش بدهیـد و سـپس به نـزد دندان پزشـک برویـد.
  شـهروند: لثه هـای فرزنـد 9سـاله ام مدتـی اسـت قرمـز شـده و گاهـی هنـگام 

یـزی می کنـد. آیـا نشـانه یـک بیمـاری خـاص اسـت؟ ک زدن خون ر مسـوا
ک نزدن  ایـن حالـت ممکـن اسـت در اثـر چنـد عامـل ایجـاد شـده باشـد. گاهی مسـوا
ک در اطـراف دنـدان و لثه هـا شـود و خون ریـزی ایجـاد  می توانـد سـبب ایجـاد پـا
کنـد. گاهـی هـم اطـراف دنـدان شـیری که در حـال افتـادن اسـت یا دندانـی که خیلـی 
پوسـیدگی دارد، میکروب هـا تجمـع می کننـد و لثـه متـورم و قرمـز می شـود. ایـن 
شـایع ترین عامـل خون ریـزی لثـه اسـت. یـک علـت دیگـر در کـودکان هـم پنهـان 
شـدن دنـدان اصلـی زیـر لثـه اسـت که در برخـی کـودکان خودبه خود از بیـن می رود. 
روی لثـه در چنیـن مواقعـی قرمـز و پرخـون اسـت. توصیـه می کنـم روش مناسـب 
ک مناسـب بـرای او بخریـد.  ک زدن را به کـودکان خـود آمـوزش بدهیـد و مسـوا مسـوا
کی با اندازه سـرکوچک و برس های نرم. درصورت ادامه مشکل یا خون ریزی  مسـوا

دوبـاره، کـودک خـود را به دندان پزشـک کـودکان نشـان دهیـد.

درمانگاه 

 برابری در خواب برای سلامت جهانی!
 درباره پیامد های خوابیدن و نخوابیدن  بیشتر بدانیم 

یبوست همیشه منشأ تغذیه ای نداردیبوست همیشه منشأ تغذیه ای ندارد

گـر رژیـم غذایـی سـالمی داریـد و تغییـری هـم در آن ایجـاد نکرده ایـد، ولـی دفـع  ا
دشـواری داریـد معنـی اش ایـن اسـت که به هـر حـال دچـار یبوسـت شـده اید. 
رژیـم غذایـی کم فیبـر یکـی از علت هـای اصلـی یبوسـت اسـت. فیبـر به مدفـوع 
حجـم می دهـد و کمـک می کنـد راحت تـر از سیسـتم گـوارش عبـور کنـد. از سـویی 
وده  دیگـر، غذاهـای کم فیبـر ماننـد غذاهـای فـراوری و تصفیـه شـده، حـرکات ر
کتورهـای دیگـری  را کـم و دفـع را دشـوارتر می کنـد. یبوسـت می توانـد ناشـی از فا
هـم باشـد از جملـه عادت هـای سـبک زندگـی ماننـد اسـترس و برخـی از عوارض 
داروهـا. پیـش از اینکـه به دلایـل یبوسـت که ربطـی به تغذیـه ندارنـد اشـاره کنیم، 
ضـروری اسـت بدانیـد یبوسـت به ایـن معنـی اسـت که در مـدت یـک هفتـه، کمتـر 

از سـه بـار دفـع داشـته باشـید.
تحرک بدنی ندارید  

گر ایـن عضـات ضعیف  گـم شـما بـرای گـوارش مهـم هسـتند، ا عضـات شـکم و دیافرا
باشـند، می تواننـد مشـکاتی ماننـد یبوسـت ایجـاد کننـد. همچنیـن عضلـه مخاطـی 
که لایـه ای از عضلـه شـکم اسـت، به فشرده شـدن دیواره هـای شـکم به همدیگـر 
و هضـم غـذا کمـک می کنـد. از همیـن رو ورزش منظـم به ویـژه در افـراد میان سـال 

سـبب تحریـک عضـات روده و دفـع آسـان می شـود.
استرس دارید  

اسـترس کار، اسـترس مربوط به اتفاقات خانـه یا حتی اضطرابی که از اخبـار می گیرید 
کتری های  همگـی می تواننـد بـر گـوارش شـما اثر منفـی بگذارنـد. در حالـت عـادی با
دسـتگاه گـوارش شـما کمـک می کننـد تا غذایـی که می خوریـد تجزیـه و به مدفـوع 
کتری هـا فراینـد گـوارش را تغییـر  تبدیـل شـود، ولـی وقتـی اسـترس داریـد ایـن با
می دهنـد و مدفـوع سـفت می شـود. افـزون بـر ایـن اسـترس می توانـد سـد دفاعـی 
کتری ها وارد  سیسـتم گوارشـتان را هـم ضعیـف کند و با »نشـتی روده«، سـبب شـود با

کنش هـای التهابـی ایجـاد کننـد. جریـان خـون شـوند و وا
بیماری یا عارضه ای دارید  

انـواع بیماری هـا می توانند سـبب یبوسـت شـوند. بـرای نمونه در افـرادی که دیابت 
دارنـد ایـن بیمـاری بـر هورمون هـای پانکـراس )انسـولین( اثـر منفـی می گـذارد. 
لات کـف لگـن و عـوارض معـده و روده هـم سـبب سـندرم روده تحریک پذیـر  اختـا
می شـوند. ایـن سـندرم اختالـی اسـت که بـر معـده و روده هـا اثـر گذاشـته و سیسـتم 
گـوارش را مختـل می کنـد. دیگـر عـوارض ماننـد سـکته مغـزی، پارکینسـون، آلزایمـر 

یا آسـیب نخاعـی نیـز می تواننـد سـبب یبوسـت شـوند.
دارو یا مکمل مصرف می کنید  

برخـی از داروهـا مثـل آنتی اسـیدها، اوپیودهـا و بعضـی از داروهـای ضدافسـردگی 
می توانند یبوسـت در فرد ایجاد کننـد. همچنین یکی از عوارض جانبی مکمل های 

گونـی مصرف می شـوند، یبوسـت اسـت. آهـن و کلسـیم که معمـولا به دلایـل گونا
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وز باشـد، شـاید هنـوز سرشـان به بالش نرسـیده باشـد که گاهـی با صـدای خرخـر و گاهـی  مترجـم: عـادل نجفـی| بعضی هـا چنـان میانـه خوبـی بـا او دارنـد که مهـم نیسـت چه وقتـی از ر

بی صـدا خوابشـان ببـرد. خـواب، پدیـده ای که یـک سـوم از عمـر مـا را به خـود اختصـاص داده اسـت آن قـدر اهمیـت دارد که 25 اسـفند )15 مـارس( را در جهـان به نامـش زده انـد و شـعار 
گاه سـازی عمومـی »برابـری در خـواب برای سـامت جهانـی« انتخـاب کرده انـد. البته ایـن اهمیت مربـوط به امـروز و دنیای فناوری و رسـانه  سـال 2024 را بـرای اسـتفاده در پویش هـای آ
نیسـت. در ادبیـات فارسـی خودمـان از »کسـی که خـودش را به خـواب زده نمی شـود بیـدار کـرد « تا ضرب المثـل »خـره خوابیـده، کاغـه بـاورش اومـده« با مشـتقات و معانـی مختلـف 
از خـواب و خوابیـدن یـاد شـده اسـت. در فرهنگ هـا و ملـل مختلـف نیـز به نظـر می رسـد اسـتعاره »خـواب، بـرادر مـرگ اسـت« از افسـانه های یونانـی تا ضرب المثل هـای روسـی و حتـی 
توصیه هـای پیامبـر اسـام )ص( به نحـوی به خـواب اشـاره داشـته اند، امـا هنـوز این پدیده دوست داشـتنی، رازهـای سـر به مهر زیـادی دارد که باید بیشـتر دربـاره آن به کنـدوکاو بپردازیم.

وال خـواب منظـم به تنظیـم  سـاعت داخلـی بـدن کمـک می کنـد و کیفیـت خـواب بهتـر را ارتقـا 11 برنامـه خـواب ثابـت: ایجـاد یـک ر
می دهـد. ایجـاد چنیـن عادتـی هم بـرای مردان و هم زنان سـودمند اسـت 
و نتایـج آن را می تواننـد در خلـق و خـوی بهبـود یافتـه، عملکـرد شـناختی 

و سـامت کلـی تجربه کنند.
یکـی، سـکوت  ین هایـی ماننـد حفـظ تار و راحتـی محیـط خـواب به خواب آرام کمـک می کنـد. رعایت نکات 22 بهداشـت خـواب: تمر
لات آن را کاهش می دهد  بهداشتی خواب، خطر بی خوابی و سایر اختا

و به افزایش سـامت جسـمی و روانی کمـک می کند.
گاهی و تکنیک های آرامش: شرکت در تمرینات آرامش بخش  ماننـد تنفـس عمیـق یا مدیتیشـن قبـل از خـواب به کاهـش تنـش 33 ذهن آ

و تقویـت آرامش کمـک می کند.

و افزایـش خطـر مشـکات سـامتی ماننـد اضافـه وزن و مشـکات قلبـی عروقـی می شـود. وقتـی 11  الگوهـای خـواب نامنظـم: خـواب نامنظـم، ریتـم طبیعـی بـدن را مختـل می کنـد و منجـر به کم خوابـی 
الگوهـای خـواب نامنظـم باشـد، هـم مـردان و هـم زنـان مسـتعد کاهـش کیفیـت زندگـی و عملکـرد آن هـا 

در زندگی می شود.
تونیـن، هورمونـی که بـرای تنظیـم چرخـه خواب و بیداری بسـیار مهم اسـت، 22  اسـتفاده بیـش از حـد نمایشـگرها قبـل از خـواب: اسـتفاده از وسـایل الکترونیکـی قبـل از خـواب  می توانـد در تولیـد ما
ل ایجـاد کنـد. قرار گرفتن طولانـی مدت در معرض صفحـه نمایش قبل از خـواب، کیفیت خواب را برای  اختـا

هـر دو جنـس مختـل می کنـد و منجر به خسـتگی و کاهش عملکرد شـناختی می شـود.
را مختل می کند. افرادی که نتوانند یک محیط خواب مسـاعد ایجاد کنند ممکن اسـت در به خواب 33  محیـط خـواب ضعیـف: خوابیـدن در محیطـی ناراحت کننـده یا پـر سـروصدا کیفیـت و مـدت خواب 
رفتن دچار مشـکل شـوند و در نتیجه ممکن اسـت از خواب آلودگی و پایین آمدن آسـتانه تحریک پذیری 

و در نتیجـه آن تنش هـای عصبـی در طول روز رنـج ببرند.

لات خواب، مسـئله کم خوابی  معمـولا هنگام صحبت درباره اختا
لات خـواب، پرخوابی  پر رنگ تـر اسـت، امـا روی دیگـر سـکه اختـا
اسـت. پرخوابـی، یا مـدت خـواب زیـاد هـم می توانـد چندیـن اثـر 

منفـی بـر سـامت جسـمی و روانی داشـته باشـد.
مختلف از جمله چاقی، دیابت، بیماری های قلبی و سکته 11    تهدیـد سـامتی: پرخوابـی با افزایـش خطـر بیماری هـای 
مرتبـط اسـت. دوره هـای طولانـی بی تحرکـی مرتبـط با خـواب بیش 
لات متابولیـک کمک کند. از حـد می توانـد به افزایش وزن و اختـا

ل عملکرد شناختی: در حالی که خواب برای کیفیت  عملکرد شـناختی ذهن ضروری اسـت، پرخوابی می تواند 22         اختا
ل در تمرکـز و کاهش هوشـیاری شـود. خواب  منجـر به گیجـی، اختـا
بیـش از حـد ممکـن اسـت چرخـه طبیعـی خـواب و بیـداری را مختل 

کنـد و باعـث شـود عملکرد شـناختی در طول روز به خطـر بیفتد.
لات خلقـی ماننـد  لات خلقـی: پرخوابـی با اختـا ل در الگوهـای 33      اختـا افسـردگی و اضطـراب همراه اسـت. اختـا

خـواب می توانـد بـر سـطوح انتقال دهنده هـای عصبـی در مغـز 
تأثیـر بگـذارد و منجـر به تغییـر در تنظیم خلق و خو شـود.

که زیاد خوابیدن ممکن است حساسیت به درد را افزایش 44     افزایـش حساسـیت بـه درد: تحقیقـات نشـان می دهـد 
دهد. شـرایط درد مزمن ممکن اسـت با خواب زیاد بدتر شـود، زیرا 
الگوهـای خـواب نامنظـم می توانـد درک درد و ناراحتـی را تشـدید 

کند.
ل ایجاد کند. خواب بیش از حد می تواند 55     تأثیر منفی بر بهره وری: پرخوابی می تواند در روال روزانه  و بهره وری اختا
منجـر به احسـاس بی حالـی و کاهـش انگیـزه شـود و درگیـر شـدن 

در فعالیت هـا و انجـام کارهـا را به طور مؤثر دشـوار کند.
لات خـواب: در حالـی که پرخوابـی به خـودی خـود  لات 66      اختـا یک اختال خواب نیست، می تواند نشانه ای از اختا
خـواب زمینـه ای ماننـد پرخوابـی یا آپنـه خواب باشـد. این شـرایط 

الگوهـای خـواب طبیعی را مختـل می کند.

رابطـه بیـن وضعیـت خوابیـدن و شـخصیت موضـوع مـورد 
عاقه در علوم مختلف، از جمله روان شناسی است. شواهد 
علمـی مسـتقیم و قـوی هنـوز به جامعه علمی ارائه نشـده 
کی از ارتباطات  است، اما برخی از نظریه ها و مشاهدات حا

بالقوه میان شیوه خوابیدن و شخصیت افراد است.

در حالـت جنینـی، با زانوهـای کشـیده به سـمت 11    وضعیـت جنینـی: خوابیـدن به حالـت خمیـده 
سـینه و پشـت گـرد، یکـی از رایج تریـن حالت هـای خـواب 
است. برخی از مطالعات و ارزیابی های شـخصیتی نشان 
می دهـد که افـرادی که ایـن موقعیـت را ترجیـح می دهنـد 
ممکن است حساس، درون گرا و نیازمند به امنیت باشند. 
ورش دهنـده  آن هـا همچنیـن ممکـن اسـت ماهیـت پر

و محافظت کننده داشـته باشـند.
پاییـن به طرفیـن به عنـوان موقعیـت چـوب نیـز 22  وضعیـت به پهلـو: خوابیـدن به پهلـو با بازوهـای 
شـناخته می شـود. افرادی که به این شـرایط شـب را به سر 

می کننـد، اغلب به عنوان افرادی اجتماعی، راحت و قابل 
اعتمـاد توصیف می شـوند. همچنین ممکن اسـت آمادگی 
بیشـتری بـرای تجربیـات جدیـد داشـته باشـند و با شـرایط 

گارتر باشـند. مختلف سـاز
وهـا 33  وضعیت آماده باش: وضعیت آماده باش یا سربازی  شـامل خوابیـدن به پشـت در حالـی که باز
مسـتقیما از کنـار بـدن به طرفیـن پاییـن می رونـد. افـرادی 
گی هایی  که این موقعیت را ترجیح می دهند ممکن است ویژ
فته  یا ر ختا ی سـا د یکـر و ر ن و  طمینـا بلیـت ا ، قا نظـم ز  ا
به زندگـی از خـود نشـان دهنـد. آن هـا همچنیـن ممکـن 
گی های  اسـت بـرای اسـتانداردهای بـالا تـاش کننـد و ویژ

شـخصیت رهبری را نشـان دهند.
لای سـر وضعیتـی شـبیه به سـتاره 44   وضعیت به پشـت: خوابیدن به پشت با بازوهای  بلنـد شـده بـا
دریایی را ایجاد می کند. افرادی که به این روش می خوابند 
اغلب به عنوان شـنوندگان خوب، حامـی و مایل به کمک 
به دیگـران دیـده می شـوند. آن هـا همچنیـن ممکـن اسـت 

برای هماهنگی در روابط ارزش قائل شوند و ترجیح دهند 
از تعارض اجتنـاب کنند.

که دسـت ها دور بالش پیچیده شـده و سر به یک 55  وضعیت به شکم: خوابیدن به روی شکم در حالی 
طـرف چرخانـده می شـود، وضعیتـی شـبیه به سـقوط آزاد 
را تداعی می کند. افرادی که طرف دار این وضعیت هستند 
ممکن است جسور، برون گرا و قاطع باشند. آن ها همچنین 
ممکـن اسـت به دنبـال هیجـان باشـند و در موقعیت هـای 

پرفشـار عملکرد بهتری داشـته باشـند.
نکته:

گی های  در حالـی که این ارتباط بیـن موقعیت خواب و ویژ
شـخصیتی جالب اسـت، توجه به این نکته ضروری اسـت 
که تفاوت هـای فردی و تأثیـرات فرهنگـی می تواند به طور 
چشمگیری بر عادات و ترجیح خواب تأثیر بگذارد. عاوه 
بـر ایـن، تحقیقـات علمـی در مـورد ایـن موضـوع محـدود 
است و مطالعات بیشتری برای ایجاد ارتباط مشخص بین 

وضعیت خوابیدن و شـخصیت مورد نیاز است.

11 12 درصـد از جمعیـت جهـان سـیاه و سـفید خـواب 
می بیننـد.

22 گربه هـا دو سـوم از عمر خـود را می خوابند.
ــاز دارد  ــر از دو ســاعت خــواب نی ــه به کمت 33 زرافــه روزان
در حالــی که گونــه ای از خفاش هــا موســوم به خفــاش 

قهوه ای تا بیســت ســاعت در روز خواب هســتند.
44 انسان ها در حدود یک سوم از عمر خود را در خواب 

سـپری می کنند.
55 رکـورد طولانی ترین بیداری، یازده روز اسـت.

66 استفاده از زبان عائم از سوی افراد ناشنوا در خواب 
غیرعادی نیسـت.

لی که جدا شدن از تختخواب به ویژه در هنگام  77 اختا
صبــح را دشــوار می کند، دایســانیا Dysania نام دارد.

88 تکان هـای غیرعادی در هنگام خواب نیز پاراسـومنیا 
Patasomnia نام دارد.

99 احسـاس سـقوط در مراحـل ابتدایـی به خـواب رفتـن 
گوژیـک hypnagogic jerks نام دارد. تکان هـای هیپنا

ن  جمعیـت جهـا ز  صـد ا ر 1د هـا 5 د ر و آ س بر سـا ا بر 1010
در خواب راه می روند.

1111 از هر چهارزوج، دسـت کم یک زوج جـدا می خوابند.
ودتـر از مسـمومیت  ل در خـواب می توانـد ز اختـا 1212

غذایی انسـان را از پای درآورد.
ویاهـای خـود  افـرادی که نابینـا به دنیـا می آینـد در ر 1313
مـواردی ماننـد احساسـات، صداهـا یا حتی بوها را نسـبت 

به دیدنی هـا احسـاس می کنند.
در پنـج دقیقـه اول بیـداری ، بیـش از 50 درصد رویای  1414

شـب گذشـته را فراموش می کنید.
ل در خواب تحمـل دردها را در انسـان کاهش  اختـا 1515

می دهد.
بیـش از 41 درصـد از بریتانیایی هـا در حالـت جنینـی  1616

وند. به خواب می ر
متخصصـان خـواب برایـن باورنـد که میـان حالـت  1717

خواب و شـخصیت افـراد ارتباط وجود دارد.
افـراد به صـورت ایـده آل در شـب بیـن 10 تـا 15 دقیقـه  1818

بـرای به خواب رفتن زمـان نیاز دارند.
انسـان ها تنها پستان دارانی هسـتند که به صورت  1919

ارادی می تواننـد خوابیـدن را به تعویـق بیندازند.
د  شـو می  به  ت مختلفـی تجر سـا حسا ب ا ا خـو ر  د 2020

که تـرس و کابوس های ناشـی از آن بیشـتر به یـاد می ماند.

عوامل بد خوابیدنپیامدهای خوب خوابیدن

برای آن ها که دنیا را آب ببرد، آن ها را خواب می برد

  بگو چه شکلی می خوابی تا بگم چه شخصیتی داری؟

20 مورد که شاید درباره خواب ندانید!

نکته:
به طـور کلـی، در حالـی که پرخوابـی 
گاه به گاه ممکن است عواقب شدیدی 
نداشته باشد، پرخوابی مزمن می تواند 
ثیـر منفـی  سـتی تأ ر تند مت و  بـر سـا
گـر پرخوابـی به یـک مشـکل  بگـذارد. ا
دائمی تبدیل شد، توصیه می شود برای 
ارزیابـی و راهنمایـی با یـک متخصص 
مراقبت های بهداشتی مشورت کنید.


