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کم خوابی و بی خوابی 
چالش بزرگ سبک زندگی امروزی

نور آبی ساطع شده از وسایل الکترونیکی 
قاتل خواب باکیفیت

تارا وحیدی

بخش نخست

یکی از انواع اختــلال خواب، اختلال بی خوابی یا 
اینسومنیا اســت که در آن فرد در به خواب  رفتن یا 
در خواب ماندن مشــکل دارد. میزان خواب موردنیاز 
در هر فرد متفاوت است؛ اما به صورت میانگین بیشتر 
بزرگسالان به هفت تا هشت ساعت خواب در شبانه روز 
نیاز دارند. این اختلال باعث می شود افراد مبتلا نتوانند 
انرژی موردنیاز خود از خوابیدن را دریافت کنند و باعث 
کاهش سطح انرژی، سلامت، عملکرد کاری و کیفیت 

زندگی می شود.
اختلال بی خوابی می تواند به دلیل اســترس و اضطراب، 
اختلالات هورمونی، بیماری های گوارشــی و سفرهای هوائی 
طولانی مدت ایجاد شود. اگر فردی مشکلات خواب را حداقل سه 
بار در هفته و به مدت سه ماه تجربه کند و این اختلالات خواب 
منجر به ایجاد اختلال در فعالیت های روزانه و پریشانی شود؛ 
فرد به اختلال بی خوابی مبتلا است. درمان اختلال بی خوابی 
درصورتی که به آن رســیدگی شود ساده است و با ایجاد چند 

تغییر کوچک در زندگی نیز امکان پذیر است.
اعتیاد به فضای مجازی و بی خوابی

رو به روی تلویزیون در اتاق نشیمن چرت می زنم. ناگهان درد 
شدیدی در طرف چپ قفسه سینه ام حس می کنم که خواب 
را از چشمانم می رباید. درد هر لحظه بیشتر و بیشتر می شود. 
تمام توانم را جمع کرده تا بچه ها و همسرم را که هر کدامشان 
در اتاقی مشغول کاری هستند، صدا بزنم. صدایم خوشبختانه 
رساست، اما انگارنه انگار! درد می رود و من توان این را دارم که به 
تلفن ثابت خانه با گوشی تلفن همراهم زنگ زده و ببینم آیا این 
بار کسی متوجه می شود؟ تا اولین زنگ تلفن شنیده می شود، 
همسر و دو دخترم از اتاق های دیگر درحالی که یکی شان تبلت 
به دست مشغول بازی است، دیگری با گوشی فیلم می بیند و 
همســرم هم در سیستم شــاد دارد تکالیف دو دخترم را حل 

می کند! به سمت تلفن ثابت می روند. 
با دلخوری از آنها می پرسم: »واقعاً صدای داد چند لحظه 

پیش مرا نشنیدید؟«

❖

یک روانپزشــک: افزایش بی خوابی بین مردم به نوعی با افزایش استفاده از فناوری و گوشی های هوشمند 
پیوند خورده اســت. به طور معمول، هنگام شب، نور قرمز بیشــتری وجود دارد که بدن را برای خواب 
آماده می کند. هنگامی که نور آبی ســاطع شده از دستگاه های الکترونیکی در این شرایط اختلال ایجاد 

می کند، بدن به طور کامل بی دفاع می شود.

❖

پدر یک خانواده: بچه ها دست کم 
بــه رختخواب  یک نصف شــب 
می رونــد و وقتی هم کــه بیدارند 
آن قدر سرشــان در گوشی هایش 
است که اصلاً فرصت دیدن و حرف 

 زدن با هم را نداریم.
❖

یک روانشــناس: درمان اختلال 
بی خوابی می تواند ســاده باشــد 
اختــلال  ایــن  درصورتی کــه 
به ســرعت شناسایی شود و علت 

آن مشخص باشد.

آنچه در بالا خواندید، خاطره ای است که هومن آشتیانی پدر 
یک خانواده از اسارت اعضای خانواده اش در دام فضای مجازی 
به تصویر می کشد. وی با دلخوری می گوید: »بچه ها دست کم 
یک نصف شــب به رختخواب می روند و وقتی هم که بیدارند، 
آن قدر سرشان در گوشی هایش است که اصلًا فرصت دیدن و 

حرف زدن با هم را نداریم.«
هنگام خواب از گوشی همراه استفاده نکنید

چراغ ها همه خاموش و اعضای خانواده در خوابند، اما تو 
همچنان خیره به نور آبی گوشی ات سرگرم پرسه  زدن در فضای 
مجازی هستی، بی آنکه بدانی این نور آبی مستقیم و ساطع شده 
از گوشی همراهت هنگام خواب و وقتی اتاق تاریک است، چه 
اثرات مخربی می تواند بر سلامت جسم و روانت داشته باشد؟!

امروزه نور مصنوعی یکی از دلایل اصلی محرومیت از خواب 
محسوب می شــود و نور ساطع شده از نمایشگر دستگاه های 

الکترونیکی مانند تلفن همراه، تبلت و کامپیوتر ساطع می شود، 
حتی یک گام فراتر رفته و شرایط بدتری را رقم می زند. این نور 
که به نام »نور آبی« شناخته می شود می تواند با مجبور کردن 
بدن به بیدار باقی  ماندن در چرخه خواب انسان اختلال ایجاد 
کند. نور آبی به ویژه برای اینکه مغز متوجه فرا رســیدن صبح 
شود بسیار مؤثر است، اما هنگام شب و زمان خواب، مغز نیازی 
به آن ندارد. راه حل؟ هنگام شب و پیش از خواب از دستگاه های 

الکترونیکی مانند گوشی هوشمند استفاده نکنید.
لیلا مقبلی، روانپزشک برایمان توضیح می دهد: »افزایش 
بی خوابــی بین مردم به نوعی با افزایش اســتفاده از فناوری و 
گوشی های هوشمند پیوند خورده است. به طور معمول، هنگام 
شــب، نور قرمز بیشــتری وجود دارد که بدن را برای خواب 
آماده می کند. هنگامی که نور آبی ساطع شده از دستگاه های 
الکترونیکی در این شرایط اختلال ایجاد می کند، بدن به طور 

کامل بی دفاع می شود.«
از این روانپزشــک سؤال می کنم: »چرا نباید هنگام شب 
از دســتگاه های الکترونیکی مانند گوشی هوشمند استفاده 
کرد؟« وی در ادامه پاسخ می دهد: »نور آبی در تولید ملاتونین 
اختلال ایجاد می کند که می تواند به معنای کاهش کیفیت و 
کمیت خواب باشد. ملاتونین هورمونی است که چرخه خواب 
بدن را تنظیم می کند. اگر چرخه خواب به خوبی تنظیم نشده 
باشد، دیگر خواب کافی که به آن نیاز دارید را تجربه نخواهید 

کرد. کمبود خواب می تواند به مشکلات سلامت مختلف مانند 
سطوح بالاتر اضطراب، خطر بیشتر ابتلا به سکته مغزی، دیابت 
و چاقی، سرکوب سیستم ایمنی و افزایش فشارخون منجر شود.«
وی تأکید دارد پاســخ بالا تنها درباره یکی از ده ها آسیب 
مخرب اســتفاده از گوشی همراه در هنگام خواب است و برای 

این عادت نادرست می توان ده ها آسیب جدی را متذکر شد.
این روانپزشــک در تکمیــل صحبت هایش برای غلبه بر 
بی خوابی ناشــی از ساطع شــدن نور آبی توصیه دارد: »عدم 
اســتفاده از دستگاه های الکترونیکی یک تا دو ساعت پیش از 
خواب یکی از توصیه های جدی اســت. ترک عادت استفاده از 
دستگاه های الکترونیکی مانند گوشی هوشمند و لپ تاپ پیش از 
خواب می تواند بسیار دشوار باشد. اما پس از آگاهی از فواید پرهیز 

از این کار نباید مشکلی با ترک این عادت مضر داشته باشید.
در آغاز می توانید 30 دقیقه پیش از خواب دستگاه خود را 
خاموش کرده و کنار بگذارید و پس از آن، به تدریج این مدت زمان 

را افزایش داده تا به یک تا دو ساعت برسد.

خاموش کردن چراغ ها توصیه دیگری برای غلبه بر بی خوابی 
است. خاموش کردن چراغ ها یا کاهش نور آنها چند ساعت پیش 
از خواب را مد نظر قرار دهید. با این کار سیگنال تاریک شدن 
محیط به مغز ارســال شــده و ملاتونین ترشح می شود که به 
راحت تر خوابیدن کمک می کند. نور قرمز هنگام شب با چشم ها 
مهربان تر بوده و امکان کسب آرامش را به جای افزایش هوشیاری 

ناشی از مواجهه با نور آبی فراهم می کند.«
اهم دلایل ایجاد بی خوابی 

بی خوابی شبانه اینسومنیا به نوعی اختلال خواب اشاره دارد. 
اگر دچار بی خوابی هستید، احتمالاً علائم زیر را تجربه می کنید:

 - به سختی به خواب می روید، به سختی در خواب باقی می مانید 
و یا هر دو.

 - بعد از چندین ســاعت خواب بیدار می  شــوید، اما باز هم 
احساس خستگی دارید.

 - احســاس خستگی در طول روز و مشکل در عملکرد روزانه 
خود دارید.

خــواب باکیفیت نقش مهمی در کیفیــت زندگی دارد. 
نخوابیدن به طور منظم می تواند تأثیر بسیار زیادی بر سلامت 
روحی و جســمی داشــته باشــد، البته کیفیت زندگی را نیز 
همان طور که گفتیم تحت تأثیر قرار می  دهد. حدود یک ســوم 
از کل بزرگســالان برخی از علائم بی خوابی شبانه را گزارش 
می کنند. در 6 تا 10 درصد از بزرگسالان علائم آن قدر شدید 
هستند که تشــخیص اختلال بی خوابی داده می شود. ایجاد 
اختلال بی خوابی می تواند دلایل متفاوت و مختلفی داشته باشد 
کــه هر فرد می تواند به دلیل ترکیبی از این دلایل به اختلال 
بی خوابی یا اینسومنیا دچار شده باشد. مهم ترین دلایل ایجاد 

اختلال بی خوابی را در ادامه بررسی خواهیم کرد.
بیماری های جسمی: برخی از افراد به دلیل مشکلات 
جسمی و سلامتی مانند دردهای مزمن بدنی، مشکلات ریوی، 
مشکلات گوارشی، بیماری های قلبی و اختلالات هورمونی مانند 

بیماری تیروئید دچار اختلال بی خوابی شوند. 
اختلالات روانشناختی: افرادی که درگیر انواع اختلالات 

روانی هستند می توانند از بی خوابی رنج ببرند. اختلال استرس 
پس از ســانحه، افسردگی، اســترس و اضطراب و اختلالات 

دوقطبی می تواند باعث ایجاد بی خوابی شود.
عادت های رفتاری نادرست در هنگام خواب: برخی 
افراد به دلیل داشــتن عادت های رفتاری نامناسب در هنگام 
خواب نمی توانند در طول شبانه روز خواب خوبی را تجربه کنند. 
رفتارهایی مانند چرت عصرانه، انجام فعالیت های تحریک کننده 
قبل از خواب، استفاده از گوشی در تخت، محیط خواب ناآرام و 
استفاده از تخت برای کارکردن و غذا خوردن شامل عادت های 

رفتاری نادرست می شود.
سبک زندگی نامناسب: یکی از مهم ترین دلایل ایجاد 
بی خوابی سبک زندگی نامناسب است. افرادی که فعالیت بدنی 
کافی ندارند و در رژیم غذایی خود از آب و پروتئین کافی استفاده 
نمی کنند به این اختلال دچار می شوند. پرخوری شبانه و استفاده 

زیاد از کافئین نیز می تواند باعث بی خوابی شود.
استفاده از داروها: در برخی موارد علت بی خوابی می تواند 
استفاده از برخی داروها مانند داروهای ضدافسردگی، داروهای 

فشارخون و آسم باشد.
درمان اختلال اینسومنیا

بهترین راه درمان اختلال بی خوابی فهمیدن ریشه مشکل 
اســت. بعد از شناختن ریشه مشــکل اقدام به اجرای راه های 
مختلف درمانی می گــردد. از جمله مهم ترین راه های درمانی 

می تــوان به روان درمانی، درمان اختلال خواب با نوروفیدبک، 
دارودرمانی و تغییر سبک زندگی اشاره کرد. عادت های رفتاری 
که می تواند باعث شود خواب افراد به مشکل بخورد باید رفع 

شود و عادت های سالم جایگزین آن شود.
رضا عبادی یک روانشناس ضمن اشاره به اینکه برای رفع 
مشکل بی خوابی راه های مختلفی وجود دارند، می گوید: »انواع 
داروها برای بیماران مبتلا به انواع اختلال بی خوابی وجود دارد 
که داروهای ضدافسردگی، بنزودیازپین ها، زولپیدوم و راملتئون 
از جمله پرکاربردترین داروها مورداســتفاده در درمان اختلال 
بی خوابی هستند. یکی دیگر از روش های درمانی برای اختلال 
اینسومنیا روان درمانی است. یکی از مهم ترین دلایل اختلال 
اینسومنیا مشکلات روانی است که برای فرد رخ می دهد. در این 
میان از روش های رفتاردرمانی شناختی، روانکاوی، هیپنوتیزم 
درمانی، تکنیک های ریلکسیشن و سایر روش ها برای رفع این 
مشکل استفاده می گردد. درمان اختلال بی خوابی می تواند ساده 
باشد درصورتی که این اختلال به سرعت شناسایی شود و علت 

آن مشخص باشد.«
عوارض بی خوابی و راه های پیشگیری

بدن و مغز ما به خواب احتیاج دارند تا بتوانند خود را ترمیم 
کنند. همچنین خواب در یادگیری و حفظ خاطرات بسیار مهم 
است. اگر بی خوابی شما را بیدار نگه می دارد، ممکن است این 

موارد علت بی خوابی باشد: فشارخون بالا، چاقی و افسردگی.
عادت های خوب خواب ، که اصطلاحاً به آن بهداشت خواب 
نیز گفته می شود ، می تواند به شما در غلبه بر بی خوابی کمک کند.

ریحانه میری یک روان درمانگر چند توصیه برای بهبود 
کیفیت خواب ارائه می دهد: »هر شب در یک زمان ثابت به تخت 
خواب بروید و هر روز صبح در همان ساعت بیدار شوید.سعی 
کنید در طول روز چرت نزنید ، زیرا ممکن است باعث شود در 
شب کمتر بخوابید. قبل از خواب از تلفن همراه یا کتاب های 
الکترونیکی استفاده نکنید. نور آنها می تواند خوابیدن را سخت تر 
کند. در اواخر روز از نوشیدن کافئین و مصرف نیکوتین خودداری 
کنید. کافئین و نیکوتین محرک هستند و می توانند مانع خواب 

رفتن شما شوند. به طور منظم ورزش کنید. سعی کنید قبل از 
ساعت خواب ورزش نکنید، زیرا ممکن است خوابیدن سخت 
شود. کارشناسان پیشنهاد می کنند حداقل 3 تا 4 ساعت قبل 
از خواب ورزش نکنید. اواخر روز وعده غذایی سنگین نخورید، 
اما یک میان وعده ســبک قبل از خواب ممکن است به شما 
در خــواب کمک کند. اتاق خواب خود را راحت کنید. تاریک ، 
ساکت و نه خیلی گرم نه خیلی سرد. اگر مسئله نور هست، از 
چشم بند خواب استفاده کنید. برای پوشاندن صداها، اسفنج 
گوش، فن و یا کولر را امتحان کنید. قبل از خواب یک روتین 
ثابت را دنبال کنید.کتاب بخوانید ، موسیقی گوش دهید یا حمام 
کنید. اگر نمی توانید بخوابید و خوابتان نمی آید، برخیزید و کاری 
آرام بخش انجام دهید، مانند خواندن تا زمانی که احساس خواب 
کنید. اگر عادت دارید که دراز بکشید و افکار نگران کننده داشته 
باشــید، قبل از اینکه به رختخواب بروید، این افکار را لیست 
کنید. این کار به شــما کمک می کند نگرانی های خود را برای 

آن شب کنار بگذارید.

سازمان انتقال خون ایران در نظر دارد طي مناقصه عمومي یک مرحله اي، کیت، اقلام مصرفی و خدمات فنی جهت انجام 1680000 
تست ABO/Rh و 168.000 تست Weak-D و 60.000 تست فنوتیپ سیستم Rh&Kell را با تکنیک Solid Phase، به منظور 
بهره برداری در مراکز انتقال خون را از طریق سامانه تدارکات الکترونیک دولت به شماره سامانه 2002003000000047 خریداری کند.  

لازم به ذکر است کلیه مراحل برگزاري مناقصه از دریافت اسناد مناقصه تا ارائه پیشنهاد مناقصه گران و بازگشایي پاکت ها از طریق درگاه 
سامانه تدارکات الکترونیکي دولت )ستاد( به نشانی WWW.Setadiran.ir انجام خواهد شد. 

متقاضیان در صورت عدم عضویت قبلي، در سایت مذکور ثبت نام و گواهي امضاي الکترونیکي را دریافت دارند. به پیشنهادهاي دریافتی 
خارج از درگاه سامانه تدارکات الکترونیکي دولت ترتیب اثر داده نخواهد شد. 

نشانی به  ستاد  سامانه  طریق  از  تاریخ1402/12/04  تا  حداکثر  را  اختصاصي  و  عمومي  شرایط  شامل  مناقصه  اسناد  باید   متقاضیان 
WWW.Setadiran.ir دریافت و با توجه به مندرجات اسناد مناقصه، مدارک لازم را شامل پاکت های الف، ب و ج تهیه و به روش 
آموزشي به صورت فایل هاي PDF تا تاریخ1402/12/14در سامانه درج و رسید دریافت نمایند. پیشنهادهاي دریافتی رأس ساعت 11 
مورخ 1402/12/15 در کمیسیون مناقصه به نشاني سازمان انتقال خون ایران واقع در تهران، تقاطع بزرگراه هاي شیخ فضل اله نوري و 

شهید همت، بلوک B طبقه دوم سالن اجتماعات دکتر اعلا سازمان بررسي و نتیجه متعاقباً اعلام خواهد شد. 
 ضمانت شرکت در فرآیند ارجاع کار 7.680.000.000 ریال و به صورت ضمانتنامه بانکي صادره از یکي از بانک هاي رسمي کشور 
حساب  به  شده  واریز  نقد  وجه  صورت  به  یا  تمدید،  قابل  و   1403/03/15 تاریخ  تا  اعتبار  داراي  ایران  خون  انتقال  سازمان  نام  به 
4001034206371569 به نام سپرده جاری نزد بانک مرکزي کد 50 قابل پرداخت در کلیه شعب بانک ملی ایران به نام سازمان انتقال 
خون می باشد. مناقصه گران باید اصل ضمانت مذکور را تا تاریخ 1402/12/14 در پاکت الف به صورت لاک و مهر شده به نشاني مذکور 

بلوک C واحد امور قراردادها تحویل و رسیـد دریافت دارند.
 برای کسب اطلاعات بیشتر مي توانید با شماره 82052188 واحد امور قراردادها، و جهت انجام مراحل عضویت در سـامانه با مرکز تماس 

سامانه به شماره 1456 و دفتر ثبت نام به شماره 88999937 تماس حاصل فرمایید.

آگهـي مناقصـه عمومـي 
شمـاره  11۸1۳/ 1402

                                         روابط عمومي، جذب و نگهداری اهدا کنندگان 
سازمان انتقال خون ایران                

م الف 4513

شناسه آگهی: 1668851

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1401/05/29 
تصمیمات ذیل اتخاذ شد شرکت مهندسی آماد بهینه ساز 
به شناســه ملی 10102251738 و به نمایندگی علی 
حمیدی به شــماره ملی 0068814283 به سمت نایب  
رئیــس هیئت مدیره تــا تاریخ 1403/05/29 شــرکت 
بازرســی مهندســی و کنترل کیفیت ســنجش گستر 
دانا به شناســه ملــی 10102384287 و به نمایندگی 
احمــد بی طــرف به شــماره ملــی 2595296401 به 
ســمت رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/29 بنیاد 
تعاون ســپاه پاسداران انقلاب اســلامی به شناسه ملی 
14003691943 و بــه نمایندگی حســنعلی لطفعلی 
زاده به شماره ملی 2296643825 به سمت مدیرعامل 
و عضــو هیئت مدیره تــا تاریــخ 1403/05/29 انتخاب 
گردیدند کلیه اوراق و اســناد بهادار و تعهد آور شرکت 
از قبیل چک سفته برات قراردادها و عقود با امضاء ثابت 
مدیرعامل به همراه مدیر مالی )آقای محمدرضا مافی ها( 
و یا یکــی از اعضا هیئت مدیره همراه با مهر شــرکت و 
اوراق عادی و مکاتبات اداری با امضاء مدیرعامل همراه با 

مهر شرکت معتبر خواهد بود. 

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص
 گروه طلیعه سبز جهان به شناسه ملی 10102۸۵۳6۵0 

و به شماره ثبت 244700

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران 

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عــادی به طور 
فوق العاده مورخ 1401/05/29 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: 
ترازنامه و حساب سود و زیان برای سال مالی منتهی به 
1400/12/29 به تصویب رســید. شرکت مهندسی آماد 
بهینه ســاز به شناســه ملی 10102251738 به سمت 
عضو هیئت مدیره تا تاریخ 1403/05/29 شرکت بازرسی 
مهندســی و کنترل کیفیت سنجش گستر دانا به شناسه 
ملی 10102384287 به سمت عضو هیئت مدیره تا تاریخ 
1403/05/29 شرکت بنیاد تعاون سپاه پاسداران انقلاب 
اسلامی به شناسه ملی 14003691943 به سمت عضو 
هیئت مدیــره تا تاریــخ 1403/05/29 انتخاب گردیدند 
آقای مهدی شــریفی به شماره ملی 0072831022 به 
ســمت بازرس علی البدل تا پایان ســال مالی و موسسه 
حسابرســی نیک اندیشان افضل حســابداران رسمی به 
شناسه ملی 14010776547 به سمت بازرس اصلی تا 
پایان ســال مالی انتخاب گردیدند. روزنامه کثیرالانتشار 

کیهان جهت نشر آگهی های شرکت تعیین گردید. 

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص
 گروه طلیعه سبز جهان به شناسه ملی 10102۸۵۳6۵0 

و به شماره ثبت 244700

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران 

به استناد صورتجلسه مجمع 
مورخ  سالیانه  عادی  عمومی 
تصمیمــات   1400/03/11
ترازنامه و  اتخاذ شــد:  ذیل 
حســاب ســود و زیان سال 
مالی1399 مورد تصویب قرار 
گرفت. موسســه حسابرسی 
ترازنما همکاران به شناســه 
 10100522558 ملــی 
به ســمت بــازرس اصلی و 
سلیمان  نیرالســادات  خانم 
ریــزی بــه شــماره ملــی 
ســمت  به   0045546118
بــازرس علی البــدل بــرای 
مدت یک سال مالی انتخاب 
شــدند. اعضای هیئت مدیره 
برای مدت دو ســال به قرار 
ذیل تعییــن گردیدند: آقای 
شــماره  به  غلامی   هــادی 
بــه  ملــی0943455960 
ســمت عضــو هیئت مدیره 
آقــای غلامعلــی غلامی به 
 6299706716 ملی  شماره 
به سمت رئیس هیئت مدیره 
آقــای محســن غلامــی به 
شماره ملی 0945854927 
رئیس  نائــب  ســمت  بــه 
هیئت مدیــره آقــای مهدی 
ملی  شــماره  بــه  غلامــی 
بــه   0940922797
ســمت مدیرعامــل و عضو 
اســناد  کلیه  هیئت مدیــره 
و اوراق بهــادار و تعهــدآور 
شــرکت از قبیل چک سفته 
عقود  و  قراردادهــا  بــروات 
اسلامی با امضا مدیرعامل و 
با  همراه  هیئت مدیره  رئیس 

مهر شرکت معتبر می باشد.
سازمان ثبت اسناد 

و املاک کشور
 اداره ثبت شرکت ها 

و موسسات غیرتجاری 
تهران 

آگهی تغییرات 
شرکت بن تاژ 

پارس
 سهامی خاص 
به شماره ثبت 

 2۵40۳۸
و  شناسه ملی 
10102۹4444۳


