
 بحرانِ سکون در دنیای نوجوانان؛ رمزگشایی از رابطه خوابِ شبانه و افزایش وزن نوجوانان 

 

 مقدمه: وقتی افزایش وزن فقط به غذا مربوط نیست 

شود. هرچند این عوامل  فود یا علاقه به تنقلات نسبت داده میدر نگاه نخست، افزایش وزن در نوجوانان معمولاً به پرخوری، مصرف فست 

تحت مهم فقط  بدن  وزن  که  است  این  واقعیت  اما  عوامل  اند،  از  نیز  روزانه  تحرک  میزان  و  خواب  الگوی  نیست.  غذا  مقدار  تأثیر 

ای است که هم نیاز بدن به خواب کافی بالاست و  شود. نوجوانی دوره ها کمتر از تغذیه دیده میای هستند که گاهی نقش آن کننده تعیین

خوابی گیرد. به همین دلیل، کم های دیجیتال و تغییرات رفتاری قرار میتأثیر درس، فضای مجازی، بازیسرعت تحت هم سبک زندگی به 

 آرام زمینه افزایش وزن را فراهم کنند، حتی اگر این روند در ابتدا چندان آشکار نباشد. رام توانند آمدت میشبانه و سکون طولانی 

 کننده پنهان اشتها و انرژی خواب؛ تنظیم 

خواب کافی فقط برای رفع خستگی نیست. در طول خواب شبانه، بسیاری از فرایندهای تنظیمی بدن، از جمله تعادل هورمونی، تنظیم  

بازسازی جسمی و عملکرد مغز، سامان می اندازه کافی نمیاشتها،  به  نوجوان  او فقط احساس خواب گیرد. وقتی  بدن  آلودگی  خوابد، 

 کند؛ بلکه ممکن است در تنظیم گرسنگی و سیری نیز دچار اختلال شود. نمی

به خوراکیخوابی میکم بیشتر  نوجوان در طول روز  باعث شود  از سوی دیگر،  تواند  پیدا کند.  تمایل  های شیرین، چرب و پرکالری 

کند، تنها انرژی کمتری مصرف میدهد. در چنین شرایطی، نوجوان نه خستگی ناشی از خواب ناکافی توان و انگیزه حرکت را کاهش می

صورت  تر روی بیاورد. به این ترتیب، خواب ناکافی به های غذایی نامناسب بلکه ممکن است برای جبران خستگی به خوردن بیشتر یا انتخاب 

 کند.غیرمستقیم اما مؤثر، مسیر افزایش وزن را هموار می

 سکون روزانه؛ مشکلی فراتر از ورزش نکردن 

دهد، تنها مشکلش »نبود ورزش« است. اما مسئله فقط این نیست. در زندگی  ای انجام نمیکنند اگر نوجوانی ورزش حرفه بسیاری تصور می

  یک  به   خود —بازی  یا   نمایشصفحه  تماشای   همراه،  تلفن   از  استفاده   چه   خواندن،   درس   برای  چه—های طولانی نشستن امروز، ساعت

  بگذراند،   حرکتبی   را   روز  از  بزرگی  بخش   اگر   کند،می  ورزش  گاهی  که   نوجوانی   حتی.  است  شده   تبدیل  تحرک  کاهش  در   مستقل  عامل

 .دارد قرار طولانی سکون پیامدهای  معرض در همچنان

با دریافت مداوم خوراکیسکون روزانه باعث می  های پرکالری  شود مصرف انرژی بدن کاهش یابد. این کاهش مصرف انرژی، اگر 

خواری، خوردن بدون توجه و  مدت معمولاً با ریزه تدریج به افزایش وزن منجر خواهد شد. از سوی دیگر، نشستن طولانی همراه شود، به 

کنار صفحه  در  تنقلات  به مصرف  باشد، صرفاً  واقعی  آنکه گرسنه  بدون  فرد گاهی  این حالت،  در  است.  همراه  یا  نمایش  عادت  دلیل 

 زند.مرور تعادل انرژی را برهم میخورد. همین الگو به سرگرمی غذا می



 کننده ارتباط خواب و سکون؛ یک چرخه تقویت 

کنند.  کنند، بلکه یکدیگر را تشدید میتحرکی اغلب جدا از هم عمل نمی خوابی و کم کند، این است که کم تر میآنچه موضوع را مهم 

شود و در طول روز انرژی کمتری برای تحرک دارد. خستگی  خوابد، صبح با خستگی از خواب بیدار میها دیر مینوجوانی که شب 

دهد. از طرف دیگر، همین سبک زندگی متراکم سوق میهای انرژی روزانه او را به نشستن بیشتر، فعالیت کمتر و گاه مصرف خوراکی

 تواند خواب شبانه را مختل کند. نمایش، خود میتحرک و استفاده طولانی از صفحه کم

تحرکی دهد؛ کمکند؛ خستگی، تحرک را کاهش می گیرد: خواب ناکافی، خستگی روزانه را بیشتر میبه این ترتیب، یک چرخه شکل می

از صفحه خواری، احتمال افزایش وزن را بالا می و ریزه  استفاده  به برد؛ و افزایش  باز هم  همنمایش و  برنامه روزانه، خواب را  ریختگی 

 تدریج به بخشی از سبک زندگی نوجوان تبدیل شود. تواند به موقع اصلاح نشود، میکند. اگر این چرخه به تر مینامنظم

 چرا این مسئله در نوجوانی اهمیت بیشتری دارد؟

بلکه مرحله نیست،  از رشد قدی  برای شکلنوجوانی فقط یک دوره گذرا  از  ای حساس  پایدار زندگی است. بسیاری  گیری الگوهای 

  تا   است  ممکن—بدنی  فعالیت  میزان  و  تغذیه  نوع  تا  گرفته  بیداری  و  خواب  ساعت  از —شوندها ایجاد میهایی که در این سالعادت

  باشد   مشکلاتی  آغازگر  تواند می  بلکه  نیست؛   ظاهری  تغییر  یک  فقط  نوجوانی  در  وزن   افزایش  دلیل،  همین   به .  کنند  پیدا   ادامه   بزرگسالی

 . دهندمی نشان  بیشتری  شدت  با  را خود  بعد های سال در که

رو است. این  های محیط دیجیتال نیز روبه از سوی دیگر، نوجوان در این دوره با تغییرات هورمونی، فشار تحصیلی، نیاز به استقلال و جاذبه 

رسد. بنابراین، برخورد با این مسئله  شود تنظیم خواب و فعالیت بدنی دشوارتر از آن چیزی باشد که در ظاهر به نظر میشرایط باعث می 

 بینانه، علمی و بدون سرزنش باشد.باید واقع 

 هایی که نباید نادیده گرفته شوند نشانه

های مکرر، سخت شود. دیر خوابیدن آرام ظاهر میهای آن آرام کند، بلکه نشانهصورت ناگهانی بروز نمی در بسیاری از مواقع، مشکل به 

های  آلودگی در طول روز، میل زیاد به تنقلات عصر و شب، و ساعتبیدار شدن در صبح، حذف صبحانه، خستگی مداوم، تمایل به خواب 

 هایی باشند که الگوی زندگی نوجوان به بازنگری نیاز دارد. توانند نشانه طولانی نشستن، همگی می

ها نیز درست نیست. توجه زودهنگام به این  توجهی به آن تنهایی به معنای بیماری یا مشکل قطعی نیست، اما بی ها به البته وجود این نشانه 

 تواند از تثبیت الگوهای ناسالم جلوگیری کند. تغییرات می

 

 



 اصلاح مسیر؛ از تغییرات کوچک تا اثرهای ماندگار

توانند  گیرانه نیست. در بسیاری از موارد، تغییرات کوچک اما پیوسته میهای ناگهانی و سخت برای بهبود وضعیت، معمولاً نیازی به تصمیم 

های بیشتر برای  نمایش در ساعات پایانی شب، ایجاد فرصت توجهی داشته باشند. تنظیم ساعت خواب، کاهش استفاده از صفحه اثر قابل 

 های مؤثر در این مسیرند. های طولانی، از گام تحرک در طول روز، و محدود کردن نشستن 

به باغچه می های طولانی نشستن را  تواند زمانبرای مثال، کمک کردن در کارهای خانه، رفتن برای خرید، شستن ماشین یا رسیدگی 

 هایی برای تحرک روزانه ایجاد کند.کاهش دهد و فرصت 

خوابد و تحرک  همچنین بهتر است نگاه خانواده از »کنترل صرف غذا« به »اصلاح کلی سبک زندگی« تغییر کند. نوجوانی که خوب نمی

ظاهر غذای زیادی هم نخورد، باز ممکن است در مسیر افزایش وزن قرار بگیرد. در مقابل، بهبود کیفیت خواب  کافی ندارد، حتی اگر به 

 تر و تعادل بیشتر در وزن کمک کند. های غذایی مناسبتواند به تنظیم بهتر اشتها، انتخاب و افزایش تحرک روزانه می 

الگوهای روزمره زندگی میدر مجموع، توجه هم  به خواب، تحرک و  با گام زمان  تغییر را هموارتر کند؛ مسیری که  های  تواند مسیر 

 تواند اثرهای ماندگارتری بر سلامت بگذارد.شود اما در طول زمان میکوچک آغاز می

 شود بندی: مدیریت وزن نوجوان از سبک زندگی آغاز میجمع 

هم بزند،  تواند اشتها و انتخاب غذایی را به خوابی میعاملی نیست. کمای ساده و تکرابطه خواب شبانه و افزایش وزن در نوجوانان، رابطه 

های مکرر، زمینه مصرف انرژی  مدت و نشستن خستگی روزانه ایجاد کند و میل به تحرک را کاهش دهد. در کنار آن، سکون طولانی 

 تواند افزایش وزن تدریجی و پنهانی باشد. کند. حاصل این عوامل در کنار هم میخواری بیشتر را فراهم میکمتر و ریزه 

برای پیشگیری از این روند، توجه به خواب کافی و تحرک روزانه باید بخشی از نگاه خانواده به سلامت نوجوان باشد. البته در دوره  

نیز بسیار پررنگ است. مدرسه، گروه همسالان و مربیان مینوجوانی، نقش محیط  های  گیری عادتتوانند در شکل های بیرون از خانه 

آموزی که در  های غذایی دانش های سالم در مدارس یا جشنواره هایی مانند بوفهغذایی و سبک زندگی اثرگذار باشند. برای نمونه، برنامه 

تر فراهم  های غذایی متعادل هایی برای آشنایی نوجوانان با انتخابتوانند فرصت شوند، میهای خانگی و ساده معرفی میها خوراکیآن

 کنند.

های روزمره مرتبط است؛ از خواب  ای از عادت در نهایت، مدیریت وزن در نوجوانان بیشتر از آنکه به یک عامل محدود شود، به مجموعه 

به این عوامل میبیند. توجه همشبانه و میزان تحرک گرفته تا محیط مدرسه و الگوهایی که نوجوان در اطراف خود می تواند به  زمان 

 تری در سبک زندگی نوجوان کمک کند.گیری مسیر سالمشکل

 


