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اینــکه  چنـــد راه بـــرای‌

زود بیدار شدن به 
شما زمان می‌دهد 

تا یک صبحانه سالم 
درست کنید. لازم 

نیست مفصل باشد. 
اسموتی‌ها، سالادها 

و کاسه‌های میوه 
فقط به چند دقیقه 

وقت نیاز دارند تا 
آماده شوند. افراد 

سحرخیز این زمان را 
دارند تا یک صبحانه 

ساده و سالم برای 
خود و خانواده‌شان 

تهیه کنند. اگر دیر از 
خواب بیدار شوید، 
این احتمال وجود 
دارد که برای همه 

چیز وقت کم داشته 
باشید. وقتی دیر 

می‌کنید، اغلب یک 
صبحانه آسان مانند 
پیراشکی یا کلوچه 
می‌خورید، یا اصلاً 
صبحانه را حذف 

می‌‌کنید

به زمان خوابتان توجه کنید
داشـــتن یـــک صبح شـــاد و ســـالم، از همان 
صبح نه بلکه از شـــب قبل شروع می‌شود. 
تعداد ســـاعات ایده‌آلی را که برای خوابیدن 
در شـــب نیـــاز داریـــد تـــا در صبح احســـاس 
بهتری داشـــته باشـــید، بدانید. ســـپس یک 
ســـاعت یـــا بیشـــتر به خـــود فرصـــت دهید 
تـــا خـــود را برای خواب شـــبانه آمـــاده کنید؛ 
ســـاده به نظر می‌رســـد. مطمئن شدن از 
هـــر کاری کـــه می‌توانید بـــرای خواب 
راحـــت انجـــام دهیـــد، ارزشـــش را 
دارد و صبـــح روز بعد متوجه این 
موضـــوع خواهیـــد شـــد. بنـــا بـــر 
تحقیقات نور ســـفید - آبی تلفن 
همراه می‌تواند هورمون خواب را 
به مدت 90 دقیقه ســـرکوب کند 
پـــس بهتـــر اســـت یک ســـاعت 
و نیـــم قبـــل از خـــواب از تلفن 
همراهتـــان اســـتفاده نکنیـــد. 
این موضوع را در نظر داشـــته 
باشـــید و برنامه‌ای برای تنظیم 
زمان اســـتفاده ازتلفن همراهتان 

در نظـــر بگیرید.

هرشب کارهای صبح روز بعد را 
یادداشت کنید

مشـــخص کنیـــد کـــه می‌خواهیـــد صبح چه 
کاری انجـــام دهیـــد و بـــرای انجام هـــر کاری 
بـــدون عجله چقدر زمان نیـــاز دارید. به این 
ترتیـــب، زنـــگ ســـاعت خـــود را بـــرای زمانی 
تنظیـــم می‌کنید که به شـــما امکان می‌دهد 
قبل از رفتن به محل کار یا شروع روز، کمی 
ورزش کنید، دوش بگیرید، صبحانه بخورید، 
در صـــورت داشـــتن فرزنـــد بـــه کارهـــای آنها 
رســـیدگی کنید و غذای حیـــوان خانگی‌تان را 

بدهیـــد و در نهایت آماده شـــوید.

زمان خوابتان را مشخص نگه دارید
آنـــی میلـــر، درمانگـــر و متخصـــص خـــواب 
رفتـــاری می‌گوید: بیدار شـــدن هـــر روزه‌مان 
در یک زمان مشـــخص ضروری است. )بله، 
ما در مورد تعطیلات آخر هفته نیز صحبت 
می‌کنیم( زیرا تغییر ســـاعت خـــواب و بیدار 
شـــدن می‌توانـــد بـــر عـــادات خـــواب و بیدار 

شـــدن تأثیر نامطلوب بگذارد.

فوراً از رختخواب خارج شوید
چرت زدن یا دراز کشـــیدن در رختخواب 

پـــس از بیدارشـــدن و نگاه کـــردن به تلفن 
برای بیداری و هوشـــیاری، خوب نیســـت و 

می‌توانـــد اضطراب بیشـــتری ایجاد کند.

سعی کنید کمتراز تلفن همراهتان 
استفاده کنید

اگـــر بـــا زنـــگ هشـــدار تلفـــن همراهتـــان از 
خـــواب بیـــدار می‌شـــوید تلفن همـــراه را در 

جایـــی قـــرار دهیـــد تـــا مجبـــور شـــوید برای 
خاموش کردن صدای هشـــدارش از جایتان 
بلنـــد شـــوید و تا تلفن همـــراه حرکت کنید. 
بنابرایـــن باید از رختخواب بلند شـــوید تا در 
ابتـــدای روز تحرک داشـــته باشـــید؛ البته به 
هیچ وجـــه نباید خود را بـــا تلفن همراهتان 

مشـــغول کنید.
در دســـت گرفتـــن تلفـــن و نـــگاه کـــردن به 
فهرســـت کارهایتـــان می‌توانـــد اســـترس و 
اضطـــراب را افزایـــش دهـــد. اگـــر می‌توانید 
قبل از شـــروع روزتان کمـــی زمان بگذارید و 
به انجام فعالیت‌های آرامش‌ بخشـــی مانند 
ورزش یا مدیتیشن بپردازید، این کار میزان 
اســـترس شما را کاهش می‌دهد و ذهن‌تان 

را مثبـــت می‌کند.

به خودتان زمان بدهید
یـــک روتیـــن صبحگاهـــی ایـــده آل نیـــاز بـــه 
تمرکـــز و تنفـــس دارد. هـــر صبـــح می‌توانـــد 
زمانـــی باشـــد کـــه بســـیاری از مـــا احســـاس 
اضطـــراب، خســـتگی و بی‌انگیزگـــی داریـــم. 
بنابراین حرکات خـــود را آگاهانه و با آرامش 
بیشـــتر انجام دهید. ســـعی کنید برای خود 
زمـــان کافـــی بگذارید تا احســـاس تعجیل یا 
احتمـــال فشـــار بر خود را نداشـــته باشـــید.

هر صبح کمی ورزش کنید
اگـــر می‌خواهیـــد صبحـــی دلپذیـــر داشـــته 
باشـــید، هر صبح کمی ورزش کنید. اجرایی 
کـــردن ایـــن کار یـــک تمرین و عـــادت خوب 
اســـت و می‌تواند ریتم ســـاعات شبانه روزی 
شـــما را تنظیـــم کند. با ایـــن روش هر صبح 

احســـاس هوشیاری بیشـــتری می‌کنید.

خود را در معرض نور قرار دهید
اولین کاری که باید انجام دهید این اســـت 
کـــه نـــور خورشـــید را پـــس از بیـــدار شـــدن 
دریافت کنید. این نـــور در بدنتان هورمون 
بـــه بدنتـــان  ملاتونیـــن تولیـــد می‌کنـــد و 
هشـــدار می‌دهـــد »هـــی وقت بیدار شـــدن 

اســـت.« این کار هوشـــیاری شما را افزایش 
می‌دهد و ساعت بدنتان را تنظیم می‌کند. 
نـــور صبح، خوابیدن در شـــب را برای شـــما 
آســـان‌تر می‌کنـــد، بنابرایـــن بـــرای افزایـــش 
انرژی بیشـــتر، بهتر اســـت تمریـــن و ورزش 
صبحگاهـــی را بیرون از خانـــه به طور مثال 

در پـــارک یـــا حیاط انجـــام دهید.

کاری را انجام دهید که از آن لذت می‌برید
تنظیـــم زنگ ســـاعت به گونه‌ای کـــه هر روز 
زودتـــر از خـــواب بیـــدار شـــوید، کار آســـانی 
نیســـت. پس می‌توانید برنامه‌ای برای صبح 
در نظـــر بگیریـــد که از آن لـــذت می‌برید. به 
ایـــن ترتیب راحت‌تر و با انگیزه بیشـــتری از 
خواب بیدار می‌شـــوید. روزتان را با نوشیدن 
یـــک لیـــوان قهـــوه آغـــاز کنیـــد تا ســـرحال‌تر 
شـــوید. خوردن یک صبحانه خوشـــمزه هم 
می‌توانـــد بـــرای آغـــاز روزی خـــوش، مفیـــد 
باشـــد؛ در صورتی که وقت بیشتری دارید و 
شاغل نیستید می‌توانید روتین صبحگاهی 
خوبی شـــامل ورزش کردن، خواندن روزنامه 
و حـــل کـــردن جـــدول قبـــل از آغـــاز کارهای 
روزمـــره را در برنامـــه صبحگاهـــی داشـــته 

باشید.

صبحانه سالم بخورید
بـــرای داشـــتن روزی مفیـــد کـــه با احســـاس 
بهتری آغاز شـــود بهتر اســـت سوخت و ساز 
بدنتـــان را تنظیـــم کنید به همیـــن دلیل به 
هیـــچ عنوان صبحانـــه را از وعده‌های غذایی 

تان حـــذف نکنید.
هـــاروارد،  دانشـــگاه  اطلاعـــات  بـــر  بنـــا 
یـــک صبحانـــه ایـــده آل انـــرژی زا، شـــامل 
کربوهیدرات‌هـــای پرفیبـــر، پروتئین و برخی 
میوه‌هـــا یـــا ســـبزیجات اســـت. بلغـــور، جـــو 
دوســـر با شـــیر و نان تســـت با میوه و آجیل 
یـــا کـــره بـــادام زمینـــی، گزینه خوبی اســـت. 
زود بیـــدار شـــدن بـــه شـــما زمـــان می‌دهـــد 
تـــا یک صبحانه ســـالم درســـت کنیـــد. لازم 
نیست مفصل باشـــد. اسموتی‌ها، سالادها 
و کاســـه‌های میوه فقط به چند دقیقه وقت 
نیـــاز دارنـــد تا آماده شـــوند. افراد ســـحرخیز 
ایـــن زمـــان را دارند تا یک صبحانه ســـاده و 
ســـالم برای خود و خانواده‌شـــان تهیه کنند. 
اگـــر دیر از خواب بیدار شـــوید، این احتمال 
وجـــود دارد کـــه بـــرای همـــه چیـــز وقت کم 
داشـــته باشـــید. وقتی دیر می‌کنید، اغلب 
یـــک صبحانـــه آســـان مانند پیراشـــکی یا 
کلوچـــه می‌خوریـــد، یـــا اصـــاً صبحانـــه را 
حـــذف می‌‌کنیـــد. صبحانـــه یـــک وعـــده 
غذایـــی مهم اســـت کـــه انـــرژی لازم برای 
شـــروع روز بـــه شـــما می‌دهـــد. نادیـــده 
گرفتـــن این وعـــده غذایی باعث می‌شـــود 
بدن شـــما به انرژی نیاز داشـــته باشد و 
در نهایت چیزی سرشار از قند یا چربی 

می‌خوریـــد تـــا فوراً خـــود را ســـیر کنید.

سحـرخـــــــــیز شــــویم

به راحتی می‌توانید هر صبح 
خورشید را‌در‌آغوش بگیرید

آرزو کیهان / زود بیدار شدن از خواب شاید چالش بسیاری از ما باشد. 
اما بیشتر روزهای هفته لازم است صبح زود از رختخواب بیرون بیایید 

و سرکار بروید، بنابراین باید یاد بگیرید که چطور هر صبح بموقع از 
خواب بیدار شوید. بدن برخی از ما مستعد عملکرد بهتر در شب است 

و همچون جغدها شب‌ها را برای فعالیت انتخاب می‌کند اما روال زندگی 
عادی به صورتی است که باید هر صبح بموقع در محل کارمان حضور 

داشته باشیم. پس بهتر است سبک زندگی‌مان را تغییر دهیم زیرا شیوه 
زندگی و میزان بهره وری با نوع از خواب بیدارشدن‌مان ارتباط مستقیم 

دارد. این نکات تخصصی مطمئناً به شما کمک می‌کند تا سحرخیز شوید.

آرزوکیهـــان/ شـــرکت بنـــز از آخریـــن خـــودروی مفهومـــی و 

کانسپت باورنکردنی اش رونمایی کرد این خودرو که دارای 

صندلـــی هایی با روکش های نقـــره ای با رنگ بدنه نارنجی 

متالیک اســـت یک خودروی تخیلی و زیبا اســـت. درهای 

ایـــن خـــودرو به صورت بـــال های مرغ دریایی به ســـمت 

بالا باز می شـــود و از خودروی های گذشـــته این شرکت 

الهـــام گرفته شـــده اســـت. ابرخودروی تمـــام الکتریکی 

دو نفـــره که One-Eleven نامیده می‌ شـــود، به لطف 

رنگ ‌های نارنجی و مشـــکی برجســـته‌ اش در بیرون، 

شـــبیه گونـــه ‌ای از سوســـک‌ هـــای عجیـــب و غریب 

بـــه نظر مـــی ‌رســـد. بدنـــه آیرودینامیـــک فوق‌العاده 

تخـــت و درهایـــی شـــبیه بـــه بـــال مـــرغ دریایـــی و 

فرمـــان مســـتطیلی شـــکل و داشـــبورد پیکســـلی 

One- .درون خودروفضـــای خیره کننده ای دارند

دوبـــاره و بازگشـــتی جالب به 
Eleven تفســـیری 

گذشـــته از C111، خـــودروی آزمایشـــی دهه‌های 

1960 تا 1970 اســـت. 

شـــرکت خودروسازی آلمانی اعلام کرده است 

ایـــن کانســـپت مفهومی ترکیبـــی از خطوط و 

منحنی‌های ظریف را به نمایش می‌گذارد و 

با طراحی نمادین، مینیمال و سطح صاف، 

بیشـــتر شـــبیه به یک اثر هنری مجســـمه‌ 

ســـازی اســـت. "گـــوردن واگنـــر"، طـــراح 

خودرو در گروه مرســـدس بنز درباره این 

خودرو می گوید: "خودروی زیبا نشـــانی 


