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فناوری را دســت‌کم نگیرید. به غیراز 
اپلیکیشن‌های موبایلی و انواع و اقسام 
دســتگاه‌های فناورانه که برای درمان 
اختلالات خواب تولید شــده‌اند، دنیای 
فناوری دســتگاه‌ها و گجت‌هایی را هم 
برای خواب راحت طراحی کرده؛ از انواع 
بالش‌ها و تشک‌های هوشمند، حرارتی و 
مواج گرفته تا ابزاری فراتر از تشک و بالش.

هدفون آرام‌بخش
هدفونی طراحی شده تا شما علاوه بر اینکه 
صدای مزاحم محیط را نمی‌شنوید، صداهای 

آرام‌بخش را گوش کنید و راحت بخوابید.

بالش همراه 
بالش‌های روپوش‌دار و همــراه برای خواب 
راحت در هواپیما و قطار طراحی شده. این 
بالش‌های مســافرتی یک روپوش هم برای 

پوشاندن چشم‌های‌تان دارد.

یک بالش اختصاصی
باید بگوییم که این بالش حسابی هوشمند 
است‎؛ بالشی شخصی که براساس سبک بدن، 
سبک خواب و درجه حرارت به‌صورت خاص 
طراحی شده و البته تهویه هوا یا ایجاد رطوبت 

را هم انجام می‌دهد.

هدبند مدیتیشن 
این هدبند هوشمند با کنترل فعالیت مغز، 
ضربان قلب و تنفس شــما می‌تواند شرایط 
تنظیم خواب را برای‌تــان فراهم کند. این 
هدبند شارژی اســت و می‌تواند به شما در 

داشتن خوابی آرام کمک کند.

صدای سفید
 »Snooz« چند وقت پیش یک گجت با نام
طراحی و عرضه شد که اتاق خواب کاربر را به 
بهترین مکان برای استراحت و بازیافتن 
آرامــش تبدیل می‌کنــد. این گجت، 
دستگاه »شنوایی صدای سفیدی« نام 
گرفته که به پخش صداهایی می‌پردازد 
تا کاربرانش خواب راحت و ســاده‌ای را 

تجربه کنند. 

رطوبت‌ساز
این دســتگاه کوچک هم یک چراغ خواب 
با نور ملایم 7رنگ اســت و هم یک مخزن 

500میلــی لیتری 
دارد که می‌تواند یک 
بخور و رطوبت عالی 
را در اتاق ایجاد کند‎؛ 
هوایی مرطوب برای 
ریه‌های شما که به 
آســوده خوابیدن 

کمک می‌کند.

بازاربازار

تکنیک 8-7-4
روش 4-7-8 به مهارت خاصی نیاز ندارد و به سادگی می‌توان 
آن را اجرا کرد. کافی اســت این 3 قانون را به یاد بســپارید. 
اول اینکه باید به‌مدت 4 ثانیه از راه بینی تنفس کنید، ســپس 
نفس‌تان را به‌مدت 7 ثانیه حبس کنید. در آخر نیز عمل بازدم را 
مستقیما از راه دهان به‌مدت 8ثانیه انجام دهید. این روش باعث 
آزادشدن مواد شیمیایی آرام‌بخش در مغز شده، ضربان قلب را 

کاهش می‌دهد و بدن آماده خواب می‌شود.

پاسخ به یک شایعه 
بارها شنیده‌اید یک ساعت خواب کمتر در شبانه‌روز تأثیری بر 
عملکرد روزانه شما نخواهد داشت، اما تحقیقات علمی نشان 
می‌دهد که این مسئله شــاید باعث شود که در روز به میزان 
قابل توجهی خواب‌آلود نباشــید، اما از دست دادن حتی یک 
ساعت خواب می‌تواند بر توانایی شما برای درست فکر کردن 
و داشتن واکنش سریع تأثیر بگذارد. همچنین سلامت قلب و 
عروق، انرژی و توانایی مبارزه با عفونت‌ها را به خطر می‌اندازد.

این ابزارهای 
لود خواب‌آ

خواب‌تان را دیجيتالی کنید

خواب در زندگی انسان‌ها آنقدر اهمیت دارد که تقریبا در یک‌دهه اخیر صنایع مختلف هم به این حوزه ورود جدی داشته‌اند؛ از تولید 
کالای خواب گرفته تا دستگاه‌هایی برای کمک به خواب راحت. صنعت خواب در سال ۲۰۲۱ میلادی، حدود ۴۸۸ میلیارد دلار از 
گردش اقتصادی دنیا را به‌خود اختصاص داده و گویا قرار است در سال جدید میلادی یعنی 2024، ارزش خود را به حدود ۵۸۵ 
میلیارد دلار هم برساند. بخشی از این صنعت را هم فناوری و اپلیکیشن‌های موبایلی به‌خود اختصاص داده‌اند 
که البته متخصصان خواب استفاده از آنها را در زمان نهایی خواب توصیه نمی‌کنند اما در مراحل 
پیش‌آمادگی برای خواب انتخاب‌های جالبی برای آرامش ذهن در نظر گرفته می‌شــوند که 

ازجمله آنها برنامه‌های حاوی تمرینات آرامش‌بخش یا موسیقی آرام‌بخش است.

تکنولوژی هم ابزارهایی برای خواب راحت تأمین کرده 
اما این فناوری‌ها باید پیش از زمان نهایی خواب مورد استفاده قرار بگیرد

الگوی خواب
الگوی خواب

 »Sleep Cycle« برنامه
یکی از برنامه‌های مدیریت خواب 

و البته رایگان است که در سیستم‌های 
اندروید و آی.او.اس می‌توانید از آن استفاده 

کنید. کمک این اپلیکیشن به شما این 
است که الگوهای خواب شما را ردیابی و 
تحلیل می‌کند. این برنامه در واقع پس از 
چندین روز با تحلیل میزان خواب شما، 
می‌تواند مناسب‌ترین و بهترین زمان 

بیدارشدن‌تان از خواب را به‌دست آورده 
و شما را در همان ساعت طلایی از 

خواب بیدار کند.

یک مقابله نوری

یک مقابله نوری

همه می‌دانیم که نور آبی، 
چه از خورشید یا نمایشگر یک 

لپ‌تاپ، در مهار تولید ملاتونین یا همان 
هورمون خواب تأثیر می‌گذارد. حالا تصور 

کنید اپلیکیشنی به‌نام »Noisli« طراحی شده 
است که رایگان روی تلفن همراه شما کار و از 

نوری استفاده می‌کند که با نور آبی مقابله 
می‌کند. شگرد دیگر این برنامه استفاده 

از نویز برای خواب راحت 
شماست.

روپُف‌تان ضبط می‌شود خ

روپُف‌تان ضبط می‌شود خ
اگر شما 

هم از آن دسته افرادی 
هستید که با خُروپفُ در جریان 

خواب مشکل دارید ، ابزار »SnoreLab« را 
به شما پیشنهاد می‌کنیم‎؛ این اپلیکیشن ضمن 
ثبت صدای خُروپفُ، فرکانس و شدت آن را نیز 

ضبط خواهد کرد. حتی کارهایی مانند نوشیدن که 
قبل از خواب انجام می‌دهید را هم ثبت می‌کند 

تا تأثیر آنها را بر خواب خود ببینید. فایل 
صوتی خُروپفُ شبانه را در ایمیل 

تحویل بگیرید.

یک اپ فارسی
یک اپ فارسی

اپلیکیشن »آرامیا« 
برای اندرویدی‌ها فعال 

است. در این اپلیکیشن 
که یک برنامه نیمه‌رایگان است 
تا 7روز به‌صورت رایگان به تمام 

صوت‌های مدیتیشن با صدای خانم و آقا و 
با زبان فارسی دسترسی دارید. این صوت‌ها 
در دسته‌بندی‌هایی مثل مدیتیشن کاهش 

استرس، مدیتیشن خواب و مدیتیشن 
آرامش در اختیارتان قرار می‌گیرد. در 
این برنامه تعداد زیادی ویدئو و صوت 

آموزشی درباره مدیتیشن هم 
قرار دارد.
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چرت‌تان را هم برنام
اپلیکیشن 

»Pillow« برای آنهایی است 
که می‌خواهند همه‌‌چیز را درباره 

خوابشان بدانند؛ این برنامه ردگیری چرخه 
خواب را انجام می‌دهد، اما چرخه‌های خواب 

سبک نیمروزی ۱۵ دقیقه یا بازیابی ۴۵ دقیقه و حتی 
خواب کامل ۱۲۰ دقیقه را هم برای شما برنامه‌ریزی 

می‌کند. همچنین ضربان قلب در خواب، مدت 
 REM زمانی که نیاز به خواب دارید و چرخه

یا پلک زدن چشم‌ها در خواب را هم 
برای‌تان اندازه‌گیری می‌کند.
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 »calm« اپلیکیشن
یکی از برنامه‌هایی است که با 

مدیتیشن شما را برای یک خواب راحت 
آماده می‌کند‎؛ مدیتیشن‌هایی با زمان بین 
3تا 25دقیقه یا مجموعه‌ای از داستان‌های 
آرام‌بخش پیش از خواب شبانه. البته این 
اپلیکیشن پولی است و بعد از یک دوره 
آزمایشی 7روزه درصورت تمایل باید 

حدد 70دلار برای دوره یکساله 
بپردازید.
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مهم است که بدانیم  استفاده از وسایل الکترونیکی قبل از نکته مهم :
خواب می‌تواند مغز را تحریک و آرامش و به خواب‌رفتن را 
دشوارتر کند. تحریک مغزی باعث می‌شودکه کیفیت خواب 
افراد کاهش پیدا کند. با این حال، راه‌هایی برای استفاده از 

فناوری به شــیوه‌ای وجود دارد که از خواب بهتر پشتیبانی 
می‌کند. به‌عنوان مثال، برخی از دستگاه‌ها تنظیمات »حالت 
شب« را ارائه می‌کنند که منجر به آسیب‌های کمتروکاهش 

کیفیت خواب توسط این دستگاه‌ها می‌شوند.


