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پنجره

خداحافظ خستگی!
9 توصیه برای توقف و درمان خستگی

آیا می خواهید راز واقعی كنترل خســتگی را بدانید تا برای همیشه آن را متوقف 
كنید؟پزشكان می گویند برای متوقف ساختن خستگی، لازم است دلایل واقعی 
را كه باعث خســتگی شما می شــوند، پیدا كرده و درمان كنید؛ نه اینكه دنبال 
درمان موقت علایم ناشی از خستگی باشــید. با كشف علت واقعی خستگی، 
شــما می توانید یك بار و برای همیشه خستگی خود را درمان و متوقف سازید و 

از سطح جدید انرژی و تمركز حواس خود لذت ببرید .

تلاش كنید تا عمق تنفستان را افزایش دهید
درست نفس بكشید. اغلب اوقات ما بدون اینكه متوجه باشیم خیلی كوتاه نفس 
می كشیم و حتی متوجه نمی شویم كه اكسیژن كافی دریافت نمی كنیم. سعی 
كنید از لباس هایی در خانه استفاده كنید كه راحت باشند تا بتوانید عمیق تنفس 

كنید . آنها به راحت تر و بهتر خوابیدن نیز كمك می كنند .

سلامت تیروئیدتان را بررسی كنید
اگر طبق برنامه همیشگی به رختخواب می روید ولی برای به خواب رفتن و یا در 
خواب ماندن مشكل دارید، شاید باید آن را با دكتر متخصص در میان بگذارید 
. اگر مدت كوتاهی است كه این مشكل را دارید، می تواند علت فیزیكی داشته 
باشد و حتماً باید تیروئید را چك كنید .بیشتر خانم ها، كم كاری تیروئید دارند ولی 
نمی دانند. این مشكل، اغلب توسط دكترها نیز فراموش می شود. پس خودتان 
درخواست آزمایش تیروئید كنید، مخصوصا اگر پوست خشك دارید، وزن اضافه 

كرده اید و احساس خستگی مفرط می كنید .

اصلاح رژیم غذایی
در بعضی موارد خستگی مزمن ممكن است به علت فقر مواد معدنی باشد. حتی 
اگر تلاش می كنید كه تغذیه سالم داشته باشید واقعا مشكل است كه تمام مواد 

مورد نیاز بدن را 

به اندازه كافی دریافت كنید. اغلب خانم ها به علت كمبود آهن، اكسیژن كافی 
به سلولهای خونی آنها نمی رسد . بدوید؛ مخصوصا همراه با دوستانتان فعالیت 
های بدنی به بالا بردن مقاومت بدن كمك می كند. بدن شــما به فعالیت هایی 
كه باعث بالا بردن مقاومت قلب و شش ها می شود و همچنین به فعالیت هایی 

كه به شما انرژی می دهد و استرس را از بین می برد، احتیاج دارد .

میزان نگرانی ها را كاهش دهید
كمتر نگران باشید. نگران بودن نه تنها كمكی به حل مشكلات نمی كند بلكه 
شما را بیمار می كند. اگر در زندگی مشكل غیرقابل حلی دارید كه باعث استرس 
می شود، شما باید با آن سر و كله بزنید و آن را بپذیرید. كنار گذاشتن مشكلات 
باعث حل آنها نمی شود و عاقبت از كنترل شما خارج خواهد شد. وقتی به كمك 
احتیاج دارید، از دیگران كمك بخواهید. اگــر می دانید كه باید تغییر كنید، راه 
هایی را كه می توانید انجام دهید را امتحان كنید. اولین گام را برای آن چه باید 

انجام دهید، بردارید تا به آنچه می خواهید برسید.

چرت بزنید
من به قدرت چرت زدن اعتقاد دارم؛ چرت زدن تنها با بستن چشم ها و احساس 
آرامش می تواند حتی برای 10 تا 15 دقیقه شما را سرحال كند. به خودتان اجازه 
اســتراحت دهید. شما انسان هســتید نه یك آدم آهنی. چرت زدن باعث شارژ 

شدن دوباره مغز می شود و شما را برای كار بیشتر آماده می كند .

خوراكی های انرژی زا بخورید
لیســتی از غذاهای انرژی زا وجود دارد كه شما را شــاداب می كند: میوه ها و 
سبزیجاتی مانند مركبات، توت فرنگی، گوجه فرنگی و اسفناج، نان جو و انواع 
نان های گندم، لوبیا، فلفل، ماهی ســالمون، خشــكبار مانند بــادام و تخمه 

آفتابگردان .

آب بنوشید
در طول روز مقدار زیادی آب بنوشید و سطح آب بدن خود را بالا نگه دارید . خیلی 
از ما به اندازه كافی آب نمی نوشیم و متوجه نمی شویم خستگی مفرط ناشی از 
پایین آمدن سطح آب بدن است .بدن شما برای فعالیت احتیاج به مایعات دارد. 
حتی ماشین هم احتیاج به آب دارد؛ پس با آب خوردن موتور بدن خود را تنظیم 

كنید و ببینید چگونه خستگی از بین می رود .

از تفكر منفی پرهیز كنید
از آدم های منفی دوری كرده یا رابطه خود را با آنها به شدت محدود كنید . شما 
آدم هایی كه هیچ وقت از زندگی راضی نیستند و هیچ وقت خوشحال نیستند را 
می شناســید. آنها همیشه شكایت می كنند و می خواهند نظرات شما را بدانند 
ولی هیچ گاه به آنها گوش نمی دهند و یا از كسانی كه شما را تحقیر یا بسیار انتقاد 
می كنند، نیز دوری كنید .اینها آدم هایی با نگرش مریض هستند و همیشه شما 

را خسته می كنند و انرژی شما را كاهش می دهند .

آسوده بخوابید
سیكل تكمیل خواب انسان 90 دقیقه است كه اگر بین این سیكل بیدار شوید، 
احساس خســتگی می كنید به همین علت اســت كه اگر در طول شب 30:7 
بخوابید، بعد از بیدار شدن كمتر احساس خستگی می كنید، تا این كه 8 ساعت 

بخوابید. همچنین برای داشــتن خوابی راحت نباید با معده پر به 
رختخواب بروید زیرا باعث می شود سخت به خواب روید 

و همچنین كیفیت خواب شــما را نیز از بین 
می برد.

كاهش ابتلا به سرطان با مصرف ویتامین D و كلسیم
فارس- افراد می توانند برای پیشگیری از سرطان، روزانه میوه و سبزی های تازه مصرف كنند.
متخصصــان تغذیــه معتقدند با افزایش مصرف ویتامین D و كلســیم می توان از ابتلا به انواع 
سرطان پیشــگیری كرد.همچنین به گفته متخصصان تغذیه؛ افراد می توانند برای پیشگیری 
از سرطان، روزانه میوه و سبزی های تازه مصرف كنند. میوه ها و سبزی ها سرشار از فیبر نیز با 

افزایش مصرف فیبر و كاهش بروز بسیاری از سرطان ها ارتباط دارد.
غذاهای پرچرب و مواد غذایی سرخ شــده، خطر ابتلا به انواع ســرطان را افزایش می دهند و 
اسیدهای چرب ترانس و اشباع در كیک، كلوچه، غذاهای حیوانی، مارگارین، روغن سرخ شده 
و چیپس از خطرناک ترین نوع چربی ها تلقی می شــوند.بنا به اظهار پزشكان؛ بهتر است افراد 
برای تأمین چربی موردنیازشان از مواد غذایی مانند بادام زمینی، ماهی، غذاهای دریایی، روغن 

كانولا و روغن های گیاهی مایع )مثل روغن كنجد و روغن زیتون( استفاده كنند.

ورزش های خوب و بد برای كمر درد
شفا آنلاین- حمید پدرام، متخصص ارتوپدی و فوق تخصص زانو، با اشاره به كمردرد و زانودرد 
گفت: افرادی كه دچار چنین اختلالاتی هســتند در انجام حركات ورزشــی با محدودیت هایی 
مواجه هستند و این افراد باید دقت داشته باشند از حركات ورزشی كه باعث شدت درد در آنان 
می شود خودداری كنند. وی افزود: حركات ده گانه نرمشی پا زدن و راه رفتن در آب و شنا كردن 
و همچنین پیاده روی و دویدن در صورتی كه باعث شدت درد نشود از جمله بهترین ورزش هایی 
اســت كه این افراد می توانند انجام دهند.به خصوص حركات ورزشی كه باعث افزایش قدرت 
عضلات شــكمی و ستون فقرات می شــوند در افرادی كه دچار گودی كمر و كمردرد هستند 
بســیار مفید اســت و باعث كاهش درد آنان می شــود.انجام این حركات ورزشی 2 الی 3 بار در 
هفته به مدت حدود 1 ساعت و در صورت رعایت استانداردهای لازم ورزشی و نكات ذكر شده، 

می تواند برای این افراد مفید باشد.

دلیل بروز حساسیت پس از ترمیم دندان
باشگاه خبرنگاران- دكتر عبدالحمید ظفرمند دندان پزشک در خصوص حساسیت های دندان 
پس از ترمیم گفت: اصولًا پركردن دندان با هر نوع ماده ای احتمال بروز دردهای موقت را افزایش 
خواهد داد.علت عدیده ی بروز حساسیت عدم تناسب خصوصیات مكانیكی مواد پركردنی با بافت 
دندان است چرا كه گاهی اوقات پركردگی های نقره ای به خاطر ضعف تطابق این ماده به دندان 
موجب بروز حساسیت هایی پس از ترمیم می شود. وی افزود: این حساسیت ها موقتی بوده و پس 
از مدت كوتاهی برطرف خواهد شد اما در صورتی كه حساسیت دندان طولانی شود احتمال بالا 
بودن سطح پركردگی نیز در دندان وجود دارد كه این حساسیت طولانی مدت همراه با درد خواهد 
بود.نوع دیگری از حساسیت ها در مورد ترمیم های عمیق دندان ها وجود دارند این حساسیت ها 
بیشتر مورد توجه پركردگی های نقره ای است لذا به بیماران توصیه می شود در حین پركردگی های 

عمیق از موادغذایی جامد و مایع به صورت خیلی سرد و خیلی گرم خودداری می شود.

درمان بی خوابی با مصرف شیربرنج
تســنیم- ناصر رضایی پور دســتیار 
تخصصی طب ســنتی گفت: گاو، 
حیوانــی اســت كــه برای شــیر آن 
پــرورش داده می شود.گوشــت گاو 
و گوساله برای بیشــتر افراد، به ویژه 
كســانی كــه فعالیت بدنــی زیادی 
ندارند، مناسب نیست. مصرف زیاد 

گوشت گاو و گوساله، سبب ایجاد بیماری  های سوداوی 
مانند افسردگی، سرطان، بواســیر، واریس، و بدرنگی 
و لک های پوستی می شــود. وی افزود: شیربرنج، اگر 
كاملًا پخته و یک دست شود، غذای بسیار خوبی برای 
افزایش وزن كودكان و افراد لاغر است و ضمن افزایش 

توان جسمی، ذهنی و بهبود وضعیت 
خــواب، باعــث خوش رنگــی رنگ 
پوســت نیز می  شــود.اگر شیربرنج 
موجب ناراحتی گوارشــی خاصی در 
افراد نمی شــود، آن را با شكر سرخ 
و خــلال بادام طبخ كنند و شــب ها 
یــک پیاله مصرف كنند تــا علاوه  بر 
خواص پیش گفته موجب بهبود وضعیت خواب، و حتی 
نیكوشدن رویاهای افراد می شود.آب انار ترش  و شیرین 
با پیه داخل آن همراه كمی شــكر، برای تقویت معده و 
رفع خارش مفید است اما زیاده   روی در مصرف انار ترش 
موجب ایجاد زخم و خراش در جدار داخلی روده می شود.

زنان باردار آب نارگیل بخورند
شفاآنلاین- همواره در طول دوران 
بــارداری بــر بســیاری از عــادات 
ســالم زندگی نظیر رژیــم غذایی، 
ورزش كردن و ســبک زندگی سالم 
تاكید می شــود. به گفته محققان، 
نوشیدن مقادیر زیاد آب نارگیل می 
تواند یكــی از آن دســته از عادات 

ســالم غذایی باشــد كه فرد باید در كنار عادات سالم 
دیگر انجــام دهد.طبــق مطالعــه اخیــر محققان، 
مصــرف آب نارگیل در طول دوران بــارداری به حفظ 
میزان مایعات و الكترولیت های مورد نیاز روزانه بدن 

كمک می كند.

طبق این تحقیق، آب نارگیل سرشار 
از الكترولیت ها، كلریدها، منیزیم، 
كلسیم، ریبوفلاوین و ویتامین C به 
همراه مقادیر متوسط قند، سدیم و 
پروتئین اســت. از اینرو مصرف این 
ماده مغذی، یكــی از بهترین منابع 
غذایی برای زنان باردادر است.طبق 
اذعان پژوهشــگران، مصرف آب نارگیل در اولین سه 
ماهه دوره بارداری به مقابله بــا حالت تهوع به هنگام 
صبح و یبوســت كمک می كند، مانع از خشــكی بدن 
شــده، سیســتم ایمنی فرد را بهبود بخشیده و موجب 

تسكین خستگی می شود.

 خطاهای شایع 
در تربیت فرزندان

هلث لاین در مقاله ای در باب تربیت فرزندان به برخی از 
اشتباهات رایج والدین اشاره كرده كه به شرح زیر است:
- خــودداری از توضیــح نابرابری هــا و تبعیض های 
اجتماعی: والدین دوست دارند فرزندانشان از داشتن 
نگاه تبعیض آمیز بــه دیگران دور باشــند و به همین 
دلیل ممكن است از صحبت كردن در مورد تفاوت ها 
و نابرابری ها با فرزندانشان خودداری كنند. هرچند از 
آنجایی كه كودكان به این تفاوت ها پی می برند سكوت 
كردن در برابر نابرابری های اجتماعی راه حل نیســت 
بلكه بهتر اســت والدین به طور شفاف این تفاوت ها را 
به فرزندشان توضیح داده و بر اهمیت برابری و تساوی 

بین تمام افراد جامعه تاكید كنند.
- تحسین كردن افراطی: واضح است رشوه دادن به 
كودک می تواند انگیزه درونی او را كاهش دهد. بنابراین 
ممكن اســت كودک با دریافت یک هدیه بسیار ناچیز 
هم، شب ها زود به خواب برود اما این روش به او كمک 
نمی كند تا به اهمیت و فایده خواب خوب شب پی ببرد. 
گاه نیستند كه تحسین و تشویق  هرچند برخی از والدین آ

هم می تواند تاثیر مشابه داشته باشد.
- جلوگیری از ایجاد احساسات منفی در كودک: زمانی 
كه كودک غمگین اســت والدین ســعی می كنند به 
سرعت كاری انجام دهند تا حال او بهتر شود اما گاهی 
اوقات لازم است آنان بیش از آنكه حس خوبی پیدا كنند 
احساسات منفی را به طور كامل تجربه كنند. دور كردن 
كودكان از تجربه احساسات منفی باعث می شود آنان 
به جای آنكه احساس حمایت شدن داشته باشند تصور 

كنند بی اعتبار و بی ارزش هستند.
- جلوگیری از بهم خوردن اوضاع و وقوع حادثه: زمانی 
كه كودک دچار اشتباه می شود طبیعی است كه والدین 
به سرعت به دنبال راه حل و نجات فرزند خود هستند 
اما كودكانی كه با پیامد اشتباهات خود مواجه می شوند 
بهتر می توانند در شرایط مختلف انعطاف پذیر باشند. 
زمانی كه والدین به ســرعت برای كمک به فرزندشان 
حاضر می شوند حس اعتماد به نفس آنان را كم اهمیت 

جلوه می دهند. 
- برنامه ریزی برای فعالیت های آموزشــی متعدد: در 
نظر گرفتن فعالیت های برنامه ریزی شده متعدد امروزه 
برای بســیاری از كودكان به عادت تبدیل شده است. 
نتایج یک بررســی حاكیســت، كودكانی كه وقت آزاد 
بیشــتری دارند عملكرد اجرایی بهتری از خود نشــان 
می دهند. عملكردهای اجرایی و مدیریتی، مهارت هایی 
را شامل می شود كه كودک را قادر می سازد تا برای خود 

هدف هایی در نظر گیرد و به آنها دست پیدا كند.
- نقــض و بی توجهی به قوانین و مقررات خود: برخی 
از والدین به فرزندشــان توصیه می كننــد آنچه را من 
می گویم انجام بده نه آنچه را كه من انجام می دهم. این 
عبارت شاید خوب و معمولی به نظر آید اما لزوما كارآیی 
ندارد. كودكان بیش از آنچه به كلمات توجه كنند رفتار 

والدینشان را دنبال می كنند.
- تصور داشــتن كنتــرل كامل بر كــودک: در نهایت 
فراموش نكنید كه در میــزان تاثیرگذاری روش های 
تربیتی والدین بر كودكان محدودیت وجود دارد. والدین 
بر برخی از موفقیت های فرزندشان تاثیر می گذارند اما 
تعدادی از آنها به خلق و خو، تجربیات و انتخاب های 

آنان بستگی دارد.

سلامت


