
سولماز فروتن

ـ وقتي خسته هستید، قید ورزش را مي زنید
حذف ورزش به منظور ذخیره انرژي، در واقع عملي بر ضد خودتان است. تحقیقات 
انجام شده نشان مي دهد افراد بزرگ سال کم تحرکي که به تدریج تا سه روز در هفته 
و هر بار فقط بیست دقیقه ورزش کردن را آغاز کرده اند بعد از شش هفته احساس 
خستگي کمتر و انرژي بیشتر داشته اند. ورزش منظم، استقامت شما را بالا مي برد 
و به کارایي سیستم قلبي � عروقي تان کمک مي کند تا اکسیژن و مواد غذایي را به 
بافت هاي بدنتان برساند. پس این بار که خواستید بر روي مبل لم بدهید حتماً قبل 

یا بعد از آن، یک پیاده روي کوتاه داشته باشید.

ـ با هله هوله زنده هستید
از نظر شاخص قندي  از قند و کربوهیدرات هاي ساده  خوراکي هاي سرشار 
در رتبه هاي بالا قرار دارند. شاخص قندي GI بیانگر سرعت بالا رفتن قند خون 
به وسیلة کربوهیدرات هاست. نوسان و جهش ناگهاني قند خون به دلیل مصرف مواد 

قندي، خستگي در طول روز را به دنبال دارد.
با مصرف پروتئین و غلات در هر وعده غذایي، قند خون خود را ثابت نگه 
دارید. مرغ آب پز، برنج، ماهي سالمون، سیب زمیني شیرین، سالاد میوه گزینه هاي 

خوبي هستند.

ـ تعطیلات کار مي کنید
چک کردن ایمیل، آن هم زماني که باید مشغول 
به دنبال  را  شما  سوخت  اتمام  خطر  باشید،  استراحت 
دارد. کامپیوتر را از برق بیرون بکشید و به خودتان اجازه 
تا جسم و ذهن شما تجدید قوا  تمدد اعصاب بدهید 
کند و با قدرت بیشتر به محل کارتان برگردید. وقتي 
استراحت مي کنید، خلاق تر، کاراتر و مؤثرتر باز  واقعاً 

مي گردید.

خـسته  نبـاشید!
کمبود خواب تنها علت تحلیل رفتن انرژي شما نیست، حتي انجام کارهاي کوچک نیز مي تواند 
شما را از نظر جسمي و روحي خسته کند. در این مقاله کارشناسان درباره عادت هاي شایع و بدي 

که به شما احساس خستگي مي دهند، صحبت مي کنند، با ما همراه باشید.

ـ به اندازه کافي آب نمي نوشید
متخصصان تغذیه معتقدند کم آبي بدن حتي اگر در 
حد خفیف باشد، مثلًا 2 درصد، مي تواند موجب تلف شدن 
انرژي شما شود. چون حجم خون را پایین مي آورد و خون 
را غلیظ مي کند. غلظت خون، سبب کاهش کارایي قلب در 
پمپاژ خون مي شود و سرعت غذا و اکسیژن رساني را به 

عضلات و ارگان هاي بدن کم مي کند.
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ـ با نه گفتن مشکل دارید
جلب تأیید دیگران اغلب به قیمت از دست رفتن انرژي 
و شادي خودتان تمام مي شود. در حالت بدتر، به مرور زمان 
خشم و دلخوري هم به آن اضافه خواهد شد. یاد بگیرید با 
صداي بلند نه بگویید. این کار را وقتي تنها هستید، تمرین 
کنید. وقتي صداي خودتان را بشنوید که بلند نه مي گوید، در 

موقعیت بعدي گفتن این واژه برایتان آسان تر خواهد شد.

ـ به اندازه کافي آهن مصرف نمي کنید
فقر آهن موجب بي حالي، بي قراري، ضعف و ناتواني در تمرکز مي شود. اگر 
احساس خستگي مي کنید شاید اکسیژن کمتري  به عضلات و سلول هاي شما 
مي رسد. جذب آهن در بدن خود را تقویت کنید تا خطر ابتلا به کم خوني و فقر 
آهن را کاهش دهید. گوشت، لوبیا قرمز، زرده تخم مرغ، سبزیجات، مغزها و کره 
 C بادام زمیني زیاد بخورید و مصرف آن ها را با خوراکي هاي سرشار از ویتامین

همراه کنید. چرا که این ویتامین جذب آهن را افزایش مي دهد.

ـ در تعطیلات آخر 
هفته تا دیروقت بیدار 

مي مانید
سوزاندن انرژي در پنجشنبه شب و از 
آن طرف خوابیدن تا لنگ ظهر جمعه، موجب 
مي شود جمعه شب براي خوابیدن به مشکل 
برخورد کنید و صبح روز شنبه از خوابتان 
بزنید. از آنجایي که شب زنده داري مي تواند 
مانع پیشرفت شما در زندگي اجتماعي تان 
روزهاي  همان  اندازه  به  کنید  سعي  شود، 
غیرتعطیل بخوابید و بعدازظهر یک چرت 
کوتاه بزنید. بیست دقیقه خواب بعدازظهر 
به بدن اجازه مي دهد بدون اینکه وارد فاز 

عمیق خواب شود، تجدیدقوا کنید.

ـ صبحانه نمي خورید
بدن شما  وقتي مي خوابید،  و  بدن شماست  غذایي که مي خورید سوخت 
از شامي که قبل از خواب خورده اید براي حفظ پمپاژ خون و جریان اکسیژن 
استفاده مي کند. پس صبح که بیدار مي شوید خوردن صبحانه مانند استارت زدن 
سوخت وساز بدن و روشن کردن آتش آن است. متخصصان توصیه مي کنند 
صبحانه اي شامل، غلات، پروتئین خالص و چربي هاي سالم مصرف کنید. کره 
بادام زمیني، شیر کم چرب یا تخم مرغ با نان، غلات یا ماست کم چرب، مثال هاي 

خوبي از این نوع صبحانه هستند.

ـ قبل از خواب ایمیل چک مي کنید
تابش نور صفحه لپ تاپ، تلفن همراه یا کامپیوتر، با سرکوب ملاتونین یا 
همان هورموني که چرخه خواب و بیداري را تنظیم مي کند ریتم ساعت طبیعي 
بدن را بر هم مي زند. میزان حساسیت به نوار ابزار الکتریکي ممکن است از 
فردي به فرد دیگر متفاوت باشد اما در کل خوب است که یکي دو ساعت قبل 
از خواب از تمام ابزار الکترونیکي دوري کنید. نمي توانید قبل از اینکه سرتان را 
روي بالش بگذارید، سراغ گوشي یا لپ تاپ یا کامپیوترتان نروید؟ پس آن را 
حداقل 30 سانت تا صورت خود فاصله دهید تا خطر ایجاد اختلال در خوابتان 

را کاهش دهید.

ـ زمانبندی
روان شناسان، بر این باورند که چون تلاش براي کامل 
و  سخت تر  مي شود  موجب  است،  غیرممکن  امري  بودن 
موجب  کمال گرایي  این  کنید.  کار  لازم  حد  از  طولاني تر 
مي شود تا هدف هایي غیرواقعي که دستیابي به آن ها دشوار 
است، براي خود تعیین کنید و در نتیجه این کار، موجب 
مي شود از خود راضي نباشید. پس بهتر است براي اتمام 
پروژه هاي خود محدودیت زماني مشخص کنید و به  آن 

پایبند باشید.

ـ اتاق نامرتبي دارید
یک میز کار به هم ریخته، با محدود کردن توانایي شما در تمرکز کردن و اختلال در پردازش اطلاعات از سوي مغز، شما 
را از نظر رواني خسته مي کند. در پایان هر روز مطمئن شوید که اتاق و وسایل شخصي تان مرتب است. این کار به شروعي 
مثبت در صبح روز بعد کمک مي کند. اگر اتاقتان نیاز به تغییر دکوراسیون دارد، با انجام یک بار این کار خودتان را خسته 

نکنید. اول هرچه را که جلوي چشمتان است، مرتب کنید و بعد سراغ میزها، قفسه ها و کشوها بروید.
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