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می خواهم جایزه بگیرم

آیهطائبی
 دبیر گروه زندگی

میلادفشارکی
نویسنده

یــــادداشــــت

زنـــــدگیزنـــــدگی
کم خوردن باعث خســـتگی می شود، اما خوردن غذاهای 
نامناســـب نیز می تواند مشکل ســـاز باشـــد. داشـــتن یک 
رژیم غذایی متعادل به حفظ قند خون شـــما در محدوده 
طبیعـــی کمـــک می کنـــد و از این احســـاس کنـــدی هنگام 

کاهـــش قند خون جلوگیـــری می کند.
راه حـــل: همیشـــه صبحانـــه بخوریـــد و ســـعی کنیـــد 
پروتئیـــن و کربوهیدرات هـــای پیچیـــده را در هر وعده 
غذایـــی خـــود بگنجانید. به عنوان مثـــال، تخم مرغ را 
بـــا نان تســـت غـــلات کامـــل بخورید. همچنیـــن برای 
داشـــتن انرژی پایـــدار در طـــول روز وعده های غذایی 
مکمـــل و میان وعده های کوچـــک را فراموش نکنید.

برخـــی از پزشـــکان معتقدنـــد کـــه آلرژی هـــای غذایی 
پنهـــان می توانـــد باعـــث خواب آلودگی شـــما شـــود. 
اگـــر خســـتگی شـــما بعـــد از غـــذا تشـــدید می شـــود، 
ممکن اســـت نســـبت به چیـــزی کـــه می خورید عدم 
تحمـــل خفیـــف داشـــته باشـــید؛ نه بـــه انـــدازه ای که 
باعـــث خـــارش یـــا کهیر شـــود، فقـــط به انـــدازه ای که 

شـــما را خســـته کند.
راه حـــل: ســـعی کنید غذاها را یکـــی یکی حذف کنید 
تـــا ببینید آیا خســـتگی شـــما بهبـــود می یابد یـــا خیر. 
همچنین می توانید از پزشـــک خـــود در مورد آزمایش 

آلرژی غذایی ســـؤال کنید.

هنگامـــی که در حین فعالیت هـــای روزمره، مانند تمیز 
کـــردن خانـــه یـــا رســـیدگی بـــه گلدان ها، خســـتگی به 
ســـراغ شـــما می آیـــد، می تواند نشـــانه ای از این باشـــد 
کـــه قلب شـــما دیگر به ایـــن کار نمی رســـد. اگر متوجه 
شـــدید کـــه انجـــام کارهایی کـــه زمانی آســـان بودند به 

طور فزاینده ای دشـــوار شـــده، در مـــورد بیماری 
قلبـــی با پزشـــک خود صحبـــت کنید.

راه حـــل: تغییـــر ســـبک زندگـــی و مراجعـــه به 
پزشـــک متخصـــص.

برخـــی از مـــردم فکـــر می کننـــد کـــه بـــه انـــدازه کافـــی 
می خوابنـــد، امـــا آپنـــه خـــواب مانـــع خـــواب کافـــی 
شماســـت. برای مدت کوتاهی تنفس شما را در طول 
شـــب متوقف می کنـــد. هر وقفه برای لحظه ای شـــما 
را از خواب بیدار می کند، اما ممکن اســـت از آن آگاه 
نباشـــید. نتیجه: با وجود گذراندن هشـــت ساعت در 

رختخـــواب، کم خواب هســـتید.
راه حـــل: اگـــر اضافـــه وزن داریـــد وزن خـــود را کاهش 

دهیـــد و اگر ســـیگاری هســـتید آن را تـــرک کنید.
هروقـــت که اجبـــار درکار باشـــد، من ناتوان می شـــوم. 
تفاوتـــی نـــدارد چقـــدر آن موضوع برایم روتین و ســـاده 
باشـــد یا مهارتـــی حرفه ای که به خوبی بلدش هســـتم. 

نمی توانـــم بـــه اجبـــار کاری را انجام دهم.
مغـــزم قفـــل می شـــود، دســـت هام ســـر می شـــوند، 
خســـتگی مفـــرط و عجیبـــی احســـاس می کنـــم و در 

بســـیاری مواقـــع خوابـــم می بـــرد.
حتی تشـــویق و تنبیه هم درباره من اثرگذار نیســـت. نه 
حـــالا، از اوایـــل کودکی اثرگـــذار نبود و هنـــوز هم ادامه 
دارد. یـــا بایـــد کاری را که قرار اســـت انجام پذیرد عمیقاً 
دوســـت داشته باشـــم، یا به نظرم منطقی باشد. چون 
مجبورم یا چون اگـــر انجام ندهم فلان اتفاق نامطلوب 
می افتـــد یـــا بهمـــان جایـــزه را دریافـــت می کنـــم، تنهـــا 
حســـی کـــه در مـــن ایجاد می کنـــد انزجـــار، دوری و بعد 

بی تفاوتی  اســـت.
ایـــن مســـأله برایـــم خیلی مهم نبـــود تا جایـــی که دیدم 
دختر ســـه ســـاله ام هم دقیقا همین رفتار را دارد. نه با 
تشـــویق و نه تنبیه نمی شـــود بـــه کاری وادار یـــا از کاری 
منعـــش کرد. تنها راه توضیح مســـائل و همراه کردنش 
بـــود که خیلی وقت هـــا امکان پذیر نبـــود. چون متوجه 
بســـیاری از مفاهیـــم نیســـت. می توانســـتم از نزدیـــک 
شـــدنش به گاز یا بخاری جلوگیری کنم چون با مفهوم 
»می ســـوزی« آشـــنا بـــود و می پذیرفـــت. امـــا »لیـــوان 
شـــیرترا وارونـــه نکن، چـــون می ریـــزد« برایش منطقی 
نبـــود. خـــب بریـــزد، چه می شـــود مگـــر؟ یـــا »الان باید 
بخوابـــی چـــون وقـــت خـــواب اســـت« معنانداشـــت، 
حتـــی باوجـــود خاموشـــی تمـــام چراغ هـــا، تلویزیـــون 
و نبـــود امـــکان بـــازی، وقتـــی نمی خواســـت بخوابـــد، 
نمی خوابیـــد، تـــوی رخت خوابـــش درازمی کشـــید و  
ســـاعت ها با انگشـــتانش حرف می زد، شعر می خواند 

و بـــازی می کـــرد.
اینجـــا بـــود کـــه به تقلا بـــرای یافتـــن راه حل افتـــادم. نه 
فقـــط به ایـــن خاطر که حرفم را خریدار باشـــد، بیشـــتر 
بـــه ایـــن دلیـــل کـــه آینده ســـخت و بی مـــزه ایـــن روحیه 
را چشـــیده بـــودم. می دیـــدم کـــه چقـــدر ایـــن مقاومت 

دربرابـــر تشـــویق مخصوصـــاً، چالش آفرین اســـت.
در مســـیر این تحقیق و جست وجوها به مجموعه ای از 
آزمایش ها رســـیدم که دقیقا درباره این مســـأله انجام 
نشـــدند، اما توانستم مســـأله خودم رادر آن پیدا کنم.

نمی خواهـــم بـــا آوردن همه شـــان حوصله تـــان را ســـر 
ببـــرم. ســـعیم را می کنـــم مختصـــر و مفیـــد بگویـــم.

جایی در اواخر این سلســـله تحقیق، پژوهشگران به این 
نتیجه رســـیدند کـــه »آدم هایی که برای رســـیدن به یک 
پـــاداش تـــلاش کرده اند اما نـــاکام مانده اند، نســـبت به 
آینده)زمـــان بدســـت آوردن پاداش( بی ایمـــان بوده اند. 
می گویـــد اغلـــب ایـــن افـــراد بـــاور داشـــته اند کـــه کـــم 
می آورنـــد و بـــه شـــکل عجیبی هـــم این باور بـــه حقیقت 
پیوســـت.« جورج اینزلی محقق هم جایی می گوید، اگر 
فکر کنیم چیزی در دســـترس ما نیســـت به آن چیز میل 
نخواهیـــم داشـــت و خواهانش نمی شـــویم.  جایی دیگر 
هرشفیلد روانشناس می گوید، کسانی که به خویشتن 
آینده شـــان اعتماد بیشتری داشته باشـــند، خودمهاری 
بیشـــتری دارند ومی توانند برای به دســـت آوردن پاداش 

صبورتر باشند. 
حالا مســـأله اینجاســـت که باورهای ضمیـــر ناخودآگاه 
ما، در گرو حرف ها یا اندیشـــه های ما نیســـت، در اصل 
وابســـته بـــه رفتارهای ماســـت. پـــس اگـــر می خواهیم 
باورمـــان را تغییـــر دهیم باید رفتارمـــان را تغییر دهیم و 

این تناقض بزرگی ســـت.
بـــرای تغییـــر رفتـــار باید بـــه موفقیت در مســـیر پیش رو 
اعتمـــاد کـــرد و برای این کار لازم اســـت کـــه به خودمان 
اعتمـــاد کنیـــم و بـــه خودمـــان اعتمادنمی کنیـــم اگـــر 
درگذشـــته رفتار غیرقابل اعتمادی از ما ســـرزده باشـــد. 

و ایـــن دور باطـــل ادامـــه دارد.
راهـــکارش هـــم مقابله بـــا نگرانـــی از تکرار اشـــتباهات 

گذشـــته و شکســـتن ایـــن چرخه اســـت. 
برای این کار دو گام مهم باید برداشت:

اول آنکـــه، یـــک قاعـــده بســـیار ســـاده بـــرای خودمـــان 
بگذاریم، قاعده ای که به حدی ســـاده و شـــفاف باشـــد 

که امکان شکســـت نداشـــته باشـــد.
دوم آنکه، گام اول را دنبال کنیم.

قرار نیست عادت جدید بسازیم، عادتی، کاری، رفتاری 
… را پیـــدا کنیـــم که برایمان چالشـــی نباشـــد و به راحتی 
بتوانیـــم دنبـــال کنیم تا پس ازمدتـــی اعتماد به خودمان 
را بدســـت بیاوریم و بتوانیم این چرخه باطل را بشکنیم. 
می دانم که هم من از ســـنین بســـیار کم، با شکســـت ها 
و ناکامی هـــای زیـــادی روبـــرو بـــودم کـــه باعـــث این عدم 

اطمینانم شـــده و هم دخترم ایـــن تجربه را دارد.
حـــالا بایـــد اول بـــرای خـــودم و بـــه مـــرور و آهســـته برای 

دختـــرم بـــه دنبـــال تغییر ایـــن چرخه باشـــم.

خســـتگی شـــما می تواند نشـــانه کم آبی بدن باشـــد. 
چـــه در حـــال انجـــام تمرینـــات ورزشـــی باشـــید و چه 
پشـــت میز کارتان نشســـته باشـــید، بدن شما به آب 
نیـــاز دارد تـــا خـــوب کار کند و خنک بماند. اگر تشـــنه 
هســـتید، در حال حاضر دچار کم آبی شـــده اید. هیچ 

نوشـــیدنی دیگری جـــای آب را نمی گیرد.
راه حـــل: در طـــول روز آب بنوشـــید تـــا رنـــگ ادرارتان 
روشـــن شـــود. یـــک ســـاعت یـــا بیشـــتر قبـــل از یـــک 
فعالیـــت بدنـــی برنامه ریزی شـــده حداقـــل دو فنجان 
آب بنوشـــید. ســـپس در طـــول تمریـــن خـــود جرعـــه 
جرعـــه آب بنوشـــید و پـــس از اتمـــام هـــم دو فنجـــان 

دیگـــر.

احتمـــالاً واضح به نظر برســـد اما ممکن اســـت شـــما 
خیلـــی کم بخوابید. این می تواند بر تمرکز و ســـلامت 
شـــما تأثیـــر منفی بگذارد. بزرگســـالان باید هر شـــب 

هفت تا هشـــت ســـاعت بخوابند.
راه حـــل: خـــواب را در اولویت قرار دهیـــد و یک برنامه 
منظـــم داشـــته باشـــید. لـــپ تـــاپ، تلفـــن همـــراه و 
تلویزیـــون را در اتـــاق خواب خود ممنـــوع کنید. هنوز 
مشـــکل دارید؟ از پزشـــک متخصص کمک بگیرید. 

ممکـــن اســـت اختلال خواب داشـــته باشـــید.

کافئیـــن می توانـــد هوشـــیاری و تمرکـــز را در دوزهـــای 
متوســـط بهبود بخشـــد. امـــا مصرف بیـــش از حد آن 
ممکن است ضربان قلب، فشار خون و عصبانیت را 
افزایـــش دهد. تحقیقات نشـــان می دهد که مصرف 
بیـــش از حد چای، قهوه یا نوشـــیدنی های انرژی زا که 
حـــاوی کافئیـــن هســـتند، باعـــث خســـتگی در برخی 

افراد می شـــود.
راه حـــل: بتدریـــج مصـــرف قهـــوه، چـــای، شـــکلات، 
نوشـــابه ها و داروهـــای حـــاوی کافئیـــن را کاهـــش 
دهیـــد. توقـــف ناگهانی می تواند باعـــث ترک کافئین 

و خســـتگی بیشـــتر شـــود.

ممکـــن اســـت افســـردگی را یـــک اختـــلال عاطفـــی 
بدانیـــد، امـــا در بســـیاری از علائم فیزیکـــی نیز نقش 
دارد. خســـتگی، سردرد و بی اشـــتهایی از شایع ترین 
علائـــم افســـردگی هســـتند. اگـــر بـــرای بیـــش از چند 
هفته احســـاس خســـتگی می کنید، به پزشـــک خود 

مراجعـــه کنید.
راه حل: افســـردگی به گفت و گـــو درمانی و گاهی دارو 

پاســـخ خوبی می دهد.

تیروئیـــد یک غده کوچک در پایه گردن شـــما اســـت. 
متابولیســـم بدن را کنترل و ســـرعت ســـوخت  و ســـاز 
بـــدن را مدیریـــت می کنـــد. وقتـــی غده کم کار اســـت 
و متابولیســـم خیلـــی کنـــد عمـــل می کنـــد، ممکـــن 
اســـت احســـاس کنـــدی و خســـتگی کنیـــد و وزن تان 

اضافه شـــود.
راه حـــل: اگر آزمایش خون تأیید کند که هورمون های 
تیروئید شـــما پایین اســـت، هورمون هـــای مصنوعی 

می توانند کمک کننده باشـــند.

کـــم خونـــی یکـــی از دلایـــل اصلـــی خســـتگی در زنان 
اســـت. از دســـت دادن خون قاعدگی می تواند باعث 
کمبـــود آهـــن شـــود و زنـــان را در معـــرض خطـــر قـــرار 
دهـــد. ایـــن گلبول های قرمز هســـتند که اکســـیژن را 

بـــه بافت هـــا و اندام هـــای شـــما می رســـانند.
راه حل: برای کم خونی ناشـــی از کمبود آهن، مصرف 
مکمل هـــای آهـــن و خـــوردن غذاهـــای غنـــی از آهن، 
ماننـــد گوشـــت بـــدون چربـــی، جگـــر، لوبیـــا و غـــلات 

غنی شـــده می توانـــد کمـــک کند.

اگـــر خســـتگی شـــما بیش از شـــش ماه طول بکشـــد 
و آنقـــدر شـــدید باشـــد کـــه نتوانیـــد فعالیت هـــای 
روزانـــه خـــود را مدیریـــت کنیـــد، ممکن اســـت درگیر 
ســـندروم خســـتگی مزمـــن یـــا فیبرومیالژیـــا باشـــید. 
هـــر دو می توانند علائم مختلفی داشـــته باشـــند، اما 
خســـتگی مـــداوم و غیرقابـــل توضیـــح یکـــی از علائم 

اصلـــی آنهاســـت.
 CFS راه حـــل: در حالی که هیچ راه حل ســـریعی برای
یـــا فیبرومیالژیـــا وجود ندارد، بیمـــاران اغلب از تغییر 
برنامـــه روزانه خـــود، یادگیـــری عادات خـــواب بهتر و 
شـــروع یـــک برنامه ورزشـــی ملایم کمـــک می گیرند.

اگـــر خســـتگی خفیفـــی دارید کـــه به هیـــچ بیماری مربوط نیســـت، راه حل شـــما 
ممکن اســـت ورزش باشـــد. تحقیقات نشـــان می دهد که بزرگســـالان ســـالم اما 
خســـته می تواننـــد انرژی قابل توجهـــی را از یک برنامه تمرینی متوســـط دریافت 

کننـــد. در یـــک مطالعـــه، شـــرکت کنندگان به مـــدت 20 دقیقه با ســـرعت ملایم 
دوچرخـــه ثابـــت راندنـــد. انجـــام ایـــن کار فقط ســـه بـــار در هفتـــه برای مبـــارزه با 

خستگی شـــان کافـــی بود.

راه حل سریع 
خستگی خفیف

خواب کافی نیست

 اضافه بار کافئین

کم کاری تیروئیدافسردگی

آپنه خواب

کم آبی بدن

سوخت کافی نیست

 آلرژی غذایی

بیماری قلبی

کم خونی

CFS و فیبرومیالژیا

علـــــــــــــــــت

علـــــــــــــــــت

علـــــــــــــــــتعلـــــــــــــــــت

علـــــــــــــــــت

علـــــــــــــــــت

علـــــــــــــــــت

علـــــــــــــــــت

علـــــــــــــــــت

علـــــــــــــــــت

علـــــــــــــــــت
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شـــب کار یا شـــیفت های چرخشـــی می تواند ساعت 
بدن شـــما را مختل کند. ممکن اســـت زمانی که باید 
بیدار باشـــید احساس خســـتگی کنید و ممکن است 

در طول روز مشـــکل خواب داشـــته باشید.
راه حـــل: زمانـــی کـــه نیاز بـــه اســـتراحت داریـــد، قرار 
گرفتـــن در معـــرض نور روز را محـــدود کنید. اتاق خود 

را تاریـــک، ســـاکت و خنـــک کنید.

اختلال خواب شیفت کاری 12علـــــــــــــــــت

علل خستگی و خواب آلودگی و نحوه مبارزه با آنها

خستگی بیش از حد 
تنبلی نیست

بســـیاریازافـــراددچـــارخســـتگیبیـــشازحدهســـتندوآنرابـــهتنبلی
تعبیـــرمیکنند،درحالـــیکهاینخســـتگیوخوابآلودگیهیچربطیبه
تنبلـــینـــدارد.پسبهتراســـتدلایلمختلفیراکهممکناســـتباعث

خســـتگیدائمیشـــوندباهممـــرورکنیم.

 ماجرای یک مقاومت ذهنی 
یا این مکانیزم دفاعی من است


