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حفظ تمرکز گاهی اوقات 

می تواند در ماه رمضان 

یک چالش جدی باشد، 

به خصوص در انتهای روز 

که گرسنگی به عنوان عاملی 

باعث حواس پرتی می شود 

به شما غلبه می کند

برایداشتناحساسشـــادابیوحفظانرژیدر
طولروزضروریاســـت.

هرچقدرهـــمبرابرگرســـنگیپرطاقتباشـــید،
بعدازظهـــرواوایلعصـــرمیتواندســـختترین
زمانهابـــرایانجـــامکارهـــادرطـــولروزهداری
باشـــد.بنابرایناگـــراینامکانبرایشـــماوجود
دارد،ازچرتزدنبرایشـــارژکـــردنذهنوبدن
نترســـید.براســـاسپژوهشهـــایبنیـــادملـــی
خواب،30دقیقهاســـتراحتمیتواندبهبازیابی
توانذهنی،افزایـــشعملکردوافزایش5برابری
عملکـــردحافظـــهکمککنـــد.بهخصـــوصاگر
تصمیـــمگرفتهایـــدبعـــدازوعدهســـحریبیدار
بمانیـــد،ایـــناســـتراحتخیلیمفیـــدخواهد
بـــود.یـــکچـــرتکوتـــاهدراوایـــلبعدازظهربه
شـــماانـــرژیخوبـــیمیدهـــدومیتوانـــدبهکم
کردناثراتکاهشبهرهوریناشـــیازاستراحت

ضعیفشـــبانهکمـــککند.

3 غذای سالم بخورید و سحری را حذف نکنید
یـــکرژیـــم درطـــولســـاعاتغیـــرروزهداری،از
غذایـــیمتعـــادلومغـــذیاســـتفادهکنیـــدکه
شـــاملمقدارکافـــیمیـــوه،ســـبزیجات،فیبرو
پروتئیـــنوهمچنیـــنکربوهیدراتباشـــد.این
تعـــادلغذایـــیبهحفظســـطحانـــرژیدرطول
روزکمکمیکند.بهتراســـتازپرخوریدرطول
ســـحریوافطارپرهیزکنیدزیـــرامیتواندمنجر
بهمشـــکلاتگوارشی،مشـــکلاتخوابدرطول
شـــبواحســـاسخوابآلودگییـــابیحالیدر
روزشـــود.وعدههـــایغذایـــیچربوشـــیرین
نیزهمیـــنتأثیـــررادارند.اگرچـــهمقاومتبرابر
خـــوردنزولبیاوبامیهواقعاًدشـــواراســـت،ولی
وقتیبهترشکردنمعدهواحســـاسخســـتگی
وافـــتقندخـــوندرطـــولروزفکرکنیـــد،این

مقاومـــتراحتترمیشـــود.
هرگزازخوردنســـحریغافلنشوید.ولیدنبال
غذاهایچربوپرحجممانندپلووخورشت
نباشـــید.بـــهجـــایآنوعدههـــایغذایی
سالمومتوســـطراانتخابکنیدوغذاهایی
رادراینوعدهبگنجانیدکهشـــمارابرایروز
پرانرژینگـــهمیدارد.جودوســـر،تخممرغ،

مرغوماهیآبپزیاکبابشـــدهوانواعسبزیجات
ازجملهغذاهایسالمیهســـتندکهخوردنآنها
خوباســـت.غذاهایغنیازفیبـــروپروتئین
شـــمارابـــرایمـــدتطولانیتـــریســـیرنگه
میدارندوانـــرژیرابهآرامـــیآزادمیکنند.
ایندووعـــدهغذاییســـطحانرژیشـــمارا
مجـــدداًافزیشمیدهندوبهآمادهشـــدن
بعـــدیکمکمیکننـــد.بنابراین برایروز
توجـــهبیشـــتربـــهغـــذایمناســـبومواد
مغذیموردنیازبدنشـــماضروریاســـت.
حتـــیمیتوانیدبعدماهرمضـــاننیزبهاین

عـــاداتغذاییخوبادامـــهدهید.

4 حواستان به کم آبی بدن باشد
مصـــرفمایعـــاتفـــراواندرهـــردووعدهاز
جملـــهآب،آبمیوههـــایتـــازهوشـــیربرای
جلوگیـــریازکمآبیبدندرطـــولروزضروری
اســـت.نوشـــیدنیهایخیلیســـردکـــهدرآنها
یخاســـترااصـــلاًمصرفنکنیدزیرابهدســـتگاه
گوارشآســـیبواردمیکند.تعـــدادیازبهترین
نوشـــیدنیهاییکـــهمیتوانیـــددروعدهســـحر
اســـتفادهکنیدعبارتنداز:آببههمراهدانهچیا،
آبولرم،شـــربتســـکنجبین،شـــربتآبلیمو،
شـــیرموزبدونشـــکر،شـــربتگلاب،شربت

عسلوشـــربتخاکشیر.
نوشـــیدنآبولرمقبلازغـــذا)نهدرحین
آن(مفیداســـت.درحالیکهنوشیدنیهای
قنـــدیوکافئیـــندارمانندنوشـــابه،قهوهو
انـــرژیزاگزینههایمحبوببـــرایافزایش

ســـریعانـــرژیهســـتند،بایـــدازمصـــرفآنهـــا
اجتنـــابکـــردزیـــرادردرازمـــدتمنجـــربـــهکم
آبیبدن،اختـــلالدرهضموخوابمیشـــوند.

5 از کار تیمی غافل نشوید
کارمندانیکهروزهمیگیرنـــدبایدطبقمعمول
درســـاعاتکاریدرمحـــلکارحاضـــرشـــوند.
اگرچـــهروزهنبایـــدبهانـــهایبرایعـــدمانجام
بهتریـــنعملکـــرددرمحلکارباشـــد،طبیعی
اســـتکـــهاحســـاسخســـتگیکنیـــدوگاهی
اوقاتکمیبیـــشازحدافتانـــرژیوبازدهی
داشـــتهباشـــید.مهماســـتکهدراینزمانها
ازهمـــکارانخـــودخجالتنکشـــیدوزمانیکه
واقعـــاًتـــوانادامـــهدادنکاررانداریـــدبـــهآنها
اطـــلاعدهیـــد)البتهکـــهنبایـــدروزهگرفتنبه
بهانـــهایبرایاززیرکاردررفتنتبدیلشـــود!(.
زمانیکـــهدرتلاشبرایبهاتمامرســـاندنیک
کارخاصهســـتیدیابـــرایانجامکارهـــانیازبه
حمایتداریدبهآنهااطـــلاعدهید.یکارتباط
مثبـــتبـــاهمکارانتاننـــهتنهابهشـــماکمک
میکنـــدروزراراحتترســـپریکنیـــد،بلکهکار
تیمیوهمکاریرابهبودمیبخشـــدکههمیشه

یـــکامتیازمثبتاســـت.
ایـــندوره،نگـــرشمثبت یـــکعامـــلمهـــمدر
وارادهاســـت.مـــابایـــدانتخـــابکنیـــمچگونه
هـــرروزرابگذرانیـــم.میتوانیمرویخســـتگیو

رابـــهعنوانیک بیحالـــیتمرکـــزکنیمیاهـــرروز
چالـــشارزشـــمندببینیـــم.غلبهبـــرچالشها
مـــاراقویتروبـــااعتمادبـــهنفستـــرمیکند.با
انتخـــابتمرکزبرفوایـــدروزهداریمانندافزایش
معنویـــت،انضباطنفـــسوهمدلیبـــادیگران،

گذرانـــدنروزهاآســـانترمیشـــود.

6 تمرکز خود را حفظ کنید
هنگامروزهداری،نحوهگذراندنساعاتاستراحت
خـــودراعاقلانهانتخابکنیـــد.ازآنجاییکهچیزی
نمیخوریـــدیـــانمینوشـــید،انتخابهـــایزیادی
داریـــدکهدرزماناســـتراحتناهارخـــودچهکاری
انجامدهیـــد.اینکهچگونـــهآنزمـــانرابگذرانید
بـــهاینبســـتگیداردکهدرآنروزچقدراحســـاس
ضعفوخســـتگیمیکنیـــد.برخـــیروزهاممکن
اســـتاحســـاسکنیدانرژیبالاییبـــرایادامهروز
دارید.دراینروزهـــامیتوانیدیکپیادهرویکوتاه،
یکورزشســـبک،مدیتیشـــن،حرکاتکششییا
یکبـــازیباهمکارانخودانجـــامدهید.هرچیزی
کـــهانگیزهوانرژیشـــمارادرادامـــهروزحفظکند.
ازطـــرفدیگـــر،اگرانـــرژیداشـــتیدمیتوانیداز
ســـاعتاضافیبهعنوانیکفرصـــتبرایانجام
برخـــیازوظایـــفکاریعقـــبافتادهاســـتفاده
کنید.همچنیـــنمیتوانیددرهنگاماحســـاس
خســـتگی،یکچرتکوتاهبـــرایافزایشانرژی

بزنید.

7 برگزاری جلسات به شکل آنلاین
رفتوآمـــدوپیادهرویدرمـــاهرمضانمیتوانند
انرژیشـــماراکاهشدهد.درصـــورتامکان،به
دنبالفرصتهاییباشـــیدتاجلســـاتحضوری
رابـــهتماسهایتلفنییـــاویدیوییتغییردهید.
اغلباوقات،میتوانیدبههماناندازهجلســـات
حضـــوریکارمفیـــدانجـــامدهید،بـــدوناینکه
انـــرژیبرایرفتـــنبهیک نیازیبـــهاســـتفادهاز

مکاندیگرباشـــد.

سخن آخر
داشـــتنبهرهوریبـــالاوباانرژیمانـــدندرماه
رمضانمســـتلزمترکیبیازآمادگیجسمانیو
ذهنیهمـــراهبانگرشمثبتاســـت.مدیریت
کارهـــا،تغذیـــهســـالم،کـــمآبنشـــدنبـــدنو
خـــوابکافیمیتوانندبهشـــماکمـــککنندتا
ازوقـــتخودبهتراســـتفادهکنیدوبـــهاهداف
خودبرســـید.وقتینوبـــتبهمدیریـــتزمان،
براســـاس زمانبنـــدیواولویتبنـــدیکار
ضربالاجلهامیرســـد،ابزارهاوسیستمهای
فنـــیزیادیدردســـترسهســـتندکهبهشـــما
کمکمیکننـــدوظایفخـــودرامدیریتکنید
تاکارهارابهبهترینشـــکلممکنانجامدهید.
اپلیکیشنهاییمانندEegenda، todoistو
Trelloمیتواننـــدبـــرایانجاماینکاربهشـــما

کمکزیـــادیکنند.


