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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا مــا شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر ب

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه ترین زمــان ممکن 

پاســخ آن ها را در همین صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

تیک 
سلامتی

میوه  به جای شیرینی

شادفر

دیابـت و مرض قند یکی از مشـکلات سـبک زندگی امروز اسـت و 

اگـر از ابتلا بـه آن پیشـگیری نکنیم، سـلامتی مان به مخاطره 

می  افتـد. یکی از راه های پیشـگیری از دیابت، حذف قند و 

شـکر و فراورده های شـیرین مصنوعی و جایگزین شدن 

ایـن مـواد بـا مـواد شـیرین طبیعـی اسـت. در ادامـه بـا 

چنـد میـوه و خوراکـی شـیرین کـه قنـد طبیعـی دارند و 

می توانند گزینه های مناسبی برای جایگزینی شیرینی 

مصنوعـی باشـند، آشـنا می شـویم. یـک واحـد از هر یک 

از میوه هایـی کـه در اینجـا معرفـی می شـود، به تنهایـی 

می تواند نیاز شـما را به شـیرینی در طول یک روز برطرف کند.

مفید و خوش مزه

انجیـر ازجملـه میوه هایی اسـت که هم به صورت تازه و هم خشـک، می توانـد جایگزین 

شـیرینی باشـد. این میـوه  پرخاصیت فیـبر زیادی دارد و بـرای رفع مشـکلاتی ازجمله 

کمبود آهن و یبوسـت هم بسـیار مفید است.

یک شیرینی کامل

خرمـا میـوه  ای بسـیار خوش طعـم بـا طبعـی گـرم و خـواص فوق العـاده اسـت. انـواع 

خرمـا سرشـار از فیـبر، پتاسـیم و آنتی اکسیدان هاسـت و افـزون بـر تأمیـن قنـد، مـواد 

مغـذی بـدن را نیـز تأمیـن می کنـد. همچنیـن خرمـا گزینه  خوبـی برای درسـت کردن 

خوراکی هـای مختلـف، اسـنک های متنـوع و سـالم بـرای بچه هـا و میان وعـده ای 

کامـل در کنار شـیر اسـت.

جایگزین شیرینی و کیک

گلابـی شـیرین و آب دار سرشـار از فیـبر و آنتی اکسـیدان اسـت کـه می توانیـد آن را 

به عنـوان یـک شـیرینی لذیـذ نیز آمـاده کنیـد. فقط کافـی اسـت تکه های ایـن میوه را 

بـه دارچیـن آغشـته کنیـد و آن را چنـد دقیقه در فـر بگذارید تـا شـیرینی طبیعی گلابی 

بـا طعم دارچین داشـته باشـید. این میـوه را در میان وعده هـا جایگزین تنقـلات کنید.

جایگزین بستنی یخی

انگـور سرشـار از قنـد، ویتامیـن سـی و ویتامیـن کا و از میوه های پرطـرف دار فصل گرم 

اسـت. می توانیـد از انگـور یـخ زده به عنـوان بسـتنی  بـرای کـودکان اسـتفاده کنیـد.

همین طـور انـواع کشـمش کـه از انگـور خشک شـده بـه دسـت می آیـد، گزینـه  بسـیار 

خوبـی بـرای جایگزیـن شـیرینی به خصـوص قنـد و شـکر در کنـار چای اسـت.

اسموتی خنک

آنانـاس افـزون بـر شـیرینی و طعـم مطبـوع، سرشـار از فیـبر، ویتامیـن سـی و بروملین 

اسـت. بروملیـن ازجملـه آنزیم هایـی اسـت کـه بـه سـلامت دسـتگاه گـوارش و کارکرد 

بهـتر ایـن انـدام کمـک می کند. ایـن میـوه اسـتوایی همچنیـن گزینـه مناسـبی برای 

تهیـه  نوشـیدنی اسـت و می توانیـد آن را به صـورت اسـموتی به عنـوان یـک نوشـیدنی 

سـالم و خوش مـزه مـصرف کنید.

بهترینِ میوه ها

سـیب پادشـاه میوه هاسـت و در همـه فصل هـا یافـت می شـود. بهـتر اسـت ایـن میـوه 

را بـا پوسـت و به صـورت تـازه مـصرف کنیـد. البتـه آب سـیب هـم خـواص فراوانـی دارد 

و به خصـوص بـرای بیـماران و کـودکان بسـیار مفیـد اسـت، ولـی به یاد داشـته باشـید 

مـصرف میوه هـا به صـورت آب میـوه قنـد بیشـتری وارد خـون شـما می کنـد. پـس در 

مـصرف آب میوه هـای طبیعـی نیـز تعـادل را رعایـت کنیـد.

پرخاصیت و آب دار

هلـو از میوه هـای تابسـتانی پرطـرف دار اسـت و می تواند جایگزین شـیرین مناسـبی 

به جـای شـیرینی ها و خوراکی هـای مصنوعـی باشـد. هلو حاوی ویتامین سـی اسـت 

و برگـه  این میـوه نیز میان وعـده ای خوش مزه و پرطرف دار اسـت. همچنیـن هلو مانند 

گلابـی قابلیـت ایـن را دارد تـا همراه بـا دارچین در فر یا تسـتر کمی به آن حـرارت دهید 

و آن را به عنـوان  مصرف  آمـاده کنید.

ویتامین سی بخورید و شاداب شوید

امیرمقدم

 فرح و انبسـاط روح از صفا و پاکى خون اسـت. ازاین رو وقتى غلبه سـودا در خون زیاد 

و خـون کثیـف و غلیـظ می شـود، نشـاط روح هـم از بیـن خواهـد رفـت. بـرای همیـن 

معمـولا سـوداوى مزاج ها در غـم و انـدوه و خیـالات باطـل بـه سر می برنـد. معالجـه 

قطعـى ایـن افـراد هم این اسـت که خونشـان را از غلبـه سـودا تصفیه کنند. بـراى این 

منظـور حکیـمان طب سـنتی راه هاى درمانـی گوناگـونى را توصیه می کننـد که یکى 

از آن هـا تصفیـه خون بـه کمک خـوردن برخی میوه هاسـت.

طـب امـروز انـدوه زیـاد را نتیجـه کمبـود بعـضى ویتامین هـا به ویـژه ویتامیـن سـی 

می دانـد و معتقـد اسـت که کمبـود این ویتامین سـبب غلظـت خون و چسـبندگى آن 

و تصلـب شرائیـن، ورم جدار رگ ها، تنگ شـدن عروق و سیاه شـدن شریان می شـود 

کـه هرکـدام افزون بـر تولیـد بیماری هاى زیاد مانند فشـار خـون، سـکته، فلج ناقص 

و آنژیـن، مولد غـم و غصه فـراوان نیز هسـتند.

در کتـاب «طب الرضـا(ع)» بـرای ایـن منظـور بـه خـوردن لیموتـرش و لیموشـیرین 

توصیـه بسـیار شده اسـت. لیموتـرش عمـل طحـال را تقویـت می کنـد. در نتیجـه 

مـواد زائـدی کـه در خون رسـوب کرده و سـبب غلظـت آن شده اسـت، از بیـن می برد.

انگـور میـوه دیگـری اسـت کـه خوردنـش همیـن خاصیـت را دارد؛ چنان کـه از امـام 

جعفرصـادق علیه السـلام روایـت اسـت کـه نـوح نبـى علیه السـلام از انـدوه فـراوان 

بـه خداونـد شـکایت کـرد و دسـتور بـه خـوردن انگـور داده شـد. به جـز لیمـو و انگور،

خـوردن زعفـران، لوبیاسـبز و تـره نیـز در نشـاط و شـادابی روح و برطرف کـردن غـم و 

انـدوه بسـیار مؤثر اسـت.
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دلایل خستگی زیاد

نشانه های خستگی پس از کار

مشـخص و چه نویسـنده با سـاعت کاری آزاد باشید، توانایی شـما بایـد پـس از روز کاری تـان؛ چـه کارمنـد بـا سـاعت کاری 
پیش بـردن کارهای روزمره و وظایف خانوادگی  را هم داشـته 
باشـید، ولی بعضـی روزها این طور پیش نمی رود و خسـته تر 
در یـک روز کاری معمولی عبارت اند از:از همیشه هستید. بعضی نشانه های خستگی بیش ازاندازه 

       بدون فکرکردن دسـت به عمل می زنید.       کنترل احساسـات در پایان روز برایتان راحت نیسـت.
       همیشه احسـاس گرسنگی می کنید.       بعدازظهر ها تمرکزتان کم می شـود.       متمرکزکردن نگاهتان کار دشـواری است.       فراموش کار شـده اید.

       گرفتن تصمیم های سـاده هم برایتان کار سـختی است.       مشـکلات خواب دارید.
       ناراحتی های جسـمانی مانند درد یا سـوزش معده و خشـکی        پشـت سرهم بیمار می شوید.

       احسـاس گیجی و اضطراب بی دلیل می کنید.پوست دارید.

سـمیرا شـاهیان |     «همـون کارای همیشـگی رو انجـام دادم، ولـی نمی دونـم چـرا این قدر خسـته ام! این قـدرکه دوسـت دارم به جای اینکه شـام بخـورم، بخوابم.» بـه احتمال 
زیـاد همـه مـا ایـن جملـه را از زبـان خیلی هـا شـنیده ایم؛ از زبـان همکارمـان، همسرمـان، مادرمـان و دوسـتمان. ایـن فراگیـری نشـان می دهـد نوعـی احسـاس خسـتگی 
پـس از خسـتگی شـغلی وجـود داردکـه تـا انـدازه زیـادی هم بـه درگیری هـای ذهنی روزانـه افـراد مربوط اسـت. شـاید همین امـروز هم یکـی از شـما مخاطبـان گرامی این 

احسـاس را داشـته باشـید. بـرای همیـن می خواهیـم قـدری درباره ایـن موضوع بـا هم حـرف بزنیم.

خستگی به توان  بیشتر
چرا گاهی پس از یک روز کاری آن قدر خسته ایم که توانایی انجام هیچ کار دیگری را نداریم؟

بـرای اینکـه در پایـان روز کاری بـاز هـم بـا انـرژی بمانیـد، بهـتر اسـت دلایلـی را که به 
آن هـا اشـاره می کنیم، بررسـی کنیـد و پی ببرید که کدام یک از آن ها سـبب کم شـدن 

نشـاط و سرزندگی تان می شـوند.

تعامل اجتماعی مداوم
برای افراد درون گرا تعامل با دیگران و حضور در اجتماع 

در طـول روز خسـته کننده و بـرای افـراد برون گـرا این 

کار انرژی بخـش اسـت. بنابراین اگر فـرد درون گرایی 

هسـتید، یکـی از دلایل خسـتگی بیـش از انـدازه پس 

از کار، همین ازدسـت دادن انرژی تان است.

افسردگی یا اضطراب
یکی از عـوارض احتمالی افسردگی، مشـکلات خواب 

اسـت. اگـر افسرده ایـد، احتـمالا هرشـب مشـکل 

خوابیـدن یـا خواب مانـدن داریـد کـه ایـن مسـئله 

سـبب خواب آلودگی در طول روز می شـود. خسـتگی 

و ازدسـت دادن انرژی از علائم متـداول افسردگی اند 

و باعـث لذت نـبردن از فعالیت هایـی می شـوند کـه از 

انجـام آن هـا پـس از کار لـذت می بردیـد.

خودمراقبتی ناکافی
وقتی از نظر جسمی و روحی به خود اهمیت نمی دهید،
احتـمال اینکه در پایان روز احسـاس خسـتگی کنید،

بیشـتر می شـود. خودمراقبتـی در زمانی که احسـاس 
خسـتگی می کنیـد، شـاید چالش برانگیـز بـه نظـر 

برسد، ولی انجام کارهایی مانند ورزش منظم و خوردن 
غذاهای سـالم سـبب بهبود انرژی شـما می شود.

کسالت
شـغلی راکـد و بی هیجـان کـه چالش هـای کمـی 

دارد، ممکن اسـت سـبب ایجاد احسـاس فرسـودگی 

در شـما شـود. ممکـن اسـت در پایـان روز با احسـاس 

بی انگیزگـی، بی ثمـری و کم ارزش بـودن از محـل کار 

دور شـوید کـه شـاید بـه بعدازظهرهـا و آخـر هفته های 

غیـرکاری شـما هـم سرایـت کند.

نبود تعادل بین کار و زندگی
اگـر همیشـه کارهایتان را بـا خود به خانـه می برید،

ممکن اسـت نشـانه تعادل نداشـتن زندگی کاری و 
زندگی شـخصی تان باشـد. همه مواقعـی را در نظر 
بگیرید که در ساعات غیرکاری به کار فکر می کنید،

از همکارانتـان شـکایت می کنیـد یا وقتـی در خانه 
هسـتید، بابـت کاری نگرانیـد کـه بایـد در محل کار 

انجام می دادید.
حـرف زدن درباره کار پس از کار متداول اسـت، ولی 
بـر اسـاس شـواهد، نحـوه صحبت کردن دربـاره آن 
هـم بـر روحیه شـما و هم بـر مرزهای بیـن کار و خانه 
اثـر می گـذارد. گفت وگوهـای منفـی دربـاره کار 
سـبب حـالات روحـی ضعیـف و بدخلقـی در زمـان 
خواب و صبح روز بعد می شـود و احساس خستگی 
و فرسـودگی را در روز بعـد افزایـش می دهـد. ایـن 
نشـخوارهای ذهنـی بـر توانایـی شـما بـرای حفـظ 
انرژی تـان در مدتی کـه از کار دورید، اثر می گذارد.

نیازهای جسمی یا ذهنی زیاد کار
فرسـودگی ناشی از مسـئولیت های شـغلتان یکی 

از دلایلـی اسـت کـه در پایـان روز زیـاد احسـاس 

خسـتگی می کنیـد.

مصرف کافئین و شکر

بـا اینکـه کارمنـدان و افـراد پشت میزنشـین تمایـل 

بیشـتری به خـوردن چای و قهـوه دارند تـا پرانرژی 

بماننـد، جالب اسـت بدانیـد این کار بیشـتر مواقع 

نتیجـه عکـس دارد و بـا ازبین رفـتن اثـر کافئیـن،

بیشـتر احسـاس خسـتگی می کنیـد.
چند پیشنهاد دیگر

              حتما خانه تان را محیطی دلپذیر و آرام بسازید.

              به خاطر خودتان دیگران را ببخشـید.

              اتفاق های گذشـته را مرور نکنید.

              مرتب باشـید. زیرا از خسـتگی تان می کاهد.

              مـواد غذایـی پروتئینی بخورید.

              بـه کار و زندگی تـان کمی تنوع دهید تا با انگیزه تر شـوید.

چگونه خستگی زیاد درمانده تان نکند؟

حـالا که دلایل خسـتگی بیش از انـدازه پـس از کار را متوجه 

شـدید، می  توانید آگاهانه با این پیشـنهادها جلو احساس 

خسـتگی تان را بگیرید.

بیرون از محل کار به کار فکر نکنید
    ۱

به دنبال راه هایی برای مرزبندی بین زندگی کاری و شخصی تان 

باشـید. مطالعـات نشـان داده اند که تصویرسـازی بـه دورکردن 

افـکار ملتهـب و اسـترس زا کمـک می کنـد. بـرای نمونـه تصـور 

کنیـد در کـف یـک اقیانـوس آبـی هسـتید و شـناکردن همـه  

موجـودات را در اقیانـوس تماشـا می کنیـد. اکنـون سـعی کنید 

عبـور افکارتـان را ببینید.

 برنامه شخصی روزانه داشته باشید
    ۲

برنامه ریـزی بـرای سـاعت های پـس از کار راهـی مناسـب بـرای 

ایجاد آرامش و مرز بین شغل و بقیه روز شماست. این برنامه ریزی 

ممکـن اسـت مربوط به یک سـاعت پیاده روی یا گـپ زدن تلفنی 

با یکـی از عزیزان باشـد یا ثبت نام در یک کلاس آموزشـی.

ذهن آگاهی را تمرین کنید
    ۳

تمرکـز کامل داشـتن بـر لحظه حال بـدون قضاوت، روشـی برای 

تمریـن ذهن آگاهی اسـت. ایـن کار مفیـد، آگاهی مـا را از لحظه 

حـال افزایـش می دهـد و کمک می کند از اسـترس رها شـویم.

کاری انجام دهید که دوست دارید
    ۴

راه دیگـر بـرای حرکـت رو بـه جلـو و غلبـه بر احسـاس خسـتگی،

پـاداش دادن بـه خود اسـت، بـا چیزی کـه دوسـتش داریـد. اگر 

فعالیتـی دلخـواه بـرای انجـام دادن پـس از کار داشـته باشـید،

حتـما در پایـان روز انگیـزه و انـرژی بیشـتری دارید.

به اندازه کافی بخوابید
    ۵

داشـتن خواب کافـی و برنامه منظم برای آن لازمه کارایی بیشـتر 

در روز اسـت. بنابرایـن اگـر مشـکل خـواب دارید، مـواردی را که 

مانع اسـتراحت شما می شوند، بررسـی کنید. پیشنهاد می کنیم 

هر شـب سر سـاعت مشـخصی بخوابیـد و هـر روز طبـق برنامه از 

خواب بیدار  شـوید.

 پرانرژی بمانید
    ۶

ورزش صبحگاهـی منظـم داشـته باشـید. زیـرا بـه شـما کمـک 

می کنـد در طـول روز پرانـرژی بمانیـد. بعدازظهرهـا هـم چنـد 

دقیقـه را بـه انجـام حـرکات کششـی اختصـاص دهیـد تـا خـون 

در بدنتـان بهـتر جریـان داشـته باشـد. همچنین با قـدم زدن در 

کوچه هـای اطـراف محلـه کمـی هـوای تـازه تنفـس کنیـد.

استرس محل کار
اسـترس در محـل کار هـم از دلایلی اسـت که حتما 

انـرژی شـما را می گیرد. گاهی اسـترس های کاری 

به قـدری زیاد اسـت کـه پـس از کار روزانه احسـاس 

می کنیـد کـوه کنده ایـد و تـا انـدازه ای هم سـلامت 

جسـمی و ذهنی تـان را به خطـر می اندازد.

بیداربودن تا دیروقت
خسـتگی بعدازظهر ممکن اسـت به دلیل بیدارماندن 

در شب قبل تا دیروقت باشد. عده ای از شب زنده داری 

برای دسـت یافتن بـه وقت بیشـتر اسـتفاده می کنند،

ولـی بهـتر اسـت بدانیـد کـه بـه ایـن کار «طفره رفـتن 

از خـواب» یـا «انتقام جویـی به تعویق انداخـتن زمـان 

خـواب» می گویند.

استراحت نکردن

تمرکـز بیـش از انـدازه روی فعالیت هـای مربـوط 

بـه شـغلتان، انـرژی شـما را تخلیـه می کنـد. اگـر 

در کارتـان وقفـه و اسـتراحتی نداشـته باشـید یـا از 

زمـان اسـتراحتتان هوشـمندانه اسـتفاده نکنیـد،

ممکن اسـت پـس از کار با احسـاس خسـتگی زیاد 

روبه رو شـوید.


