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به جنگ خستگی برویمبه جنگ خستگی برویم

شادفر

احسـاس خسـتگی مـداوم در دنیـای امـروز بسـیار رایج اسـت. تحقیقات نشـان 
داده اسـت فقـط اضطـراب و اسـترسِ بـالا نیسـت که می توانـد تمـام طـول روز مـا 
را با احسـاس خسـتگی و خواب آلودگی همراه کند. در بسـیاری از شرایط عوامل 
وانـی دلیـل ایـن مشـکل هسـتند که تشـخیص آن هـا کار  وحـی و ر فیزیکـی و نه ر
ساده ای نیست. در ادامه به برخی از دلایل پنهان خستگی دائمی اشاره می کنیم.

سندرم خستگی مزمن
سـندرم خسـتگی مزمـن به حالتـی گفتـه می شـود که بیشـتر از شـش مـاه 
ادامـه دارد. ایـن مشـکل با اسـتراحت برطـرف نمی شـود و اغلـب سـبب 
پاییـن آمـدن عملکـرد شـغلی، تحصیلـی و اجتماعی فرد می شـود. تشـخیص سـندرم 
خستگی مزمن با پزشکان است. این مشکل، درمان قطعی ندارد، ولی آن را می توان 

بـا دارو و تغییـر سـبک زندگـی مدیریت کرد.

کم کاری تیروئید
کـم کاری تیروئیـد زمانـی بـروز پیـدا می کنـد که غده تیروئیـد به اندازه کافـی 
هورمـون کنتـرلِ سوخت وسـاز بدن را تولیـد نمی کنـد. وقتـی سـطح ایـن 
هورمـون پاییـن می آیـد ممکن اسـت احسـاس خسـتگی و سـرما کنیم و دچـار اضافه 
وزن شـویم. افزون بر این هـا کم کاری تیروئید می تواند در نشـانه های افسـردگی هم 

نقـش داشـته باشـد. با آزمایـش خون سـاده می توان ایـن اختلال را تشـخیص داد.

اختلالات خواب
آپنـه خـواب مشـکلی مزمـن اسـت که تنفـس فـرد را در حیـن خـواب 
به طـور موقـت متوقـف می کنـد. این وضعیـت هر بار فقـط چند ثانیـه ادامه دارد، ولی 
خ دهـد. در اغلـب مـوارد، تنفـس فـرد با یـک خروپـف  می توانـد در طـول شـب بار هـا ر
یا صدایـی مشـابه به حالت عـادی بازمی گـردد. ایـن مشـکل خـواب فـرد را مختـل 
وز بعـد  می کنـد و به همیـن دلیـل سـبب احسـاس خواب آلودگـی و خسـتگی در ر
می شـود. سـردرد های صبحگاهـی، مشـکلات حافظـه، تمرکـز پاییـن و زودرنجـی 

از دیگـر نشـانه های آپنـه خواب انـد.

مصرف نکردن آب
برخـورداری بـدن از آب کافـی بـرای حفـظ سـطح انـرژی ضروری اسـت. ما 
با هـر کالری کـه مصـرف می کنیـم آب از دسـت می دهیـم که بایـد دوبـاره 
گـر به اندازه کافـی آب ننوشـیم، بیشـتر احسـاس خسـتگی می کنیـم  جبـران شـود. ا
و توانمـان بـرای تمرکـز به میـزان چشـمگیری کـم می شـود. در حقیقـت، کمبـود آب 
تمـام بـدن را تحت تأثیـر قـرار می دهـد. همیشـه ایـن توصیـه را شـنیده اید که هـر روز 
بایـد هشـت لیـوان آب نوشـید، ولـی ایـن موضـوع بـه وزن، سـن، جنسـیت و میـزان 
فعالیـت بدنـی شـما بسـتگی دارد. برای شـروع، هر زمان که احسـاس خسـتگی کردید 
یـک لیـوان آب بنوشـید و خودتـان را زیـر نظـر بگیریـد. خواهیـد دیـد که خیلـی زود 

حـال و روحیه تـان بهتـر می شـود.

یاده روی در مصرف کافئین ز
مـا معمـولا تصـور می کنیـم قهـوه و نوشـیدنی های انـرژی زا فـوری سـطح 
انرژی مـان را بـالا می برنـد، به همیـن دلیـل وابسـتگی بیـش از انـدازه ای به ایـن 
نوشـیدنی ها پیـدا می کنیـم. در حالـی که بـا نوشـیدن مایعـات کافئیـن دار شـاید برای 
مدت کوتاهی احساس خوبی پیدا کنیم، ولی روز بعد خستگی شدیدتری را احساس 
می کنیـم. بـرای نمونـه قهـوه کیفیـت خـواب را پاییـن مـی آورد و سـبب بی قراری هـای 
شبانه و همین طور افزایش بیداری در نیمه های شب می شود. چای سبز هم حاوی 
گر طـرف دار ایـن انـرژی زای »طبیعی تر« هسـتید بایـد ببینید  کافئیـن اسـت بنابرایـن ا
بـرای سالمتی تان خـوب اسـت یا نـه. مصـرف روزانـه یـک فنجـان چـای ایـرادی ندارد، 

ولـی ضـرر مصـرف زیـاد آن ممکـن اسـت بیشـتر از فایده هایـش برای سالمتی باشـد.

نور آبی
قـرار گرفتـن طولانـی مـدت در معـرض نـور آبـی به ویـژه شـب ها تأثیـر 
چشـمگیری بـر پاییـن آمـدن کیفیـت خـواب و در نتیجـه سالمتی دارد. نـور آبـی 
از صفحه همه وسـایل الکترونیکی که روزانه با آن ها سـروکار داریم سـاطع می شـود. 
لامپ هـای معمـول هـم یکـی از منابـع نـور آبـی به شـمار می رونـد، بنابرایـن تالش 
کنیـد به جـای آن هـا از لامپ هایـی اسـتفاده کنیـد که ضریـب M/P پایین تـری دارند. 
ایـن لامپ هـا فقـط به اندازه کافـی روشـنایی تولیـد می کننـد و سـبب خسـته شـدن 
گـر نمی توانیـد از کار با گوشـی تلفـن همـراه پیـش  چشـم ها نمی شـوند. همچنیـن ا
از خـواب دسـت بکشـید یا دچـار بی خوابی هسـتید، از عینک هـای مخصـوص 

حـذف نـور آبـی اسـتفاده کنیـد.

 کمبود آهن
ایـن کمبـود سـبب مشـکل کم خونـی می شـود که ممکـن اسـت دلیـل 
اصلـی احسـاس خسـتگی زیـاد شـما باشـد. کمبـود آهـن در خـون مانـع از آن اسـت 
که بـدن به اندازه کافـی هموگلوبیـن تولیـد کنـد. با ایـن حـال، تا زمانـی که آزمایـش 
خـون ندهیـد کمبـود آهـن مشـخص نمی شـود. در برخـی حـالات شـدید، می تـوان 
از روی رنگ‌پریدگـی زیاد پوسـت در مقایسـه با پوسـت طبیعی به کمبـود گلبول های 
گـر آهـن کافـی در بـدن شـما وجـود نـدارد، رژیـم غذایـی خـود را تغییـر  قرمـز پـی بـرد. ا
دهیـد و اسـفناج و گوشـت بیشـتری مصـرف کنیـد. می توانیـد از مکمل هـای آهـن 

هـم اسـتفاده کنیـد.

حساسیت های غذایی
غ،  رایج ترین حساسـیت های غذایی حساسیت به گلوتن، سویا، تخم مر
ذرت و آجیـل اسـت. در این صـورت، با یـک آزمایـش خـون سـاده می توانیـد متوجـه 
شـوید که آیـا حساسـیتی داریـد یا نـه. با حـذف مـاده غذایـی مشکل سـاز به حفظ 
سـطح انرژی تـان کمـک می کنیـد و خودتـان را از دیگـر عـوارض حساسـیت غذایـی 

مصـون می دارید.

گیاه خواری
گیاه خـواری ایـرادی ندارد، ولـی ویتامیـن ضروری B۱۲ فقـط در پروتئین 
حیوانـی وجـود دارد و کمبـود آن می توانـد سـبب ایجـاد احسـاس خسـتگی شـود. 
درصورتـی کـه روی گیاه خـواری اصرار داریـد به پزشـک مراجعـه کنید و بـرای دریافت 

ویتامین هـای لازم مشـورت کنیـد.
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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

معصومـه متین نـژاد| مـا ایرانی هـا سـنت های زیبـای بسـیاری داریـم که بـا گـره خـوردن به آموزه هـای دینی مـان پشـتوانه فرهنگـی غنی تـری پیـدا کرده انـد. از پهـن کـردن 

سـفره هفت سـین و دید وبازدیـد نـوروزی تا مراسـم چراغ بـرات و دیـدار اهـل قبـور. سـنت هایی کـه در آن فـرق چندانـی بیـن زنـدگان با درگذشـتگان نیسـت. به عبـارت دیگر، 
آدم هـای مهـم و عزیـز زندگی مـا چه زنـده باشـند و چـه درگذشـته، هیـچ گاه از نقـش و تأثیرشـان در زندگی مـان کـم نمی شـود.

افـرادی که عزیـزی ماننـد پـدر و مـادر، خواهـر و بـرادر، فرزنـد و همسـر یا حتـی دوسـتی صمیمـی را از دسـت داده باشـند، بیشـتر معنـای ایـن حـرف مـا را درک می کننـد، چـون 
بخـش ثابتـی از زندگـی روزمره شـان به ارتبـاط با ایـن افـراد گـره خـورده ، ماننـد پنجشـنبه و جمعه هـای آخرهفتـه که بیشـتر از روزهـای دیگـر هفتـه متعلـق به ایـن عزیـزان 
اسـت و یادشـان در آن روزهـا زنـده می شـود. درواقـع، نیاز درگذشـتگان به مـا بیـش از زنده هاسـت و بایـد به هرطریقـی که می شـود آن هـا را از خیـرات و مبـرات روزانه مـان 

بهره منـد کنیـم.
اشـتباه نکنیـد؛ منظورمـان فقـط خیـرات مالـی نیسـت، بلکـه هـر خیـری اسـت که بتـوان آن ها را هم در آن شـریک کـرد. موضوعـی که امـروز می خواهیـم قدری دربـاره آن باهم 

صحبـت و چنـد نمونـه از ایـن خیـرات را مـرور کنیـم. یادتـان باشـد، برخـی افـراد ماننـد پـدر و مـادر یا معلـم حتـی با مرگشـان هم حقـی که به گـردن ما دارند کـه ازبیـن نمی رود.

 یاد تو از دل من نرود 
 درگذشتگان بیش از زنده‌ها به یاد و خیرات و مبرات ما نیاز دارند 

 به دیدارشان برویم

برخـی با ایـن تصـور که می تـوان از هرجایـی بـرای درگذشـتگان خیـرات و مبـرات 
فرسـتاد و دیگـر نیـازی نیسـت که حتمـا بـر سـر مـزار آن هـا حاضـر شـد، دیـر به دیـر 
به دیـدار اهـل قبـور می رونـد، درحالی کـه درگذشـتگان هـم به انـدازه زنده هـا 
در انتظـار دیـدار مـا هسـتند و پسـندیده تر آن اسـت که بـرای دیـدار آن هـا برسـر 
مزارشـان برویـم. ایـن کار افزون بـر اینکـه آن هـا را شـاد می کنـد، از ثـواب دیـدار هـم 
بهره مندشـان می کنـد. همچنیـن فرصـت خوبـی اسـت تـا از آن‌هـا بخواهیـم بـرای 

برطـرف شـدن مشـکلات و بـرآورده شـدن حاجاتمـان دعـا کننـد.

 هدفمنـد هزینه کنیم

گـر قصـد خیـرات و مبراتـی بـرای درگذشـته مان داریـم، بهتـر اسـت به جای  ا
توجـه به حـرف مـردم و برخـی رسـم و رسـوم اشـتباه در جامعـه، به فکـر 
دسـت‌گیری واقعـی از عزیـز درگذشـته مان باشـیم، بـرای نمونـه به جـای 
برپایـی مراسـم تجملاتـی چهلـم و سـال در هتل هـا و رسـتوران ها یا خریـد 
سـنگ قبرهـای چندمیلیونـی می تـوان یـک مراسـم سـاده برسـر مـزار برگـزار 
و هزینه هـای جانبـی آن را به یـک نیازمنـد هدیـه کـرد تا ثـواب آن بـه درازای 

عمـر آن نیازمنـد بـه روح درگذشـته مان برسـد.

 دست و دل باز باشیم

ما آدم ها عادت داریم که با ترازوی خودمان همه چیز 
را انـدازه بگیریـم، درحالی که پیمانه و حسـاب کتاب 
خداونـد به کل متفاوت از ماسـت، برای همیـن بهتر 
اسـت که از این به بعد با دسـت و دل بازی بیشـتری 
گر می خواهیـم فاتحه ای  ج کنیم، برای نمونـه ا خـر
بفرسـتیم، ثـواب آن را به همـه کسـانی هدیـه کنیـم 
گر کار خیری می کنیم،  که دینـی بر گردنمان دارند یا ا
، چـون خداونـد  خیلی هـا را در آن شـریک کنیـم
به تعـداد همـه آن افـراد، ثـواب آن خیـرات را ضـرب 

می کنـد، نه تقسـیم.

 یادشان را گرامی بداریم

گـر در همسـایگی یا محله مـان کسـی  ا
ت  گـی فـو ز تا به  سـیم که  شنا می  ا  ر
کرده اسـت، به ویژه کسـی که وارثی هم 
نـدارد، حتما بانی خیر شـویم و برایش 
مراسـم یادبـودی در مسـجد محـل 
برگزار کنیم. نیازی نیسـت که برای این 
منظـور هزینـه خاصـی بکنیـم، همیـن 
که پـس از نمازجماعـت از نمازگـزاران 
بخواهیـم با خواندن فاتحه ای یادی 
از آن فـرد و رفتـگان جمـع بکنند، کافی 
است. با این کار روح رفتگان خودمان 
هم از آن مجلس فیض لازم را می برند.

 صدقه را فراموش نکنیم

کید  بر صدقه دادن، هم برای سلامتی زنده ها تأ
شده اسـت و هـم شـادی روح رفتـگان، بنابراین 
یکـی از راه هایـی که می تـوان خیـرات و مبراتـی 
بـرای درگذشـتگان فراهـم کـرد، صدقـه اسـت. 
بیشـتر از صدقه هـای مالـی، ایـن صدقه هـای 
معنـوی هسـتند که زمینـه خیررسـانی را فراهـم 
وز  ر می کننـد. بـرای ایـن منظـور همیـن که هـر
به نیـت یکـی از رفتگانمـان از کسـی دسـتگیری 
یا دلـش را شـاد کنیـم، کافـی اسـت، بـرای نمونـه 
ون اتوبـوس  می توانیـم جـای خودمـان را در
بـار سـنگین  یا متـرو به فـرد دیگـری بدهیـم یا 
نـه اش ببریـم یا کودکـی  تا خا ا  یـک سـالمند ر

را از خیابـان رد کنیـم.

 خانه و قبرستان نداریم

گر عادت داریم زیاد به دیدار اهل قبور برویم و هربار هم با خودمان خیرات  ا
کیزگی فضای قبرسـتان ها  و مبراتـی ببریـم، حتما حواسـمان به نظافـت و پا
باشـد. ریختـن زبالـه در ایـن فضاهـا یا بی تفاوتـی به ایـن موضـوع، افزون بـر 
اینکـه چهـره نازیبایـی در قبرسـتان ها ایجـاد می کنـد، بـه طور‌حتـم روح 
گـر درمحـدوده قبرهایـی که به دیـدار آن هـا  درگذشـتگان را هـم مـی‌آزارد. ا
می رویـم، به سـطل زبالـه دسترسـی راحتی نیسـت، حتمـا خودمـان یـک 

سـطل تهیـه یا پـس از مراسـم زباله هـا را جمـع آوری کنیـم.

 بـا احتیاط رفتار کنیم

گر قرار است کاری برای درگذشتگانمان انجام  ا
بدهیـم یا خیـرات و مبراتـی بکنیـم، بهتر اسـت 
حواسـمان به همـه جوانـب آن کار باشـد. بـر 
خلاف ما که درک سطحی از مسائل و اتفاق ها 
داریم، افرادی که فوت کرده اند، با بینش تمام 
همه چیـز را می فهمنـد و رفتارهـای اشـتباه 
مـا بیشـتر آن هـا را آزار می دهـد، بـرای نمونـه 
یـاد بـرای سـنگ قبـر و تبدیـل  هزینه هـای ز
هـای جـذاب  ن  مکا ها به  کـردن قبرسـتان 
آموزه هـای دینـی مـا در تضـاد  و دیدنـی با 
اسـت و همیـن رفتـار به ظاهر سـاده سـبب آزار 

درگذشـتگانمان خواهد شـد.

 دورهمی داشته باشیم

وز پـدر  مناسـبت های خاصـی ماننـد ر
بـی  صـت خو ها فر د لگر سـا ر و  د مـا یا 
ن  بسـتگا ن و  یشـا همـه خو هسـتند تا 
را یکجا برسرمزار عزیزانمان جمع کنیم. 
با ایـن کار هم صله رحـم به جا می آوریم 
و هـم فرصتـی بـرای دیـدار با اهـل قبـور 
ر  ش کا مـو ا فر مشـغله و  د پر ا فـر ی ا ا بـر
ایجـاد می شـود. می توانیـم با تهیـه یـک 
آش سـاده یا نـذری کوچـک هـم، بهانـه 
دورهمـی را پررنگ تـر و ثـواب بیشـتری 

را بـرای درگذشـتگانمان فراهـم کنیـم.

 هر روز یادشان کنیم

رسـم اسـت که شـب های جمعـه با قرائـت 
 . د کنیـم ن یـا شـتگا گذ ر د ز  ی ا ا تحـه  فا
ر  کا م هـر نجـا ا ن با  ا تـو لی کـه می  حا ر د
خیری و شـریک کـردن آن ها در ثواب آن ، 
درگذشـتگان را زود بـه زود یـاد کـرد، بـرای 
نمونه می توانیم از همین فردا با هرکمکی 
که می کنیـم یا قدم خیری که برای دیگران 
برمی داریـم، فقـط با یـک جملـه »خدایـا 
در پاداش این کار خیر، فلانی را هم شریک 

کـن«، آن هـا را به خیـر بسـیار برسـانیم.

 درگذشـتگان را بیمه کنیم

خیـرات و مبـرات شـکل های مختلفـی دارد، 
می توانـد مـادی باشـد ماننـد دادن صدقـه 
و ردمظالـم یا معنـوی ماننـد خوانـدن نمـاز و 
گرفتن روزه. همچنین می تواند اثر کوتاه مدت 
داشته باشـد، ماننـد سـیر کـردن یـک نیازمنـد 
یا اثر بلندمدت داشته باشد مانند وقف کردن. 
بـرای همیـن توصیـه می شـود با خیراتـی که اثر 
بلندمدتـی دارنـد، بـرای سـال های طولانـی 
خیررسـانی به درگذشـتگانمان را بیمـه کنیـم. 
می توانیـم در سـاخت یـک مسـجد، مدرسـه 
یا آبادانـی شـهرمان حتـی به انـدازه یـک آجـر 
سهیم شویم و پاداش آن را به روح رفتگانمان 
هدیـه کنیـم یا بـا کاشـت یک درخـت و وقف آن 
تا مادامـی که مـردم از آن بهـره می برنـد، بـرای 

رفتگانمـان پـاداش ذخیـره کنیـم.


