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 مقدمه

فرقی نمی کند که چه چیز باعث خستگی شما شده است، بهترین روش براي 
 برطرف کردن نشانه هاي خستگی استراحت کردن است

خستگی فیزیکی و ذهنی می تواند با استراحت فیزیکی و تمدد اعصاب برطرف 
استراحت فرصتی در اختیار بدن و ذهن شما می گذارد تا خود را از . شود

اگرچه استراحت کردن انتخاب . کشیدگی عضلات، خستگی و کوفتگی نجات دهید
اول شما براي درمان و رفع خستگی است، اما همیشه به خصوص در زندگی 

 بنابراین، چند درمان خانگی. پرمشغله امروز وقت کافی براي استراحت نیست
دیگر سریع و ارزان هم هست که شما می توانید براي کم کردن خستگی تان در 

 خانه انجام دهید

اگرچه کار زیاد و استرس اغلب باعث خستگی می شود، اما این خستگی ممکن 
 رژیم غذایی نامناسب، ورزش نکردن و کم آبی هم به وجوداست به خاطر یک 

رژیم غذایی و جواب ساده است،  ، وقتی نوبت به این نوع خستگی می رسد،آید
یک رژیم غذایی متعادل سرشار از میوه و . سبک زندگی تان را تغییر دهید

سبزي، پروتئین و کربوهیدرات هاي مرکب به بدن و مغز، سوخت می رساند تا 
رژیم هاي غذایی که کربن یا پروتئین . بتوانند در طول روز به خوبی کار کنند

عث خستگی بدن شوند؛ چرا که شما یکی از مواد کمی دارند، می توانند با
به . مغذي اصلی که بدن براي کار کردن به آنها نیاز دارد، را حذف کرده اید

علاوه، یک رژیم غذایی متعادل داراي ویتامین، مواد معدنی، اسید آمینه و آنتی 
 اکسیدان است که ایمنی، انرژي و متابولیسم را افزایش می دهد



 

 

انه شما فقط شامل چیزهایی که می خورید نیست، بلکه زمانی که رژیم غذایی روز
صبحانه مهم ترین وعده غذایی روز است. غذا می خورید را هم در برمی گیرد  

بیانگر اتفاقی  (breakfast) معناي تحت اللفظی کلمه صبحانه در زبان انگلیسی
نرژي وقتی بدن خواب است، از ا. است که پس از خوردن در بدن رخ می دهد

ذخیره شده براي ادامه فعالیت هاي اصلی بدن مثل تنفس، ضربان قلب و حرکات 
. وقتی بیدار می شوید، بدنتان به سوخت نیاز دارد. سریع چشم استفاده می کند

 اگر صبحانه نخورید، بدنتان براي حفظ انرژي، متابولیسم کند می شود و شما
به . راي کار کردن ندارند، چون بدن و مغزتان سوخت کافی بخسته می شوید

همین دلیل است که صبحانه تا این حد براي تامین مجدد سوخت بدن، بالا بردن 
 .متابولیسم و افزایش انرژي مهم است

براي رفع این . کم خونی ناشی از کمبود آهن یک دلیل دیگر خستگی است
آهن براي کمک به تشکیل . مشکل، باید به اندازه کافی آهن مصرف شود

هموگلوبین به . هموگلوبین بخشی از سلول هاي قرمز خون در بدن لازم است
بنابراین، فقر آهن توانایی انتقال اکسیژن در . انتقال اکسیژن در بدن کمک می کند

خستگی نسبتا زودرس پیش می  بدون اکسیژن کافی،. بدن را کاهش می دهد
گوشت قرمز بدون چربی، غذاهاي دریایی، : غذاهاي غنی از آهن مثل. آید

حبوبات، سبزیجات خام برگ دار برگ هاي خام سبزیجات، زرده تخم مرغ، 
اما، اگر با . آجیل، جگر، کنگر و غلات غنی از آن باید به طور منظم مصرف شوند

کافی آهن در بدنتان ندارید، یک پزشک می  وجود مصرف اینها هنوز به اندازه
قبل از شروع هر رژیم مکمل تغذیه . تواند یک مکمل آهن براي شما تجویز کند

 .براي تعیین مقدار دارو یا منع دارویی با یک پزشک مشورت کنید



 

 

یک روش براي افزایش جذب آهن در بدن مصرف آن با ویتامین ث است. 
که عفونت را دفع می کند و استخوان ها و  ویتامین ث یک ویتامین اصلی است

ویتامین ث می تواند به بالا بردن انرژي، کاهش . ماهیچه ها را قوي می سازد
خستگی و افزایش جذب آهن کمک کند که این به گردش اکسیژن در بدن هم 

ویتامین ث را می توان در بسیاري از میوه ها و سبزیجات و نیز . کمک می کند
ا کردگوشت و شیر پید . 

 درحالی که مصرف غذاهاي مناسب براي تغذیه فرد حیاتی است، مصرف مایعات
بدن ما از آب تشکیل شده و ما هر روز  %70. مناسب هم داراي اهمیت است

اگر این . ذخیره آبمان را در فعالیت هاي دم و بازدم و تعریق از دست می دهیم
ی شود که بروز نشانه هاي ذخیره ها دوباره تامین نشوند، بدن دچار کم آبی م
نوشیدن روزانه آب براي تامین . خستگی، ضعف و آشفتگی ذهنی را به دنبال دارد

مداوم ذخیره آب بدن شما ضروري است. اگرچه نوشیدن چند لیوان آب با حجم 
250 گرم در روز توصیه می شود، اما به گفته آنها اگر احساس تشنگی می کنید، 

دچار قدري کم آبی شده اید. به همین دلیل است که نوشیدن پیوسته آب در 
طول روز و داشتن یک بطري آب با خودتان در همه جا آب بدن شما را تامین 

 خواهد کرد

به علاوه، وقتی که شما احساس خستگی می کنید، نوشیدن یک لیوان آب سرد 
می تواند متابولیسم بدن شما را افزایش داده و انرژیتان را زیاد کندوقتی آب سرد 

مصرف می کنید، بدن باید قبل از اینکه بتواند آن را در سطح سلولی به مصرف 
برساند، آن را گرم کند. بدن براي گرم کردن آب، متابولیسم اش را افزایش می 

 دهد که این باعث بالا رفتن انرژي و کاهش علائم خستگی می شود



 

 

ورزش نقش مهمی در حفظ وزن، قدرت، تعادل، استحکام عضله و تحرك دارد. 
وقتی ورزش نمی کنید، عضلات قدرتشان را از دست می دهند و بدن به سختی 

 می تواند خودش را نگه دارد

نهایتا فعالیت هاي معمول مثل پیاده روي، بالا رفتن از پله و غیره سخت تر می 
به علاوه، وقتی وزنتان . یدشود و باعث می شود که شما به راحتی خسته شو

، تحرك داشتن هم سخت تر می شود)به خاطر عدم فعالیت(ود می شبیشتر . 

 بنابراین، فعالیت فیزیکی یک جنبه مهم براي داشتن یک سبک زندگی سالم است
حتی اگر به دنبال کم کردن وزن یا تقویت عضله نیستید، باز هم ورزش قدرت، 
چابکی و تحرکی که قبلا داشته اید را حفظ کرده و افزایش می دهد. پس، دفعه 
بعدي که احساس خستگی می کنید یا از پا می افتید، قدم بزنید، باغبانی کنید، 
یک ورزش انجام دهید یا خانه را تمیز کنید. فعالیت فیزیکی به معناي رفتن به 
باشگاه یا چند ساعت روي یک دستگاه کار کردن نیست، بلکه به معناي 20 تا 
30 دقیقه فعالیت درجایی است که بدنتان را فعالانه به حرکت وا می دارید و 

ضربان قلب و تنفستان هم افزایش می یابد. شما هم از افزایش انرژیتان شگفت 
 زده خواهید شد

حرکات کششی یک روش عالی دیگر براي افزایش انرژي، کاهش نشانه هاي 
حرکات کشتی یک ورزش عالی است که می . خستگی و افزایش تحرك است

تواند همه جا انجام داد. حرکات کششی باید هر روز انجام شود، اما بیشتر افراد 
یادشان می رود که این کار را بکنند. هنگام احساس خستگی، یک حرکت کششی 
سریع می تواند ذخیره هاي انرژي را فعال کند که این باعث افزایش انرژي و رفع 

 احساس خستگی می شود

  



 

 

  

 

 ریشه هاي خستگی

اصولا ابتدایی ترین علت خستگی ممکن است کم بودن میزان استراحت باشد و  -
اما باید . شاید شما به دنبال یافتن یک معیار ثابت براي میزان کافی خواب باشید

بعضی ها در . توجه داشت که افراد مختلف از این لحاظ با یکدیگر تفاوت دارند
ان یک شبانه روز با کمتر از شش ساعت خواب قادر به انجام فعالیت هایش

معمولا افراد . هستند و بعضی دیگر به بیشتر از نه ساعت خواب نیازمندند
 .مضطرب، افسرده و منزوي به خواب بیشتري نیاز دارند

کمبود موادغذایی از جمله پروتئین، مواد کالري زا و ویتامین ها می تواند باعث  -
این مواد  این کمبود ممکن است در اثر سوتغذیه یا کم بودن. ایجاد خستگی شود

هاضمه یا اشکال دستگاه گوارش در جذب این »در رژیم غذایی یا ناشی از سو
 .مواد باشد

مسمومیت چه به صورت بلع موادسمی و چه استنشاق آن ها، می تواند موجب  -



 

 

براي مثال، امروزه مونوکسیدکربن و فلزهاي سنگین موجود در . خستگی شود
و اگر شما مدتی  ;میت زا هستندهواي شهرهاي بزرگ از جمله عوامل مسمو

طولانی در ترافیک شهر، از این هواي آلوده استنشاق کنید، علت خستگی تان 
 .ممکن است مسمومیت باشد

بعضی داروها مستقیم یا غیرمستقیم می توانند باعث ایجاد خستگی شوند; از جمله 
داروهاي خواب آور و آرام بخش، ضدحساسیت ها و اغلب داروهاي مسکن. گاهی 
بعضی داروها بر کیفیت خواب اثر می گذارند و افراد مصرف کننده به رغم کافی 
بودن زمان خوابشان، احساس خستگی می کنند. بنابراین ضروري است که داروها 

 تنها با نظر پزشک مصرف شوند

حالت هاي روحی و روانی تا میزان بسیار زیادي در ایجاد حس خستگی موثرند.  -
شایع ترین علت خستگی درازمدت افسردگی است. در این موارد، خستگی ممکن 

است با اختلال هایی در خلق و روحیه، اشتها و خواب همراه باشد. از آنجاکه 
افسردگی ممکن است به شکلی خفیف و مخفیانه وجود داشته باشد، در هر فردي 

که علت خاصی براي خستگی یافت نشد، باید به فکر افسردگی بود. همچنین 
گاهی بعضی افراد، به خصوص دخترهاي جوانی که بیش از حد نگران وزن و ابعاد 
بدنشان هستند، به شکلی غیرعادي از خوردن غذا اجتناب می کنند که پیامد آن 
می تواند سوتغذیه و طبعا خستگی باشد.اولین گام براي اینکه سراسر عمرتان را با 

تجربه . رژیم صحیح غذایی استتندرستی و شادابی بگذرانید در پیش گرفتن یک 
ثابت کرده کسانی که جز قند طبیعی، قند دیگري را به مصرف نمی رسانند و نیز 

از غذاهایی استفاده می کنند که سرشار از پروتئین است و همچنین نان سبوس 
اصولا در نظر . دار مصرف می کنند، کمتر دچار کسالت و خستگی می شوند

اید در پیش بگیرید که بیشترین ویتامین را به بدن داشته باشید که رژیمی را ب



 

 

گاهی خستگی . شما برساند، و همچنین هنر درست استراحت کردن را بیاموزید
اگر بعد از استراحت و . ممکن است علامت اولیه بسیاري از بیماري ها باشد

 آرامش باز احساس خستگی می کنید حتما به پزشک مراجعه کنید

 رفع خستگی

از پشت سر گذاشتن روزي پرتنش و خسته کننده، مجبوریم  همه ما پس
توصیه هاي . فشارهاي وارد بر عضلات و اعصاب خود را به نحوي برطرف کنیم

زیر در عین سادگی نتایج سودمندي دارند و خوابی راحت و آرام را به همراه می 
 آورند

 ماساژ محکم تمام بدن به مدت ده دقیقه باعث بازگشت نیرو در بدن می شود -
البته دست تان به همه جاي بدن نمی رسد، ولی تا هر جاکه می توانید ماساژ 

دهید. این کار را می توانید با روغن گیاهی یا روغن ماساژ انجام دهید و با نوازش، 
 ضربه زدن و لرزاندن اندام ها بدن خسته خود را ماساژ دهید

دو طرف حوله یا وسیله اي شبیه به آن را با دو دست محکم بگیرید و دست ها  -
را از بالا یا پایین به پشت ببرید و به شکل منحنی بر ستون فقرات و پهلوها 

 .بکشید. این حرکت خستگی عضلات را در ابعاد وسیعی برطرف می کند

دوش آب گرم با فشار شدید، به ویژه زمانی که ماهیچه هاي پشت و گردن  -
مدتی نسبتا طولانی در معرض فشار آب باشند، در تسکین خستگی هاي روحی و 

 جسمی ثمربخش است

میل کردن نوشابه اي خنک همراه با ویتامین هایی از میوه هاي تازه، لذت و  -
 آرامشی فراوان به همراه دارد



 

 

 بوکردن اسانس اکلیل کوهی، شمعدانی و نیز اسانس ریحان آرام بخش است -

گوش دادن به یک موزیک شاد راه خوبی براي یافتن انرژي درونی است;البته  -
 موسیقی هاي تند توصیه نمی شود، چون شما را بیشتر عصبی می کند

 چند نرمش سبک و کششی ، به رفع خستگی روزانه کمک شایانی می کند -

 شیوه صحیح استراحت کردن

پس از آنکه روي تختخواب دراز کشیدید، پیش خود تصور کنید که بر بالاي 
ابرها حرکت می کنید. خود را به شاخه درختی تشبیه کنید که با هر وزش باد به 

این سو و آن سو حرکت می کند. در این حالت طبیعت را در ذهن خود مجسم 
کنید و این احساس را در خود تقویت نمایید که کنار دریا و روي ماسه هاي نرم 

 دراز کشیده اید و امواج دریا شما را چون برگی سب

  کبال به این طرف و آن طرف می کشانند

براي این کار . حالا وقت آن است که عضلات را از حالت انقباض خارج کنید
به این ترتیب که هر یک از پاها را . بهتر است ابتدا از پاهاي تان شروع کنید

در این مرحله چنان . چندین بار به چرخش درآورید تا از حالت انقباض درآیند
پس از آنکه . لا رها شوند و به حالت پاندولی درآیندعمل کنید که پاهاي تان کام

در . چندبار ساق پاها را به جلو و عقب خم کردید، اجازه دهید پاها استراحت کنند
این موقعیت چنان تصور کنید که درون هر دو پا پر از سرب شده و کاملا سخت 

 و سنگین روي زمین بی حرکت مانده اند

این موقع، به همان آهستگی که هوا را از طریق در . حالا چند نفس عمیق بکشید
. بینی به داخل ریه ها می فرستید، از طریق دهان به آرامی بازدم را انجام دهید



 

 

تا آنجاکه می توانید دست ها را از هم دور . دست هاي خود را به طرفین باز کنید
ر می براي این کا. کنید و سعی نمایید که دست ها و بازوهاي تان منقبض شوند

پس از . توان دست ها را محکم مشت کرد تا حالت انقباض کامل به وجود آید
چند لحظه عضلات دست و بازو را شل و آن ها را چنان آزادانه رها کنید که 

 چون برگی روي آب، با آرامش به استراحت بپردازند

پس از دست و پا نوبت به ناحیه گردن می رسد، براي استراحت دادن به گردن، 
سپس، تصور کنید . بتدا سر خود را چندبار از یک طرف به طرف دیگر بچرخانیدا

که سرتان بیش از حد تصور سنگین است و در این حال، آن را روي بالش رها 
کنیددر اینجا باید فکر کنید که سرتان آن قدر سنگین است که به هیچ وجه نمی 

م ها عضلاتی هستند که چش. توانید به وسیله گردنتان آن را به حرکت درآورید
استراحت دادن به چشم ها بسیار مهم . همچون دست و پا به استراحت نیاز دارند

براي این امر چندبار با شدت بسیار پلک هایتان را به هم فشار  ;و اساسی است
 دهید و آن ها را ببندید تا چشمان تان آرامش لازم را به دست آورند

استراحت دادن به چشم ها، دچار لرزش پلک کسانی که عصبی هستند، در هنگام 
. شاید در چنین حالتی، شاید نشود از حرکت پلک ها جلوگیري کرد. خواهند شد

در چنین مواردي، شخص باید دست از تلاش بردارد و به آرامی نفس عمیق 
پس از چند لحظه، متوجه می شود که دیگر مژه نمی زند و پلک هایش . بکشد

قعیت می توان دستورالعمل استراحت چشم ها را به اجرا در این مو. نمی لرزد
دوش آب گرم با فشار شدید، به ویژه زمانی که ماهیچه هاي پشت و . درآورد

گردن مدتی نسبتا طولانی در معرض فشار آب باشند، در تسکین خستگی هاي 
 روحی و جسمی ثمربخش است



 

 

 چگونه با خستگی مبارزه کنیم ؟

 
تجربه  ثابت  کرده  کسانی  که  جز قند طبیعی، قند دیگري  را به  مصرف  نمی  

رسانند و نیز از غذاهایی  استفاده  می  کنند که  سرشار از پروتئین  است  و همچنین  
نان  سبوس دار مصرف  می  کنند، کمتر دچار کسالت  و خستگی  می  شوند. براي  
اینکه  سراسر عمرتان  را با تندرستی  و شادابی  بگذرانید اولاً رژیمی  را در پیش  
بگیرید که  بیشترین  ویتامین  را به  بدن  شما برساند، ثانیاً هنر درست  استراحت  

 کردن  را فرا بگیرید
اگر بعد از . از بیماري ها باشد  بسیاري  اولیه  علامت  است  ممکن  ستگیخ گاهی 

کنید  مراجعه  پزشک  کنید، به می   خستگی  باز احساس  و آرامش  استراحت  

شود به پزشک مراجعه کنید که توصیه می  مواردي   

 می  و خستگی  آلودگی  خواب  احساس  از دو هفته بیش   مشخصی  دلیل  اگر بدون 
 کنید 

است  همراه  یا تغییر خلق  ها، تهوع، تب، افسردگی با درد ماهیچه   اگر خستگی   

باید کرد؟  چه  کننده روز خسته   از یک  پس  

  کننده، مجبوریم  و خسته  پرتنش  روزي  سر گذاشتن  از پشت  ما پس  همه
  هاي وصیه ت. کنیم  برطرف  نحوي  خود را به  و اعصاب  وارد بر عضلات  فشارهاي

می   همراه  را به  و آرام  راحت  دارند و خوابی  سودمندي  نتایج  سادگی  زیر در عین
 آورند 

دوش  آب  گرم  با فشار شدید، به ویژه  زمانی  که  ماهیچه  هاي  پشت  و گردن   
مدتی  نسبتاً طولانی  در معرض  فشار آب  باشند، در تسکین  خستگی هاي  روحی  و 

 جسمی  ثمربخش  است



 

 

شیوه  دیگر: چشمان  خود را ببندید و تصور کنید عضلات  کنترل  کننده  کـُره  چشم  
در حالت  استراحت  هستند. در این  حالت  عضلات  چشم  باید کاملاً در آرامش  

 باشند و کمترین  انقباضی  در آنها وجود نداشته  باشد
این  شیوه  استراحت  کردن  در هر ساعتی  از روز که  انجام  شود، مفید خواهد بود. 

اما اگر شما فرصت  داشته  باشید که  این  کار را پیش  از خواب  انجام  دهید، به  
نتیجه  مطلوب تري  دست  می  یابید. این  نوع  استراحت  دادن  به  بدن، نه  تنها به  

  مقاومت  ها به استرس  تا علیه  کرده  کمک  بیداران  از بد خواب ها و شب  بسیاري
. کنند  آشتی  تمام، با خواب  و آسودگی  آنها با آرامش  شده  باعث  بپردازند، بلکه

  ورزش هاي  براي  است  امر کافی  در این  موفقیت  به  دستیابی  نکنید براي  فراموش
است؛   محض  حقیقت  یک  این. کنید  صرف  وقت  دقیقه  تا ده  پنج  ، بین  استراحت

شوند  نمی   دردسري  دچار هیچ  خوابیدن  خوابند و در وقت  می  به موقع  که  یکسان
می   خیزند و احساس  برمی  از خواب  تمام  و شادابی  زود، با نشاط  هر روز صبح

دارند  با روز قبل  در مقایسه  تري بیشتر و تازه   نیرو و انرژي  کنند که   

  

ها  آشنا خواهید شد که با رعایت آنشما با چند راهکار ساده اما کارآمد 
توانید سوخت کمتري را وارد بدن تان کنید و در عوض، انرژي بیشتري  می

 .داشته باشید

 

، انرژي مورد نیاز )قند ساده(بدن ما با تبدیل کردن انواع غذاها به گلوکز 
به همین خاطر، بعد از مدتی گرسنگی یا تشنگی . کند اش را کسب می روزانه

کنیم که قند خون مان کاهش یافته  شویم و حس می رمق می خسته و بیشدید، 
 است



 

 

ها یا  ها و کربوهیدرات ها، پروتئین چربی( بدن ما از طریق جذب انواع مواد مغذي 
کند و اگر ما درست غذا بخوریم و  ، سوخت مورد نیازش را تأمین می)قندها 

را به تدریج وارد بدن کنیم  توانیم این سوخت خوریم، می بدانیم که داریم چه می
تا سطح قندخون مان ظرف مدت کوتاهی بعد از غذا خوردن، دوباره پایین نیاید و 

 مجبور نشویم غذاي دیگري بخوریم و دچار اضافه وزن شویم

شما با چند راهکار ساده اما کارآمد آشنا خواهید شد که با رعایت آن ها می توانید 
 سوخت کمتري را وارد بدن تان کنید و در عوض، انرژي بیشتري داشته باشید

 تعادل را در دریافت انرژي رعایت کنید _
اصلاً لازم نیست براي افزایش انرژي یا جلوگیري از اضافه شدن وزن تان، یک 

برنامه غذایی سخت و عجیب و غریب را ترتیب دهید. فقط کافی است همان 
مواد غذایی مفیدي را که تا حالا می خوردید، در زمانی مناسب و به اندازه مصرف 

 کنید
اگر قرار است امروز در خانه بمانید و کار زیادي هم ندارید و در نتیجه بدن تان 
به انرژي بالایی نیاز ندارد، حجم ناهارتان را کم کنید و به جاي شیر و بیسکوییت 

 در میان وعده، یک یا دو وعده میوه یا یک لیوان دوغ کم نمک بخورید

اي از پیش نوشته شده، به او بدهید؛ پس شما  ماشین نیست که برنامهبدن شما 
تان را نیز کم  هاي غذایی تان، حجم وعده توانید با توجه به نیاز و فعالیت روزانه می

 یا زیاد کنید

 هیچ وعده اي را حذف نکنید
هایی که قصد لاغر شدن دارند، به راحتی مصرف صبحانه،  ها به خصوص آن خیلی

دانند که این کار نه تنها  کنند و نمی هایشان را حذف می وعده ا حتی میانناهار ی
شود کند، بلکه باعث افزایش وزن شان هم می ها را لاغر نمی آن  



 

 

کنید، میل و اشتهایتان به  وقتی شما یک وعده غذایی یا میان وعده را حذف می
ترلی در شود و بدون هیچ کن غذاهاي چرب و شیرین در وعده بعدي بیشتر می

کنند  به همین دلیل، متخصصان تغذیه توصیه می. خورید هاي بعدي، غذا می وعده
بخورید؛ حتی اگر یکی، دو تا از این ) اصلی و میان وعده ( وعده غذا  5روزي 
چرب باشد ها سالاد بدون سس یا انواع میوه یا یک لیوان شیر کم وعده . 

 کالري دریافتیتان را بین وعده ها تقسیم کنید _
شود  کالري مورد نیاز بدن، با توجه به سن، جنس و فعالیت روزانه بدن تعیین می

 .که این کالري باید به تدریج و به صورت متناسب از صبح تا شب وارد بدن شود
کیلوکالري در روز است، بهتر است  1400اگر فرض کنیم که نیاز روزانه بدن ما 

 1200روي هم (کیلوکالري  400شام،  هاي صبحانه، ناهار و در هر یک از وعده
 200روي هم (کیلوکالري  100ها هر کدام  و در میان وعده) کیلوکالري
دریافت کنیم) کیلوکالري . 

وزن دارید، توقعتان را پایین بیاورید اگر اضافه _  

گیرند لاغر شوند، دوست دارند  بیشتر افرادي که اضافه وزن دارند و تصمیم می
ساله را بپیمایند و به همین خاطر، حجم زیادي از کالري شبه، ره صد  که یک

آورند شان را پایین می دریافتی روزانه . 

حوصلگی و عصبی  کم کردن ناگهانی انرژي دریافتی روزانه، باعث خستگی، بی
به همین خاطر، اغلب متخصصان رژیم درمانی توصیه . شود شدن افراد می

تان  ان را در هفته کم نکنید تا انرژيکنند که بیشتر از یک درصد از وزن ت می
همیشه یادتان باشد که باید . کاره رها نکنید تحلیل نرود و برنامه رژیم تان را نیمه

 .به اندازه نیاز بدن تان انرژي دریافت کنید تا سالم بمانید



 

 

 آب پرتقال بنوشید _
 نوشیدن مقادیر مناسبی از آب مرکبات، به خصوص آب پرتقال، باعث دریافت

قبولی از ویتامین میزان قابل  C از آنجا که یکی از وظایف ارزشمند . شود می
ها به انرژي است، شما  ها و تبدیل آن در بدن، سوزاندن چربی C ویتامین

توانید با نوشیدن یک لیوان آب پرتقال به عنوان میان وعده، هم انرژي لازم را  می
فقط حواستان . ها را بگیرید بیتان کسب کنید و هم جلوي تجمع چر وعده از میان

فرنگی، کیوي و  توت. میوه طبیعی، شکر و نمک اضافه نکنید باشد که به این آب
ها را جایگزین  توانید آن هستند که می C طالبی هم از دیگر منابع خوب ویتامین

 .آب پرتقال کنید

 اگر ضعف دارید آزمایش بدهید
شوند و به  کار کردن خسته می ها، پس از کمی ها، به خصوص بعضی خانم خیلی

ها براي به دست آوردن  آن! اصطلاح خودشان، دست و پایشان دیگر جان ندارد
آورند و با این  هاي مختلف و شیرین روي می دوباره انرژي، به مصرف خوراکی

روز هم  کنند؛ بلکه روز به کارشان، نه تنها انرژي از دست رفته خود را جبران نمی
شوند تر می چاق  

کسانی که مدام خسته اند و ضعف دارند، باید یک آزمایش خون بدهند و اگر 
خونی است، به جاي پرخوري، یک رژیم متناسب با  دیدند ضعف شان به خاطر کم

شان بیشتر کنند؛ مثلاً به جاي  وضعیتشان بگیرند و مصرف آهن را در رژیم روزانه
رندغذاهاي خیلی شیرین، گوشت قرمز، اسفناج یا عدس بخو  

 صبحانه مفصل بخورید

انرژي بدن شما بعد از 7 تا 8 ساعت خواب، حسابی پایین می آید و تنها چاره 
 جبران این کاهش انرژي، خوردن یک صبحانه، آن هم از نوع مفصل است



 

 

شما می توانید با خوردن یک صبحانه درست و حسابی مثل تخم مرغ آب پز با نان 
سبوس دار یا نان سبوس دار با عسل و کنجد و چیزهایی شبیه این ها، انرژي تان را 

تا پیش از وعده ناهار تأمین کنید و با خوردن یک میان وعده سبک مثل یک 
لیوان شیر کم چرب، میل و ولع خود را براي صرف ناهار بیش  از اندازه، کنترل 

 کنید
دهد که وسوسه خوردن انواع  در ضمن، خوردن صبحانه کامل به شما اجازه نمی

هاي پرکالري در میانه روز به سراغتان بیاید و به این طریق دیگر دچار  هوله هله
شوید اضافه وزن هم نمی . 

 در انتخاب میان وعده هایتان دقت کنید _

طور که تا اینجا متوجه شدید، مصرف میان وعده براي کنترل اشتها و  همان
تر از آن،  رد، اما مهمهاي اصلی غذا بسیار اهمیت دا جلوگیري از پرخوري در وعده

زاست که بتواند براي بدنمان مفید باشد انتخاب یک خوراکی مناسب و انرژي  

ما به هیچ وجه مصرف خوراکی هایی مثل لبنیات پرچرب، چیپس، پفک و سایر 
تنقلات چرب و شور و پرکالري را براي میان وعده ها توصیه نمی کنیم و در عوض 

به شما پیشنهاد می کنیم که سیب آغشته به کره بادام زمینی، شیر یا دوغ 
کم چرب، سالاد میوه، سالاد هویج، کلم و گوجه فرنگی یا انواع مغزهاي خام را در 
میان وعده هایتان امتحان کنید. این طوري، می توانید انرژي مورد نیاز روزانه تان را 

 .از یک راه درست به دست آورید و نگران اضافه وزن هم نباشید

 اگر بعد از ظهرها ورزش می کنید، عصرانه تان را مفصل تر بخورید _
روي یا دویدن به پارك بروند، یا  ها عادت دارند که بعد از ظهرها براي پیاده خیلی

کنند که کمی در روز  نام می شان در یک باشگاه ورزشی ثبت پس از ساعت کاري
اواخر روز و میلشان به  بنابراین، امکان گرسنگی این افراد در. تحرك داشته باشند



 

 

هایی که اهل ورزش بعد از  پس ما به همه آن. شام بسیار بیشتر از سایرین است
کنیم که یک عصرانه مفصل بخورند تا هم انرژي بعد از  ظهر هستند، پیشنهاد می

تر میل کنند و  ظهر تا شب شان را به دست آورند، و هم اینکه شام را سبک
دار همراه یک  هاي سبوس تواند انواع نان انه مفصل میاین عصر. تر بخوابند راحت

زمینی پخته شده با کمی کره  چرب اما چکیده، یا یک عدد سیب پیاله ماست کم
زمینی و نان باشد بادام  

 

 

 

  چگونه راحت تر بخوابید

 
تا  16بهترین درجه حرارت براي خوابیدن . خوابتان باید مناسب باشد دماي اتاق
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یا به  سر ساعت معینی از خواب برخیزید و. از ساعت بیولوژیک بدن پیروي کنید

هرگاه احساس خستگی و خواب . خستگی را نادیده نگیرید. رختخواب بروید
اگر خسته نیستید و یا خوابتان نمی آید، به رختخواب . کردید، بخوابید آلودگی

 .خورشید قرار بگیرید اندازه کافی در معرض نور به. نروید

 
تشک . روي تشک مناسب و راحت بخوابید. ببخشید محیط خواب خود را بهبود

 .بالش نیز باید راحت باشد .نباید خیلی سفت و یا خیلی نرم باشد

 



 

 

هر گاه نور مزاحمی چشمتان . باشد اتاق خواب باید تا آنجا که ممکن است تاریک
 .یدرا اذیت می کند از چشم بند استفاده کن

 
اگر برخی صداهاي مزاحم در . سر و صدا یکی از عوامل باز دارنده خواب است

از ) پارس سگ و یا همسایگان پر سر و صدا ( مهار نشدنی است  اطراف شما
 .استفاده کنید) گوش  پلاك( گوشیهاي داخل گوش 

 
 .روي، آهن، کلسیم و مس بخورید

 
نوشیدنیهاي حاوي کافئین خودداري پیش از خواب از مصرف  ساعت 6تا هفت 
نوشابه هاي گاز دار و شکلات از مواد غذایی کافئین  چاي و قهوه و برخی. کنید

 .دار است

 
پیش از خواب از خوردن غذاهاي سنگین و اسیدي و شیرین و  ساعت 6تا هشت 

 .کنید خودداري) ادویه دار ( تند 

 
آور  مرغ، موز و سیب خواب شیر گرم، کره بادام زمینی، پنیر، ماست، بستنی،

 .است

 
خواب آلوده  بلافاصله پس از نوشیدن الکل شما. از نوشیدن الکل خودداري کنید

 می شوید و راحت به خواب می روید اما الکل در اصل موجب به هم خوردن

از این رو، شما پس از یکی دو ساعت از خواب خواهید . فرایند خواب می شود
 .خسته و آشفته از خواب برخواهید خاستروز بعد نیز  پرید، صبح

 
 .محرکی است که خواب را از سرتان می پراند نیکوتین. سیگار نکشید



 

 

 
مصرف این قرصها باید با تجویز . خودداري کنید از مصرف قرصهاي خواب آور

در طول روز و اعتیاد به این  احساس خواب آلودگی. پزشک و محدود باشد
 .این قرصهاستقرصها از عوارض استفاده از 

 
 بهترین زمان) اما نه پیش از خواب ( طول روز، فعالیت بدنی داشته باشید  در

خستگی حاصل از فعالیت بدنی به شما کمک می . بدنی عصر است براي فعالیت
 .بخوابید کند تا آسانتر

 
بکنید نباید  اگر خواستید این کار را. از چرت زدن در طول روز خودداري کنید

 هیچگاه چرت زدن را جایگزین خواب شبانه. ساعت به طول انجامد بیش از نیم

 .نکنید

 
 .پراند وان آب گرم خواب آور است اما دوش آب گرم خواب را از سرتان ي 

 
مانند رمان  پیش از خواب مطالعه کنید اما به یاد داشته باشید که کتابهاي مهیج

 .باشدمضمون کتاب باید مذهبی یا شعر . یا علمی مناسب نیست

 
مانند بازیهاي رایانه اي یا تماشاي ( از خواب، از فعالیتهاي محرك ذهنی  پیش

 .اجتناب ورزید) مهیج تلویزیونی  برنامه هاي

 
بخوابید، از رختخواب خارج شوید و  دقیقه موفق نشدید که 30تا  15اگر پس از 

 .بپردازید )مانند مطالعه کتاب  ) به اتاق دیگري بروید و به فعالیتی غیر محرك

 
 .کنید پیش از خواب به موسیقی آرامش بخش گوش



 

 

 
بیشتري  از نظر روانی هر میزان که شما سعی کنید سریعتر به خواب روید مدت

 .بیدار خواهید ماند

 
مجبور نشوید پی در پی از  نوشیدن مایعات را پیش از خواب کاهش دهید تا 

 .رختخواب برخیزید و به توالت بروید

 
ساعتی را پیش از خواب براي رسیدگی . با خود به رختخواب نبرید رانگرانیها  

اختصاص دهید تا هنگام خواب دیگر ذهنتان درگیر و پریشان  به نگرانیهاي خود
 .نباشد

 
 .خواب لباس راحت بپوشید هنگام

 
بهتر است از ساعتهاي  اگر صداي تیک تاك ساعت نمی گذارد تا بخوابید،

  دیجیتالی استفاده کنید

   

   عادتهاي مفید جوان ماندن

مشاورین خانواده و روان پزشکان توصیه هاي مختلفی را براي زنده نگاه داشتن 
موراد ارائه شده در زیر از جمله این . احساس جوانی در انسان ارائه می کنند

ابی و جوانی را در زندگی شما به ارمغان توصیه ها است که می تواند طراوت شاد
  . بیاورد، به آنها عمل کنید

توجه ... به ارقام و شاخص هاي غیرضروري همچون سن، قد، رنگ، نوع مو و  -1
کنترل برخی از آنها خارج از محدوده توانایی هاي ما است و سعی در تغییر . نکنید



 

 

  . شتبرخی دیگر جز رنج و عذاب چیزي براي شما نخواهد دا
با دوستان شاداب خود ارتباط داشته باشید، افراد ناراحت روحیه شما را  -2

  . ضعیف می کنند
سعی کنید همیشه در حال آموختن باشید مثلا در زمینه کامپیوتر، یک رشته  -3

هرگز نگذارید مغزتان بی کار باشد، مغز تنبل . هنري، باغبانی و یا هر چیز دیگر
  . روانی است خانه شیطان و بیماري هاي

  
  . از چیزهاي ساده لذت ببرید و هرگز از مسائل کوچک رنجیده خاطر نشوید -4

هفته اي چند بار با صداي بلند و طولانی و تا زمانیکه به نفس نفس زدن  -5
بیفتید بخندید، تحقیقات نشان می دهد خنده حتی اگر مصنوعی باشد براي انسان 

  . مفید است

ا تحمل کنید و در صورت نیاز غصه بخورید زیرا تنها ناراحتی هاي زندگی ر -6
  . فردي که تا آخر عمر با ماست خودمان هستیم، غمخوار خود باشید

خود را با آنچه که به آن علاقه دارید سرگرم کنید مثلا خانواده، موسیقی،  -7
  . اتومبیل، گیاهان، حیوان خانگی، سوغاتی و یا دیگر سرگرمی هاي مورد علاقه

اگر سلامتید، سلامت خود را حفظ کنید اگر . سلامتی خود مراقبت کنید از -8
سلامتی شما ناپایدار است آنرا بهبود بخشید و اگر خودتان نمی توانید ازعهده این 

  . کار برآیید از دیگران کمک بگیرید



 

 

از سفرهاي بد و خسته کننده پرهیز کنید، سفرهایی که بیش از آنکه براي  -9
بجاي آن می تواند آخر . ه باشد شما را خسته کرده و آزار دهدشما چیزي داشت

  . هفته ها را با خانواده یا دوستان به تفرجگاه ها بروید

  . در هر فرصتی به کسانیکه دوستشان دارید ابراز علاقه کنید -10

فراموش نکنید که خوشبختی جمع زمانهاي حال است، از گذشته درس  -11
از بزرگترین . باشید اما در زمان حال زندگی کنید بگیرید، به فکر آینده هم

مشکلات دست نیافتن به خوشبختی آن است که همواره تاسف گذشته را بخوریم 
  و نگران آینده باشیم

  

  

  

  

   

   !چرا من اینقدر خسته هستم؟

  
  دلیل خستگی 7
  

به نظر شما دلیل چیست؟ قبل !داشتن خواب کافی اما باز هم احساس خستگی ؟
خود را سرزنش ... از اینکه به خاطر سبک زندگی، داشتن فعالیت هاي متنوع و 



 

 

کنید ، بهتر است در مورد علل و ریشه خستگی هاي مبهم و بی دلیل مطالب زیر 
  .را مطالعه فرمایید

  
  

، صداي خمیازه هاي کشدار و بلند هر روز و هر اگر شما مانند بسیاري از زنان
به گفته پزشکی از . ساعته آزارتان می دهد بهتر است به دنبال دلیل بگردید

البته در . مرکز قلب زنان، بیشترین شکوه و شکایت بیماران از خستگی می باشد
بعضی موارد فعالیت بیش از اندازه و عدم خواب کافی می تواند تنها دلیل محکم 

ساعت در شب می خوابید مسلما خستگی  6الی  5اگر شما تنها . مستدل باشد  و
ساعت خواب سالم  8الی  7اما اگر شما به طور نورمال . بر شما غلبه خواهد کرد 

در شب داشته باشید ولی همچنان احساس خستگی کنید ، این زمانی است که 
و در اغلب موارد این  باید به پزشک مراجعه کنید تا دلیل اصلی آن آشکار شود

زمانی است که خستگی شما دلیل و نشانه اي از یک بیماري جدي است البته 
اغلب متخصصان دلیل آن را مشکلات خفیفی می دانند که به راحتی قابل درمان 

  .است
  دلیل اصلی خستگی  7و اما 

  
اگر شما در سالهاي باروري بسر می برید و به خصوص اگر شما : کم خونی -

ر قاعدگی ها ي شدید می شوید یا داراي تومور فیبروئید و یا پولیپ رحمی دچا
هستید ویا اگر اخیرا به دلیل زایمان خون زیادي از دست داده اید همه این دلایل 

زمانی که به .می توند باعث کم خونی شود ، یعنی دلیل اصلی خستگی در خانمها
شوید مشکلات بروز می  دلیل خونریزي دچار کمبود و نقصان هموگلوبین می

همو گلوبین یک نوع پروتئین غنی از آهن در گلوبول قرمز خون است که .کند



 

 

. مسئول حمل اکسیژن از ریه ها به سایر بخش ها و ارگان ها ي بدن است
زمانیکه بافت ها و ارگانها اکسیژن کافی دریافت نکنند نتیجه آن بروز خستگی 

ی تواند خونریزي داخلی یا کمبود آهن ، دلیل کم خونی همچنین م. خواهد بود 
کم خونی همچنین ممکن است بدلیل . باشد B 12فولیک اسید و یا ویتامین 

بیماریهاي مزمنی همچون ناراحتی ها ي کلیوي باشد که علائم آن به صورت 
براي تشخیص دقیق کم خونی با . گیجی ، احساس سردي و بی حوصلگی بروز کند

درمان نیز . م تست خون تشخیص امکان پذیر خواهد شدمراجعه به پزشک و انجا
با استفاده از قرص هاي حاوي آهن می باشد و یا مصرف کافی غذاهاي آهن 

که در صورت مداواي صحیح ، . داري چون اسفناج، بروکلی و گوشت قرمز
  . روز حتما مرتفع می شود 30احساس خستگی شما نیز تا بعد از 

  
  
شما عموما تنبل ، کم فعالیت و یا حتی به مقدار خفیف  اگر: کم کاري تیرو ئید -

تیروئید غده اي . افسرده هستید ، دلیل آن می تواند کم کاري تیروئید باشد
پروانه اي شکل و کوچک است که در ابتداي ابتداي گلو قرار دارد و متابولیسم 

لگی سا 60به گفته یک مرکز تیروئید امریکایی در سن . بدن را کنترل می کند
درصد از کل زنان دچار اختلال عملکرد تیروئید هستند و بیشتر آنها نمی  17

و دلیل عمده آن نوعی اختلال خود ایمنی به نام هاشیموتوز . دانند
  . است )  hashimoto thyroiditis(تیروئیدتیز

این وضعیت سبب می شود که بدن سلولهاي مسئول تولید تیروکسین و سایر 
ه توسط غده تیروئید را تخریب کند و نتیجه آن کم کاري هورمون هاي مترشح

تست خون با . غده تیروئید یا هیپوتیروئیدیسم یا کاهش متابولیسم خواهد شد
اگر این هورمون . به بررسی مقدار هورمون تیروئید می پردازد  T4و T3عنوان 



 

 

در  ها به مقدار کم باشد مصرف هورمون هاي سنتتیک سرعت شما را بالا برده و
  . نتیجه احساس بهتري خواهید داشت

  
اگر چه اغلب زنان عفونت دستگاه ادرار را با علائمی : عفونت دستگاه ادرار -

همچون سوزش و یا تکرر ادرار متوجه می شوند اما در بعضی موارد خستگی می 
تمام زنان علائم مشخص و بارزي براي این . تواند تنها نشانه و علامت آن باشد 

در اکثر مواقع عفونت . ندارند و خستگی می تواند تنها نشانه آن باشدبیماري 
دستگاه ادرار به دلیل وجود باکتري در این دستگاه است که اغلب نتیجه عدم 

و یا آمیزش ) مثلا شستشو از عقب به جلو(رعایت بهداشت در هنگام طهارت 
کتري از واژن جنسی که می تواند خطر را افزایش دهد زیرا باعث وارد کردن با

اگر پزشک شما به وجود این بیماري . به درون مجراي پیشاب یا میزرا ه می شود
مداواي این بیماري . مظنون شد با دادن تست ادرار تشخیص راحت تر می شود

نیز به نسبت سریع و آسان است و با مصرف آنتی بیوتیک خوراکی مداوا می 
. حساس خستگی نیز از بین می رودشود و در صورت مداوا تا بعد از یک هفته ا

اگر علائم مجددا برگشت دوباره تست دهید زیرا در بعضی زنان این عفونت 
در این حالت با پزشک خود در مورد روشهاي . بصورت مزمن وجود دارد 

  . پیشگیري مثل مصرف آنتی بیوتیک با دوز پایین مشورت کنید
  
راي رفع خستگی و کسب انرژي اغلب افراد ب: مصرف بیش ا زاندازه کافئین  -

اما در بعضی از زنان . دوباره به خوردن قهوه و یا نوشیدنی هاي دیگر می پردازند 
گزارش شده است که کافئین محرك . مصرف کافئین نتیجه عکس خواهد داشت 

در بعضی بیماران . است اما در صورت مصرف زیاد نتیجه عکس خواهد داشت 
ستگی را به همراه دارد و اگر فکر می کنید این بدین سوئ استفاده از کافئین ، خ



 

 

معنا است که شما نیاز به کافئین بیشتر دارید تا خستگی را برطرف کند اشتباه 
هرنوع تلاش براي حل معضل خستگی با مصرف بیشتر کافئین وضعیت . می کنید

ود حذف کافئین را تا حد ممکن از برنامه غذایی خ. و اما راه حل . را بدتر می کند
نه تنها کافئین بلکه شکلات ، چایی و بعضی از داروهاي حاوي کافئین نیز . کنید 

  . می تواند باعث خستگی مبهم شود 
  

در حالیکه هدف از خوردن غذا کسب انرژي است پزشکان : آلرژي غذایی--
. معتقدند بعضی از غذاها نیز می تواند آلرژي زا باشد و نتیجه عکس داشته باشد 

شواهد نشان . این غذاهایی با این خاصیت می تواند سبب خستگی شما شود  بنابر
می دهد که غذاهاي آلرژي زا سبب خستگی می شود و حتی این خستگی ممکن 

 30بنابرا ین اگر تا . است اولین علامت هشداردهنده در مورد این غذاها باشد 
د بهتر است که دقیقه بعد از خوردن هرنوع غذا شروع به خمیازه کشیدن کردی

همچنین می توانید در مورد هر غذایی . آن غذا را از رژیم غذایی خود حذف کنید
  . تست آلرژي بدهید

  
  

اگر شما به اندازه کافی و لازم نمی خوابید حتما : احساس خفگی در خواب---
اما چه چیزي می تواند باعث عدم خواب راحت شود؟ . احساس خستگی می کنید

س تنگی نفس در خواب که یک نوع اختلال خواب است سبب در یک مورد احسا
و این اتفاق اغلب در شب می . می شود که شما مداومتا دچار قطع خواب شوید 

افتد و در هر بار تنگی نفس شما برا ي مدت طولانی بیدار مانده و چرخه منظم 
م تنها نشان این اختلال نیز خستگی مداو. خواب شما دچار اختلال خواهد شد 

د راین اختلال مجراي فوقانی تنفس دچار انسداد می . است که به همراه دارد



 

 

خرو پف کردن یکی ز نشانه . شود و در زنان چاق و با اضافه وزن پبیش می آید
براي تشخیص این بیماري نیاز به آزمایشات مخصوص به . هاي این اختلال است

به شما پیشنهاد خواهد  اگر شما دچار این اختلال هستید پزشک شما. خود است
د رمراقبت هاي . کرد که وزن خود را کم نمایید و سیگار را نیز ترك کنید

. پزشکی با استفاده از وسایلی این مجراي تنفسی را در هنگام خواب باز می کنند 
در موارد حاد جراحی لازم است تا از بازشدن مجرا و سلامت آن اطمینان حاصل 

  . ل احتما ل حمله قلبی را افزایش می دهدعدم درمان این اختلا. شود
  

اگر بعد از فعالیت هاي سبک که : بیماري هاي قلبی تشخیص داده نشده --
معمولا خستگی به همراه ندارد احساس خستگی کردید بهتر است با پزشک خود 

طبق مطالعات ، خستگی مفرط بعد از انجام کارهاي . در این مورد صحبت کنید
زدن خانه یا مواردي ا ز این قبیل ممکن است به دلیل نوعی  معمولی مثل جارو
اما این بدان معنا نیست که هربار خمیازه کشیدید نگران . ناراحتی قلبی باشد

د راکثر مواقع خستگی نشان اولیه . شوید که شاید مبتلا به بیماري قلبی هستید 
حال بیماري هاي  در عین. بیماري قلبی نیست بلکه ارتباط با چیزهاي دیگر دارد 

بنابراین . قلبی سردسته علل مرگ در زنان است و لذا توجه به آن ضرورت دارد
اگر خستگی به دنبال هر فعالیت بروز کرد بهتر است براي آزمایشات قلبی به 

اگر خستگی شما مربوط به فعالیت قلب شما بود داروها و . پزشک مراجعه کنید 
ینه به شما کمک کند و احساس خستگی شما را تولیداتی وجود دارد که در این زم

   .رفع نمود ه و انرژي شما را احیا کند
  
  



 

 

 صبر و طاقت شما تمام شده است؟

  ستغلبه بر فشار هاي روحی ممکن ا

ما میل داریم دنبال . کنیم رسد که ما در جامعه خود وارونه عمل می به نظر می
توانند از عهده  کسانی که می. برند افرادي بگردیم که از فشار روحی شدید رنج می

وقتی که . هایی که تحت فشار زیادي هستند خروارها فشار روحی بر آیند و آن
ام یا واقعاً تحت فشار روحی  همن واقعاً سخت مشغول کار بود: گوید کسی می
ما . ها پیروي کنیم ها را ستایش کنیم و حتی از رفتار آن آموزیم که آن هستم می

در حرفه خود به عنوان مشاور بیماران فشار روحی تقریباً هر روز جملات غرور 
شاید تعجب آور . شنویم تحمل ما در برابر فشار روحی بسیار بالاست آفرینی می

آیند، آنچه که بیشتر  تی این افراد افسرده براي بار اول به مطب مینباشد که وق
به آن امیدوارند، دستیابی به راهبردهایی جهت افزایش توان تحمل در برابر فشار 

خوشبختانه، ما در محیط عاطفی !روحی است تا بتوانند فشار را بیشتر تحمل کنند
  : این استخود یک قانون غیر قابل تجاوز داریم که چیزي شبیه 

میزان فشار روحی کنونی ما دقیقاً به اندازه تحمل ما در برابر فشار روحی خواهد 
  .بود

توانم از عهده مقدار زیادي  گویند من می شما متوجه افرادي خواهید شد که می
بنابراین، ! این افراد همیشه زیر فشار روحی شدید خواهند بود. فشار روحی برآیم

د که تحمل خود را در برابر فشار روحی افزایش دهند، اگر به مردم آموزش دهی
ها حتی آشفتگی و مسؤولیت  آن. این همان چیزي است که پیش خواهد آمد

ها با میزان  بیشتري را خواهند پذیرفت تا دوباره میزان خارجی فشار روحی آن
معمولاً آگاه کردن شخص افسرده از دیوانگی خود مستلزم . تحملشان بخواند

کند، براي تندرستی او مشکلی پیش  حران است، همسر او را ترك مینوعی ب



 

 

ها  افتد که آن گیرد، چیزي اتفاق می ها را فرا می آید، اعتیادي جدي زندگی آن می
ممکن است عجیب به نظر برسد، . دارد را به یافتن راهبردي جدید به تکاپو وا می

کردید، آنچه که احتمالاً اما اگر در کارگاه مدیریت میانگین فشار روحی شرکت 
رسد که حتی  به نظر می. گیرید افزایش تحمل در برابر فشار روحی است یاد می

  ! مشاوران بیماران فشار روحی هم افسرده هستند
آنچه که براي شروع کار لازم دارید آن است که پیش از این که فشار روحی تان 

کنید مغزتان با  میوقتی که احساس . از کنترل خارج شود متوجه آن شوید
کند، وقت آن رسیده است که کوتاه بیایید و  سرعت بیش از حد حرکت می

وقتی که برنامه هایتان از کنترل خارج . کنترل خود را دوباره به دست آورید
شود، نشانه آن است که وقت کاهش سرعت و ارزیابی مجدد چیزهاي مهم  می

وقتی . برنامه است فشار آورید فرا رسیده است، نه این که به آنچه در فهرست
کنید کنترل خود را از دست داده اید و از آنچه که باید انجام  که احساس می

دهید بیزار هستید، به جاي آن که آستین هایتان را بالا بزنید و به کار بپردازید، 
  : راهبرد بهتر آن است که

  .رویداستراحت کنید، چند نفس عمیق بکشید و به پیاده روي کوتاهی ب
در مراحل  -گیرید وقتی که تحت فشار روحی بیش از حد هستید و مچ خود را می

خواهید فهمید که فشار روحی شما  -نخستین، پیش از آن که از کنترل خارج شود
هنگامی . غلتد مانند گلوله برفی ضرب المثل ماست که از بالاي تپه به پایین می

کردن بوده و کنترل آن آسان است،  که گلوله برفی هنوز کوچک است قابل اداره
گیرد بازداشتن آن از حرکت، اگر غیر ممکن  اما وقتی که سرعت و قدرت می

  . نباشد، مشکل است
لازم نیست نگران این مسأله باشید که از عهده انجام همه کارهاي بر نخواهید 

  . آمد



 

 

اهش و قتی که مغزتان عاري از فشار و آرام است و میزان فشار روحی تان ک
  .یافته است، کار آمدتر خواهید شد و تفریح و سرگرمی بیشتري خواهید داشت

دهید، خواهید فهمید  همین طور که تحمل خود را در برابر فشار روحی کاهش می
که فشار روحی بسیار کمتري هست که کنترل کنید و همچنین براي کنترل فشار 

   .روحی باقی مانده به افکار خلاق کمتري نیاز دارید
  

 پنج راه براي رفع سریع خستگی

 
وقتی خسته اید معمولا چه می کنید؟ کنج اتاق می خزید و سرتان را زیر پتو 

می کنید؟ شاید هم فنجانی چاي یا قهوه می نوشید. ما 5 سلاح در اختیار شما قرار 
 !می دهیم تا هر بار خستگی به شما هجوم آورد با آن مقابله کنید

 
 نفس عمیق کشیدن -1

جالب است بدانید که نفس عمیق و آرام می تواند خیلی سریع انرژي شما را 
افزایش دهد. توصیه ما به شما این است که تا 4 بشمارید و آرام و عمیق نفس 

بکشید بعد مجددا استراحت کنید دوباره تا 4 بشمارید و عمیق نفس بکشید بعد 
این  .بشمارید و نفستان را آرام بیرون بدهید. این کار را 4 مرتبه تکرار کنید 6تا 

 .کار ساده سبب آرامش شما و بازگشت انرژي غیرقابل تصوري به شما می شود
 



 

 

 ورزش کردن -2
هنگامی که احساس خستگی می کنید ورزش بدون حتم آخرین گزینه اي است که 

شاید به ذهنتان خطور کند این در حالی است که به گفته متخصصان ورزش 
بهترین راه حل براي شارژ مجدد باتري هاست. حتی 10 دقیقه پیاده روي ساده 

می تواند سبب افزایش جریان خون در تمامی نقاط بدن و بازگشت انرژي به بدن 
 شما باشد

 
 نوشیدن آب -3.

معمولا موقتی افراد خسته اند قهوه یا چاي می نوشند. گرچه خوردن این نوع 
نوشیدنی ها خوب است اما بهترین نوشیدنی آرامش بخش و رفع کننده خستگی 

 .آب است
 

کمبود آب می تواند مولد احساس خستگی باشد. توصیه ما به شما این است که 
روزانه حداقل یک میلی لیتر بابت هر یک کالري مصرف بنوشید به عنوان نمونه 

اگر روزانه 2 هزار کالري غذا می خورید باید حداقل 8 لیوان آب یا 2 هزار 
میلی لیتر آب بنوشید. بعد از آب، نوشیدنی هایی نظیر شیر، چاي، سوپ و حتی 

 .ماست می تواند خستگی شما را برطرف کند
 

 صحبت کردن با پزشک -4

اگر به اندازه کافی استراحت می کنید و با این حال خسته اید بهتر است با پزشکتان 
مشورت کنید. برخی از بیماري ها نظیر کم خونی یا مشکلات تیروییدي می تواند 

سبب ایجاد احساس خستگی در فرد شوند. یک آزمایش ساده خون می تواند این 
مشکلات را روشن کرده و پزشک با تجویز قرص آهن یا داروهاي مربوط به 

 .تیرویید خستگی شما را درمان کند



 

 

 
 استراحت کنید -5

اگر همه روزه مجبورید کار کنید، چند دقیقه اي هم به خود استراحت دهید و به 
کمک مدیتیشن انرژي و آرامش از دست رفته را به بدن بازگردانید. 5 دقیقه در 

روز را به مدیتیشن اختصاص دهید. روي زمین دراز بکشید، ساق پا و پاها را 
بالاتر از بدن روي یک صندلی بگذارید و دست ها را در دو طرف بدن دراز کنید 

و سرتان را روي بالش بگذارید. بعد روي اعضاي مختلف بدنتان تمرکز کرده و 
 .خستگی را از آنها خارج کنید

  

  

  

  

  

 علت خستگی مفرط و راه هاي غلبه بر آن ها

 



 

 

آیا شما توانایی انجام کارهاي تان را ندارید و بلافاصله از انجام کارهاي روزمره 
 .تان خسته می شوید؟ خواندن این مقاله را به شما توصیه می کنیم 

  
  
  خواب ناکافی *

  .یکی از شایع ترین دلایل خستگی،کم خوابی است
  .ساعت بخوابید 8الی  7هر شب  :راه حل

  
  )Sleep Apnea(قطع تنفس در خواب * 

ساعت یا بیشتر هم می خوابند،باز هم در طول روز  8بعضی افراد با این که شبانه 
در واقع قطع موقتی تنفس در خواب است که  Sleep Apnea .خسته اند

براي هر بار که شما دچار این حالت می شوید .مدت چندین ثانیه طول می کشد
لحظاتی از خواب بیدار می شوید و ممکن است خود شما هم از این بیدار شدن 

 .هاي کوتاه اطلاعی نداشته باشید

  .ار را ترك کنیدوزن خود را کم کنید، سیگ   در صورت اضافه وزن، :راه حل
  
  غذاي ناکافی *

همچنین خوردن غذاهاي .یکی دیگر از دلایل خستگی استتغذیه ناکافی هم 
اگر شما روز خود را با خوردن .می تواند چنین مشکلی ایجاد کند! اشتباه

کنید،گلوکز خون شما به سرعت افزایش می یابد و به شیرینیجات شروع می 
نتیجه شما پس از مدت کوتاهی احساس همان سرعت نیز پایین می آید در 

 .کسالت و خستگی می کنید

سعی کنید صبحانه شما شامل پروتئین .همیشه یک صبحانه کامل بخورید :راه حل



 

 

این ترکیب غذایی .و کربوهیدرات هاي کمپلکس باشد مانند تخم مرغ و غلات
یک منیع انرژي است که به تدریج در اختیار سلول هاي بدن شما قرار می 

  .گیرد
  

  )Anemia(کم خونی * 
آنمی یکی از دلایل خستگی در خانم هاست و زمانی اتفاق می افتد که اکسیژن 

آنمی با .کافی توسط گلبول هاي قرمز در اختیار سلول هاي بدن قرار نمی گیرد
  .یک تست خون ساده قابل تشخیص است

می کمبود مثلا آن.درمان آنمی به علت ایجاد کننده آن بستگی دارد :راه حل
کمک مکمل غذایی آهن یا غذاهاي  با) Iron Deficiency Anemia(آهن

  .درمان می شود …داراي آهن مانند گوشت،جگر،لوبیا و 
  
  افسردگی *

بر روي روان اثرات سوء می گذارد،بلکه باعث افسردگی علاوه بر اینکه 
 اگر به.اختلالات فیزیکی مانند خستگی، سردرد و بی میلی جنسی می شود

هفته یا بیشتر به این علایم دچار شدید،احتمالا به افسردگی دچار شده  2مدت 
براي درمان حتما به .افسردگی به خوبی به روان درمانی و دارو پاسخ میدهد.اید

  .پزشک مراجعه کنید
  
  )Hypothyroidism(کم کاري تیروئید  *

ه واقع یکی از غدد درون ریز بدن است که در گردن و جلوي حنجرتیروئید 
هنگامی .این غده متابولیسم و سوخت و ساز بدن را کنترل می کند.شده است

  .که فعالیت این غده کم می شود شما دچار خستگی و کسالت می شوید



 

 

تست خون می تواند کم بودن هورمون هاي تیروئید شما را تایید یک :راه حل
راحتی هورمون هاي سنتتیک که توسط پزشک شما تجویز می شوند به .کند

  .متابولیسم بدن شما را به حالت عادي بر می گردانند
  
  خوردن کافئین زیاد *

خوردن کافئین باعث افزایش هوشیاري و تمرکز می  همه ما می دانیم که
اما محققان به این نتیجه رسیده اند که خوردن مقادیر زیاد مواد غذایی .شود

 .حاوي کافئین ممکن است باعث ایجاد خستگی شود

قهوه،چاي،شکلات و داروهاي حاوي کافئین به مقدار زیاد از خوردن  :حلراه 
  .پرهیز کنید

  
  عفونت پنهان مجراي ادرار *

علائمی چون سوزش ادرار و احساس ادرار معمولا عفونت مجراي ادرار با 
اما این عفونت بعضی وقت ها هیچ علامتی غیر .فراوان داشتن شناخته می شود

 .از خستگی ندارد

ادرار می تواند وجود یا عدم وجود این عفونت را تایید  یک تست:حلراه 
عفونت و خستگی ناشی از آن به راحتی این .با پزشک خود مشورت کنید.کند

  در عرض یک هفته از بین می رود
  
  دیابت *

دیابتی گلوکز در خون باقی می ماند و توسط سلول ها استفاده نمی در افراد 
در نتیجه بدن به کمبود انرژي و خستگی .ی شودشود و به انرژي تبدیل نم

  .دچار می شود



 

 

این .براي تایید ابتلا یا عدم ابتلا به دیابت به پزشک مراجعه کنید :راه حل
  .بیماري نیز قابل کنترل است

  
  بیماري هاي قلبی* 

در سنین بالا باعث ایجاد خستگی حتی در حین  بیماري هاي قلبی خصوصا
 .انه می شوندانجام کارهاي ساده روز

مشورت با پزشک و استفاده مرتب از داروهاي تجویز شده و تغییراتی در  :راه حل
  .سبک زندگی،باعث تحت کنترل در آمدن بیماري هاي قلبی می شوند

  
  حساسیت هاي غذایی *

آلرژي به بعضی مواد غذایی می تواند  بسیاري از پزشکان بر این عقیده اند که
چنانچه پس از خوردن بعضی مواد غذایی .گی شودباعث خواب آلودگی و خست

خاص دچار کسالت میشوید،احتمال حساسیت به آن ماده غذایی را در نظر 
 .بگیرید

می توانید با پزشک خود مشورت کنید و یا اینکه از خوردن مواد غذایی  :راه حل
  .که این حالت را در شما به وجود می آورند خودداري کنید

  
  )Chronic Fatigue Syndrome(مزمن سندرم خستگی  *

وجود داشته و شدت خستگی شما به حدي است  6چنانچه خستگی شما بیش از 
ابتلا به این بیماري وجود  که از عهده کارهاي روزانه خود بر نمی آیید،احتمال

شایع ترین علامت این بیماري، خستگی شدید و دائم بدون علت خاص .دارد
 .است



 

 

تمرینات بدنی خاص و تغییراتی زشک و انجام دادن بعضی مشورت با پ :راه حل
  .در سبک زندگی باعث بهبودي می شود

 
 راه حلی سریع براي خستگی هاي متوسط* 

چنانچه شما به خستگی متوسط که هیچ دلیل خاص پزشکی براي آن پیدا نشده 
   یک پیاده روي.است دچارید،ممکن است ورزش کردن یک راه حل خوب باشد

روز در هفته راه بسیار مناسبی براي  3دقیقه اي به مدت  20یا دوچرخه سواري 
  .غلبه بر خستگی است

  
  
  

  راههاي رفع کسالت

ها در شیوه نگرش آنها به  شناسان معتقدند که سبک زندگی آدم بسیاري از روان
 دنیاي اطرافشان بسیار اهمیت دارد

انگیزه  تبدیل به آدمی خسته و بییک زندگی یکنواخت و خالی از انرژي، فرد را 
هاي سرشار از انرژي و افکار مثبت، باعث  کند و در مقابل، زندگی می

ها شاید فکر کنند که مجبور و محکوم به  خیلی. شود اندیشی و خلاقیت می مثبت
گذران یک زندگی یکنواخت هستند اما با ایجاد تغییرات کوچکی در نحوه زندگی، 

توانید از اجراي  براي این منظور می. رامش بیشتري رسیدتوان به انرژي و آ می
 :توصیه زیر شروع کنید 20

 



 

 

  

هایی که قند بالایی دارند را  موادغذایی و خوراکی: تان باشید مواظب قندخون (1
هاي  میوه دار، مغزها و حبوبات به جاي آب هاي سبوس مصرف نان. نخورید

تر  تعادل قندخون و در نتیجه شاداب تواند در حفظ شیرین، برنج و ماکارونی می
تان بسیار موثر باشد بودن . 

دقیقه در خانه، محل  10هر روز : دقیقه با افکار مثبت قدم بزنید 10روزانه  (2
کار یا حتی دانشگاه قدم بزنید و به آرزوهایتان فکر کنید و بعد از قدم زدن، 

اي بنویسید افکارتان را درون دفترچه . 

هروقت احساس کردید که : ا از افکار منفی منحرف کنیدذهن خودتان ر (3
اي تلخ یا خاطره ناخوشایندي هستید، سریع خودتان  مشغول فکر کردن به حادثه

تان رخت بربندند را سرگرم کار یا فکر مثبتی کنید تا افکار منفی از ذهن . 

 خیلی. آب شدن بدن است خستگی گاهی ناشی از کم: دو لیوان آب یخ بنوشید (4
آب  از افراد عادت دارند که در طول روز چاي یا قهوه، که هر دو مدر و باعث کم
آبی  شدن بدن هستند، بنوشند بنابراین با نوشیدن دو لیوان آب یخ، هم جبران کم

آورید تان را به دست می کنید و هم مجددا شادابی صبحگاهی تان را می بدن . 

حالی کردید،  حوصلگی و بی اس کمهر گاه احس: تان بپاشید آب سرد به صورت (5
توانید یک دستمال نخی را  براي این کار می. تان بپاشید سرد به صورت کمی آب

تان قرار دهید هم خیس کنید و آن را براي چند دقیقه روي صورت . 



 

 

خونی یکی از  کم: تان به اندازه کافی آهن دریافت کند تان باشد که بدن حواس (6
تان را خالی از آهن  بنابراین برنامه غذایی روزانه. استترین دلایل خستگی  عمده

 .نچینید

کند  وقتی فردي از شما درخواستی می: درخواست دیگران را سریع قبول نکنید (7
هایم را چک کنم و بعد به شما جواب  اجازه دهید تا برنامه«: به او بگویید که

واست دیگران را هنگامی که شما بدون فکر یا از سر رودربایستی درخ» .دهم
تان را افزایش  نهید، خستگی روزانه اي بر دوش خود می پذیرید و کار اضافه می

شوید تان هم می داده و باعث کاهش انرژي . 

اگر در بدن شما هورمون تیرویید به : وضعیت تیروییدتان را بررسی کنید (8
شه ضعف و کار باشد، همی اندازه کافی تولید نشود و به اصطلاح تیروییدتان کم

توانید از سلامت کارکرد  تان است بنابراین با یک تست ساده می خستگی همراه
 .تیروییدتان مطلع شوید

شما : براي خودتان تهیه کنید» فقط بگو نه«یک دفترچه یادداشت با عنوان  (9
توانید در این دفترچه فهرست کارهاي ناخوشایند، جاهایی که دوست ندارید یا  می

مند نیستید را بنویسید و جلوي هر کدام  رفت و آمد با آنها علاقه افرادي که به
اش را ذکر کنید، این طوري بدون عذاب وجدان و با دلیل و منطق نه  هم دلیل

تان  اید و دیگر دلیلی براي نگران و مضطرب شدن هایتان را تشریح کرده گفتن
ماند باقی نمی . 

توانند به افزایش  نور خورشید مینورهاي طبیعی مثل : حمام آفتاب بگیرید (10
انرژي افراد کمک کنند و شاید دلیل افسردگی بیشتر افراد در فصول سرد سال 

 .هم روزهاي کوتاه باشد



 

 

نیم ساعت قبل از زمان : هاي هیجانی را قبل از خواب تعطیل کنید فعالیت (11
دیدن اخبار تان، تلویزیون را خاموش کنید، کار را تعطیل کنید و شنیدن و  خواب

در عوض یک کتاب خوب . زا را هم فراموش نمایید هاي استرس ناخوشایند و فیلم
خواب آرام به افزایش انرژي . مثل کتاب شعر بخوانید یا یک پازل ساده حل کنید

کند افراد در طول روز کمک می . 

تان زیاد شده است  اگر مدتی است که فشار کارهاي: اخبار را فراموش کنید (12
تان را پر کرده، براي حداقل یک  استرس و خستگی بخش عظیمی از زندگیو 

هفته گوش دادن به اخبار و خواندن صفحه حوادث و اتفاقات ناخوشایند 
ها را ترك کنید روزنامه . 

توانید روي یک صندلی  براي کسب انرژي می: با آرامش نفس عمیق بکشید (13
پهلو قرار دهید و با هر نفس عمیق هایتان را روي  در فضاي باز بنشینید، دست

 .آنها را بالا و پایین ببرید

: فهرست تمام کارهایی که قرار است در ماه آینده انجام دهید را بنویسید (14
هاي مختلف،  ها، شهریه کلاس نامه، قسط وام تواند شامل اجاره این فهرست می

کارها به صورت  مواجه شدن با. هزینه براي خرید لباس یا هر کار دیگري باشد
کند و باعث آشفتگی  ریزي، استرس زیادي به افراد وارد می ناگهانی و بدون برنامه

گردد شان می ذهن . 

خوردن موادغذایی سرشار از : ها افزایش دهید تان را به وسیله ویتامین انرژي (15
هاي مبارزه با خستگی و کسب انرژي مضاعف است ویتامین هم یکی دیگر از راه . 

هایی  خیار، هویج یا کاهو از جمله خوراکی: کنند ها هم شما را فعال می جویدنی (16
شود ذهن شما روي کارتان متمرکز گردد و چون  شان باعث می هستند که جویدن



 

 

شوند، با خوردن آنها  تان براي جویدن آنها زیاد به کار گرفته می عضلات صورت
رسد تر هم به نظر می تان شاداب چهره . 

گرسنگی یا افت قندخون : ساعت یک بار، یک خوراکی سبک بخورید 4هر  (17
 4تان هر  هم از دیگر دلایل کسالت و خستگی هستند بنابراین غیر از زمان خواب

ساعت یک بار یک میوه، یک لیوان شیر یا یک تکه کوچک از ساندویچ گوشت و 
دست  تان را دوباره به این طوري انرژي از دست رفته. سبزیجات بخورید

آورید می . 

قدر هم که سرتان شلوغ  هرچه: حرکات مدیتیشن و یوگا را فراموش نکنید (18
دقیقه فرصت دارید تا روي یک صندلی یا زمین بنشینید و  10باشد، دیگر روزي 

بهتر است این کار را با . تان را از هر چیزي جز آرامش خالی کنید فکر و ذهن
 .چشمان بسته انجام دهید

ساعت یک بار کارتان را کنار  3یا  2هر : کششی انجام دهید حرکات (19
بگذارید و براي چند ثانیه حرکات کششی مختلفی از انگشت پا تا فرق سرتان 

تان  قدر نیرو و انرژي بعد از این کار متوجه خواهید شد که چه. انجام دهید
 .افزایش پیدا کرده است

تواند  این یک پیاله که می: دار مصرف کنید روزي یک پیاله غلات سبوس (20
گرم فسفر خواهد  میلی 792دار باشد، حاوي  هاي سبوس ها یا برنج شامل انواع نان
کند تان می معدنی کمک شایانی به افزایش انرژي بود که این ماده  

 

 بهترین راه رفع خستگی پاها
 



 

 

 
بتدا بهترین راه رفع خستگی پاها آن است که هر روز پس از بازگشت به منزل، ا

پاها را شسته و سپس بر روي زمین طوري دراز بکشید که پاها بالاتر از سر قرار 
 .گیرد

 

. توان از گذاشتن صندلی و یا چند بالش در زیر پاها استفاده نمود بدین منظور می
پنجه پا   دست را از قسمت. درحین این عمل، پاها را به آرامی ماساژ دهید

مل به گردش خون کمک نموده و خستگی پاها این ع. طرف زانو حرکت دهید به
طور متناوب در آب گرم و سرد نیز بسیار  قرار دادن پاها به. برد را از بین می

مخلوط . در پایان کار بایستی از آب سرد جهت شستشو استفاده نمود. مؤثر است
 .آب لیموترش و سرکه با آب در رفع خستگی پاها اثر خوبی دارند

 :تقویت پا
. صبح، پیش از آنکه از رختخواب خارج شوید، پاهایتان را ورزش دهیدهر روز 

سمت  صورت صاف و کشیده به بعد پاها را به. ابتدا زانوها و سپس پا را خم کنید
علاوه بر این نرمش، حرکت زیر نیز در قوي . صورت عمود بر بدن ببرید بالا به

 .کردن عضلات پاها بسیار مؤثر است
سپس به . بایستید و تا آنجا که ممکن است خود را بالا بکشیدهاي پاها  روي پنجه

حرکت را از . آرامی به حالت اولیه گرفته و کف پاها را بر روي زمین بگذارید
پس از انجام . تدریج به تعداد آن بیافزائید بار شروع کرده و به 10روزي 

 .تمرینات فوق، پاها را با روغن بادام و یا زیتون ماساژ دهید

  



 

 

 : تمرینات کششی براي رفع خستگی

در حالت نشسته یا ایستاده انگشتان دست را به یکدیگر قفل کرده و دستان  -1
این حالت را می توان به راست و چپ نیز انجام .(خود را به سمت بالا بکشید

 .(داد

آرنج دست خود را با دست دیگر بگیرید و به آرامی آن را به سمت عقب  -2
 .بکشید

مین بنشینید و یک پا را به سمت جلو دراز کنید و پاي دیگر را به روي ز -3
سمت داخل جمع کنید، سپس به سمت جلو خم شوید، در این حرکت سعی کنید 

این حرکت را با پاي مخالف نیز به همین شکل .(با دستهایتان مچ پا را بگیرید
 .(انجام دهید

باسن خود را در حالت روي زمین به روي شکم دراز بکشید و در حالی که  -4
 .افقی نگه داشته اید به آرامی قفسه سینه خود را از زمین جدا کنید

به پشت روي زمین دراز بکشید و به ترتیب از راست به چپ هر کدام از پاها  -5
 .را به سمت قفسه سینه بکشید

دست  2در حالت نشسته مچ پاها را به سمت بدن نزدیک کنید و آنها را با  -6
 .، در ادامه سعی کنید زانوها را به سمت زمین نزدیک کنیدبگیرید

در حالت ایستاده پنجه پا را از پشت با دست بگیرید وسعی کنید پاشنه پا را  -7
 .به سمت باسن بکشید

در حالت ایستاده به یک سمت خم شوید سعی کنید دستتان تا جاي ممکن به  -8
 .مت دیگرهم تکرار کنیدقسمت پایین تري از پا برسد، این کار را در س



 

 

در حالی که رو به دیوار ایستاده اید، یک پا را به سمت جلو بیاورید و کمی خم  -9
دراین .(در حالت کشیده از پشت قرار دهید) پاي عقبی(کنید و پاي دیگر را 

حالت باید کف پاي عقب کاملا روي زمین قرار داشته باشد و در انجام این 
 .(قب کشیدگی را احساس کنیدحرکت در ناحیه پشت پاي ع

در حالت ایستاده یا نشسته کف دست خود را بر روي پیشانی قرار دهید و  -10
در حالی نباید سر شما به سمت عقب برود، با کف دست سر را به سمت عقب 

جلو،عقب، ( فراموش نکنید که این حالت را می توان از نقاط مختلف سر. ببرید
 .انجام داد) راست وچپ

ثانیه مکث انجام  30به ذکر است که هر یک از حرکات کششی را باید با لازم 
  .داد و بر روي هر کدام از آنها به خوبی تمرکز کرد
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