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سبک زندگی

 چهارشــنبه  21 آذر 1397 |  سال ششــم |  شماره 1568

چای بابونه: بابونه گیاه موثری برای کاهش استرس است. ماهیت آرام بخش و تسکین دهنده آن به عنوان یک مسکن روی سیستم عصبی مرکزی 
عمل می کند. بابونه به شل شدن عضلات، رفع اضطراب و خواب بهتر کمک می کند. برای مبارزه با استرس می توانید روزانه 4 فنجان از دمنوش بابونه 
بنوشید. چای سبز: می توانید با نوشیدن یک فنجان چای سبز استرس خود را کاهش دهید. چای سبز حاوی آمینو اسید ال تیانین است که تولید 
امواج مغزی آلفا را در مغز افزایش می دهد؛ امواجی که به کاهش استرس کمک می کند. جینسینگ هندی: جینسینگ هندی گیاهی بسیار موثر 
برای کاهش استرس است. ریشه جینسینگ هندی با کاهش میزان هورمون کورتیزول در بزرگسالان منجر به کاهش قابل توجه استرس می شود. 

همچنین جینسینگ هندی آستانه تحمل انسان را در مقابل استرس افزایش می دهد و به نوبه خود باعث بهبود کیفیت زندگی می شود. 

خوردنیهایی
کهاسترسرا

کاهشمیدهند

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟16/00

اتمامصفحهآرایی
16/30

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

فریـزر،  یخچـال ،  آبگرمکـن ، 
و  بلنـد  اشـیای  و  گاز  اجـاق 
بسـیار سـنگین  باید با بست 
یا تسـمه های مناسـب به کف 
و دیـوار منـزل محکم شـوند.

نکات زندگی

چرابیشتراوقاتاحساسخستگی
میکنید

آیا اغلــب از خود ســوال می کنید که چرا همیشــه 
خسته اید؟ اگر این طور است، خواندن این مطلب می تواند 
برای تان مفید باشد. در ادامه لیستی از دلایل خستگی و 

اقدامات موثر برای رفع آنها را مشاهده می کنید.
  کمبود خواب: انســان در 18 تا 60 سالگی به 7 
ســاعت خواب مفید روزانه، برای تأمین سلامتی بدن 
نیاز دارد و اگر میزان آن کمتر از حد تعیین شده باشد، 
نه تنها موجب خســتگی، به هم ریختگــی ظاهری و 
تصادف در اثر خواب آلودگی می شــود، بلکه مشکلات 
دیگری نیز در پی خواهد داشــت؛ مانند چاقی مفرط، 
فشــار خون بالا، افسردگی، ســکته و افزایش ریسک 

مرگ.
برای جلوگیری از این مشکلات باید:

یک برنامه خواب منظم داشته باشید: سعی کنید که هر 
شب سر ساعت مشخصی به رختخواب بروید و ساعتی که 

بیدار می شوید نیز در روزهای مختلف یکسان باشد.
چرت نزنید: خوابیدن در میانه  روز مشکل خواب شبانه را 

به همراه خواهد داشت.
اگر نمی توانید بخوابید، از تخت بلند شوید و رختخواب 
را ترک کنید، زمانی که احساس خستگی کردید، بخوابید.

از مناسب بودن دمای اتاق یا محل استراحت و تاریک و 
ساکت بودن آن اطمینان حاصل کنید.

از مصرف نوشــیدنی های کافئین دار قبــل از خواب 
خودداری کرده و تا حد امکان مصرف آنها را حتی در طول 

روز محدود کنید.
قبل از ساعت خواب  و سیگار نکشید.

   رژیم غذایی نامناسب:یکی از راحت ترین روش ها 
برای مقابله با خستگی، تصحیح رژیم غذایی است. اگر از 
مواد غذایی سالم به صورت متعادل استفاده کنید، تغییر را 

احساس خواهید کرد.
برای بهبود وضعیت جسمانی و دریافت تمام مواد مغذی 
مورد نیاز بدن )علاوه بر جلوگیری از خستگی مفرط( باید 
ترکیبی از پنج گروه غذایــی را در برنامه خود بگنجانید: 

میوه ها، سبزیجات، پروتیین، غلات و لبنیات.
میزان کالری مصرفی خود را متناســب با سن، وزن، 

جنسیت و فعالیت روزانه تعیین کنید.
سعی کنید بخش بیشتر مواد غذایی تان شامل میوه و 

سبزیجات باشد.
از لبنیات کم چرب استفاده کنید.

میزان غلات مصرفی خود را بیشتر کنید.
سعی کنید از گوشت فرآوری شــده کمتری استفاده 
کنید و به جای آن مواد غذایی را که منبع امُگا3 هستند، 

مصرف کنید.
مصرف قند و شکر را به حداقل برسانید.
هیچ وقت وعده  صبحانه را حذف نکنید.

بین وعده های غذایی از میان وعده های ناسالم استفاده 
نکنید.

آب کافی بنوشید.
  سبک زندگی ســاکن و بدون تحرک:وقتی 
احساس خستگی می کنید، به نظر می رسد که تنها راه 
نشستن روی مبل و بی حرکت ماندن است اما لازم است 
بدانید که این روش خستگی را تشدید می کند؛ در حالی 
که ورزش کردن با بالابردن ســطح انــرژی می تواند این 

احساس کسالت را از بین ببرد.
اگر مدت زیادی اســت کــه ورزش نکرده اید، با روزی 
10 دقیقه پیاده روی شروع کنید و درنهایت به 30 دقیقه 

پیاده روی در پنج روز از هفته آن را برسانید.
  استرس بیش  از حد:شرایط متعددی باعث بروز 
استرس می شود؛ کار، مشــکلات مالی، مسائل عاطفی، 
شرایط سخت زندگی و مسائل مختلف می توانند استرس 

به همراه داشته باشند.
سطح پایین استرس می تواند مفید واقع شود زیرا نیروی 
محرکه ای برای عملکرد بهتر خواهد بود؛ اما سطح بالای 
استرس مشکلات جسمی و روحی، خستگی و کسالت در 

پی دارد.
علت استرس را شناسایی کنید؛ تا وقتی که ریشه  اصلی 

استرس را شناسایی نکنید، نمی توانید آن را کنترل کنید.
نه گفتن را یاد بگیرید.

از افرادی که موجب افزایش اســترس تان می شوند، 
دوری کنید.

شرایطی که نمی توانید تغییر بدهید را بپذیرید.
بخشش را یاد بگیرید.

درباره اضطرابی که تحمل می کنید، با دوســتان تان 
صحبت کنید. بــا این روش علاوه بر تخلیه احساســی، 
می توانید از راهکارهای دیگران بــرای کنترل اضطراب 

استفاده کنید.
فعالیت بدنی یکی از بهترین روش هــا برای مقابله با 

استرس فراگیر است.

اختلال فراگیر دنیای مدرن را بیشتر بشناسیم

چطورترمزاسترسرابکشیم؟
شهروند| استرس، اختلال دنیای مدرن. موضوعی که خیلی ها آن را به عنوان یک  اختلال نمی شناسند، اما زندگی روزمره تک تک ما را در موقعیت هایی 
قرار می دهد تا تجربه اش کنیم. شاید در چنین شرایطی است که دوستان و آشنایان راهکارهای تجربه شده خود را در اختیارتان قرار می دهند یا به صرافت 
آن می افتید که بخواهید با سرچ در گوگل راهکارهایی  برای فرار از آن بیابید؛ قبل از امتحان کردن این راه ها به یاد داشته باشید که استرس در حدواندازه 
نرمال آن بد نیست و گاهی  در شروع کارها کمک می کند تا شما نتیجه مطلوبی به دست بیاورید. زمانی که ما از استرس و تأثیر مخرب آن صحبت می کنیم 
منظور استرس مزمن اســت که کارایی افراد را پایین می آورد و گاهی زندگی طبیعی آنها را مختل می کند. در ادامه ما سری به زندگی شهروندان قرن 

بیست ویکمی زده ایم تا عوامل استرس زا آن را برای شما یادآوری کنیم و بگوییم این استرس ها می توانند چه بلایی سر بدن شما بیاورند.
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استرس و آثار مخرب آن تا جایی اهمیت دارد که 
تحقیقات بسیاری روی این مســأله صورت گرفته 
تا براســاس نتایج آن از این آثار مخرب کاسته شود. 
به عنوان مثال براساس تحقیقات انجمن روانشناسی 
آمریکا )APA( ثابت شــده قرن بیست ویکمی ها 
بیشتر از هر نسل دیگر اضطراب دارند و نمی توانند 
از پس تنش های جامعه بربیایند. جالب توجه است 
که جوانان نســبت به افراد مســن مضطرب ترند. 
گزارشــات APA نشــان می دهد 12 درصد قرن 
بیست ویکمی ها از بیماری های ناشی از استرس رنج 

می برند.
    بد خوابیدن: می توان گفت بیشــترین عامل 
استرس زایی، بد خوابیدن اســت. کمبود خواب در 
بخش هایــی از مغز که مربوط بــه نگرانی اند به طور 
مستقیم اثر می گذارد. خوابیدن در ساعات متفاوتی از 
شب، وقت گذراندن پای لپ تاپ، تبلت و تلفن های 
همراه دلایلی هستند که باعث دیر خوابیدن می شوند.

    غذا نخوردن: مرتب غذا خــوردن نه تنها در 
متابولیسم و تنظیم سطوح انسولین اثر می گذارد، 
بلکه به تعــادل ذهنی نیز کمک می کنــد. کم آب 
خوردن، زیاد انتظار غذا را کشــیدن یا نخوردن یک 
وعده غذایی می تواند منجر به عدم تعادل در سطح 
قند خون شده و متعاقبا گیجی، ســردرگمی، لرز 
و اضطراب را به دنبال داشته باشــد. چون غذا و آب 

نیازهای ذاتی بدنند.
    نوشیدن قهوه: قهوه نوشیدن به هشیاری و 
متمرکز شدن در کارهای کوتاه مدت کمک می کند، 
اما ممکن است باعث عصبانی کردن و تحریک پذیری 
بیشتر فرد هم شود، مخصوصا اگر قبل از نوشیدن آن 
مضطرب باشد. همچنین  آب بدن را کم  و استرس را 

بیشتر می کند.
    استراحت نکردن: برخی بر این تصورند که فیلم 
دیدن قبل از خواب می تواند به زودتر خوابیدن شان 
کمک کند درحالی که نتیجــه تحقیقات برعکس 
این تصور اســت. افرادی که قبــل ازخواب فیلم 

می بینند مضطرب تر از کسانی اند که 
نمی بینند.

استرس، واژه ای که شنیدنش هم احساس خوبی به 
آدم نمی دهد و این احساس بد زمانی شدت می گیرد 
که بدانیم با استرس داشتن که حالا بخشی از زندگی 
روزمره بیشــتر آدم ها شــده چه بلایی سر بدن مان 

می آید. 
  ذهن تان را بهم می ریزد: یکی از آثار استرس 
مزمن، آثار شــدید آن بر حافظه و توانایی یادگیری 
اســت. درواقع  اســترس، ســلول های مغز را نابود 

می کند.
  بیماری های قلبی و ســکته در کمین اند: 
این درست اســت که هنوز ارتباط مستقیمی میان 
بیماری های قلبی و اســترس مزمن اثبات نشــده، 
اما فراموش نکنید اســترس باعث افزایش ضربان و 
کارکرد قلب می شود، رگ های قلب را تنگ می کند 
و ضرب آهنگ آن را تحث تأثیر قرار می دهد. استرس 
غلظت خون را افزایش می دهد که هنگام خونریزی 

عامل مثبتی به شمار می رود. استرس فشار خون 
را افزایش می دهد و لایه  درونی رگ ها را تخریب 

می کند؛ زیرا اســترس مزمــن التهاب ایجاد 
می کند.

  سیستم ایمنی در خطر است: 
یکــی از واکنش هــای طبیعی بدن 

این اســت که زمانی کــه خود را 
آمــاده روبه رویی بــا خطری 

می کند مبــارزه با عفونت ها 
و میکروب ها را از لیســت 
اولویــت خــود خــارج 
می کند. استرس سیستم 
ایمنــی را تحت تأثیــر 

قرار می دهد و مبارزه 

با بیماری ها را دشــوارتر می کنــد. افراد مضطرب و 
افرادی که زیــاد در موقعیت های اســترس زا قرار 
می گیرند، بیشتر دچار عفونت می شوند و هنگام ابتلا 
به سرماخوردگی یا آنفلوآنزا دچار عوارض شدیدتری 

می شوند.
  حواس تان باشــد زود پیر نشوید: استرس 
مزمن بر توانایی بازســازی ســلول های خونی اثر 
می گذارد. استرس همچنین بر ایجاد بیماری هایی 
مانند آرتریت )التهاب مفاصل(، پوکی اســتخوان و 
بیماری های قلبی و عروقی که در ســالمندان رایج 

است، تأثیر می گذارد.
  اضافه وزن و مشــکلات گوارشی: استرس 
مزمن باعث مشکلات متعدد گوارشی می شود؛ زیرا در 
طول پاسخ به استرس از شدت فعالیت های گوارشی 
هم کاسته می شــود. نفخ، دردهای شکمی، یبوست، 
اســهال، ترُش کردن و ســندرم روده  تحریک پذیر 
از نشانه های رایج اســترس مزمن هستند. استرس 
همچنین زخم معده و ورم روده را تشــدید می کند. 
کورتیزول موجب انباشت چربی خطرناک شکمی و 
افزایش میل به چربی، نمک و شکر می شود. خوردن 
کربوهیدرات های ناســالم باعث تســکین رفتارها و 
کاهش عدم تعادل هورمونی ناشی از پاسخ به استرس 
می شود؛ اما اگر این رفتار تبدیل به عادت شود، ممکن 

است منجر به مشکلاتی مانند دیابت 
و بیماری های قلبی شود. 

استرسچهبلاییسربدنمانمیآورد

براسترسخودغلبهکنید
اگر دنیا هم بر سر شما خراب شد آرامش خود 
را حفظ کنید و راهکارهایی که در ادامه آمده اند را 

به یاد بسپارید.
    طرز فکرتان را تغییر بدهید: مهمترین 
نکته درباره استرس این است که در بسیاری از 
موارد، استرس  اشــاره ای به مشکل ندارد بلکه 
نحوه درک شماســت که موجــب این واکنش 
می شود. اگر در کار خود با وظیفه دشواری روبه رو 
شدید با تغییر عقیده آن را به فال نیک بگیرید که 
از این طریق مهارت های شــما تقویت می شود.  
می توان یک زندگی پر از استرس و ناراحتی را به 

یک زندگی پر تکاپو و مهیج تبدیل کرد.
    به چیز دیگری فکر کنید: وقتی نوک لوله 
تفنگ روی پیشانی شما قرار می گیرد، بلافاصله 
به چیز دیگری فکر کنید. شــما باید ذهن تان را 
منحرف کنید یا به عبارتی فکری که شما را دچار 
استرس می کند از خود دور کنید و به هر چیزی 

که در این زمینه مفید است فکر کنید.
    مثبت فکر کنید: وقتی برای انجام کاری 
به خود مطمئن نیستید )مثلا برای ارایه مطلب یا 
ملاقات با رئیس خود( بهترین کار این است که به 
یک کار موفق یا یکی از موفقیت های گذشته فکر 
کنید و در این حال، دایما موفقیت قبلی خود را 

به یاد آورید. دلیلی وجود ندارد که موفق نشوید.
    ذهن تان را آرام کنید؛ یک اســتراحت 
مختصر برای ذهن شــما روشی بسیار موفق در 
کاهش یا کنترل اســترس اســت. تصور کنید 
روی شن داغ ساحل دراز کشیده اید. باد خنکی 
از سمت اقیانوس به سوی شــما می وزد و موج 
ساحلی در کنار شما غلت می خورد. اگر بدانید با 

این تصور چه آرامشی پیدا می کنید؟
    داد بزنیــد یا گریه کنید: همیشــه 
نمی توان در محل کار تمام احســاس خود را 
بیرون ریخت؛ اما در بعضــی جاها مثل دفتر 
کار شــخصی، یا داخل خودرو این عمل هیچ 
اشــکالی ندارد. دکتر میلر می گوید که »برای 
تخلیه احساســی که به  وجود آورنده استرس 

است، داد بزنید یا گریه کنید.«
    دوش آب گــرم بگیریــد؛ آب گــرم 
برای کاهش استرس مفید است. وقتی مضطرب 
و عصبی می شــویم، جریان خون در دست ها و 
پاهای ما کم می شود. آب گرم جریان خون را به 
حالت اول برمی گرداند و بدن را متقاعد می کند 
که در وضع خوبی به سر می برد و آمادگی 

استراحت دارد.


