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تکنیک هایی ساده برای رفع
سریع استرس     

همه انســان ها روزانه برای مسائل مختلفی دچار استرس 
می شوند و این اتفاق کاملًا طبیعی است،اما استرس زیاد از 

حد ممکن است به سلامت شما آسیب برساند.
به گزارش نمناک،اکثر مردم دنیا از اختلال اســترس رنج 
می برند و این مســئله در کل جهان وجود دارد.تقریباً 77 
درصد افراد با اســترس دســت و پنجه نرم کرده و اثرات 
منفــی آن را در زندگی احســاس می کنند؛ البته هیچ راه 
حل جادویی وجود ندارد که باعث شــود شما به یک باره 
کل استرس تان را از بین ببرید؛اما راهکار هایی هستند که 
می توانند استرس تان را کم کنند.در این قسمت از بهداشت 
و ســلامت نمناک در این باره توضیح مفصل خواهیم داد؛ 

پس با ما همراه باشید.
کاهش استرس به روش ژاپنی ها

در این تکنیک می توانید با انگشــتان خود اســترس تان را 
کنترل کنید.

هر یک از پنج انگشت نمایانگر احساسات مختلفی هستند:
انگشت  شســت به شــما کمک می کند تا استرس را دور 

بریزید و نگرانی را کم تر کنید.
انگشت اشاره نشان دهنده ترس ها و مشکلات است.

انگشت وسط خشم و تلخی را مدیریت می کند.
انگشت حلقه مربوط به افسردگی است.

انگشــت کوچک مربوط به اعتماد به نفس و عزت نفس و 
خوش بینی در زندگی است.

هر کدام از انگشت ها را با مشت دست تان بگیرید
اولین مرحله این اســت که دست تان را مشت کنید و هر 
کدام از انگشــتان را سفت فشار دهید ؛می توانید از انگشت 
شست شروع کنید و این کار را برای هر انگشت دیگر تکرار 
نمایید.باید یک الی دو دقیقه هر انگشت را بگیرید و بعد از 
مدتی احساس آرامش پیدا خواهید کرد.این تکنیک خیلی 
کمک کننده است و می توانید در طول روز این تمرین را به 

انجام برسانید تا راحت تر با استرس مبارزه کنید.
به مرکز کف دست خود فشار وارد کنید

شــما می توانید تمرینــات همراه با انگشــت را که در بالا 
گفتیم، در کنار این تمرین فشاری به انجام برسانید.فشاری 
آرام به مرکز کف دســت خود با انگشــت شست مخالف 
حداقل به اندازه یک دقیقه وارد کنید؛ همچنین می توانید 
این ناحیه را در جهت مخالف عقربه های ساعت ماساژ دهید 

تا ببینید که ضربان قلب تان آرام می شود.
تنفس شکمی  انجام دهید

اولین مرحله این اســت که یک محل راحت را پیدا کنید 
و در آنجا نشسته یا به صورت درازکش باشید؛سپس یکی 
از دســت هایتان را روی قفسه سینه و دست دیگر را روی 
شــکم تان بگذارید و یک نفس عمیق بکشید،نفسی که از 

داخل شکم بیرون بیاید،نه از داخل قفسه سینه.
با انجام این کار دست تان روی شکم؛ بالا می رود اما قفسه 
ســینه بدون حرکت باقــی می ماند؛همچنیــن می توانید 
لب هایتان را هم کمی روی هم فشار دهید و بعد نفس تان 
را بیرون دهید؛در این شــرایط شکم باید به داخل برود و 
دست هم پایین بیاید.می توانید از دست برای بیرون دادن 
هوا به بیرون از شکم کمک کنید.3 الی 10 بار این تمرین را 

انجام دهید.عجله نکنید و هنگام تنفس آرام باشید.
حرکات کششی انجام دهید

حرکات کششــی بسیار متنوعی هســتند که می توانید به 
راحتی در منزل آن ها را امتحان کنید؛اما بهتر اســت که از 
حرکات کششی پا شروع کنید،صاف بایستید،سپس بالاتنه 
خود را به ســمت پایین خم کنید.ســر شما باید به سمت 
زمین نزدیک شود.هر چقدر می توانید بدن تان را بکشید؛در 

نهایت از حرکات کششی دیگر هم کمک بگیرید.
ذهن آگاهی را تمرین کنید

ذهن آگاهی تمرینی است که باعث تمرکز افکار و احساسات 
می شود.باعث می شود که شما در زمان حال زندگی کنید. 
اول باید محلی را پیدا کنید که باعث آرامش و تمرکز بیشتر 
ذهن تان بشود؛ فرقی ندارد که داخل راهروی خانه یا داخل 
حمام یا هنگام آماده کردن غذا باشــد؛در هر صورت فقط 

راحتی شما مهم است.
حرکات شــکم را در نظر بگیرید و روی تنفس خود و دم و 
بازدم تمرکز کنید؛هر چیزی به غیر از آن را فراموش کنید. 
حداقــل 5 دقیقه در این حالت بمانید و اجازه ندهید هیچ 
فکری از بیرون به ذهن تان وارد شود؛ سپس میزان دقایق 
را افزایش دهید تا انجــام این کار به صورت ناخودآگاه در 

شما صورت بگیرد.

این گیاه یک داروخانه سیار است
کارگرآنلاین: این گیــاه از نظر طب قدیم ایران گرم 
و خشــک اســت و از تقویت کننده های تلخ به حساب 
می آید.جالینــوس حکیــم آن  را بــرای درمان تب و 

لرزهای نوبه ای به کار می برد.
به گــزارش کارگرآنلاین این گیــاه از نظر طب قدیم 
ایران گرم و خشک اســت و از تقویت کننده های تلخ 
بحساب می آید.جالینوس حکیم آن را برای درمان تب 

و لرزهای نوبه ای به کار می برد.
یکی از درمان هایی که بابونه می تواند داشــته باشــد 
دم کرده آن برای رفع اســترس بســیار مناسب است 
پس اگــر لحظه پر تنشــی را ســپری می کنید یک 
لیوان چای بابونه به آرامش شــما کمک خواهد کرد. 
بعضی ترکیبات بابونه به همان گیرندگان حســی در 
مغز می چســبند که بعضی داروها مثل والیوم این کار 
را انجــام می دهد.می توانید بابونــه را به عنوان مکمل 
نیز مصرف نمائید.به خصوص بــا درصد 1٫۲%)عنصر 
ســازنده فعال( که از گل های خشــک بابونه به دست 

می آید.
در مطالعه ای در دانشــگاه مرکزی پزشکی پنسیلوانیا، 
 )GAD(بیماران مبتلا به اختلال اضطراب تعمیم یافته
،کــه به مدت ۸ هفته مکمل بابونه مصرف کرده بودند 
در مقایسه با بیمارانی که دارونما دریافت کرده بودند، 
کاهش چشمگیری در علائم بیماری شان مشاهده شد.

 

 

روابط  خانوادگی سالم 
 مشــاور و مددکار اجتماعی کلانتری 12 معلم فسا؛ 

زهرا سادات یار احمدی  

لازمه ایجاد و حفظ روابط زناشــویی ســالم این اســت که طرفین 
برای خصوصیات فردی، علایق و نیازمندی های یکدیگر ارزش قائل 
شــوند. از این رو سعی کنید در روابط کلامی و غیرکلامی عاطفی و 
تصمیم گیری ها به رفتار، افکار ، نیازها  و خواسته های همسرتان توجه 
کنید و به آنها پاسخ مناســب دهید و هرگز بی تفاوت نباشید. بیان 
عباراتی مانند »همسر م به فکر من نیست، من برای او ارزشی ندارم، 
او سرش به کار خودش است و ...« نشانه و زنگ خطر جدی هستند.
زن و شوهر باید مشــخص کنند که از یکدیگر چه انتظاراتی دارند؛ 
آنها لازم است گاه گاهی در یک فضایی آرام به یکدیگر بگویند چگونه 
می توانم همســو با نیازها و انتظارت تو باشــم؟ نســبت به من چه 

احساسی داری و ... 
زن و شــوهر نباید تصور کنند که چون این انتظارات و احساسات، 
بدیهی و روشــن هستند نیازی به طرح آنها نیست. بنابراین زوجین 
باید احساسات، عواطف و انتظاراتِ خود از یکدیگر را با هم در میان 
بگذرانــد؛ مثلًا از  هم بپرســند »آیا از من راضی هســتی ؟ آیا من 

توانسته ام پاسخ گوی نیاز ها و خواسته های شما باشم؟«
خطاها و اشتباهات یکدیگر را هرگز در حضور دیگران بازگو نکنید، 
بلکه در فرصت و شرایطی مناسب به صورت مستدل و بدون تحقیر 
کردن و با ذکر ویژگی های مثبت او، فقط همان موارد را بیان کنید.

بهتر است نسبت به هم گذشت داشته باشید و از خطاهای یکدیگر 
چشم پوشی کنید.

لازمه ایجاد، حفظ و اســتمرار روابط زناشــویی سالم و بانشاط این 
است که فضای خانواده آرام بخش باشد و زن و شوهر از تحقیر کردن 
یکدیگر پرهیز و از گفتن سخنان طعنه آمیز و دو پهلو اجتناب کنند.
در هــر فرصتی که پیش می آید، ســعی کنید با همســر و اعضای 
خانواده خود ارتباط کلامی و عاطفی برقرار کنید و به گفت وگو های 

خانوادگی بپردازید.
شایان ذکر است که زن ها از صحبت کردن با همسرشان لذت می برند 
و از این روش برای نشــان دادن مهر و علاقه نســبت به همسرشان 
استفاده می کنند؛ بنابراین توصیه می شود شوهران با علاقه مندی به 
صحبت های همسران خود گوش دهند و به آنها نگاه کنند. اگر به هر 
دلیل نمی توانید خواسته ها و نیازهای منطقی و معقول همسرتان  را 
برآورده کنید از او عذرخواهی کنید و با جملاتی مانند همسر عزیزم 
می دانم که این خواســته یا نیاز حق شماست ولی فعلًا به این دلیل 
)ذکر دلیل منطقی( نمی توانــم آن را تأمین کنم، او را قانع کنید و 
قول دهید که در اولین فرصت ممکن آن نیاز را برآورده خواهید کرد.

سامانه تلفنی مرکز مشــاوره آرامش پلیس فارس با شماره 
096580، آماده ارائه خدمات مشــاوره تلفنی در زمینه های 
... می باشد.  مختلف خانوادگی، اجتماعی، ازدواج، تربیتی و 
شــهروندان عزیز می توانند در صورت تمایل شماره 96580 
را شــماره گیری نموده و از خدمات مشاوره تلفنی استفاده 

نمایند. 

       آگهی دعوت از بستانکاران با اخطارات 
لازمه

بدین وســیله به اطلاع عموم می رســاند حکم انحلال شرکت 
ســهامی خاص پرشین جم شــیراز )در حال تصفیه( به شماره 
ثبت 352460 و شناســه ملی 10104003944 به موجب دادنامه 
شماره 9909970706000748 مورخ 1399/4/30 دادگاه عمومی 
حقوقی شــیراز صادر و آگهی انحلال آن در روزنامه رســمی و 
روزنامه کثیرالانتشار ثبت گردیده است. این اداره در اجرای مواد 
211 و 212 و 275 لایحه اصلاح قســمتی از قانون تجارت مدیر 
تصفیه آن محسوب می شود لذا در اجرای ماده 225 قانون مذکور 
از کلیه بســتانکاران احتمالی اعم از حقیقی یا حقوقی و یا هر 
ذینفع دیگری دعوت به عمل می آورد چنانچه از شرکت مذکور، 
مطالبات و یا ادعایی دارند ظرف حداکثر 6 ماه از تاریخ انتشــار 
آگهــی نوبت اول با ارائه مدارک مثبتــه ادعای خود را به محل 
تصفیه شرکت واقع در اداره تصفیه استان فارس به نشانی شیراز 
چهارراه بنفشه ساختمان دادگستری کدپستی 7173713896 
مراجعه نمایند. بدیهی اســت که اداره تصفیه در مورد هرگونه 
ادعای احتمالی که خارج از مهلت فوق منعکس گردد مسئولیتی 

نخواهد داشت. 

342/م.الف - سعید عبدالهی - رئیس اداره تصفیه و امور 
ورشکستگی استان فارس

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئین نامه 
قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و اراضی و ساختمان های 

فاقد سند رسمی      
برابر رأی شماره 140260311032000042-1402/2/20 هیات اول موضوع قانون 
تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر 
در واحد ثبتی حوزه ثبت ملک کوار تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضی آقای 
قدرت فانی مظفری فرزند فرج بشماره شناسنامه 1428 صادره از کوار در یک 
قطعه زمین مزروعی به مساحت 8. 109383 مترمربع پلاک 221/3007 مفروز و 
مجزی شده از پلاک 221 واقع در بخش نه فارس کوار اراضی مظفری خریداری 
از مالک رسمی عزت اله فانی و مع الواسطه نصراله فانی، یارمحمد فانی، کاظم 
قاسمی، قهرمان عباسیان، امیدعلی دهقان، جان محمد محتشمی، فرض اله 
خیراتی، ولی پناهی، محمد اســماعیل کرفتی، محمد فرزانه، حسین عوضی، 
جان محمد فتحی، صفر فرزانه، احمد فرزانــه، رضا فرزانه و کاکاجان فرزانه 
محرز گردیده اســت. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
15 روز آگهی می شــود در صورتی که اشخاص نسبت به صدور سند مالکیت 
متقاضی اعتراضی داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت 
دو ماه اعتراض خود را به این اداره تســلیم و پس از اخذ رسید، ظرف مدت 
یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضایی تقدیم 
نمایند. بدیهی اســت در صورت انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض 

طبق مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/03/24
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/04/07

372/م.الف - علیرضا کشوری
رئیس ثبت اسناد و املاک کوار

خستگی و خواب آلودگی بهاری به دلیل تغییراتی 
در بدن با گذر فصل ها می باشــد که می توانیم با 
تغذیه مناســب و فعالیت با این خواب آلودگی ها 

مقابله کنیم.
به گــزارش نمناک،پس از یک زمســتان ســرد 
و ســخت، بهــار از راه می رســد و بــا آغاز فصل 
سرسبزی ها،گیاهان و حیوانات از خواب زمستانی 
بیدار می شــوند اما انســان ها در این فصل بیشتر 
احســاس خواب آلودگی می کنند و مدام خمیازه 
کشیده و دوست دارند که بخوابند.خواب آلودگی 
بهاری به دلایلی وابسته به مزاج افراد بروز می کند 
و با تغییــرات در برنامه غذایی روزانه قابل کنترل 
و کاهش است.چرا در بهار احساس خواب آلودگی 
می کنیم و چگونه خواب آلودگی بهاری را درمان 
نماییم؟اگــر این نوع ســؤال ها ذهنتان را به خود 
درگیر نموده،این بخش از نمناک را مطالعه نمایید. 

علت خواب آلودگی بهاری 
1.در فصل زمســتان جریان خون در سطح بدن 
کمتر می شــود و بیشــتر جریان خون در مغز و 
اندام ها می باشــند اما در بهار به دلیل گشاد شدن 
مویرگ هــا جریان خون در ســطح بدن بیشــتر 
می باشد و خون کمتری به اندام ها و مغز می رسد، 
بنابراین به دلیل نرســیدن مواد مغذی و اکسیژن 

کافی به مغز احساس خواب آلودگی می کنیم.
۲.دلیل دیگر احســاس خــواب آلودگی در بدن 
این اســت که در بهار، سوخت و ساز بدن بیشتر 
و مصرف اکسیژن زیاد می شود و ذخیره اکسیژن 

مغز ما کاهش می یابد.
 3.افزایــش طــول روز و تنظیم نبودن ســاعت 
بیولوژیــک بدن در فصــل بهار موجــب خواب 
آلودگــی در این فصــل می شــود.در فصل بهار 
ســاعت بیولوژیک یا محیط زیست بدن افراد که 
با ساعت های طولانی شب تنظیم شده،نمی تواند 
با طولانی شــدن روز هماهنگ شــود و انرژی آن 
به ســرعت تحلیل می رود، بنابراین برخی افراد به 

اختلال خواب از نوع پرخوابی مبتلا می شوند.
4.بدن انسان ها متناســب با محرک های خارجی 
مانند نور و دما ســطح هورمون را تغییر می دهد.

بی حالی فصل بهــار نوعی عکس العمل رایج بدن 
انسان نسبت به تغییرات فصل بهار مانند افزایش 
مدت زمان تابش نور خورشید و طولانی شدن روز 
است.بدن برای تطبیق با شــرایط جدید نیازمند 

زمان است.
در زمســتان درجه حرارت بدن کمتر و ســرعت 
ســوخت و ســاز بدن کاهــش یافتــه و بدن در 
زمستان هورمون ملاتونین تولید می کند که باعث 
ایجاد احســاس خواب آلودگی می شود،اما بعد از 
زمستان،وقتی بهار فرا می رسد،درجه حرارت بدن 
افزایش یافته و رگ های خونی منبسط می شوند و 
فشار خون پایین می رود.نور باعث می شود که بدن 
بیشتر هورمون سروتونین را آزاد کند در حالی که 
مقدار ملاتونین هنوز بالا اســت.در فصل بهار بدن 
برای تطبیق با شــرایط فصل بهار نیازمند دو الی 

سه هفته زمان است. 
علائم خستگی در فصل بهار

از دست دادن اشتها،خستگی مداوم، دشواری در 
توجه و تمرک،خواب آلودگی، واکنش های آهسته 
در پاسخ به محرک ها،سطح انرژی پایین، سرگیجه 
و ســر درد،افســردگی های کوتاه مدت، افزایش 

تحریک پذیری،بی قراری و اضطراب.
اغلب کسانی که در معرض خواب آلودگی فصلی 

قرار می گیرند:
زنان،افراد مسن،کســانی که قوای بدنی ضعیفی 
دارند،کســانی که فشــار خون ناپایداری دارند و 
افرادی که در زمســتان فعالیت بدنی بسیار کمی 

 داشته اند.
چگونه می توان سطح استرس را کاهش داد؟

دمای محیط و رطوبت را در سطوح مناسب حفظ 
کنید.

روتین روزانه و هفتگی تان را تنظیم کنید.
فعالیت ساختار یافته به بدن شما کمک می کند تا 

با تغییرات نسبتاً ثابت سازگار شود.
از فشــار آوردن به محدودیت هــای خود اجتناب 

کنید.
هرگونه تغییر ناگهانــی می تواند به عنوان عوامل 
تنش زایی برای بدن شــما ترجمه شود پس هرگز 

این کار را نکنید.
فعالیت ها و الگوهای تنظیم شده تنش اضافی را در 

بدن شما کاهش می دهند.
 زمان بیشتری را صرف شــرکت در فعالیت های 
لــذت بخش کنید تــا در فعالیت های شــدید و 

سنگین.
راه حل خانگی و طبیعی رفع خواب آلودگی 

بهاری
مقدار زیادی آب بنوشید:

آب آشــامیدنی ســاده ترین و مؤثرترین راه برای 
جبران خستگی است زیرا آب سموم را از سیستم 
دفع پاک می کند و متابولیسم را افزایش می دهد.

کم آبی می تواند باعث سردرد و خستگی شود. 
بیشتر در معرض نورخورشید قرار بگیرید:

نور خورشید ســطوح هورمون سروتونین در مغز 
را افزایش می دهد کــه با بهبود خلق و خو پیوند 
خورده اســت.در معــرض آفتاب بــودن می تواند 
احســاس بهتر و انرژی بیشــتری در افراد ایجاد 
کند.15 دقیقه نور گرفتن از خورشید می تواند بدن 

شما را با مقدار کافی ویتامین D پر کند. 
ورزش کنید:

ورزش هــوازی متوســط مثــل پیــاده روی 30 
دقیقه ای یا دویدن را شروع کنید. تمرین مقاومتی 
با استفاده از وزنه آزاد نیز در افزایش سطح انرژی 
شــما مؤثر است.ماهیچه های خود را به مدت 5 تا 
10 دقیقه پس از ورزش کشــش دهید، تا به بدن 
خود کمک کنید اثرات جانبی ورزش در سیستم 

را کاهش دهد و از درد جلوگیری کند.
چگونه با خواب آلودگی بهاری مبارزه کنید؟

غذای مقوی بخورید:
رژیم غذایی شما باید کامل و سرشار از مواد مغذی 
ویتامین باشد.حداقل یک سوم از برنامه غذایی تان 
باید شامل سبزیجات تازه و میوه ها دارای ویتامین 
C باشد.ویتامین B1 نیز یک ماده مغذی ضروری 
برای سیستم های عصبی و گردش خون است،پس 
از مــواد دارای این ویتامیــن مانند:لوبیا، آجیل، 
دانه ها، ماهی، اســفناج، مارچوبه و غلات استفاده 

نمایید.
اکسیژن کافی داشته باشید:

خســتگی مزمن، یکــی از علائم اصلــی کمبود 
اکسیژن در خون است.برای اینکه دچار خستگی 
نشوید و انرژی بیشتری داشته باشید،3 بار در روز، 

10 بار نفس عمیق بکشید.
دوش آب سرد بگیرید:

هنگامی که احســاس خســتگی و خواب آلودگی 
می کنید، به حمام رفته و دوش آب سرد بگیرید.

دوش  آب سرد اثر تازه کننده و اثر آرامش بخش 
برای شما دارد.بهتر است بعد از ورزش و یا بعد از 
صبحانه دوش بگیرید. شما باید با آب سرد حمام 
بکنید،زیرا رگ های خونی را تقویت خواهد کرد و 

گردش خون را نیز تحریک می کند.
بهترین روش های رفع خواب آلودگی بهاری

استراحت کنید و خوب بخوابید:
برنامه خواب منظم،موجب خســتگی  نداشــتن 
و خواب آلودگی می شــود. ســعی کنید هر شب 
سر ســاعت معینی به رختخواب بروید و محیط 
خواب خود را راحت و ســازگار نگه دارید.از کتاب 
خواندن،استفاده از تلفن همراه و تماشای تلویزیون 

در رختخواب خودداری کنید. 
روزتان را با خوردن غذای سالم شروع کنید:

روز خــود را با یک صبحانه ســالم شــروع کنید.
نخوردن صبحانه و در نتیجه، نرسیدن مواد قندی 
به بدن در ابتدای روز،در افت فشار خون و احساس 
خواب آلودگی در طول روز بسیار تأثیرگذار است.

اگر وقــت ندارید که هر روز یــک صبحانه کامل 
بخورید،حداقل میوه، بلغور جو دو سر،ماســت یا 
کورن فلکــس را بخورید.این کار به شــما کمک 
می کنــد تا انرژی خود را در صبح افزایش دهید و 
همچنین تمام ویتامین ها و مواد معدنی لازم را که 

باید، به دست خواهید آورد.
راه هــای از بین بردن خســتگی و خواب 

آلودگی بهاری
ذهن خود را تغییر دهید:

بر روی احساس خستگی خود تمرکز نکنید.سعی 
کنیــد این فکر را از ذهن خــود حذف کنید.طرز 
فکر خود را عوض کنید و مثبت فکر کنید.اگر در 
طول روز در محل کار احساس خستگی نمودید،با 
خــوردن یک فنجان قهوه و یــک گپ کوچک با 
همکارتان انرژی خود را شــارژ کرده و ذهن تان را 

تازه کنید. 
برای درمان خواب آلودگی بهاری چه کنیم؟

به بدن خود گوش دهید:
بدن شــما در واقع به شــما می گویــد که به چه 
چیزهایی نیاز دارد.شــما فقــط باید به آن گوش 
دهید و مطابق آن عمل کنید.اگر احساس خواب 
آلودگی می کنید،زود به رختخواب بروید و بیشتر 

بخوابید.
اگر احساس خوبی ندارید،کارتان را کم کنید و یک 
یا دو روز به جایی بروید که بتوانید کمی  استراحت 

کنید و ذهن خود را سبک کنید.
برای ثبات عاطفی، می توانید یوگا، مدیتیشــن یا 
هر نوع کار مشابه را امتحان کنید.به خاطر داشته 
باشــید که بدن می تواند به راحتی با شما ارتباط 
برقرار کند، شــما فقط باید گــوش دهید و اجازه 

دهید صحبت کند.
روش های مقابله با خواب آلودگی بهاری

از الکل دوری کنید:
بعد از نوشــیدن الکل ممکن است احساس خواب 
آلودگی کنید و ســریع تر به خــواب روید اما در 
طی شــب خواب آرامی  نخواهید داشت و خواب 
رِم را تجربه می کنید؛ صبح روز بعد با خســتگی 

از خواب بیدار می شــوید. مصــرف الکل دفع آب 
بــدن را افزایش می دهد و  حین شــب مدام باید 
به دستشویی بروید.همچنین الکل تأثیر منفی بر 
سیستم عصبی دارد و منجر به انقباضات رگ های 

خونی می شود.
زیاد نمک نخورید:

نمک فشار خون و انرژی را افزایش می دهد،اما اگر 
از فشــار خون رنج می برید،باید مصرف نمک را به 

حداقل کاهش دهید.
درمان خواب آلودگی بهاری با این روش ها

رژیم غذایی متعادل داشته باشید:
یک رژیم غذایی متعادل و سالم عنصر مهمی  برای 
حفظ ســلامت و تندرستی است و به شما کمک 
می کند تا احساس بهتری داشته باشید.پس رژیم 
غذایی متعادل داشــته باشید و مواد غذایی زیر را 

در برنامه غذایی تان بگنجانید:
تازه،حبوبات،غــلات  ســبزیجات  و  میوه هــا 

سبوس دار،آجیل،پروتئین های ناب.
رفع خستگی و خواب آلودگی بهاری با تغذیه

دانه کامل مصرف کنید:
دانه های کامل یک جایگزین خوب برای دانه های 
تصفیه شــده مانند نان سفید، برنج سفید و پاستا 
ســفید هســتند و هنگامی که به جای دانه های 
فراوری شده اســتفاده می شود می تواند به بهبود 
قند خون شــما کمک کند و شــما را کامل نگه 
دارد.دانه های کامل حاوی فیبر،ویتامین ها و مواد 
معدنی بیشتر از آرد سفید است.انجمن قلب آمریکا 
)AHA( توصیه می کند که حداقل نیمی  از غلات 
که در طی روز مصرف می شود از میان غلات کامل 

انتخاب شود.
سبزیجات بیشتری مصرف نمایید:

سبزیجات منبع ارزشــمندی از پتاسیم، ویتامین 
C،A، Eهســتند و می تواند خطرات بســیاری از 
بیماری های مزمن را کاهش  دهد.اگر شــما انواع 
مختلفی از میوه ها و سبزیجات را بخورید، مطمئناً 
تمام انــواع مختلف مواد مغذی مــورد نیازتان را 
دریافت می کنید، پس حداقل نیمی  از بشقاب خود 

را با میوه ها و سبزیجات پر کنید.
از بین بردن خواب آلودگی بهاری با این مواد 

غذایی
آجیل بخورید:

مغزهــا یکــی از ســالم ترین و مغذی ترین میان 
وعده ها محســوب می شــوند. مغزها غنی از فیبر 
بوده،اســیدهای چرب اشــباع آن ها اندک است و 
آنتی اکســیدان بالایی دارند.آجیل ها چربی بالایی 
دارند و دارای سطوح بالایی از کالری هستند پس 

بیش از اندازه آجیل مصرف نکنید.
پروتئین مصرف کنید:

پروتئین از مواد اساســی و اصلــی در برنامه های 
غذایی می باشــد و نقش آن در سلامتی و تناسب 
اندام کلیــدی و حائز اهمیت اســت.پروتئین به 
ترمیم بهتر عضلات و عضله سازی کمک خواهد 
کرد و همیــن طور اهمیــت آن در رژیم غذایی 
کاهــش وزن، پر رنگ اســت.برای افراد معمولی 
مصــرف 1٫4 گرم تا ۲گرم پروتئیــن به ازای هر 
کیلو وزن بدن توصیه می شود.ماست یونانی، تخم 
مرغ، شیر و سویا گزینه های خوبی برای صبحانه 
هســتند چون حاوی ویتامین d و b و همچنین 
کلســیم هستند که شــما را در طول روز تقویت 

خواهند کرد.
نکات و ترفندها بــرای رفع خواب آلودگی 

بهاری:
1. غذاهای ســنگین و چرب مصرف نکنید زیرا با 
خوردن این نوع موادغذایی، دستگاه گوارش خون 
زیــادی به خود جذب می کنــد و در نتیجه خون 
رسانی به مغز کم شده و خستگی و بی حالی شما 

را تشدید می کند. 
۲. خوراکی هایی که حاوی مقدار زیادی شــیرین 
کننده هستند نیز مصرف نکنید زیرا افزایش میزان 
ترشــحات انســولین می تواند علت دیگری برای 

خواب آلودگی باشد.
3. غذاهای ســبک و غذاهایی کــه حاوی مقدار 
مناسبی آب هستند، مانند سوپ و آش، به برطرف 
کردن حس رخوت و خستگی در طول روز کمک 

می کند.
4. تا حد امکان مصرف غذاهای فراوری شده را به 

حداقل برسانید. 
5. هنگام خســتگی باید بدانید چطور استراحت 

کنید و سونا بروید و ماساژ انجام دهید.

خواب آلودگی بهاری را با تغذیه و چند ترفند گیاهی 
درمان کنید

چند ترفند ساده برای پیشگیری
و جلوگیری از سرعت آلزایمر

آلزایمر مشــکلی اســت که این روزها افراد زیادی در سنین بالا به آن مبتلا 
می شوند اما نگران نباشید،می توانید با رعایت ترفندهایی از ابتلا به این بیماری 

جلوگیری کنید.
به گزارش نمناک، آلزایمر مشکلی است که این روزها افراد زیادی به آن مبتلا 
می شوند؛به خاطر همین باید سعی کنید که راهکار های جلوگیری از آن را در 
پیش بگیرید.در این قسمت از بهداشت و سلامت نمناک قصد داریم برخی از 

این راهکارها را به شما معرفی کنیم.
خواب با کیفیت داشته باشید

سازمان کنترل و پیشگیری از بیماری ها پیشنهاد می کند که حداقل 7 ساعت 
در شــب بخوابید.خواب باعث می شود تا احســاس سرحالی و انرژی بیشتری 
داشته باشــید و مواد مضر راحت تر از بدن تان دفع گردند و به طور کلی برای 

سلامت مغز هم بسیار حائز اهمیت است.
فعالیت کنید

وقتی که تحرک داشــته باشید،به بدن و ذهن این ســیگنال را می دهید که 
حال تان خوب اســت و ذهن تان همیشه درگیر است تا خودش را با جسم تان 
همراه کند.به خاطر همین برای جلوگیری از آلزایمر باید تحرک بدنی خود را 

بالا ببرید؛به عنوان مثال به جای آسانسور از راه پله استفاده کنید.
توت بخورید

پیشــنهاد ما این است که از رژیم غذایی حاوی امگا 3 استفاده کنید که انواع 
توت ها بسیار توصیه می شود.خوردنِ یک عدد سیب در طول روز هم می تواند 
باعث شــود که دیگر به پزشــک مراجعه نکنید؛همچنین می تواند راهی برای 

جلوگیری از آلزایمر باشد.
مهارت جدید یاد بگیرید

باید به ســلامت ذهــن خود توجه کنید و برای انجام ایــن کار مهارت جدید 
یاد بگیرید.یادگیری مهارت جدید، ذهن تان را فعال نگه می دارد و ســلول  های 

مغزی جدید تولید می کند که از آلزایمر جلوگیری خواهد کرد.
ارتباطات اجتماعی خود را حفظ کنید

با دوستان،اعضای خانواده و افراد مختلف در اجتماع ارتباط بگیرید تا ذهن تان 
فعال باشد و از آلزایمر جلوگیری گردد.


