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انرژینداشتنبرایممکنھدلایل

دیگریعللیاوسنرفتنبالاعلتبھانرژینداشتنکھنیستیدمطمئنونداریدکافیانرژیکھمیکنیداحساساخیرا
کنید.اقدامآنرفعبرایتوانیدمیپزشکتانیاشماکھاست

ازکاستن،روزانھورزشتواندمیاولیھاقداماتباشد.نداشتھوجودشماسلامتیباارتباطدرکنندهقانعدلیلاگر
روشھایبھنیزراآنچگونگیوخوابمیزانبتوانیدشایدباشد.سالمغذاییرژیمانتخابو(استرس)روحیفشارھای

دھید:تغییرزیر

خودبدندھید.اختصاصخواببھراروزشبانھساعت٢۴ازساعتھشتحداقل–خواببرایکافیزمان●
برخیزید.رختخوابازساعتسروبرویدرختخواببھساعتسرشبھرکھدھیدعادتطوریرا

کنید.انتخابخنکوکمنوروباصداسروبیوآرامراخودخواباتاق–خواببرایمناسبمحل●

بھنروید.رختخواببھگرسنگیبابرعکسیاشامصرفازبعدبلافاصلھ–سالموصحیحآشامیدنوخوردن●
راخواباستقادروبرودبینازکھمیکشدطولبیشتریاساعتھفتمدّتبھکافئیناثرکھباشیدداشتھیاد

ھاینوشابھبرود.بینازکھمیکشدطولساعتھا)nicotine(نیکوتیناثرکند.دگرگونیونظمیبیدچار 1

کنند.میخوابیبیدچارراشخصبعدولیباشندآورخوابابتدادراستممکنالکلی

دقیقھ٢٠تا١۵مدتبھرختخوابدرکشیدندرازازبعدچنانچھ–رویدنمیخواببھاگررختخوابترک●
دیگرھایسرگرمیوکتابخواندنباراخودوبرویددیگریاتاقبھوکنیدترکرارختخواباید،ماندهبیدار

اید.شدهآلودخوابکھکنیداحساسکھزمانیتاکنیدمشغول

حالتبھراشماخستگیونشدحاصلچندانیاثرولیبردیدکاربھھفتھچندبرایرابالاھایروشکھصورتیدر
کنید.مراجعھمتخصصپزشکیکبھآورد،درتوانبیوفرسوده

1axonclinic.comداردروان گرداناثرمغزرویکھاستتنباکوگیاھیمحصولاتدرموجودشیمیاییماده۴٠٠٠ازیکینیکوتین
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داردادامھواستپایانبیکھخستگینوع

ارتباطشماخستگیبابیشترزیرمواردازیککدامکنیدملاحظھشوندمیشماخستگیباعثکھعواملیتشخیصبرای
ترکبرایتحرّکوانگیزهیاھستید؟انرژیبدونکھمیکنیداحساسآیاھستید؟آلودخواباوقاتبیشتردارد.نزدیک

ندارید.رامبلیاورختخواب

میتوانولینیست،شماگیفرسودهوکوفتگیبردلیلیاوخستگیعلتّتشخیصجوابگویدرصدصدشدهذکرموارد
کرد.استفادهآنھاازخستگیتشخیصبرای

آلودگیخوابباھمراهخستگی

میباشد:زیرعللبھکھباشدسالمغیروکمخوابنتیجھتواندمیمورداینبخوابید،روزدرکھمایلیداگر

درماندمیبیدارشبتمامورودنمیخواببھشخصکھاستبیماریاینزامنیا–)Insomnia(زامنیّااین●
ھیوِریالّبیگاگنِتیوتواندمیپزشکولیاستموجودھاداروخانھدربسیاریآورخوابداروھایکھشرایطی

Cognitive(تراپی Behavioral Therapy(باعثکھاعمالیوافکارطریقاینازکھکندپیشنھادرا 2

برود.بینازکلیّبھیاوکاھشکنترل،شودمیشخصبیداری
Sleep(اپَنیّااسلیپ● Apnea(–مینامیدهتنفستوقّف»یاخواب«آپنھاصطلاحابیماریاینفارسیدر

خرخربیماریاینعلامتشود.میخوابزدنھمبربالاخرهوتنفسایستادنباعثمکرّراختلالاینشود.
استممکندیگرھایعلامتمیباشد.کشیدننفسزحمتبھوبیداریوکشیدننفسبینکوتاهتوقفبلند،کردن

درشریکیکداشتن.استرنجیزودوتندخوییوتمرکزعدمشدن،لاغربرایتواناییعدمسردرد،
است.خوابطولدراطلاعاتآوریجمعبرایمنبعبھترینرختخواب

restless(لگِزسیندرُملسِرِست● legs syndrome(–راپادادنحرکتنیازمسنافرادازبسیاری 3

اند.کردهتجربھھستندرفتنخوابحالدرکھزمانیبخصوص
خواببھیاورفتنخواببھدلھرهونگرانیوافسردگیروحی،فشارھایمانندحالاتی–روانوروحسلامت●

کنند.میمختلومشکلراماندن

شوندمیخستگیباعثکھدیگریاشکالات

از:عبارتندکھھستندخستگیعلتّکھدارندوجوددیگریبسیاراشکالات

وقلبنارساییقلب،ضربانشرایین،تصلبٌعروقیقلبیبیماریمانندقلبیبیماریھای–قلبیناراحتیھای●
کند.خستگیایجادتواندمیقلبعضلاتبیماری

تنگیباعثوکندمیمختلریھخارجوداخلبھراھواجریانبیماریاین–تنفّسیراھھایمزمنبیماری●
شود.میانرژیکاھشبالاخرهوورزششدنمشکلونفس

میشود.زانووپادردوپریدنخوابازباعثکھاستکنترلقابلغیرحرکتیکناراحتیاین–پدیاوًیکی3
2Wikipedia.orgاست.روانیامراضمعالجھواصلاحآنھدفکھاستروشیروانکاوییاروانشناسیطریقازرفتاریمعالجھیاتراپی



مثلاعادیغیرطوربھکھباشیدمجبوربدنبودنزخمیاوبیماریعلتّبھاگر–عادیغیرشکلبھخوابیدن●
دربخصوصکھمردمیبرایوضعیّتاینمیدھد.دستازراخودفرموتواناییبدنبخوابید،بدنکردنمچالھ

شاملکھورزشیتمریناتباتواندمیمشکلاینشود.میضعفوخستگیموجبھستندبستریبیمارستان
شود.معالجھباشدبدنتحرّکاتوشدنقوی

کھاستخونیسالمقرمزسلولھایکمبوددچاربدنکھاستشرایطی)anemia(میّاانَیخونی،کم–خونیکم●
کند.خستگیدچارراشخصمیتواندخونیکمبرساند.بدنبافتھایبھرااکسیژنکافیمقداربھتواندنمی

باشد.ھمراهسرگیجھوضعفرنگ،پریدگیباھمراهاستممکنخستگی

مکرّرادرارتشنگی،رفتنبالادیگرشاملعلایموھانشانھاست.قندبیماریازاینشانھخستگی–قندبیماری●
میشود.تاریو

میزند.ھمبررابدنھورموناعتدالتیروئیدکردنکارزیادیاوکردنکارکماشکالدوھر–تیروئیداشکال●
باشد.میتیروئیداشکالھاینشانھازیکیخستگی

فعالیّتھاانجامبھعلاقھعدم

دادندستازغذا،بھاشتھاعدم/غصّھ،غمازعبارتندبیماریاینعلائممیباشد.افسردگیخستگی،علتّتریناصلی
تمرکز.عدموفعالیّتبھعلاقگیبیوتحرّک

خستگیبامبارزهبرایمناسبراھھای

میکنید.فکرزاانرژیموادوداروھادربارهشایدروید،نمیخواببھراحتیبھیاوکنیدمیخستگیاحساساگر
بھراشماسریعتریاومیکنندمبارزهاستگریبانتانسختکھبعدازظھرخوابباکھکنندمیادّعاداروھااینسازنده
کنید.توجّھبھترروشھایوخستگیبامبارزهموادبھادامھدربرند.میخواب

شمابدندرکوتاھیمدّتبرایکافئینزیادیمقدارعلتّبھزاانرژیھاینوشابھازبسیاری–زاانرژیھاینوشابھ
وبھداشتمتخصّصیکباولیندارد،اشکالیمردماکثربرایگھگاهھانوشابھنوعایننوشیدنمیکنند.ایجادانرژی

اینمھمنکتھباشید.نداشتھبالاخونفشاریاوقلبیبیمارینظیرھاییبیماریکھشویدمطمئنوکنیدمشورتسلامتی
درازاثرکھاستدلیلھمینبھبرودبینازآناثرکھکشدمیطولساعتھاولیمیدھدافزایشراانرژیکافئینکھاست
میکند.کمکرفتنخوابزودبھکافئینمدّت

دیگریافرادباکھکنیدسعی،استظھرازبعددرخستگیاحساسشمامشکلچنانچھ–ترسالموبھترراه
ومیبردبالاراتمرکزوتوجّھمیزاناجتماعیروابطباشید.داشتھاجتماعیفعّالیتدارندرااشکالھمینکھ

میدھد.تغییرراخستگیاحساس

blue-light[(لنِزِزبلاکینگبُلو-لیَت blocking lenses(تلویزیون،صفحھازکھآبینور–آبی]نورکردنمسدود
کھلنزھاییبردنکاربھبنابراینمیدارد.نگھبیدارروزماننداشتباھاراشخصشودمیخارجکامپیوتروھمراهتلفن
شواھدکھاستتذکّرقابلولیشود.آمادهخوابیدنبرایموقعبھشخصکھشوندمیباعثکنند،میسدراآبینورجلو

ندارد.وجودکنندهسدیلنزھاعملکردوخواصدربارهمعتبری



یکآنجایبھکنید.نظرصرفآبینورکنندهسدقیمتگرانعینکخریدنازاستبھتر–ترسالمبھتروراه
درجوییصرفھبروعلاوهبگذاریدکنارکنندمیایجادآبینورکھراوسایلیتمامخوابیدنزمانازقبلساعت
یابید.رھاییامروزهکنندهدگرگونجریاناتواخبارشدناحساساتیازعینکخرید

نیازیکھملاتونیندارد.اساسینقشبیداریوخوابدَوَرانبرکھاستھورمونیملاتونین–)Melatonin(مِلاتونین
ولیکند.کمککارزمانتغییررفتن،بخوابدیرمانندخوابمشکلاتازبعضیبھمیتواندنداردپزشکنسخھبھ

خوابدارویاکادمیعلتّھمینبھبیاورد.پایینبشدّترا)testosterone(تستوسترونسطحاستممکنملاتونین 4

نیست.مفیددارواینزیراکندنمیتوصیّھخوابیبیمعالجھبرایرا،ملاتونین

دھیدترجیحشایدضمناکنید.استفادهبالادرشدهذکریروشھاازخوابیبیمعالجھبرای–ترسالموبھترراه
یاوکنترلبھکھاستموثّریمعالجھتراپیاینکنید.امتحانراروانشناسیطریقازرفتار/کرداریتراپیکھ
آروماتراپیبرکھمحدودیتحقیقاتعلاوهبھکند.میکمکشوندمیبیداریباعثکھمنفیافکاربردنبیناز

ازتراپیاینکھمیدھدنشانشدهانجامتکمیلی)یاجایگزینسنتیدرمان ھایازمجموعھ ایبھدرمانی(رایحھ
کند.میکمکھمرفتنخواببھبدن،کردنآرامطریق

4www.healthline.com -jھمزنانتخمدانھرحالبھولیاستزنانازبیشترمرداندرھورموناینمقدارحیوانات.وانسانھادراستھورمونیتستوسترون
یابد.میکاھشسالگی٣٠سنازبعدولیاستبالا(بلوغ)pubertyزماندرھورموناینمیزانمیسازد.راتستسترون
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