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انرژینداشتنبرایممکنهدلایل

دیگریعللیاوسنرفتنبالاعلتبهانرژینداشتنکهنیستیدمطمئنونداریدکافیانرژیکهمیکنیداحساساخیرا
کنید.اقدامآنرفعبرایتوانیدمیپزشکتانیاشماکهاست

ازکاستن،روزانهورزشتواندمیاولیهاقداماتباشد.نداشتهوجودشماسلامتیباارتباطدرکنندهقانعدلیلاگر
روشهایبهنیزراآنچگونگیوخوابمیزانبتوانیدشایدباشد.سالمغذاییرژیمانتخابو)استرس(روحیفشارهای

دهید:تغییرزیر

خودبدندهید.اختصاصخواببهراروزشبانهساعت۲۴ازساعتهشتحداقل–خواببرایکافیزمان●
برخیزید.رختخوابازساعتسروبرویدرختخواببهساعتسرشبهرکهدهیدعادتطوریرا

کنید.انتخابخنکوکمنوروباصداسروبیوآرامراخودخواباتاق–خواببرایمناسبمحل●

بهنروید.رختخواببهگرسنگیبابرعکسیاشامصرفازبعدبلافاصله–سالموصحیحآشامیدنوخوردن●
راخواباستقادروبرودبینازکهمیکشدطولبیشتریاساعتهفتمدّتبهکافئیناثرکهباشیدداشتهیاد

هاینوشابهبرود.بینازکهمیکشدطولساعتها(nicotine)نیکوتیناثرکند.دگرگونیونظمیبیدچار 1

کنند.میخوابیبیدچارراشخصبعدولیباشندآورخوابابتدادراستممکنالکلی

دقیقه۲۰تا۱۵مدتبهرختخوابدرکشیدندرازازبعدچنانچه–رویدنمیخواببهاگررختخوابترک●
دیگرهایسرگرمیوکتابخواندنباراخودوبرویددیگریاتاقبهوکنیدترکرارختخواباید،ماندهبیدار

اید.شدهآلودخوابکهکنیداحساسکهزمانیتاکنیدمشغول

حالتبهراشماخستگیونشدحاصلچندانیاثرولیبردیدکاربههفتهچندبرایرابالاهایروشکهصورتیدر
کنید.مراجعهمتخصصپزشکیکبهآورد،درتوانبیوفرسوده

1axonclinic.comداردروان‌گرداناثرمغزرویکهاستتنباکوگیاهیمحصولاتدرموجودشیمیاییماده۴۰۰۰ازیکینیکوتین
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داردادامهواستپایانبیکهخستگینوع

ارتباطشماخستگیبابیشترزیرمواردازیککدامکنیدملاحظهشوندمیشماخستگیباعثکهعواملیتشخیصبرای
ترکبرایتحرّکوانگیزهیاهستید؟انرژیبدونکهمیکنیداحساسآیاهستید؟آلودخواباوقاتبیشتردارد.نزدیک

ندارید.رامبلیاورختخواب

میتوانولینیست،شماگیفرسودهوکوفتگیبردلیلیاوخستگیعلتّتشخیصجوابگویدرصدصدشدهذکرموارد
کرد.استفادهآنهاازخستگیتشخیصبرای

آلودگیخوابباهمراهخستگی

میباشد:زیرعللبهکهباشدسالمغیروکمخوابنتیجهتواندمیمورداینبخوابید،روزدرکهمایلیداگر

درماندمیبیدارشبتمامورودنمیخواببهشخصکهاستبیماریاینزامنیا–(Insomnia)زامنیّااین●
هیوِریّالبیگاگنِتیوتواندمیپزشکولیاستموجودهاداروخانهدربسیاریآورخوابداروهایکهشرایطی

Cognitive)تراپی Behavioral Therapy)باعثکهاعمالیوافکارطریقاینازکهکندپیشنهادرا 2

برود.بینازکلیّبهیاوکاهشکنترل،شودمیشخصبیداری
Sleep)اپَنیّااسلیپ● Apnea)–مینامیدهتنفستوقّف«یاخواب»آپنهاصطلاحابیماریاینفارسیدر

خرخربیماریاینعلامتشود.میخوابزدنهمبربالاخرهوتنفسایستادنباعثمکرّراختلالاینشود.
استممکندیگرهایعلامتمیباشد.کشیدننفسزحمتبهوبیداریوکشیدننفسبینکوتاهتوقفبلند،کردن

درشریکیکداشتن.استرنجیزودوتندخوییوتمرکزعدمشدن،لاغربرایتواناییعدمسردرد،
است.خوابطولدراطلاعاتآوریجمعبرایمنبعبهترینرختخواب

restless)لگِزسیندرُملسِرِست● legs syndrome)–راپادادنحرکتنیازمسنافرادازبسیاری 3

اند.کردهتجربههستندرفتنخوابحالدرکهزمانیبخصوص
خواببهیاورفتنخواببهدلهرهونگرانیوافسردگیروحی،فشارهایمانندحالاتی–روانوروحسلامت●

کنند.میمختلومشکلراماندن

شوندمیخستگیباعثکهدیگریاشکالات

از:عبارتندکههستندخستگیعلتّکهدارندوجوددیگریبسیاراشکالات

وقلبنارساییقلب،ضربانشرایین،تصلبٌعروقیقلبیبیماریمانندقلبیبیماریهای–قلبیناراحتیهای●
کند.خستگیایجادتواندمیقلبعضلاتبیماری

تنگیباعثوکندمیمختلریهخارجوداخلبهراهواجریانبیماریاین–تنفّسیراههایمزمنبیماری●
شود.میانرژیکاهشبالاخرهوورزششدنمشکلونفس

میشود.زانووپادردوپریدنخوابازباعثکهاستکنترلقابلغیرحرکتیکناراحتیاین–پدیاوًیکی3
2Wikipedia.orgاست.روانیامراضمعالجهواصلاحآنهدفکهاستروشیروانکاوییاروانشناسیطریقازرفتاریمعالجهیاتراپی



مثلاعادیغیرطوربهکهباشیدمجبوربدنبودنزخمیاوبیماریعلتّبهاگر–عادیغیرشکلبهخوابیدن●
دربخصوصکهمردمیبرایوضعیّتاینمیدهد.دستازراخودفرموتواناییبدنبخوابید،بدنکردنمچاله

شاملکهورزشیتمریناتباتواندمیمشکلاینشود.میضعفوخستگیموجبهستندبستریبیمارستان
شود.معالجهباشدبدنتحرّکاتوشدنقوی

کهاستخونیسالمقرمزسلولهایکمبوددچاربدنکهاستشرایطی(anemia)میّاانَیخونی،کم–خونیکم●
کند.خستگیدچارراشخصمیتواندخونیکمبرساند.بدنبافتهایبهرااکسیژنکافیمقداربهتواندنمی

باشد.همراهسرگیجهوضعفرنگ،پریدگیباهمراهاستممکنخستگی

مکرّرادرارتشنگی،رفتنبالادیگرشاملعلایموهانشانهاست.قندبیماریازاینشانهخستگی–قندبیماری●
میشود.تاریو

میزند.همبررابدنهورموناعتدالتیروئیدکردنکارزیادیاوکردنکارکماشکالدوهر–تیروئیداشکال●
باشد.میتیروئیداشکالهاینشانهازیکیخستگی

فعالیّتهاانجامبهعلاقهعدم

دادندستازغذا،بهاشتهاعدم/غصّه،غمازعبارتندبیماریاینعلائممیباشد.افسردگیخستگی،علتّتریناصلی
تمرکز.عدموفعالیّتبهعلاقگیبیوتحرّک

خستگیبامبارزهبرایمناسبراههای

میکنید.فکرزاانرژیموادوداروهادربارهشایدروید،نمیخواببهراحتیبهیاوکنیدمیخستگیاحساساگر
بهراشماسریعتریاومیکنندمبارزهاستگریبانتانسختکهبعدازظهرخوابباکهکنندمیادّعاداروهااینسازنده
کنید.توجّهبهترروشهایوخستگیبامبارزهموادبهادامهدربرند.میخواب

شمابدندرکوتاهیمدّتبرایکافئینزیادیمقدارعلتّبهزاانرژیهاینوشابهازبسیاری–زاانرژیهاینوشابه
وبهداشتمتخصّصیکباولیندارد،اشکالیمردماکثربرایگهگاههانوشابهنوعایننوشیدنمیکنند.ایجادانرژی

اینمهمنکتهباشید.نداشتهبالاخونفشاریاوقلبیبیمارینظیرهاییبیماریکهشویدمطمئنوکنیدمشورتسلامتی
درازاثرکهاستدلیلهمینبهبرودبینازآناثرکهکشدمیطولساعتهاولیمیدهدافزایشراانرژیکافئینکهاست
میکند.کمکرفتنخوابزودبهکافئینمدّت

دیگریافرادباکهکنیدسعی،استظهرازبعددرخستگیاحساسشمامشکلچنانچه–ترسالموبهترراه
ومیبردبالاراتمرکزوتوجّهمیزاناجتماعیروابطباشید.داشتهاجتماعیفعّالیتدارندرااشکالهمینکه

میدهد.تغییرراخستگیاحساس

blue-light])لنِزِزبلاکینگبُلو-لیَت blocking lenses)تلویزیون،صفحهازکهآبینور–آبی[نورکردنمسدود
کهلنزهاییبردنکاربهبنابراینمیدارد.نگهبیدارروزماننداشتباهاراشخصشودمیخارجکامپیوتروهمراهتلفن
شواهدکهاستتذکّرقابلولیشود.آمادهخوابیدنبرایموقعبهشخصکهشوندمیباعثکنند،میسدراآبینورجلو

ندارد.وجودکنندهسدیلنزهاعملکردوخواصدربارهمعتبری



یکآنجایبهکنید.نظرصرفآبینورکنندهسدقیمتگرانعینکخریدنازاستبهتر–ترسالمبهتروراه
درجوییصرفهبروعلاوهبگذاریدکنارکنندمیایجادآبینورکهراوسایلیتمامخوابیدنزمانازقبلساعت
یابید.رهاییامروزهکنندهدگرگونجریاناتواخبارشدناحساساتیازعینکخرید

نیازیکهملاتونیندارد.اساسینقشبیداریوخوابدَوَرانبرکهاستهورمونیملاتونین–(Melatonin)مِلاتونین
ولیکند.کمککارزمانتغییررفتن،بخوابدیرمانندخوابمشکلاتازبعضیبهمیتواندنداردپزشکنسخهبه

خوابدارویاکادمیعلتّهمینبهبیاورد.پایینبشدّترا(testosterone)تستوسترونسطحاستممکنملاتونین 4

نیست.مفیددارواینزیراکندنمیتوصیّهخوابیبیمعالجهبرایرا،ملاتونین

دهیدترجیحشایدضمناکنید.استفادهبالادرشدهذکریروشهاازخوابیبیمعالجهبرای–ترسالموبهترراه
یاوکنترلبهکهاستموثّریمعالجهتراپیاینکنید.امتحانراروانشناسیطریقازرفتار/کرداریتراپیکه
آروماتراپیبرکهمحدودیتحقیقاتعلاوهبهکند.میکمکشوندمیبیداریباعثکهمنفیافکاربردنبیناز

ازتراپیاینکهمیدهدنشانشدهانجامتکمیلی(یاجایگزینسنتیدرمان‌هایازمجموعه‌ایبهدرمانی)رایحه
کند.میکمکهمرفتنخواببهبدن،کردنآرامطریق

4www.healthline.com -jهمزنانتخمدانهرحالبهولیاستزنانازبیشترمرداندرهورموناینمقدارحیوانات.وانسانهادراستهورمونیتستوسترون
یابد.میکاهشسالگی۳۰سنازبعدولیاستبالا)بلوغ(pubertyزماندرهورموناینمیزانمیسازد.راتستسترون
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