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دلايل خستگي مفرط

انرژي نداريد؟ قوايتان تحليل رفته است؟ ساعات خوابتان كافي نيست تا احساس نشاط كنيد؟ اين علائم نشانه هاي

خستگي مفرط است.

جام جم آنلاين: انرژي نداريد؟ قوايتان تحليل رفته است؟ ساعات خوابتان كافي نيست تا احساس نشاط كنيد؟ اين علائم نشانه هاي
خستگي مفرط است.

به گزارش روز شنبه جام جم آنلاين به نقل از پامپا پرس، مانند بسياري از افراد احساس مي كنيد آنچه كه لازم است را انجام مي
دهيد. هر زمان كه بتوانيد استراحت كرده، ساعات خوابتان كافي وقابل قبول است اما هنگام بيدار شدن اين احساس را داريد شبي كه

سپري كرده ايد فايده اي نداشته و در عرض روز در جستجوي مكاني براي استراحت هستيد.

بسياري از افراد از اختلال خواب و احساس خستگي مفرط رنج مي برند اما گاهي دلايل اين پديده تا حدودي ناشناخته و حتي عجيب
است.

وجود باكتري هاي مضر در روده

دو سوم از مردم جهان از مشكل وجود يك باكتري به نام H. Pylori يا Helicobacter pylori رنج مي برند كه به ويژه مخاط معده را
آلوده مي كند. اين باكتري مضر در صورت گسترش به بافت هاي حفاظتي معده حمله كرده و معده را در برابر زخم ها و آسيب هاي
كم و بيش عميق ديواره معده آسيب پذير مي كند. هنگام خواب ، اسيدي كه معده براي هضم غذا ترشح مي كند از خراش هايي كه
توسط اين باكتري در ديواره معده ايجاد شده ، خارج مي شود. سپس اسيد به مري راه يافته و موجب گلودردي مي شود كه خواب
عميق و آسايش بخش را مختل مي كند. در عين حال، احساس خستگي به دليل كم خوني ناشي از زخم هاييكه در معده ايجاد شده

اند، افزايش مي يابد.

راه حل مراجعه به پزشك براي تشخيص باكتري و ارائه درمان مناسب است.

تنفس نامنظم

تنفس منظم در حال خواب موجب مي شود اكسيژن كافي به بدن و اندام هاي مختلف آن برسد. هنگام خواب گاهي تنفس به دليل
تجمع مخاط يا عوامل ديگر در انتهاي گلو راه عبور اكسيژن از طريق بيني به سوي ريه ها را محدود مي كند. طبيعتا اين انسداد موجب
مي شود تا بيشتر از طريق دهان تنفس كنيد كه مطالعات اخير نشان مي دهد تنفس از طريق دهان چندان مفيد نبوده و كمبود

اكسيژن در بدن منجر به احساس خستگي عمومي مي شود.

راه حل؟ صبح و شب با يك محلول شستشوي دهان يا آب نمك غرغره كرده تا مخاط يا موادي كه راه گلو را تنگ مي كنند از بين رفته
و اكسيژن راه كافي براي رسيدن به ريه ها را داشته باشد. به اين ترتيب ، صبح با انرژي كافي از خواب بيدار مي شويد.

نوشيدن قهوه صبحگاهي ،ايده اي خوب اما غلط

براي بسياري از افراد نمي توان روز را بدون نوشيدن يك قهوه خوب يا چاي آغاز كرد. اما مصرف قهوه پس از بيدار شده موجب افزايش
آني و بيش اندازه متابوليسم ( سوخت و ساز) شده كه سپس ناگهان روند آن كاهش مي يابد. اين گسست موجب كاهش قابل توجه
انرژي در ارگانيسم مي شود. علاوه بر اين، كافئين به روي آب بدن تاثير مي گذارد. پس از بيدار شدن شما ساعات زيادي را در بيرون
سپري كرده بي آنكه آب كافي به بدنتان برسانيد. پس نوشيدن قهوه از دست دادن آب بدن را تشديد كرده كه در خستگي بيشتر موثر

است.

راه حل؟ نوشيدن يك ليوان آب هنگام بيدار شدن براي خنثي كردن اثر كافئين.

لباس هاي بيش اندازه راحت

پوشيدن لباس هاي گشاد و بيش از اندازه راحت بدن را به سوي وضعيت استراحت و شل شدن سوق مي دهند. بنابراين به طور
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طبيعي بدن در حال استراحت قرار گرفته و ميزان تنفس كاهش مي يابد.
همچنين مطالعات نشان مي دهند رنگ لباس ها نقشي مهم ايفا مي كنند. در واقع، لباس هاي تيره ترشح ملاتونين كه موجب خواب

آلودگي مي شود را تحريك مي كنند.

راه حل؟ لباس هايي با برش مناسب كه موجب مي شوند بدن به وضع شل شدن دچار نشود و ناگزير باشيد در وضعيت درست
بنشينيد را به تن كنيد. همچنين لباس هاي سفيد و روشن ترشح هورمون سراتونين كه موجب سرحالي مي شود را تحريك مي كنند.

در عين حال، فعاليت مغز را سرعت بخشيده و اعتماد بنفس را افزايش مي دهند. مترجم : بهرام افتخاري.
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