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روش های طلایی برای از بین 
بردن خستگی

بیدار ماندن زمانی که شما خسته هستید می تواند 
خیلی اذیت کننده باشد. ما در این مطلب از برترین 
ها راهکارهایی برای بیــدار ماندن بدون کافئین و 
دارو برای شــما پیشــنهاد می کنیم. امیدواریم که 
این مطلب هم در زندگی روزمره شــما به دردتان 

بخورد.
داشـتن خـواب شـبانه خـوب و بـا کیفیـت در 
طولانـی مـدت مـی تواند به رفـع خسـتگی مزمن 
کمـک کنـد ولـی راهکارهـای جالب دیگـری هم 
بـرای بیـدار ماندن و هشـیار بـودن وجـود دارد.

۱( قدم زدن در هوای آزاد
نـور  زیـر  و  تـازه  هـوای  در  و  برویـد  بیـرون 
خورشـید قـدم بزنیـد. هـر گونـه تغییـر در محیط 
زیسـت مـی توانـد بـه رفـع خـواب و کسـالت 
کمـک کنـد. جابجایـی فیزیکی در خـارج از منزل 
معمـولا بهتریـن انتخـاب اسـت. اگـر بتوانیـد کار 
خـود را کمـی طولانـی در خـارج از منـزل انجام 

دهیـد بهتریـن کار اسـت.
اگـر نمیتوانیـد از منزل خارج شـوید کمـی پنجره 
را بـاز کنیـد تـا از هـوای تـازه بیـرون استشـمام 
پنجـره  نزدیـک  دقیقـه  چنـد  حداقـل  یـا  کنیـد، 
دهیـد  اجـازه  و  بکشـید  را  هـا  پـرده  و  بنشـینید 
نـور طبیعـی خورشـید بـه اتاقتـان راه یابـد. حتی 
اگـر هـوا هنـوز کامل روشـن نشـده اسـت بیرون 
برویـد، چـون بیـرون رفتـن از خانه احتمالا شـما 
را سـریع تـر از حالـت خـواب خـارج مـی کند. 
ترکیـب هـوای تـازه، ورزش و تغییـر فضـا همـه 
بـا هـم بـه بیـداری هر چـه بهتـر مغز شـما کمک 

کنند. مـی 
۲( دمای محیط را کاهش دهید

در هـوای خنک تـر بیشـتر احتمال دارد که شـما 
احسـاس هوشـیاری کنیـد. کار کـردن در محیطی 
گـرم مـی توانـد موجب شـود که شـما احسـاس 
نیـاز بـه چـرت زدن کنید. اگـر هوای بیرون سـرد 
اسـت وسـایل گرمایشـی را خاموش کنیـد و چند 
دقیقـه ای پنجـره را بـاز کنید. اگر هوا گرم اسـت، 
سـعی کنیـد از فـن و تهویه مطبـوع اسـتفاده کنید.

۳( صدای موسیقی را بالا ببرید
بـالا بـردن صداهای مـورد علاقـه و آواز خواندن 
بـه شـما کمـک مـی کنـد بیـدار شـوید. اگـر در 
یـک دفتـر قرار داریـد یا اگـر دیگـران در اطراف 
شـما هسـتند ممکـن اسـت لازم باشـد از هدفـون 

کنید. اسـتفاده 
کـه  را  هایـی  آهنـگ  کنیـد  حاصـل  اطمینـان 

باشـند. آرام  و  شـاد  کنیـد  مـی  انتخـاب 
رقـص همـراه بـا موسـیقی، بـه افزایـش دریافت 

انـرژی شـما کمـک مـی کند.
۴( چراغ ها را روشن کنید

هـر چنـد نور طبیعـی بهترین اسـت ولـی افزایش 
نـور در محیط مـی توانـد تلنگری به حواس شـما 
باشـد و مدت زمـان بیداری شـما را افزایش دهد. 
اگـر شـما قـادر نیسـتید از نـور طبیعـی بهـره مند 
شـوید، نـور آبی کـه در چراغ هـای LED وجود 
دارد نیـز میتوانـد به بیدار نگه داشـتن شـما کمک 
کنـد. انـواع دیگـر روشـنایی )چـراغ، رشـته ای، 

هالـوژن( نیـز ممکن اسـت بهتر باشـد.
۵( دور شدن از صفحه نمایش

نـگاه کـردن طولانـی به یک هـدف ماننـد صفحه 
شـما  چشـمان  بـه  می توانـد  کامپیوتـر  نمایـش 
آسـیب برسـاند. چـرا کـه سـعی داریـد در طـول 
کار، آن هـا را بـاز نگـه داریـد. در حـال حاضـر 
اداری  محیط هـای  در  کـه  آمریکایی هایـی   %95
کار می کننـد در معـرض خطـر »سـندروم بینایـی 
صفحـه  زیـاد  .تماشـای  دارنـد  قـرار  کامپیوتـر” 
نمایـش تمـام گجت هـا می توانـد باعث سـوزش، 
خشـکی و فشـار آمـدن بـه چشـم، تـاری دیـد و 
دردهایـی در ناحیـه ی سـر و گـردن و شـانه شـود.

بـا کم تـر خیره شـدن به صفحـه نمایـش می توان 
از ایـن خطـرات تـا حـد زیـادی جلوگیـری کرد. 
ضمـن ایـن که چشـمک زدن های مکـرر و اصلاح 
وضعیـت بدنـی و تغییـر جهـت نـگاه بـه جسـم 
دیگـر در هـر 20 دقیقـه می تواند اقدامـات موثری 

. شد با
۶( نوشیدن آب

کـم آبی بـدن، یـک عامل مهـم اسـتهلاک انرژی 
اسـت. کم آبـی می توانـد باعث خسـتگی، گیجی، 
تپـش قلـب و غـش شـود. چرا کـه بیـش از ٪60 
بـدن انسـان از آب تشـکیل شـده اسـت. عـلاوه 
بـر ایـن آب، نقـش روان کننـده بـرای مفاصـل را 
دارد و مصـرف آب بـه دفـع ضایعات بـدن کمک 

می کنـد.
از طرفـی جریـان خـون بـه وسـیله ی آب، مـواد 
بـه  را  کربوهیدرات هـا  و  اکسـیژن  ماننـد  مغـذی 
بخش هـای مختلـف بـدن از جمله مغز می رسـاند. 
در سـال  تافتـز  دانشـگاه  پژوهشـگران  مطالعـه ی 
2009 نشـان داد کـه حتـی اگـر بـدن، آب خـود 
را در حـد کـم- کم تـر از 1 تـا 2% آب بدن- از 
دسـت بدهـد باز هـم عوارضـی چون خسـتگی و 

گیجـی را تجربـه خواهیـد کرد.

6 علمی و سلامت

با روش های طبیعی قند خون را 
کنترل کنید

افـرادی کـه از قنـد خـون بالا رنـج می برنـد باید 
بـه طـور مرتب دنبـال روش هایـی بـرای کنترل هر 
چـه بهتر قند خونشـان باشـند در غیـر این صورت 
در  جـدی  عواقـب  بـروز  باعـث  مسـئله  همیـن 
سـلامتی می شـود. توجـه داشـته باشـید کـه میزان 
قنـد خـون نرمـال بایـد بیـن 80 تـا 100 میلی گرم 
در هـر دسـی لیتـر باشـد. قنـد خـون به وسـیله ی 
هورمونـی به نـام انسـولین تنظیـم می شـود و بدن 
افـرادی کـه دچار دیابت هسـتند به میـزان کافی از 
ایـن هورمـون تولیـد نمی کند و یـا سلول هایشـان 
نسـبت بـه آن مقـاوم شـده اسـت. در نتیجـه بـه 

سـختی می توانـد قنـد خـون بـالا را کنتـرل کند.
بـا وجـود اینکه افـراد مبتلا بـه دیابـت باید تحت 
نظـر پزشـک باشـند و دارو مصـرف کننـد اما لازم 
اسـت که بـا در پیـش گرفتن روش هـای طبیعی نیز 
با مشـکل مقابلـه کننـد. در این مطلـب چند روش 
طبیعـی بـرای مقابلـه با قند خـون بالا و پیشـگیری 
از ابتـلا بـه دیابت داریـم لطفاً بـا ما همراه باشـید.

به طور مرتب ورزش کنید
هـر چـه فعالیـت بدنی تـان بیشـتر باشـد میـزان 
می شـود.  بیشـتر  می سـوزد  بـدن  در  کـه  قنـدی 
فعالیت هـای ورزشـی روزانـه بهتریـن راه مقابله با 
قنـد خون بالاسـت و می توانـد نیاز به انسـولین را 
کاهـش دهـد. برای این کار لازم اسـت کـه روزانه 

بیـن 20 تـا 30 دقیقـه ورزش کنید.
مصرف کربوهیدرات ها را کاهش دهید

کربوهیـدرات  حـاوی  کـه  غذایـی  مـاده ی  هـر 
)مـواد قنـدی( باشـد در طولانی مـدت روی میزان 
پیشـگیری و  بـرای  تأثیـر می گـذارد.  قنـد خـون 
مقابلـه بـا افزایـش قنـد خـون توصیـه می کنیم که 
تـا حـد امـکان مصـرف مـواد غذایـی سرشـار از 
کربوهیـدرات را کاهـش دهیـد و بـا برنامه ریـزی 
دقیـق، این مـواد غذایـی را در برنامـه ی غذایی تان 
بگنجانیـد. محصـولات غذایـی تهیـه شـده از آرد 
نـان  شـیرینی جات،  پاسـتاها،  سـفید،  نـان  ماننـد 
سـیب زمینی،  ماننـد  سـبزیجاتی  برنـج،  شـیرینی، 
ذرت، میوه هـای خشـک و غیـره حـاوی بیشـترین 

هسـتند. کربوهیدرات هـا  میـزان 
 مصرف پروتئین را افزایش دهید

پروتئین هـای  حـاوی  غذایـی  مـواد  مصـرف 
کم چـرب ماننـد ماهـی، سـینه ی مـرغ و غیـره بـه 
خـون  قنـد  بـه  کربوهیدرات هـا  تبدیـل  کاهـش 
کمـک می کنـد. در نتیجـه میـزان قنـد خون بیشـتر 
کنتـرل می شـود. توصیـه می کنیـم کـه روزانـه از 

مصـرف ایـن مـواد غذایـی غافـل نشـوید.
روزانه چند وعده ی غذایی داشته باشید

افـرادی کـه دچار قنـد خون بـالا هسـتند باید هر 
روز حداقـل هـر دو تـا سـه سـاعت مـواد غذایی 
سـالم مصـرف کننـد. ایـن کار مانـع از افزایـش 

ناگهانـی قنـد خـون می شـود.
تکنیک های آرام بخش را یاد بگیرید

کبـد افـرادی کـه به طـور مرتب تحت اسـترس و 
فشـارهای روحی روانی هسـتند گلیکوژن بیشـتری 
در جریـان خونشـان آزاد می کند. گلیکـوژن ذخیره 
شـده ی گلوکـز اسـت کـه بـه سـرعت قنـد خون 
را بـالا می بـرد. توصیـه می کنیـم کـه تکنیک هـای 
آرام بخـش را در پیش بگیرید و اسـترس را از خود 

کنید. دور 
دارچین را دریابید

کـه  می دهـد  نشـان  متعـدد  بررسـی های  نتایـج 
دارچیـن تأثیـر مثبتـی در درمـان دیابـت و مقابلـه 
بـا قند خـون بـالا دارد. ایـن ادویه ی خـوش عطر 
و خوش طعـم قیمـت مناسـبی دارد و در دسـترس 
اسـت. بنابرایـن بهانـه ای بـرای مصرف نکـردن آن 

نـدارد. وجود 
دارچیـن حساسـیت بـدن نسـبت بـه انسـولین را 
کاهـش می دهـد و بـه ایـن ترتیـب وابسـتگی بدن 
بـه ایـن هورمـون کمتـر شـده و میـزان قنـد خون 

می شـود. تنظیـم 
گلابـی خـاردار یـا میـوه ی کاکتـوس را وارد 

سـبد غذایی تـان کنیـد
گلابـی  کـه  می دهنـد  نشـان  پژوهش هـا  نتایـج 
خـاردار یـا همان میـوه ی کاکتـوس بـرای کاهش 
قنـد خون بسـیار موثر اسـت. بـه خاطـر اینکه این 
میـوه حـاوی میزان زیـادی فیبـر و دیگـر ترکیبات 
مغـذی اسـت کـه باعـث سـوزاندن قنـد و تنظیـم 
قنـد خـون می شـود و بـه ایـن ترتیب یـک میوه ی 
ایـده آل بـرای افـرادی دیابتی اسـت. خوشـبختانه 
ایـن میـوه وارد بـازار میـوه و تره بـار ایـران نیـز 
شـده اسـت و می توانیـد از خـواص آن بهره منـد 

. ید شو
سیر یار سلامتی

یـک مـاده ی غذایـی مفیـدی کـه بایـد حتمـاً در 
برنامـه ی غذایـی افـرادی کـه از قنـد خـون بـالا 
اسـت.  سـیر  باشـد  داشـته  وجـود  می بـرد  رنـج 
کـه  می دهـد  نشـان  متعـدد  بررسـی های  نتایـج 
مصـرف منظـم سـیر می توانـد باعـث کاهـش قند 
خـون در بیـن مبتلایـان بـه دیابـت نـوع 1 و نـوع 
2  شـود. بـه خاطـر اینکه سـیر این قـدرت را دارد 
کـه قنـد را بسـوزاند و حـاوی ترکیبـات دیگـری 
اسـت کـه تأثیـری مشـابه بـا انسـولین دارد. توجه 
داشـته باشـید کـه خاصیت سـیر به همین جـا ختم 
نمی شـود. ایـن مـاده ی غذایـی عـلاوه بـر کاهش 
چربـی خـون بـرای مقابلـه با برخـی از سـرطان ها 
نیـز موثر اسـت. در نتیجه بهتر اسـت حتماً سـیر را 

بگنجانیـد. غذایی تـان  برنامـه ی  در 
پیاز

نتایج بررسـی هایی که در دانشـگاه »گزیـرا« انجام 
شـده اسـت نشـان می دهد که مصـرف روزانه 100 
گـرم پیـاز قرمز خام نقـش مهمی در کاهـش میزان 
قنـد خـون در بیـن مبتلایان بـه دیابت نـوع 1 و 2 
دارد. بـه خاطـر اینکـه پیـاز  سرشـار از ترکیبـات 

مفیـدی ماننـد فلاوونوئیدها و گوگرد اسـت.

حتما دید ه اید که بعضی افراد تا دچار استرس 

و اضطراب می شوند یا تب می کنند فورا گوشه 

لبشــان زخمی ظاهر می شــود که به آن تبخال 

می گوینــد. در واقع تبخال یا زخم ســرد یکی 

از رایج ترین زخم هایی اســت که افراد بسیاری 

بطور روزمره با آن دســت به گریبان هســتند. 

درباره تبخال در ادامه نوشتار اطلاعات بیشتری 
کسب کنید.

این گونــه تبخال ها بصــورت زخمی اغلب 

کوچک، دردناک و پر از مایع در گوشــه دهان 

و روی لب خود را نشــان داده و تا زمانی که 

دوره اش طی شــود معمولا برای فرد آزاردهنده 

است و مشــکلاتی در زندگی روزمره او ایجاد 
می کند.

چطور به ویروس تبخال مبتلا می شویم؟

شــاید بســیاری از مردم ندانند که تبخال یا 

بطور دقیق تر تبخال لــب در اصل یک عفونت 

عودکننده ویروسی است؛ بدین معنا که ویروسی 

در ابتدا وارد بدن شده و بعد هر چند وقت یکبار 

بیماری عود کرده و علایم آن بروز می کند. یکی 

از بهترین نمونه های بیماریهای عفونی عودکننده 

همین تبخال لب است. بیماری تبخال به وسیله 

یکی از اعضای خانواده ویروسی هرپس ایجاد 

می شود. ویروس تبخال لب HSV1 نام دارد و 

نوع دیگر این ویروس یعنی HSV2 عامل ایجاد 

تبخال دستگاه تناسلی است که شباهت فراوانی 

به همین زخم تبخال دهانی دارد. البته هر کدام 

از این ویروس هــا می توانند بجای یکدیگر نیز 

باعث بروز تبخال شوند.

بیماری تبخال یک بیماری مســری اســت و 

ویروس آن مثــل ویروس ســرماخوردگی یا 

آنفولانزا باید از شــخص دیگــری وارد بدن 

شــود. در مورد تبخال، هرگونه تماس با فردی 

که زخم تبخال روی صورتش وجود دارد )مثلا 

روبوسی( می تواند باعث انتقال ویروس و ابتلا 

به این بیماری شود. یکی دیگر از راههای شایع 

انتقال تبخال استفاده از لوازم غذاخوری، تیغ یا 

حوله دیگران اســت. نکته اینجا است که حتی 

در زمانــی که تبخال از آن حالت پر آب خارج 

شده و اصطلاحا دلمه بسته، بازهم بشدت مسری 

است و می تواند باعث انتقال بیماری شود.

انتقــال ویروس، علایمی شــبیه یک  از  بعد 

سرماخوردگی شدید بروز می کند. بیمار بشدت 

دچار گلودرد شــده و در برخــی موارد بلع با 

اشکال روبرو می شود. در داخل دهان زخم هایی 

در ناحیــه گونه و روی لثه ها ایجاد شــده که 

ملتهب و قرمز رنگ هستند. بیمار معمولا دچار 

سردرد، سرگیجه، حالت تهوع و تب است. این 

بیماری معمولا خودبخود بدون بروز مشــکلی 

حداکثر تا دو هفته بهبود می یابد.

اما این همه ماجرا نیســت. بعد از رفع علایم 

بیمــاری تبخال اولیه)یا به عبــارت صحیح تر 

عفونت هرپســی اولیه(، ویروس تبخال در بدن 

باقی مانده و به طرف عقده های عصبی حرکت 

می کند. ســپس ویروس در ســلولهای عصبی 

مستقر شده و اگر شــرایط مناسب شود مجددا 

فعالیــت خود را اینبار به شــکلی خفیف تر از 

حالت اولیه ادامه می دهد. از اینجا به بعد است 

که زخم تبخال معروف بروز می کند.

تبخال چه علایمی دارد؟

اغلب شما با علایم تبخال دهانی آشنایی دارید. 

با این حال مرور آن خالی از فایده نیست. تبخال 

لب همانطور که از اســمش هم مشخص است، 

معمولا همیشــه در نقطه خاصی از لب و دهان 

ایجاد می شود. فرد یکی دو روز قبل در آن نقطه 

یا در بطور گســترده در اطراف دهان احساس 

خارش، ســوزش یا گزگز می کند. سپس یک 

برجســتگی کوچک پر از مایع شبیه یک جوش 

کوچک در لبه بیرونی لب روی پوســت ظاهر 

می شود. البته ممکن اســت این برجستگی در 

اطراف بینی یا چانه یا گونه هم ایجاد شود.

مایع درون این برجستگی بشدت عفونی و مملو 

از ویروس تبخال اســت. در صورت پاره شدن 

و رســیدن آن به بخشهای دیگر پوست براحتی 

ممکن است آن نواحی را نیز آلوده کرده و باعث 

ایجاد تبخال در آن مناطق نیز بشود. بعد از چند 

روز برجستگی سوراخ شده و ترشح می کند.

این حالت معمولا در روز چهارم یا پنجم اتفاق 

می افتد و بیشــترین احتمال آلودگی در ســایر 

مناطق بدن یا سرایت به ســایر افراد مربوط به 

همین مرحله اســت. در این مرحله گاهی بیمار 

دچار تب و برجستگی غدد لنفاوی زیر فک نیز 

می شود. ســپس به مرور روی زخم اصطلاحا 

دلمه می بندد و پوست جدید از زیر دلمه تشکیل 

می شود. بعد از گذشت چند روز این دلمه کنده 

شده و زخم بدون برجای گذاشتن اثری )بدون 
اسکار( ناپدید می شود.

پیشگیری و درمان

تبخال عودکننده لب از معــدود بیماری هایی 

است که عملا قابل پیشگیری نیستند. اگر ویروس 

تبخال وارد بدن شــما شــده باشد و زخم های 

عودکننده ایجاد کرده باشــد در صورت وجود 

عوامل مســتعد کننده، زخــم تبخال به هرحال 

تشکیل می شــود. در این حالت تنها راه کاهش 

علایم بیماری اســت. همه کســانی که تبخال 

بیماری  می زنند با علایم هشــداردهنده شروع 

آشنا هســتد )سوزش و درد دور دهان یکی دو 

روز قبل از تبخال(. پیشــنهاد می شود وقتی این 

علایم ظاهر شــد در ناحیه ایجاد زخم پمادهای 

ضد ویروســی آسیکلوویر بمالید. انواع متنوعی 

از این دارو بصورت پمــاد در داروخانه ها در 
دسترس است.

تبخال و دندان پزشکی

عقیده بســیاری از دندان پزشکان این است که 

انجام درمانهای دندان پزشکی برای بیمارانی که 

دچار تبخال هستند ممنوع است و درمان باید تا 

زمان برطرف شــدن زخم به تعویق بیفتد. علت 

این مساله احتمال پخش شدن ویروس در هوا و 

آلوده کردن محیط و خود بیمار و کادر پزشکی 
است.

بنابراین اگر تبخال می زنید وقتی به دندانپزشک 

مراجعه کردید ایــن را در پرونده ذکر کرده و 

به دندانپزشک خود اطلاع دهید. از سوی دیگر 

اگر دچار تبخال شــدید و   همان وقت قرار بود 

تحت درمان های دندان پزشکی قرار بگیرید حتما 

به دندانپزشک خود اطلاع دهید.

تبخال لب نوعی عفونت اســت که از طریق ویروس 

ایجاد می شــود و یک بیماری مســری است مانند 

ویروس سرماخوردگی، و فردی که زخم تبخال روی 

صورتش وجود دارد، هرگونــه تماس با آن فرد می 

تواند باعث انتقال این ویروس شود. و تبخال یکی از 

معمول ترین زخم هایی است که افراد زیادی روزانه 

با آن دست و پنجه نرم میکنند.

هشدار های مهم درباره تبخال

می دهـد  نشـان  پژوهش هـا  نتایـج 
کـه آب سـرد مقـدار بسـیار زیادی 
پیام هـای الکتریکـی را از پایانه هـای 
ارسـال  مغـز  بـه  محیطـی  عصبـی 
می کنـد کـه ایـن شـرایط می توانـد 
بـه یـک شـکل گیـری یک اثـر ضد 

افسـردگی منجـر شـود.
گرفتـن  دوش  می کنیـد  فکـر  اگـر 
نظـر  بـه  دیوانگـی  سـرد  آب  بـا 
می رسـد، افـراد بسـیاری در جهـان 
با شـما هم عقیده هسـتند. امـا نتایج 
و  افزایـش  بـه  رو  پژوهش هایـی 
می دهند  نشـان  کارشناسـان  نظـرات 
می توانـد  سـرد  آب  دوش  کـه 
و  ذهنـی  قدرت هـای  تقویـت  بـه 

کنـد. کمـک  انسـان  جسـمی 
بیماری کمتر  روزهای 

 طـی فصـول سـرد احتمـال ابتلا به 
سـرماخوردگی و آنفلوآنـزا افزایـش 
موضـوع  کـه  هنگامـی  می یابـد. 
مبـارزه بـا بیمـاری مطرح می شـود، 
دو رویکـرد اصلـی مـد نظـر قـرار 
تمامـی  از  پرهیـز  می گیرنـد: 
میکروب هـا تـا حد امـکان و تقویت 
کـه  مواقعـی  بـرای  ایمنـی  سیسـتم 
بـه عنـوان مثـال مجبـور هسـتید بـا 
همـکار بیمـار خـود سـاعاتی را در 
طـول روز سـپری کنیـد. و هنگامـی 
کـه موضـوع تقویت خطـوط دفاعی 
بـدن در برابـر میکـروب هـا مطـرح 
را  جدیـدی  سـلام  علـم  می شـود، 
در اختیـار دارد کـه دوش آب سـرد 
اسـت. نتایـج مطالعـه ای جدیـد که 
کـه  دهـد  مـی  نشـان  منتشـر شـد، 
بـا  گرفتـن  دوش  بـردن  پایـان  بـه 
آب سـرد مـی توانـد بـه کاهش 30 
بیمـاری  تعـداد روزهـای  درصـدی 
در  کننـدگان  شـرکت  کنـد.  کمـک 

ایـن مطالعـه طـی 30 تـا 90 ثانیـه 
پایانـی دوش گرفتـن روزانه خود از 
آب سـرد اسـتفاده کردنـد و نـه تنها 
روزهـای بیمـاری کمتـری را تجربه 
عجیبـی  طـور  بـه  بلکـه  کردنـد، 
حـس  اندکـی  و  کمتـر  اضطـراب 
رضایـت بهتـر از زندگـی را گزارش 

کردنـد.
بدن کمتر چربی 

 بنابـر پژوهش منتشـر شـده توسـط 
آمریـکا،  سـلامت  ملـی  موسسـه 
پایداری هوای سـرد روش سـوخت 
تغییـر  را  بـدن  در  چربـی  سـاز  و 
می دهـد، و در همیـن راسـتا چربـی 
قهـوه ای  چربـی  بـه  ناسـالم  زرد 
کاهـش  و  می شـود  تبدیـل  فعـال 
پـی  در  را  چربـی  کاهـش  و  وزن 
دارد. افـزون بـر ایـن، فـرد در آب 
و هـوای سـرد کالری هـای بیشـتری 
می سـوزاند زیـرا بـدن بـرای حفـظ 
دمـای طبیعـی خـود انرژی بیشـتری 
پژوهش هـای  می کنـد.  مصـرف 
چندانـی دربـاره دوش آب سـرد به 
عنـوان تاکتیکـی بلنـد مـدت بـرای 
اسـت،  نشـده  انجـام  وزن  کاهـش 
را  افـراد  برخـی  مسـاله  ایـن  امـا 
درمانـی  سـرد  آب  از  اسـتفاده  از 
یـا سیسـتم لـرز بـه منظـور کاهـش 
موفقیـت آمیـز وزن خـود حداقل در 

کوتـاه مـدت بـاز نداشـته اسـت.
بیشتر انرژی 

نـام  بـه  چالشـی  پیـش  چنـدی   
»سـطل آب یـخ« محبـوب شـده بود 
و اگـر از تمامی شـرکت کنندگان در 
آن پرسـش کنیـد، گواهـی می دهنـد 
کـه ریختـن آب سـرد روی سـر بـه 
واقـع انسـان را بیـدار می کنـد. این 
بـه دلیـل آن اسـت کـه هـر گونـه 

شـوک بـه سیسـتم بدن شـما ترشـح 
مسـئول  شـیمیایی  مـاده  اندورفیـن، 
احسـاس خـوب در مغـز، را موجب 
اولیـه  آثـار  از  یکـی  می شـود. 
انـرژی  فـوری  هجـوم  اندورفیـن 
اسـت و دوسـتداران دوش آب سرد 
بـه این نکتـه اشـاره دارنـد که پس 
از دوش گرفتـن انـرژی ایجاد شـده 
زمـان  مـدت  بـرای  آنهـا  بـدن  در 
بیشـتری دوام مـی آورد و بـار دیگر 
بـدن گرم می شـود. همچنیـن، دوش 
کاهـش  بـه  می توانـد  سـرد  آب 
بـا  کـه  مـدت  طولانـی  خسـتگی 
توصیـف  مزمـن  خسـتگی  سـندرم 

کنـد. کمـک  می شـود، 
بالاتر تحمل درد 

 آیـا بـا درد مزمـن دسـت و پنجـه 
از  دیگـر  یکـی  کنیـد؟  مـی  نـرم 
فوایـد ترشـح اندورفیـن به واسـطه 
دوش آب سـرد احسـاس درد کمتـر 
متاآنالیـز  یـک  نتایـج  بنابـر  اسـت. 
افـراد  تنهـا  نـه  می دهـد،  نشـان 
کاهـش درد جسـمی پـس از دوش 
آب سـرد را تجربـه کردنـد، بلکه به 
افزایـش تحمـل خـود بـرای دردی 
اشـاره  می کردنـد،  احسـاس  کـه 

داشـتند.
و  اضطـراب  کاهـش  بـه  کمـک 

فسـردگی ا
 دوش آب سـرد صبحگاهـی بـرای 
بـرای  کافـی  دلیـل  افـراد  بیشـتر 
بـرای  امـا  اسـت،  شـدن  افسـرده 
افـرادی کـه بـه واقـع از افسـردگی 
ایـن  انجـام  می برنـد،  رنـج  بالینـی 
کار می توانـد اثـری مخالـف داشـته 
نشـان  کـه  پژوهشـی  نتایـج  باشـد. 
می دهـد کـه آب سـرد مقدار بسـیار 
از  را  الکتریکـی  پیام هـای  زیـادی 

پایانه هـای عصبـی محیطـی بـه 
ایـن  کـه  می کنـد  ارسـال  مغـز 

یـک شـکل  بـه  شـرایط می توانـد 
افسـردگی  ضـد  اثـر  یـک  گیـری 
نیـز  منجـر شـود. مطالعـه ای دیگـر 
نشـان داده اسـت که دوش آب سرد 
بـه بهبـود کلـی خلق و خـو، کاهش 
اسـترس و اضطـراب کمـک می کنـد.

هوشیاری افزایش 
تمـام  می توانـد  سـرد  آب  دوش   
فوایـد روانـی نوشـیدن یـک فنجان 
شـکل  بـدون  را  صبحگاهـی  قهـوه 
افـت  و  اضطـراب  خشـم،  گیـری 
از  اثـر کافئیـن  انـرژی زمانـی کـه 
داشـته  همـراه  بـه  را  مـی رود  بیـن 
باشـد. دوش آب سـرد سیسـتم های 
اضطـراری بـدن را فعـال می کنـد و 
فـرد را در حالـت آمـاده بـاش قرار 
می دهد. دوسـتداران دوش آب سرد 
انجـام  از  پـس  کـه  می کننـد  بیـان 
بیشـتری  دقـت  و  تمرکـز  کار  ایـن 

دارنـد. خـود  کار  روی 
اراده قوی تر

عضلـه  یـک  هماننـد  شـما  اراده   
را  آن  بیشـتر  هرچـه  و  مانـد  مـی 
و  وسوسـه ها  از  تـا  دهیـد  ورزش 
از  کنـد،  پرهیـز  مخالـف  نیروهـای 
اراده قوی تـری برخـوردار خواهیـد 
شـد و در حفـظ عادات خـوب بهتر 
عمـل می کنیـد. حتی اگـر دوش آب 
سـرد فوایـد سـلامت اضافـی برای 
باشـد،  نداشـته  همـراه  بـه  شـما 
تنهـا عمـل مجبـور کردن خـود به 
انجـام ایـن کار سـخت می توانـد 
بـه عملکـرد بهتر شـما در انجام 

وظایـف ناخوشـایند امـا مهم 
برهه هـای  از  برخـی  در 

زندگـی منجـر شـود.

دوش سرد صبحگاهی بگیرید تا سالم باشید


