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نوسان آب‌و‌هوا و تغییرات بدن

اســت  بهارممکــن  بــه  اززمســتان  تغییــر 

نامحســوس به نظر برســد، اما سیســتم بدن 

شما چند ماه است که درتنظیمات زمستانی 

کارمی‌کند. تشــخیص این موضوع می‌تواند 

به شما کمک کند تا بفهمید چه چیزی طبیعی 

اســت و چه زمانی ممکن اســت این وضعیت 

وقتی روزها دربهارشــروع به طولانی‌ترشدن 

می‌کنند، بدن شــما فــورا تنظیم نمی‌شــود. 

ســاعت داخلــی شــما بــه مــدت ســه مــاه به 

عصرهای تاریک‌تــر و صبح‌های کندترعادت 

کرده است.درطول این تنظیم، ممکن است 

درطول روز احســاس خواب‌آلودگی،کمبود 

انرژی یــا به انــدازه معمول هوشیارنباشــید. 

شبیه این است که بدن شما یک قدم از فصل 

عقب مانده است. 

 اختلال خواب؛ بازیگر مهم خستگی بدن

درطول زمســتان، بســیاری از مــردم متوجه 

می‌شــوند که ســاعات بیشــتری می‌خوابند، 

اما این همیشــه به این معنی نیســت که آن‌ها 

خوب می‌خوابند.با کاهش نور روز،ریتم بدن 

شما تغییرمی‌کند و خواب می‌تواند سبک‌تر و 

نامنظم‌تر شود. ممکن است زمان بیشتری را 

در رختخواب بگذرانید، اما همچنان احساس 

کنیدکه به طورکامــل اســتراحت نکرده‌اید. 

سپس بهاراز راه می‌رسد و زمان‌بندی دوباره 

تغییر می‌کند. خورشید زودتر طلوع می‌کند 

و دیرتر غروب می‌کند و آن نوراضافی درعصر 

می‌تواند به آرامی زمان خواب شما را به عقب 

بینــدازد. حتــی تغییــرات کوچک۳۰دقیقه 

دیرتربه رختخواب رفتن یا کمــی زودتر بیدار 

شدن می‌تواند در طول روزها و هفته‌ها ایجاد 

شــود. قبل از این که متوجه شوید یا بدون این 

که متوجه شوید، دچارکمبود خواب می‌شوید.

D کمبود ویتامین

ســطح ویتامیــن D معمــولا در زمســتان بــه 

دلیل کاهش قــرار گرفتن در معــرض آفتاب 

کاهــش می‌یابــد. کمبــود ویتامیــن D بــا 

خســتگی، درد عضلانــی، خلق و خــوی بد و 

کاهــش ایمنی بــدن مرتبط اســت. درحالی 

 که همه خستگی‌های فصلی به دلیل کمبود

 ویتامیــن D نیســت، اما همچنــان یک عامل 

مهم اســت، به ویژه در افرادی که زمان کمی 

را درفضای بازمی‌گذرانند یا محدودیت‌های 

غذایی دارند.

قدم‌های عملی برای بازگشت انرژی

بــرای تطبیــق بهتــر و زودتــر بــا فصــل بهــار 

راهکارهایی وجود دارد که شما می‌توانید با به 

کار بستن آن‌ها از خستگی و آشفتگی در زمان 

تغییر فصل نجات پیدا کنید. تنظیمات کوچک 

و مــداوم درطــول تغییرات فصلی بیشــترین 

تأثیــر را دارنــد. حتــی درآخرهفته‌هــا، زمان 

خواب و بیداری منظمــی راهدف قراردهید. 

برای تنظیم مجدد ریتم شــبانه‌روزی، میزان 

را  نورصبحگاهــی  درمعــرض  قرارگیــری 

افزایــش دهید.با افزایش دمــا، آب بدن خود 

را حفظ کنید. فعالیت بدنی را به تدریج ازسر 

بگیرید و قبــل ازتمرینات شــدید، پیاده‌روی 

و انعطاف‌پذیــری را در اولویــت قراردهیــد. 

وعده‌هــای غذایــی متعــادل بــا پروتئیــن 

وریزمغذی‌هــای کافی،متابولیســم انرژی و 

بازیابی را پشتیبانی می‌کنند.
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فوت و فن

ترفندهای ضدعفونی کردن آب درشرایط اضطراری
امن‌تریــن وســریع‌ترین روش بــرای ضدعفونی‌کردن آب 

درشــرایط اضطــراری کــه احتمــال آلودگی شــیمیایی یا 

میکروبی وجود دارد،جوشــاندن اســت، درایــن روش آب 

بایــد حداقل به مــدت ۵ دقیقه جوشــانده شــود این روش 

موثرترین راه برای ازبین‌بردن پاتوژن‌های میکروبی است.

درصورت عدم دسترسی به گاز و آتش برای جوشاندن آب، 

استفاده از قرص‌ و یا پودرکلر آب توصیه می‌شود این روش 

بــرای آلودگی میکروبــی عالی اســت، امــا در برابر برخی 

آلاینده‌های شیمیایی یا سموم کارایی ندارد.

می‌دانیــم که قطــع بــرق طولانی‌مــدت مهم‌تریــن تهدید 

برای ذخایــر غذایی فاسدشــدنی اســت. به همیــن دلیل 

درصورت قطع برق، دمای مواد غذایی به‌ســرعت افزایش 

می‌یابد و وارد محدوده »خطر دمایی«، یعنی ۵ تا ۶۵ درجه 

سانتی‌گراد می‌شود که رشد باکتری‌ها را تسریع می‌کند.

اگردما کمتر از۴درجه باقی بماند محصولات لبنی، شیر، 

ماســت، خامه، گوشــت‌های پخته یا خــام، مــرغ، ماهی و 

غذاهای حــاوی تخم زودتر ازبقیه مواد فاســد می‌شــوند. 

درچنین شرایطی استفاده از غذاهای کنسرو شده که باز 

نشده و تاریخ انقضا دارد، غذاهای خشک و فراوری مانند 

نان و غلات، مواد غذایی با قند بالا که نیاز به یخچال ندارد 

مانندشیره انگورتوصیه می‌شود. هرماده غذایی که بعد از 

پخت درشرایط محیط نگهداری شود احتمال فاسد شدن 

و مســمومیت دارد و باید دور ریخته شــود حتــی اگر ظاهر 

و بوی آن طبیعی باشــد لذا توصیه می شــود غــذا به اندازه 

مصرف پخته شــود.همچنین علایم اولیه و هشداردهنده 

مسمومیت نباید نادیده گرفته شوند. دراین راستا می‌توان 

اسهال خونی یا استفراغ مکرر و شــدید، تب بالای ۳۸.۵ 

درجه ســانتی‌گراد، علایم کم‌آبی شــدید، خشکی شدید 

دهــان و پوســت، تــاری دیــد، دوبینــی، مشــکل در بلع یا 

صحبت‌کردن و... اشاره کرد.
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این روزها که زمستان دارد جای خودش را به بهارمی‌دهد شرایط جنگی باعث شده است 

خیلی‌ها خســته‌ترازآن باشند که حواس‌شــان به آمدن فصل جدیدباشــد.این خستگی و 

کســالت البته دلایل ســامت هم دارند ودرســت زمانی ظاهرمی‌شــوندکه روزهابلندتر 

می‌شــوند و هوا آرام‌آرام بهترمی‌شــود.روزهایی که فکر می‌کنید باید حال بهتری داشته 

باشید، نه این که خسته باشید اما دقیقا درهمان روزها اوضاع به نظر برعکس است. این‌ها 

نشان‌دهنده بیماری نیست ودارد می‌گوید بدن‌تان دارد با فصل سازگار می‌شود.درادامه 

دلایل کامل این خستگی بهاری را برایتان می‌گوییم. 
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چیزهایی مهمی که درباره شانه یخ‌زده باید بدانید
شــانه یخ‌زده وضعیتی اســت که درآن مفصل شــانه، دردناک و سفت می‌شــود و دامنه حرکتی 

آن به شــدت کاهش می‌یابد که اغلب بدون علت مشــخص اولیــه رخ می‌دهد، امــا می‌تواند به 

علت آســیب یا ضربه به شــانه، بی‌حرکتی طولانی‌ مــدت و... باشــد. همچنین افــراد مبتلا به 

دیابت،تیروئید،بیماری‌های قلبی و عروقی، پارکینسون درمعرض ابتلا به این مشکل قراردارند.

واقعا پای سرما درمیان است؟

سرما یا قرارگرفتن درمعرض هوای سرد، به طورمستقیم علت ایجاد شانه یخ‌زده نیست. زیرا شانه 

یخ‌زده یک مشکل التهابی درکپسول مفصلی است و بی‌تحرکی یا التهاب درونی مفصل عامل 

بروز آن است. با این حال، ممکن است درهوای خیلی سرد، افرادکمتر فعال باشند یا عضلاتشان 

سفت‌ترشــود و این کاهش فعالیت یا احســاس ســفتی بیشــتر عضلات در ســرما، می‌تواند به 

طورغیرمستقیم باعث شودکه فرد حرکات شانه خود را کمتر انجام دهد و اگرمستعد شانه یخ‌زده 

باشد، این وضعیت برایش ایجاد شود یا روند بهبودی کندتر گردد.

رژیم غذایی ضدالتهاب | این رژیم غذایی شامل مصرف چربی‌های سالم، ماهی‌های چرب، 

گردو، تخم کتان که حاوی اسیدهای چرب امگا ۳ با خاصیت ضدالتهابی قوی است به کاهش 

التهاب درمفاصل کمک می‌کند. مصرف میوه‌ها وســبزیجات رنگارنگ مانند توت‌ها، ســیب، 

سبزیجات برگ‌دارتیره وفلفل دلمه‌ای می‌توانند التهاب را کاهش دهند. زردچوبه، زنجبیل و سیر 

خواص ضدالتهابی قوی دارند و در کاهش درد و التهاب مفاصل مفیدند. 

تدابیر و درمان‌های خانگی شانه یخ‌زده|این توصیه‌ها درمراحل اولیه یا به‌عنوان کمک‌درمان 

مؤثر هستند.گرم نگهداشتن شانه، پرهیز ازباد سرد بعد ازحمام و استفاده از شال یا لباس گرم 

توصیه می‌شود.سعی کنید کارهای منزل را تقسیم کنید. ازیک دست به‌طور مداوم استفاده نکنید.

بین کارها استراحت‌های کوتاه داشته باشید. حرکات ملایم، تدریجی و بدون درد به شانه بدهید. 

بیشتر بدانیم

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

چرا این قدرخسته‌ام؟!
 درآستانه رسیدن بهاروشرایطی که درآن قرارداریم 

 خستگی خودش را بیشترازقبل نشان می‌دهد. 
در ادامه به بررسی این موضوع پرداختیم

 زندگی‌سلام
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