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سلامتصفحه ضرب المثل های جهان

وقت مانند مد دریا

برای کسی منتظر نمی ماند
انگلیسی

شبیه سازی انجام شده توسط یک ابررایانه ژاپنی در مؤسسه تحقیقاتی 
ریکن و با همکاری دانشگاه کوبه نشان می دهد استفاده از دو ماسک 

برای مقابله با ویروس کرونا چندان مؤثر نیست.
به گزارش فارس، در شبیه سازی انجام شده با ابررایانه ژاپنی استفاده از 
با ویروس کرونا بررسی شد  برای مقابله  ترکیب های متنوع ماسک ها 
تا مشخص شود چه نوع ترکیبی به مقابله با نفوذ ویروس کرونا کمک 

می کند.
به گزارش ژاپن تایمز، بر اساس بررسی یادشده استفاده از دو ماسک 
از یک  استفاده  دارد که  را  اثری  همان  تقریباً  پوشاندن صورت  برای 

ماسک در این زمینه به وجود می آورد.
به گفته ماکوتو تسوبوکورا استاد دانشگاه کوبه مهم این است که ماسک 
مورد استفاده برای پوشاندن صورت هم به درستی بر روی چهره افراد 
قرار گرفته و دهان و بینی را به طور کامل بپوشاند و هم در تهیه آن از 

مواد مناسب و پارچه های غیربافته استفاده شده باشد.
روی  بر  درستی  به  را  ماسک  دو  یا  یک  فرد  اگر  اساس  همین  بر 
صورت خود قرار دهد تا ۸۵ درصد از ورود ذرات تنفسی دیگر افراد 
درستی  به  ماسک  اگر  اما  می شود؛  جلوگیری  وی  دهان  و  بینی  به 
کاهش  درصد   ۶۹ به  حالت  بهترین  در  رقم  این  نپوشاند  را   صورت 

می یابد.
شبیه سازی انجام شده تأیید می کند که ماسک ها در زمینه جلوگیری از 
نفوذ ذرات تنفسی به دهان و بینی افراد محدودیت هایی دارند که این 
محدودیت ها با استفاده از دو یا چند ماسک برطرف نمی شود. در عین 
حال افراد برای حفظ سلامت خود باید به اموری همچون شستن مداوم 
دست ها، تهویه دائم هوای محیط اطراف، حفظ فاصله اجتماعی و محدود 

کردن مدت زمان تماس با سایرین به طور جدی توجه کنند.
بر اساس همین شبیه سازی افرادی که در پشت سر یک فرد مبتلا به 
ویروس کرونا راه بروند یا بایستند بیش از افرادی که در جلو یا کنار 

وی قرار دارند، در معرض دریافت ویروس یادشده خواهند بود.

ابررایانه ژاپنی تأثیرگذاری دو ماسک در مقابله با کرونا را رد کرد

کل  درصد   ۱۷ سالانه  که  می دهد  نشان  متحد  ملل  سازمان  بررسی های 
غذای تولید شده در جهان، تبدیل به زباله می شود.

به گزارش سلامت نیوز،  مردم جهان تقریباً هر سال یک میلیارد تن مواد 
غذایی را دور می ریزند؛ این یعنی ۱۷ درصد کل غذایی که در جهان تولید 
می شود. به عبارت دیگر، سالانه معادل ۲۳ میلیون کامیون ۴۰ تنی، مواد 

غذایی تبدیل به زباله می شود.
بر اساس جدیدترین گزارش سازمان ملل متحد، سال ۲۰۱۹ حدود ۹۳۱ 
میلیون تن پسماند غذا در جهان تولید شد که ۶۱ درصد آن مربوط به 
خانه ها، ۲۶ درصد رستوران ها و ۱۳ درصد فروشگاه های مواد غذایی بوده 
است. در کل، ۱۱ درصد مواد غذایی که به مردم فروخته می شود سر از 
زباله های خانگی در می آورند. این میزان در رستوران ها ۵ درصد و در 
در  نیز  غذایی  مواد  از  بخشی  است.  غذایی ۲ درصد  مواد  فروشگاه های 
مزارع و زنجیره تولید از بین می روند، یعنی در کل حدود یک سوم غذاها 

اصلًا خورده نمی شوند.
غذایی«،  پسماند  »شاخص  عنوان  با  متحد  ملل  سازمان  اخیر  گزارش 
جامع ترین ارزیابی ای است که تاکنون در این زمینه انجام شده و میزان 
زباله برآورد شده تقریباً دو برابر ارزیابی قبلی است. سازمان ملل متحد 
این گزارش را برای حمایت از تلاش های جهانی در جهت برآورده شدن 
پسماندهای  رساندن  نصف  به  بر  مبنی  سازمان  این  پایدار  توسعه  هدف 

خوراکی تا سال ۲۰۳۰ تهیه کرده است.
تولید‌گازهای‌گلخانه‌ای

تولید پسماندهای غذایی نه تنها تلاش ها برای کمک به میلیاردها انسان 
که با مشکل گرسنگی دست و پنجه نرم می کنند یا توانایی داشتن رژیم 
آسیب  هم  محیط زیست  به  بلکه  می کند،  خنثی  ندارند  را  سالم  غذایی 
می زند. ۱۰ درصد گازهای گلخانه ای که از عوامل اصلی بحران آب و 
هوایی هستند، درنتیجه ضایعات غذایی تولید می شوند؛ یعنی رقمی مشابه 

تأثیر حمل و نقل جاده ای.
براساس گزارش سازمان ملل، اگر پسماندهای غذایی را یک کشور درنظر 
در جایگاه سوم کشورهای  آمریکا،  و  از چین  بعد  بگیریم، آن کشور 
تولیدکننده گازهای گلخانه ای قرار می گیرد. در حقیقت، درخت ها قطع 
می شوند، سوخت مصرف می شود و محصول در بسته بندی قرار می گیرد 
تا غذاهایی تولید شوند که درنهایت بخش قابل توجهی از آنها دور ریخته 

می شوند. از سوی دیگر مواد غذایی فاسدی که در زمین های امحای زباله 
بیشتری  پسماندها، گازهای گلخانه ای  دیگر  با  مقایسه  در  رها می شوند 

تولید می کنند.
محققان می گویند کاهش دورریز غذا یکی از آسان ترین راهکارها برای 
انسان ها در جهت حفظ محیط زیست است، اما آن طور که باید از این 
ظرفیت استفاده نشده است. با اتخاذ این رویکرد، نه تنها از اسراف منابع 

غذایی جلوگیری می شود، بلکه منابع طبیعی و مالی نیز هدر نمی رود.
از  غذا سر  است که دورریزهای  این  مهم  برخی کارشناسان،  اعتقاد  به 
زمین های امحای زباله درنیاورند. حتی اگر برخی از این پسماندها برای 
انسان قابل استفاده نیستند، می توان از شیوه های دیگری برای امحای آنها 
مانند تبدیل به کود یا غذای حیوانات استفاده کرد تا آسیب کمتری به 

محیط زیست وارد شود.
تشابه‌کشورهای‌ثروتمند‌و‌فقیر

بیشتر  غذایی،  پسماند  تولید  که  می کردند  فکر  کارشناسان  سال ها  تا 
متحد  ملل  سازمان  اخیر  گزارش  اما  است،  ثروتمند  کشورهای  مشکل 
همه  در  پسماندها  این  تولید  الگوی  انتظار،  برخلاف  که  می دهد  نشان 
کشورها، چه فقیر و چه ثروتمند مشابه است. هرچند اطلاعات کشورهای 

خیلی فقیر کمتر در دسترس است.
محققان معتقدند که هیچ کس مواد غذایی را با نیت دور انداختن نمی خرد. 
از سوی دیگر، میزانی از غذا که روزانه دور ریخته می شود، ممکن است 
به نظر ناچیز و بی اهمیت برسد، بنابراین ارتقای آگاهی مردم در این باره 
از جمله جمع آوری زباله ها به صورت تفکیک شده از سوی شهرداری ها 
کلید اصلی حل مشکل است. اقدام دولت ها ضروری است، اما مشارکت 
مردم نیز مهم است. آنها می توانند با کارهایی مانند تخمین میزان غذای 
افزایش  و  خرید  از  قبل  خانه  موجودی  و  یخچال  کنترل  نیاز،  مورد 
پسماند  تولید  کاهش  به  موجود،  اولیه  مواد  با  پز  و  پخت  مهارت های 
تا  گذشته  سال  یک  در  کرونا  شیوع  که  می رود  انتظار  کنند.  کمک 
حدودی به ایجاد این عادت کمک کرده باشد. برای مثال، افزایش زمان 
انگلیس، میزان  برنامه ریزی و پخت و پز در خانه در طول قرنطینه در 

پسماندهای خوراکی را تا ۲۰ درصد کاهش داد.
آمار‌ضایعات‌غذایی‌در‌کشورها

خانه ها  در  فقط  که  زباله هایی  است؛  حاکی  متحد  ملل  سازمان  گزارش 
نفر  ازای هر  به  دور ریخته می شوند به طور متوسط سالانه ۷۴ کیلوگرم 
در  خانواده ها  است.  کیلوگرم   ۷۱ ایران  در  سرانه  این  است.  جهان  در 
افغانستان ۸۲، پاکستان ۷۴، عراق ۱۲۰، ترکیه ۹۳ و امارات ۹۵ کیلوگرم 
پسماند غذایی به ازای هر نفر تولید می کنند. این میزان در روسیه ۳۳، 
انگلیس ۷۷، آلمان ۷۵، فرانسه ۸۵، استرالیا ۱۰۲، چین ۶۴ و آمریکا ۵۹ 

کیلوگرم برآورد شده است.
در انگلیس، زباله های خوراکی معادل حدود ۸ وعده غذایی هر خانوار در 
هفته است. این کشور یکی از معدود کشورهای موفق در زمینه کاهش 
تا   ۲۰۰۷ سال  از  خانگی  غذایی  پسماندهای  و  پسماندهاست  این  تولید 

۲۰۱۸ به حدود یک سوم کاهش پیدا کرده است.

تولید یک میلیارد تن پسماند غذایی در جهان

بر اساس مطالعات دانشمندان آمریکایی از ۵۰ درصد کل مرگ و میرهای 
ناشی از حمله قلبی، می توان با تغییرات کوچک در رژیم غذایی پیشگیری 

کرد.
 ۵۰ از  آمریکایی  دانشمندان  مطالعات  اساس  بر  زندگی،  ایرنا  گزارش  به 
درصد کل مرگ و میرهای ناشی از حمله قلبی، می توان با تغییرات کوچک 

در رژیم غذایی پیشگیری کرد.
اضافه کردن ۱۰ گزینه  با  و  قرار دهید  را در دستانتان  قلب خود  سلامت 
به جوان  بیاورید و  پایین  قلبتان را  به رژیم روزانه خود، سن  غذایی مؤثر 

ماندن آن کمک کنید:
اسید  ث،  و   ۶ ب  ویتامین های  خوراکی،  فیبر  از  مهمی  منبع  قرمز:‌ پیاز‌
فولیک، منگنز، پتاسیم، مس و فسفر است. پیاز قرمز برای قلب مفید است و 
به پیشگیری از بیماری قلبی کمک می کند. استفاده مداوم از پیاز در رژیم 
غذایی باعث کاهش سطح کلسترول و فشارخون بالا می شود. مصرف پیاز 
خطر حمله قلبی را کاهش و کلسترول خوب را افزایش می دهد. به علاوه 
خوردن منظم پیاز، خطر لخته شدن خون را در بیماران قلبی کاهش می دهد.

سیر:  بیمارانی که سابقه ابتلا به بیماری ترومبوز )تشکیل لخته خونی در 
عروق یا قلب( را دارند، باید بدانند که سیر می تواند تأثیر اندک، اما مهم 
روی تجمع پلاکت ها داشته باشد. مصرف سیر در کاهش سطح کلسترول 

خون و فشارخون نقش اساسی دارد.
نشده، حاوی  مونواشباع  بر محتوای چربی  بادام زمینی علاوه  بادام‌زمینی: 
سایر مواد مغذی نظیر ویتامین E، فولات، پروتئین و منگنز است که همگی 

موجب بهبود سلامت قلب می شوند.
دیگری  مغذی  مواد  و  فیبر  با  سیب زمینی  نوع  این  شیرین:  سیب‌زمینی‌
بارگذاری شده که همگی به شما کمک می کنند چربی بسوزانید. مواد مغذی 
موجود در سیب زمینی شیرین به نام کاروتنوئیدها؛ آنتی اکسیدان هایی هستند 
که سطح قند خون و مقاومت به انسولین را پایین می آورند. این یعنی شما 
کمتر در معرض ابتلا به دیابت قرار می گیرید و در نتیجه سلامت قلبتان را 

بیشتر تضمین می کنید.
قدرتمند  فوق العاده  دانه های  این  از  غذاخوری  قاشق  یک  فقط  کتان:‌ بذر‌
منابع  ثروتمندترین  دانه های کتان  دارند.  فیبر و ۵۵ کالری  تقریباً ۳ گرم 
حاوی امگا ۳ هستند که به کاهش التهاب در بدن کمک می کنند و منجر 
به جلوگیری از تغییرات خلقی می شوند. مصرف دانه های کتان عاملی مؤثر 
برای جلوگیری از بیماری های قلبی و دیابت است. ضمن این که منجر به 

افزایش کلسترول خوب یا همان اچ دی آل می شود.
گردو:‌سرشار از آنتی اکسیدان ها و اسیدهای چرب امگا ۳ است که به طور 
قابل توجهی خطر ابتلا به بیماری های قلبی را کاهش می دهد. تنها مصرف 
یک اونس گردو برای بیشتر از ۵ بار در هفته خطر ابتلا به بیماری های قلبی 

را تا ۴۰ درصد کاهش می دهد.
گوجه‌فرنگی:‌محققان می گویند آمریکایی ها گوجه فرنگی و محصولات 
آن را بیشتر از سایر سبزیجات غیر نشاسته ای مصرف می کنند و این خبر 

لیکوپن  نام  به  از آنتی اکسیدانی  منبع غنی  فرنگی  خوبی است زیرا گوجه 
است. ده ها مطالعه نشان داده اند که بین مصرف منظم گوجه فرنگی و کاهش 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی، آسیب های پوستی و برخی سرطان ها 

رابطه مستقیم وجود دارد.
بادام:‌اضافه کردن بادام به رژیم غذایی منجر به کاهش سطوح کلسترول آل 
دی آل یا کلسترول بد می شود و از تشکیل پلاک در عروق و خطر ابتلا 
بالینی نشان  به حمله قلبی تا حد بسیار زیادی جلوگیری می کند. مطالعات 
می دهد که مصرف بادام همچنین خطر ابتلا به مقاومت به انسولین و دیابت 
را نیز کاهش می دهد و منجر به بهبود حساسیت به انسولین می شود. علاوه 
بادام راهی برای کاهش وزن است. در یک مطالعه نشان  این، مصرف  بر 
داده شد که اضافه کردن ۸۴ گرم یا حدود سه اونس بادام روزانه به رژیم 
غذایی، منجر به کاهش ۱۴ درصدی دور کمر می شود و از چاقی شکمی نیز 
نیز رابطه مستقیم وجود  التهاب بدن  بادام و کاهش  بین مصرف  می کاهد. 

دارد.
پسته: اضافه کردن این آجیل به رژیم غذایی دارای مزایای بالقوه برای قلب 
است. در افراد مبتلا به دیابت، مصرف پسته باعث کاهش کلسترول تام و 
کلسترول آل دی آل یعنی دو فاکتور خطر ابتلا به بیماری های قلبی می شود. 
مصرف روزانه ۶ تا ۱۰ گرم پسته با بهبود سرعت پاسخ قلب به استرس، 

کاهش فشارخون و بهبود عملکرد قلب می شود.
شکلات‌تیره:‌افراد مبتلا به کلسترول تام بالا با خطر افزایش آل دی آل یا 
لیپوپروتئین با چگالی کم مواجه هستند و خطر ابتلا به بیماری های قلبی به 
ویژه آترواسکلروز و حمله قلبی کرونر در آنها بیشتر است. فلاوانول موجود 
در شکلات تیره منجر به کاهش جذب کلسترول در مسیر دستگاه گوارش و 
همچنین سنتز کلسترول آل دی آل می شود. مصرف این شکلات با افزایش 
لیپوپروتئین با چگالی بالا یا اچ دی آل نیز در ارتباط است؛ یعنی کلسترولی 

که منجر به محافظت در برابر بیماری های قلبی می شود.

با تغییرات کوچک در رژیم غذایی از حمله قلبی پیشگیری کنید

ویتامین A برای سلامت کلی اعضای بدن شما ضروری است و به خصوص 
برای یک بارداری سالم بسیار مهم است. اگر رژیم غذایی متنوعی با گوشت، 
 A لبنیات و سبزیجات می خورید، به راحتی می توانید میزان روزانه ویتامین

خود را تأمین کنید.
به گزارش شفقنا، در غذاها دو نوع ویتامین A وجود دارد:

رتینول ها پس از مصرف در چربی جذب و ذخیره می شوند. بدن نیازی به 
تبدیل آنها به ویتامین A ندارد.

بتاکاروتن ها از طریق فرآیندهای بیوشیمیایی در بدن به ویتامین A تبدیل 
رنگ  با  سبزیجات  و  میوه ها  معمولًا  بتاکاروتن  از  غنی  غذاهای  می شوند. 

روشن هستند.
است.  محلول  و  ویتامین ضروری  یک   A ویتامین  ان،  اس  ام  گزارش  به 
بدن  اعضای  و  بدن  ایمنی  سیستم  چشم ها،  مناسب  عملکرد  به   A ویتامین 

کمک می کند. از طریق غذاهای حیوانی و گیاهی در دسترس است.
چند مزیت ویتامین A شامل موارد زیر است:

ویتامین‌‌Aبینایی‌را‌حفظ‌می‌کند
زیرا در چشمان  است  مهم  نور کم  دید در شب و  برای حفظ   A ویتامین 
رنگدانه هایی ایجاد می کند – مولکول هایی که به شما کمک می کنند رنگ 

را ببینید.
که  می کند  متوقف  را  ها  رنگدانه  این  تولید  شما  چشم   ،A ویتامین  بدون 
درنهایت می تواند منجر به شب کوری شود. این وضعیت باعث مشکل در 

تنظیم نور کم یا ناتوانی کامل دید در تاریکی می شود.

ویتامین‌‌Aبه‌عملکرد‌سیستم‌ایمنی‌بدن‌کمک‌می‌کند
ویتامین A برای رشد، نگهداری و تقویت اپیتلیوم و بافت های مخاطی که 
اکثر اعضای بدن ما را پوشانده است منجر می شود. این بافت ها اولین خط 
دفاعی بدن در برابر عوامل بیماری زا هستند و قسمت اصلی پاسخ ایمنی ذاتی 

بدن در برابر عفونت هستند.
آنتی اکسیدان ها  است.  آنتی اکسیدانی  خواص  دارای  همچنین   A ویتامین 
در فرآیندی که تحت عنوان استرس اکسیداتیو شناخته می شود از آسیب 
سلول ها جلوگیری می کنند. آسیب مداوم سلول ها در اثر استرس اکسیداتیو 
می تواند منجر به بیماری های مزمن مانند سرطان، بیماری های قلبی و کاهش 

بینایی شود.

A چند فایده بی نظیر ویتامین

یکی از عوارض رایج زندگی پررقابت امروزی تنبلی، خستگی و بی حالی 
است که می توان با بکارگیری چند راهکار ساده از شر آن خلاص شد.

احساس  یک  تنبلی  یا  خستگی  جوان،  خبرنگاران  باشگاه  گزارش  به 
رقابتی  دنیای  در  شود.  ایجاد  می تواند  مختلفی  دلایل  به  که  است  ذهنی 
رایج  بسیار  تنبلی  یا  خستگی  احساس  و  گرفتن  قرار  تحت فشار  امروز 
است. اگر دچار تنبلی، سردرد، سرگیجه، خواب آلودگی و غیره هستید، 
نیست،  احساس خوبی  این  طبیعی  به طور  باشد.  نشانه خستگی  می تواند 
زیرا همه ما می خواهیم احساساتی پرشور، پرانرژی و سرزنده داشته باشیم. 
ما می خواهیم روز خود را مثبت آغاز کنیم و از ذره ذره آن لذت ببریم؛ 
بنابراین چگونه می توانید از این احساس غیرطبیعی به نام خستگی خلاص 

شوید؟
ما در دنیایی سخت و پر از رقابت زندگی می کنیم و کسی زنده می ماند 
باید از نظر روحی و جسمی بسیار  که قدرتمند است. برای زنده ماندن 
و  انرژی  قدرت،  آن  باید  زندگی  در  رشد  برای  باشید.  قوی  و  مطمئن 
اشتیاق لازم را داشته باشید. اگر شما همیشه احساس بی حالی، خستگی 
و تنبلی می کنید، در این صورت ممکن است نتوانید در محل کار خود، 

تحصیل و یا در هر کار دیگری تمرکز داشته و رقابت کنید.
شما باید نیروی محرک خاصی داشته باشید که شما را به سمت جلو سوق 
دهد در غیر این صورت زندگی شما بی معنی خواهد شد. برای برخی تنبلی 
فقط بخشی از طبیعت آن هاست، اما مواردی وجود دارد که گاهی به دلیل 
برخی از عوارض سلامتی و مشکلات روحی، دچار خستگی، بی حالی و 
مانند  نیز  تنبلی و خستگی  برای  نباشید  نگران  اما  تنبلی شدید می شوید، 
به  ادامه  در  دارد که  بسیاری وجود  درمانی  راهکارهای  مشکلات  سایر 

تعدادی از آن ها اشاره شده است.
دلایل‌و‌علائم‌شایع‌خستگی‌و‌تنبلی

همه ما فردی را دوست داریم که سرزنده، شوخ طبع و پرانرژی است 
و اگر کسی بیش از حد تنبل باشد، به نظر ما واقعاً کسل کننده است؛ 
اما همانطور که گفته شد علاوه بر این عوامل دیگری نیز وجود دارند 
که می توانند منجر به خستگی، بی حالی و تنبلی شوند، این عوامل شامل 
از حد،  بیش  بدنی  فعالیت  و  کار  استرس، حجم  افسردگی،  و  اضطراب 
بدن،  آب  کمبود  وزن،  اضافه  شکمی،  ویروس  آنفلوآنزا،  دلزدگی، 
)تورم  هیدورسفالی  تب،  تیروئید،  پرکاری  مونوکسید،  با  مسمومیت 
آسیب  خواب،  اختلالات  ضعیف،  تغذیه  مننژیت،  کلیه،  نارسایی  مغز(، 
و  کنید  کار  آن ها  روی  باید  شما  که  می شود  سکته  و  مغز  تروماتیک 
که  شوید  متوجه  می توانید  چگونه  اما  ببخشید،  بهبود  را  خود  وضعیت 
در یک حالت جدی احساس بی حالی و تنبلی قرار داشته و واقعاً نیاز به 
خلاص شدن از آن دارید؟ برخی از علائم رایج در این زمینه نوسانات 
مغز،  از  استفاده صحیح  و  اندیشیدن  توانایی  کاهش  حد،  از  بیش  خلقی 
کمبود انرژی، سستی، عدم اشتیاق در هر کاری است. احساس عدم تمایل 
به انجام کاری به معنای واقعی کلمه مانند نداشتن هدف مناسب در زندگی 

بوده و تقریباً برابر با از دست دادن نبرد زندگی است.
بهترین راهکارها برای خلاص شدن از شر خستگی، بی حالی و تنبلی

تنها با ایجاد چند تغییر ساده در سبک زندگی روزمره می توان تأثیرات 
زیادی بر سلامتی خود ایجاد کرد. این تغییرات می تواند شامل زود بیدار 

شدن از خواب، به موقع خوابیدن و کنار گذاشتن غذاهای ناسالم اساسی 
باشد.

علت‌را‌شناسایی‌کنید
به  مربوط  عوامل  اکثر  که  دریافتید  شد،  ذکر  بالا  در  آنچه  به  توجه  با 
عوارض سلامتی است. به طور خلاصه احساس بی حالی یا تنبلی ممکن 
است نتیجه برخی از بیماری ها باشد. اکنون بسیار مهم است که بدانید چه 
چیزی دقیقاً در مورد شما ایجاد مشکل می کند و این اولین قدمی است 

که باید بردارید.
اگر این مشکل به مدت ۱-۲ روز با شما باقی بماند، ممکن است به دلیل 
اما  باشد،  غیره  و  حد  از  بیش  تنش  خواب،  در  اختلال  کار،  زیاد  فشار 
اگر مدت طولانی طول بکشد، نباید زیاد منتظر ماند، با یک دکتر خوب 
مشورت کنید؛ این ممکن است یک درمان مناسب نباشد، اما یافتن علت 
دقیق آن در صورت نیاز به مبارزه با این مشکل و ریشه یابی آن بسیار 

حیاتی است.
آب‌کافی‌بنوشید

راه حل بعدی برای خلاص شدن از شر خستگی، بی حالی و تنبلی نوشیدن 
آب فراوان است. همانطور که گفته شد کم آبی بدن باعث تنبلی فرد 
بنابراین باید در فواصل منظم و در طول روز آب بنوشید. با  می شود و 
مصرف مناسب آب، شارژ شده و انرژی از دست رفته را بازیابی می کنید. 
آب بی ضرر است، بنابراین اگر به هر بیماری مبتلا باشید، تأثیری بدی 

نخواهد داشت.
ورزش‌منظم‌داشته‌باشید

از  تا  می کند  به شما کمک  فکر کنید چطور ورزش  است  ممکن  شما 
یوگا  که  است  داده  نشان  مطالعات  حقیقت  در  شوید،  خستگی خلاص 
در خلاص شدن از افسردگی و افکار منفی بسیار مؤثر است. دلیل اصلی 
این است که یوگا یا ورزش راهی عالی برای مقابله با استرس، اضطراب 
و افسردگی است. به نوعی فرصت این را پیدا می کنید که انرژی منفی 
درون خود را که مدت ها شما را بی حال و تنبل می کرد، خارج کنید، 
بنابراین می توانید با انجام منظم این ورزش، همیشه خود را با انگیزه نگه 
دارید، همچنین چاقی یکی از عوامل اصلی خستگی و بی حالی است، اگر 
شما به طور منظم ورزش کنید، می توانید با مشکل اضافه وزن مقابله کنید 
که این امر به عنوان یک نیروی محرک به شما کمک خواهد کرد تا از 

خستگی و بی حالی رها شوید.

چگونه از شر خستگی، تنبلی و بی حالی خلاص شویم؟


