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ممکن است  یحالت نیچن را تجربه میکنند. یافسردگ ای یکاهش انرژ ،یحالت خستگ فصل بهار برخی افراد در

 ای یداشووته باشوود، مانند  لرژ یپزشووک دلایلممکن اسووت  ایشووود،  جادیگرمتر ا یبه دما یعیدر اثر واکنش طب

شود،  فیتوص "یتب بهار"ممکن است به عنوان  یافسردگ ای یحال یب نیاوقات، چن یگاه ی.فصل یاختلال عاطف

 شود. یدر بهار مربوط م یاحساسات عاشقانه و جنس ای یقرار یو ب یانرژ شیبه افزا نیاصطلاح همچن نیاگرچه ا

 تیوضع ایحالت موقت  یاست برا ینام( «یبهار یخستگ» ی)به معنا Frühjahrsmüdigkeit ی لمان اصطلاح

 یاز افراد در بهار تجربه م یاریشود که توسط بس یمشخص م یو خستگ یکه معمولاً با حالت کم انرژ ،یجسمان

 یزده م نیفصل  غاز شود. بر اساس گزارش ها، تخم رییشود با تغ یکه تصور م است یا دهیپد حالت، نیشود. ا

برای انجا  ، . برای صووورفه جویی در وقت  ن را تجربه کرده اند ری لمان تأثدرصووود از مرد   75تا  50شوووود که 

 استفاده کنید. جوابدهی آنلاین آزمایشگاه نیکو زمایشات، می توانید از امکان 

  م؟یکن یم یو فرسودگ یاغلب احساس خستگ عت،یمثبت مادر طب یچرا با وجود خلق و خو

شخصهنوز به طور کامل  یبهار یحال یب نیا لیاگرچه دلا ست،  م شده ا ست  یتعادل هورموناما عد  ن ممکن ا

ساس ا نیدر ا شد. بر ا شته با ض نیامر نقش دا شاد ریذخا ه،یفر  ن به نور  دیبدن، که تول نیسروتون یا یهورمون 

 یکند. وقت یم زیادخواب را  مونهور یا نیملاتون ریتأث این امرشود و  یدارد، در طول زمستان تما  م یروز بستگ

هار طولان ها در ب ها یتر م یروز بدن سوووطو هورمون  ند،  باره تنظ یشوووو ندورف یم میخود را دو ند و ا  ن،یک

ستروژن ب با بدن به  نها کند که  یبر بدن وارد م یادیفشار ز ات،رییتغ نیشود. ا ی زاد م یشتریتستوسترون و ا

 .دهد یپاسخ م یاحساس خستگ

فشار خون فرد کاهش  ابد،ی یم شیکه دما افزا یدارد. هنگام یادیفصل بهار نوسان ز دما معمولاً در ن،یبر ا علاوه

نقش  زی. غذا نندیگو یاتسوواع عرون م یشوووند. به انبسوواط عرون خون یمنبسووط م یخون یرگ ها رایز ابد،ی یم

نسبت به تابستان دارد. اما در طول  یشتریب دراتیو کربوه یچرب ،یبه مصرف کالر لیدارد. در زمستان، فرد تما

 دارد. ازین یشتریب نیو پروتئ نیتامیبدن به و ،یهورمون میدوره تنظ

کند و  یم رییبدن تغ تمی. رتر میشود یو ساعات روز به روز طولاناست  ب و هوا  راتییبا تغ قیدر حال تطب بدن

را  نیا رندیگ یقرار م ریکه تحت تاث یشود. کسان یدر بدن م یهورمون راتییباعث تغ دینور خورش زانیم شیافزا

 حالت نرمال بدن،از دسووت دادن  نیاسووتا ا نیکنند. اما خبر خوب ا یتجربه م یبهار یحال یبه عنوان علائم ب

 اودر زمستان از دست داده است به بدن مهم است که در بهار  نچه را که . کشد یحداکثر تنها چند هفته طول م

 .نیتامیسرشار از و ییغذا میژتازه و ر یاب، هواا  فتمیبرگردان



 

 146 پلاک - هشتم بوستان خیابان - پاسداران خیابان - تهران

www.nikoolab.com 

 کوین یولوژیپاتوب شگاهیآزما

 
 

 

 ؟توصیه میشود در فصل بهارمقابله با خستگی و خواب آلودگی برای ی اقدامات چه

سطو انرژی  شود برای افزایش  شنهاد می شن م رایز ،یدشو داریاز خواب ب زودتر هاصبوپی . از شودیهوا زودتر رو

صبو برا ستفاده کن دنیدو ای یرو ادهیپ یساعات  ست که  یمعن نیاز منزل بودن به طور منظم به ا رونی. بدیا ا

 ی ماده م یو پر انرژ زهیخوب، با انگ یا هیشوووما را با روح نور. دیکن یم دریافتنور روز را  ارشوووما به طور خودک

دهنده خلق و  شیهورمون افزا ،نور روز، بدن ریا تحت تأثاستفاده کنیدتازه  یهوا ازکه ممکن است  ییکند. تا جا

 نیملاتون دیو از تول ندک یسوونتز م -شووود  یهم شووناخته م یکه به عنوان هورمون شوواد - نیسووروتونیا  خو

 .کند یم یری)هورمون خواب( جلوگ

توانند کمک  یم تنگ یپا دارند، لباس ها ینیو ور  پاها احساس ضعف و سنگ یخستگ لیکه به دل یکسان یبرا

پاها باعث  یایکنند. اح یخون را حفظ م انیکرده و جر تیرا تقو یدیور تیفعال تنگ یکننده باشووند. لباس ها

 دیکن یحرکت م شتریب د،یداشته باش یاحساس بهتر ی. و وقتدیداشته باش یشود در همه جا احساس بهتر یم

 ...دیدار یباز هم احساس بهتر د،یحرکت کن شتریو اگر ب

 نیخون خوب را در پوست تضم انیکند و جر یم کی ب سرد و گر  متناوب در صبو گردش خون را تحر دوش

 .دیدوش گرفتن را با  ب سرد تما  کن شهیکند. بهتر است هم یم

ست ن ویصح مراقبت شار ترک. کند یم فایا ینقش مهم زیاز پو ست به طور خاص تحت ف ستان، پو از  یبیدر زم

 یاسووت. پوسووت در حال حاضوور به مراقبت ها رونیب یدما یزدگ خیو  یمرکز شیاز گرما یخشووک ناشوو یهوا

 خود را حفظ کند.  یشمیو ابر یدارد تا حالت ارتجاع ازین یادیمرطوب کننده ز

که در بهار با شوودت  یکیمتابول یندهایاز فر  یاریبسوو ی. بدن برادیتازه و سووالم تمرکز کن یخوردن غذاها یرو

سووبک که به چند  ییغذا میرژ کی داشووتنا نیدارد. علاوه بر ا ازین یمواد مغذ نیبه اشوووند،  یفعال م یشووتریب

کند تا دوباره  یکمک م بدنکند و به  یبدن  سووان تر م یشووود، هضووم را برا یم میبخش کوچک در روز تقسوو

 یحاو نهای. ادیکن یغن جاتیو سبز وهیخود را با سالاد، م ییغذا میرژ دیتوان یبه حداکثر سرعت برسد. م عتریسر

 دارد. ازیبه  ن ن بهارخصوص در فصل هستند که بدن به یمهم یو مواد معدن یمواد معدن ها،نیتامیو

 یم گنالیبه بدن س وکند.  یم کیرا تحر نیا نور سنتز هورمون سروتوندیو از  فتاب لذت ببر دیتازه برو یهوا به

 است. دهیفرا رس شتریب تیدهد که اکنون زمان فعال

 .دیبرنامه روزانه خود داشته باش در یکوتاه احتاستر
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 کند. می فعال درون از را بدنو نعناع،  لیبا زنجب یچا ایترد  جاتیتازه، سبز وهی ب ممصرف 
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