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اگر چند دقیقه بعد از انجام فعالیتهای ورزش روزانه فشار بسیار زیادی به بدنتان وارد مشود، پای
عوامل دیری در میان است که احتمالا خودتان از آنها بخبر هستید.

این شایت بسیاری از افراد است که پس از چند دقیقه فعالیت بدن ناگهان احساس مکنند توان برای
ورزش کردن ندارند.

بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت، شش عامل مهم در بروز این نوع خست
نقش دارند:

_ کم شدن آب بدن: کاهش میزان مایعات بدن متواند باعث افزایش غلظت خون شود و در این هنام
کار پمپاژ توسط قلب دشوار مشود. ی راه برای این که تشخیص دهید دچار کم آب هستید یا نه این
است که قبل و بعد از ورزش، خود را وزن کنید. اگر بیش از دو درصد از وزنتان از دست رفته باشد،

این یعن دچار کم آب شدهاید و باید بیشتر مایعات بنوشید.

_ مشلات تیروئید: کم کاری تیروئید متواند منجر به احساس خست، افزایش وزن، افسردگ و درد
عضلان شود. این در حال است که ۶۰ درصد افراد مبتلا به این اختلال، مشل خود را جدی نمگیرند
شوید، برای بررسم کنند. اگر حین ورزش دچار خستو از علائم آن به طور کامل صرف نظر م

مشلات احتمال تیروئید با پزشتان مشورت کنید.

_ کاهش سطح گلیوژن: گلیوژن میزان کربوهیدرات ذخیره شده در بدن است و زمان که میزان آن
کاهش میابد، بدن برای جبران آن به خصوص حین ورزش، سراغ گلیوژن ذخیره شده در کبد مرود.
بهترین راه برای جلوگیری از کاهش سطح گلیوژن، مصرف غذاهای حاوی کربوهیدرات قبل از انجام

ورزش است.

_ بخواب و استرس: داشتن ی روز پر از استرس و خواب بد شبانه، هر دو باعث کاهش سطح انرژی
و احسـاس خسـت مشـود. بنـابراین اگـر حیـن ورزش احسـاس خسـت مکنیـد، بایـد سـب و روال

زندگ، شغل و دیر روابط اجتماعتان را از نظر میزان استرس بررس کنید.

_ ابتلا به آسم و آلرژی: هر دو بیماری متواند میزان اکسیژن در ریهها را کاهش دهد و باعث احساس
خسـت حیـن ورزش شـود. اگـر شمـا تجربـه سـرفه، خـس خـس سـینه و تنـ نفـس، بلافاصـله بعـد از
تمرینات ورزش را دارید، ممن است به آسم ناش از ورزش یا انقباض برونش مبتلا شده باشید. اگر
خود در مورد پیشنهاد راههای وک هستید، با پزششما در مورد ابتلا به آسم و آلرژی در خود مش

برای باز کردن راههای هوای در سالن ورزش مشورت کنید.

_ کم خون: این وضعیت یعن میزان گلبولهای قرمز خون برای حمل اکسیژن ناکاف است و همین
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کمبـود اکسـیژن در بـدن بـاعث احسـاس کسـالت و خسـت حیـن ورزش مشـود. شـایعترین علـت ایـن
،خوابشامل ب ر کمخونکنند. نشانههای دیوضعیت، کمبود آهن است و زنان بیشتر آن را تجربه م
سرگیجه، گرفت عضلات پا، پوست رن پریده، کبودی آسان است. مصرف غذاهای حاوی گوشت

قرمز و یا محصولات غن شده با آهن برای رفع این نوع کم خون مفید است.


