
 

 بيمارگرامی...  

اين راهنما جهت آشنايی شما با روش مقابله با خستگی تهيه 

شده است . اميدواريم که اين محتوا در روند درمانی شما مفيد 

 واقع شود.                                                              

 مقدمه

احساس خستگی هميشگی که با استراحتت 

شود ,  خستگی يک مشکت   هم برطرف نمی

شايع در بيماران مبتلا به توده و بتيتمتاران 

تحت درمان توده استت. اگتر احستاس 

خستگی و بی انرژی بودن داريد ، با تتيتم 

 درمان خود در ميان بگذاريد.

خستگی ميتواند دلاي  زيادی داشته باشد از 

جمله: درمان توده ، غذای کافی نختوردن ، 

خواب ناکافی ، افسردگی ، کتم ختونتی و 

 مصرف برخی داروها

اگر خستگی شما ناشی از درمان بتاشتد ، 

پزشک شما می تواند با درمان کردن دلتيت  

آن ، به بهترشدن شما کمک کند. در کتنتار 

درمان دارويی ، اقدامات تغذيه ای نيز وجود 

توانند به شما جهت از بتيتن  دارند که می

 بردن خستگی کمک کنند .

  با تيم درمان خود صحبت کنيد . اگر

خستگی ناشی از درمان باشد ، ممکن 

است درمانی برای آن وجود داشته 

 باشد.

  سعی کنيد فعاليت های خود را

ترين فعاليت  اولويت بندی کنيد . مهم

های خود را زمانی انجام دهيد که 

 بيشترين انرژی را داريد.

  به اندازه کافی استراحت کنيد. بجتای

 3يک استراحت طولانی ، در طول روز 

نوبت استراحت کوتتاه داشتتته  4تا 

باشيد. ساعات استراحت و فعتالتيتت 

خود را به گونه ای تنظيم کنيد که بتا 

 خواب شبانه تداخ  نداشته باشد.

  اگر ميتوانيد ، پياده روی کنيد يا بطور

مرتب ورزش کنيد . تحقيقات نشان 

ميدهد فعاليت متوسط ميتواند باعث 

 شود. توده کاهش خستگی ناشی از 

 آبی ميتواند  مايعات زياد بنوشيد. کم

 8خستگی شما را بدتر کند. حداق  

ليوان مايعات را حتما در طول روز 

مصرف کنيد . اگر کاهش وزن داشته 

ايد، مايعاتی مصرف کنيد که کالری 

 داشته باشند مانند آبميوه ها و يا شير



 

 آموزش به بیمار

  فعاليت های کوتاه تر و آستانتتتر را

انتخاب کنيد خود را وادار بته انتجتام 

فعاليت هايی که توان آنترا نتداريتد ، 

نکنيد.از پزشک خود بخواهيد تا شما را 

به يک متخصص تغذيه ارجاع دهد تا به 

شما در انتخاب رژيم غذايی متنتاستب  

 کمک کند.

  سعی کنيد با هر وعده غذايی متقتداری

پروتئين ، چربی و فيبر دريافت کنيد تتا 

به پايدار ماندن قند خونتان کمک شتود. 

اين کار به شما انرژی متانتدگتارتتری 

 2ميدهد. به عنوان مثال: بجای خوردن 

ميوه ، يک ميوه و يک مشتت آجتيت  

)گردو، بادام، بادام زمينی و ...( و يا يک 

 ميوه و مقداری پنير محلی مصرف کنيد.

  بدون مشورت تيم درمتان ختود ، از

مصرف مقدار زيادی ويتامين ها و  متواد 

های تغذيه  معدنی بپرهيزيد. برخی مکم 

ای با درمان شما تداخ  دارند و مصترف 

مقدار زياد از بعضی مکم  ها ميتتتوانتد 

 اثرات خطرناکی داشته باشد. 

  .استرس ميتواند خستگی را بدتر کتنتد

درباره روش های کنترل استرس از تيتم 

 درمان خود بپرسيد.

 ادامه

 

 

 OH-PE-B26/02کد بازنگری 

 تغذیه و خستگی

  1141041041تاریخ صدور  :

 1144041041 تاریخ بازنگری:

  

جهت دريافت خدمات آموزشی در رابطه با بيماری ها و 
سوالات احتمالی با کلينيک پرستاری آموزش سلامت به 
 صورت مراجعه حضوری يا تماس تلفنی در ارتباط  باشيد.

 8-33: همه روزه صبح ها ساعت فعالیت 
 8222 – 8444،   داخلی   38422484: شماره تماس 

 
  روش های دسترسی به آموزش های مجازی بیمارستان :

 . وب سایت بیمارستان به آدرس1
https://omid.mums.ac.ir/index.php/nursing-
services/amoozesh-salamat/43-
uncategories/447-brochure 

. اسکن بارکد مقابل با نرم افزار 2
بارکدخوان تلفن همراه و ورود مستقیم 
به صفحه مطالب آموزشی سایت 

 Med line plusوب سایت : منبع 

 پژوهشی و درمانی امید -مرکز آموزشی  

 واحد آموزش سلامت


