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 درمان خستگی بدن چیست؟

شده بدون انجام کار ستگ یتا حالا  ساس خ صبح که از خواب ب د؟یکن یاح شده  با وجود  دیشو یم داریتا حالا 

 یو فرزندانتان م ر،همکار،همسر،دوستانیچندبار در روز به مد د؟یکن یاحساس خستگ یول دیدیکامل خواب نکهیا

ست که ز یکلمه ا یمن خسته هستم؟ خستگ دییگو ستفاده م ادیا در  یول میدان یآنرا م یو معن میکن یاز آن ا

 یبه بررس (کوین یولوژیپاتوب شگاهیتهران )آزما یشگهایآزما نیاز مجهزتر یکیمقاله همکارانمان در  نیا

 پردازند. یدرمان آن م یو راه ها یخستگ قیدق

ستگ ست که برا یواژه ا یخ ستفاده م یکمبود انرژ ای یحالیاحساس ب فیتوص یا شب نیشود. ا یا  هیاحساس 

کرد.  فی( توصیو روح ی)اعم از جسم زهیو انگ یتوان به عنوان کمبود انرژ یرا م ی. خستگستین یخواب آلودگ

ستگ ستگ یمتفاوت از خواب آلودگ یخ ساس خ ست. غالباً فرد از اح شخ کند یم تیشکا یا ستگ صیو ت  ای یخ

 ،یاز خواب آلودگ ریتوانند همزمان رخ دهند. به غ یبر عهده پزشکککس اسکککت، هرچند که هر دو م یآلودگ خواب

شتباه گرفت، از جمله تنگ یتوان با خستگ یرا م گریعلائم د ضلان تینفس با فعال یا ضعف ع علائم  نی. همه ایو 

باشد.  یو روح یجسم یها تیبه فعال یعیتواند پاسخ طب یم یخستگ ن،یتوانند همزمان ظاهر شوند. همچن یم

 ممکن و دارد تدریجی شککرو  خسککتگی علائم. ابدی یم نیبه سککرعت تسککک تیبا کاهش فعال یدر اکثر افراد عاد

ست شد آگاه خود انرژی دادن دست از میزان از فرد ا ست ممکن همچنین. نبا صور ا  دلیل به خستگی که شود ت

علت بروز  جسککتجوی در تأخیر به منجر اسککت ممکن این امر. گرفته شککوند نادیده علائم و اسککت سککن افزایش

 .شود خستگی

ست ممکن اگرچه سردگی ا شکلات سایر و اف شکی م ستگی دلیل روانپز شند، خ ست منطقی اما با  اطمینان که ا

 .باشد اصلی آن علت که ندارد وجود ای زمینه جسمانی بیماری هیچ که شود حاصل

ستگی سیاری شایع علامت خ ست ها بیماری از ب ستند متغیر جدی تا خفیف از که ا  طبیعی نتیجه همچنین. ه

 .است نامناسب غذایی رژیم یا ورزش عدم مانند زندگی، شیوه

 ای زمینه بیماری یس از ناشی که هستید مشکوک یا نشد برطرف مناسب تغذیه و استراحت شما با خستگی اگر

 برای و کرده کمس شما خستگی علت تشخیص به توانند می آنها. کنید مراجعه پزشس به است، روانی یا جسمی

 .کنند همکاری شما با آن درمان

ست ممکن خستگی به مبتلا افراد شته اولیه شکایت سه ا شند دا ست ممکن حال، این با. با  متفاوت فرد هر در ا

 باشد:
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 .باشد داشته وجود فعالیت شرو  برای توانایی یا انگیزه فقدان است ممکن .1

 . شود می خسته راحتی به فعالیت شرو  محض به فرد .2

 .است حافظه و تمرکز در مشکل یا ذهنی خستگی دچار فعالیتی تکمیل یا شرو  برای فرد .3

 مزمن خستگی سندرم با مزمن خستگی وجود یابد، ادامه طولانی زمان مدت برای تواند می خستگی که حالی در

ست، متفاوت ستگی مزمن ا شگیری و کنترل مراکز سوی از خاص معیار دو دارای سندروم خ  به ها بیماری از پی

 :است زیر شرح

 باشد داشته شدید وجود مزمن بیماریها خستگی سایر همراه با بیشتر یا ماه شش حداقل 

 :باشد داشته را زیر علائم از تعداد بیشتر یا چهار همزمان طور فرد به

 ضعف  

 تمرکز یا حافظه اختلال 

 ناخوشایند خواب 

 عضلانی درد 

 تورم یا قرمزی بدون مفصلی چند درد 

 هستند حساس بغل زیر یا گردنی لنفاوی های گره 

 درد گلو 

 سردرد 

 شود؟ می خستگی باعث عواملی چه

 :کرد تقسیم کلی دسته سه به توان می را آنها. دارد وجود خستگی برای زیادی دلایل

 زندگی سبس 

 جسمانی سلامت 

 روان سلامت به مربوط مسائل 

 زندگی سبک

 :باشد زیر موارد از ناشی تواند به دلیل سبس زندگی می خستگی
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 فیزیکی فشار 

 بدنی فعالیت عدم 

 خواب کمبود 

 چاقی یا وزن اضافه داشتن 

 استرس  

 کسالت 

 اندوه 

 بخش آرام یا افسردگی ضد داروهای مانند داروها برخی مصرف 

 الکل از منظم استفاده 

 مخدر مواد از استفاده  

 کافئین زیاد مصرف 

 مغذی غذایی رژیم عدم 

 جسمانی سلامت

 :از عبارتند برخی از آنها. شوند خستگی باعث توانند می نیز بیماری ها از بسیاری

 خونی کم 

 آرتروز 

 آنفولانزا و سرماخوردگی مانند هایی عفونت 

 دهد قرار تأثیر تحت را هورمونها سطح تواند می که اختلالی آدیسون، بیماری 

 تیروئید کاری کم  

 تیروئید پرکاری  

 خواب اختلالات  

 اشتهایی بی 

 ایمنی خود اختلالات 

 قلب احتقانی نارسایی 

 سرطان 

 دیابت 
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 کلیوی بیماری 

 کبد بیماری 

 ریوی مزمن انسدادی بیماری (COPD) 

 آمفیزم 

 روان سلامت به مربوط مسائل

در  شککایع علائم از یکی خسککتگی مثال، عنوان به. شککود خسککتگی به منجر تواند می نیز روانی سککلامت شککرای 

 .است فصلی عاطفی اختلال و افسردگی اضطراب،

 چیست؟ خستگی های نشانه و علائم

 نیز دیگری مرتب  علائم اسککت ممکن ای زمینه علت به بسککته و اسککت ای زمینه بیماری علائم از یکی خسککتگی

 .باشد داشته وجود

 حداقل با خسکککتگی با همراه نفس تنگی از اسکککت ممکن خونی کم یا ریوی بیماری قلبی، بیماری به مبتلا افراد

 .کنند شکایت فعالیت

 .کنند شکایت بینایی تغییرات یا زیاد تشنگی زیاد، ادرار از است ممکن دیابت به مبتلا افراد

ست ممکن نیز دارند تیروئید کاری کم که افرادی ساس علائم ا شکی ، سردی اح ست خ  را موها شکنندگی و پو

 .باشند داشته

 ؟کرد مراجعه ی باید به پزشکزمانچه 

 :بگذارید ملاقات قرار خود پزشس با باید زیر موارد و خستگی احساس صورت در

 است معمول حد از بالاتر بدن دمای 

 اید کرده تجربه را دلیل بدون وزن کاهش 

 هستید حساس بسیار سردتر دمای به نسبت 

 مشکلات خواب دارید 

 اس افسردگی داریدساح 
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سب غذایی عادات مانند زندگی، سبس علل ترین شایع اگر سترس و نامنا ستگی و کردید حل موفقیت با را ا  خ

 .باشید داشته ملاقات خود پزشس با باشد، داشته ادامه بیشتر یا هفته دو شما

 همراه خستگی بروز صورت در. شود ایجاد جدی بیماری یس دلیل به است ممکن شما خستگی موارد، برخی در

 :کنید مراجعه بیمارستان به فوراً زیر علائم با

 رکتوم از خونریزی 

 خونی استفراغ 

 شدید سردرد 

 سینه قفسه ناحیه در درد 

 ضعف احساس 

 نامنظم قلب ضربان 

 نفس تنگی 

 شما لگن یا کمر شکم، ناحیه در شدید درد 

 خودآزاری یا خودکشی افکار 

 دیگر شخص به رساندن آسیب افکار 

 دارد؟ وجود خستگی تشخیص برای آزمایشی آیا

 از مورد در تنها نه که است مهم. دقیق بیمار است پزشکی سابقه آوری جمع در بیمار، خستگی علت یافتن کلید

 نفس، تنگی مانند کند، تجربه بیمار اسککت ممکن که احتمالی مشکککلات سککایر مورد در بلکه انرژی دادن دسککت

 مورد دیگری به طور دقیق از بیمار سوال پرسیده شود. هر یا مدفو  رنگ مو، ریزش خواب، الگوی

نیز وجود دارد،  خستگی کمیت و کیفیت مورد درپرسشهایی  شود میپزشس اخذ  توس که  ای سابقه در معمولاً

 مانند:

 دارد؟ خوبی احساس شدن بیدار هنگام صبح بیمار آیا 

 کند؟ می پیشرفت روز طول در خستگی آیا 

 یا ند می چرت ای غیرمنتظره طور به فرد آ قدار یا ز یادی م ند محرکمواد  ز  تکمیل برای کافئین مان

 کند؟ می مصرف روزانه های فعالیت

 ناگهانی؟ یا شود می ظاهر تدریج به خستگی آیا 
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 ای؟ دوره/متناوب یا است روزانه اتفاق یس این آیا 

 کند؟ می بدتر چیزی چه و بهتر را آن چیزی چه 

 است؟ کرده تغییر چگونه خستگی دلیل به بیمار زندگی 

 جسمی؟ تا است روانی بیشتر خستگی آیا 

 :از عبارتند خستگی با مرتب  علائم سایر

 وزن کاهش 

 نفس تنگی و سینه قفسه درد  

 اسهال و استفراغ  

 لرز و تب  

 عضلانی درد یا ضعف  

 افسردگی و اضطراب 

ست بهتر همچنین شس که ا ضعیت مورد در پز سد سوالاتی بیمار اجتماعی و ضعیت از همچنین و بپر او  روانی و

صرف سوء غربالگری. اطلا  بیابد سابقه  معمول روال یس عنوان به باید مخدر مواد و الکل م شرح حال و  در اخذ 

 .باشد انتظار مورد بیماری،

ست مهم بیماری ای زمینه علائم یافتن برای فیزیکی کامل معاینه  از شواهدی و حیاتی علائم بیمار، کلی ظاهر. ا

 سیستم شکم، ها، ریه قلب،) بدن مختلف های سیستم ارزیابی و بررسی. باید بررسی شوند آشفتگی یا اضطراب

صبی ست ممکن شرح حال در موجود های سرنخ با غیرطبیعی یافته هرگونه ترکیب و( غیره و ع شخیص به ا  ت

 .کند کمس

 و سککوفل جمله از قلب غیرطبیعی صککداهای به دادن گوش لنفاوی، غدد شککدن متورم غیرطبیعی، تیروئید غده

 .باید مورد بررسی قرار بگیرندنیز  ها ماهیچه طبیعی های رفلکس و تون بررسی

سته صویربرداری مطالعات سایر و خون آزمایش فیزیکی، معاینه و شرح حال در موجود های یافته به ب  ممکن ت

 :باشد زیر موارد شامل است ممکن خون آزمایش اولیه غربالگری. شود داده درخواست است

 CBC (پلاکت و سفید گلبول ، قرمز گلبول شامل خون کامل شمارش)؛ 

 ؛(منیزیم و کلسیم گاهی و کربن اکسید دی کلرید، سدیم، پتاسیم) ها الکترولیت 

 خون قند 
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 BUN/؛(کلیه عملکرد کنترل برای) کراتینین 

 TSH تیروئید؛ کننده تحریس هورمون یا 

 فریتین؛ 

 12 ویتامین کمبود برای آزمایشB، D، آهن؛ و فولیس اسید 

 CPK (رخ میدهدشوند می عضلات التهاب باعث که بیماریهایی در آن افزایش ،)؛  

 ESR (.بدن در التهاب برای اختصاصی غیر خون نشانگر) قرمز گلبول رسوب میزان یا 

ستهای صمیم. شود می انجام ندرت به ابتدا در ESR و CPK غربالگری ت  تی سی ،رادیوگرافی انجام برای گیری ت

برای انجام تسککتهای دقیق غربالگری خون  .دارد بسککتگی بیمار شککرای  بهموارد  دیگر و الکتروکاردیوگرام اسکککن،

 مراجعه کنید. آزمایشگاه مجهز تهرانحتما به 

 چیست؟ خستگی درمان

 ایجاد باعث که دارد شککرایطی به بسککتگی درمان اسککت، ای زمینه بیماری یس علامت ک خسککتگی که آنجا از

 .دو این از ترکیبی یا است روانی یا جسمی که این از نظر صرف شود، می خستگی

ست ممکن ستگی علائم شدت و بیماری درمان بین ا صله خ شته وجود زمانی فا شد دا  ممکن علائم از برخی. با

 محض به هسککتند خون کم که افرادی مثال، عنوان به. شککوند برطرف ای زمینه بیماری درمان محض به اسککت

 عفونی مونونوکلئوز از که افرادی که حالی در دارند، بهتری بسککیار احسککاس خود قرمز های گلبول تعداد افزایش

 .برسد عادی حالت به آنها انرژی سطح تا بکشد طول ها هفته است ممکن یابند می بهبود

 کرد؟ جلوگیری خستگی از توان می آیا

ستگی شگیری بنابراین، و دهد رخ زیادی دلایل نتیجه در تواند می علامت یس عنوان به خ سئله پی ست ای م . نی

 باشد پزشکی های مراقبت دنبال به تا دهد می اجازه فرد بهاست که  خستگی زودهنگام تشخیص همه، از مهمتر

 .دهد انجام را ای زمینه علت زودهنگام تشخیص بالقوه طور به و

اما . اسککت دشککوار فرد برای مسککئله این درک و شککود می ظاهر تدریج به خسککتگی مانند علائمی اوقات، گاهی

 .است دشوار اغلب بدن عملکرد تدریجی کاهش از خودآگاهی

 کند؟ کمک خستگی کاهش به تواند می زندگی شیوه در تغییراتی چه
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 سککطح افزایش به کمس برای. کند کمس روزانه های فعالیت از ناشککی خسککتگی کاهش به تواند می اقدامات زیر

 :کلی موارد زیر را رعایت کنید سلامت و انرژی

 بمانید هیدراته تا بنوشید کافی مایعات 

 کنید تمرین را سالم غذایی عادات 

 کنید ورزش منظم طور به 

 بخوابید کافی اندازه به 

 شده شناخته زای استرس عوامل از اجتناب 

 کنید شرکت یوگا مانند بخش آرامش فعالیتهای در 

 کنید خودداری مخدر مواد سایر و دخانیات الکل، مصرف از 

ست ممکن زندگی شیوه در تغییرات این ستگی کاهش به ا  درمانی برنامه از پیروی همچنین. کند کمس شما خ

 خستگی ، درمان عدم صورت در. است مهم شده داده تشخیص بیماری هرگونه برای پزشس توس  شده توصیه

 بگذارد. تأثیر شما روحی و جسمی سلامت بر تواند می

 منابع:

https://www.healthline.com/ 

https://www.medicinenet.com/ 

https://en.wikipedia.org/wiki/Fatigue 
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