
خستگی مفرط

خستگی به نداشتن  انرژی . رنج می برند % انسان ها از خستگی مفرط 02

 و انگیزه برای کار های فیزیکی و فکری گفته میشود. 

خستگی مفرط در بعضی از افراد با بی علاقگی بهه زنهدگیب بهی وفهاووی و     

مورد  از موارد زیر را در مهورد    4اگر فردی حد اقل   بیزاری همراه است .

 خود صحیح میداند احتمالا دچار  خستگی مفرط شده است:

بیدار شدن از خواب صبحگاهی با خستگی نداشتن تمرکز و فراموشی

گلو درد و مفصلی دردهای عضلانی

تورم غدد لنفاوی زیر بغل و گردنسردرد

علائم دیگر  خستگی شامل:

 درد در ناحیه شکم-

 احساس سرما و عرق کردن شبانه-

 کم آوردن نفس-

 حواس پروی-

 سرفه-

 مشکلات بینایی-

 مشکل وعادل-

مشکلات روحی روانی مانند اضطرابب افسردگی وغییر خلق و ورس-

دلایل بوجود آمدن خستگی مفرط :

 کمبود خواب

دچهار کمبهود خهواب    رنهج مهی برنهد    افرادی که از خستگی مفرط   %02 

ساعت خواب نیاز دارنهد و فهردی    0-7بزرگسالان در شبانه روز به هستند 

یابد.بهبود میساعت  0-7بین خستگی مفرط دچار است با خوابیدن که به 

  قطع تنفس و یاSleep apnea

 .یکی دیگر از علل خستگی مفهرط اسهت   Sleep apneaقطع ونفس و یا 

          در این شرایط ونفس برای چنهدین اانیهه قطهع میشهود و خهود فهرد نیهز       

             از ایههن مسههمله مطلههع نیسههت و روز بعههد شههی  دچههار خسههتگی مفههرط

                         بههرای رفههع ایههن مسههمله داشههتن برنامههه مههن م خههواب      مههی باشههد. 

                   را وههر  بسههیار مهههم اسههت. در صههوروی کههه سههیگاری هسههتید سههیگار   

کنید  اگر اضافه وزن دارید وزن خود را کم کنیدب از نوشیدن مهواد حهاوی   

                        کههافمین و الکههل در شههد خههود داری کنیههد و از مرههر  مههواد آرا       

            بیش و مسکن خود داری نماییهد. در صهوروی کهه بهه نارسهایی اکسهی ن      

  په  میکنیهدب میتوانیهد  بها اسهتفاده از ابهزاری       ور وخه  یها مبتلا هستید و 

[(CPAP)Continuous positive airway pressure]  که اکسی ن را

 را اند افتادهروی هم  را که هوایی مجاری با فشار داخل بینی شما میکند و

بها بهاز نگهه     مشهکلی  چنهین  داشتن صورت در .استفاده کنیدب کند باز می

ووانید خواب بدون بیدار شدن را وجربهه کنیهد.    داشتن راه های هوایی می

 راه حل دیگر انجا  عمل جراحی برای رفع انسداد راههای هوایی است.

 :کمبود انرژی 

خسهتگی مفهرط بهه شهمار میهرود.       علهل وغذیه نامناسد  نیز یکی دیگر از 

آنها به سرعت آزاد شود  جای صبحانه که انرژیه خوردن مواد نشاسته ای ب

لاغهری   بهرای شهود.  افهرادی کهه     موجد خسهتگی و کمبهود انهرژی مهی    

کننهد دچهار افهت قنهد      خودسرانه  از یک رژیم غذایی نامناسد پیروی می

همچنین  .شوند و به دنبال آن شی  دچار بیحالی و خستگی می شودی م

              ل خسهتگی  کمبود ویتامین ها  و عناصهر کمیهاب نیهز یکهی دیگهر از  عله      

باشند. برای جبران کمبود انرژیب صبحانه ای متشکل از مواد پروویینی  می

و نشاسته را انتیاب کنیدبصبحانه ای شامل شیر بویم مرغ ب غهلات و نهان   

 شود. مانع از خستگی در طول روز می

  کم خونی و یاAnemia

ت.  بها از دسهت   یکی از علل بسیار شایع  خستگی در بانوان کم خونی اسه 

دادن خون قاعدگی فرد میتواند  دچار کمبود آهن شود. کم خونی بها یهک   

شود وایهن مشهکل بها خهوردن داروههای       آزمایش ساده خون مشی  می

مکمل مانند آهن و اسید فولیک و مواد حاوی آهن ماننهد گوشهت و جگهر    

قابل درمان است.

 :مصرف بیش از حد کافئین

دههدب امها    ال هوشیاری و ومرکز را افزایش میمرر  کافمین در حد اعتد 

مرر  زیاد کافمین می وواند ضربان قلهد و فشهار خهون را افهزایش دههد.      

کافمین می وواند موجد وند خویی فرد شهود.  از همچنین استفاده بی رویه 

 کهافمین موجهد خسهتگی    وحقیقات نشان داده اند که مرر  بیش از حهد 

مشهکل میتهوان میهزان قههوهب چهایب      برای حل ایهن   شود. مفرط نیز  می

شکلاتب نوشیدنی ها و داروهایی که حاوی کافمین هستند را به ودریج کهم  

شهود و   کرد . قطع یکبهاره کهافمین موجهد کمبهود کهافمین در بهدن مهی       

 خستگی بیشتری به همراه دارد.

 :عفونتهای مجاری ادراری نهفته و بدون علائم

 بتلا اسهت علاممهی ماننهد سهوز     فردی که به عفونتهای مجاری ادراری م

. امها   احسهاس مهی کنهد   ادرار و نیاز به دفع مکرر ادرار را در خهود   درحین

عفونتهای ادراری همیشه با چنین علاممی آشکار نمی شهوند. در بعضهی از   

عفونتهای ادراری ونها نشانه  بیماری خستگی اسهت کهه ایهن عفونتهها بها      

نتی بیوویهک آعفونتهای مجاری ادراری با  د.نشو آزمایش ادرار مشی  می

قابهل درمهان اسهت و    و وغییر رویهه زنهدگی   شده ب از طریق پزشک  وجویز

 شود. خستگی پس از یک هفته ناپدید می

 :افسردگی 

جهز   بهه  بشمار مهی رود. افسهردگی   افسردگی یکی دیگر از عوامل خستگی

میتواند بر فیزیک انسهان نیهز وهاایر بگهذارد و     اارات منفی که بر روان دارد 

 دوموجد خستگیب سر درد و بی اشتهایی شود . در صهوروی کهه بهیش از    

بهه پزشهک    دکنید و حوصهله چیهزی را نداریه    هفته احساس افسردگی می

روان درمهانی  بها  مراجعه کنید و بدانید که افسردگی به خوبی با دارو و  یها  

 قابل درمان است.

 وئید کم کاری تیر(Hypothyroidism) 

سوخت و ساز  یتد  غده کوچکی در جلوی گردن شما است و مسمولمیویرو

بهه  مهواد غهذایی   وبدیل  سرعتقادر است غده ویرومید  .دارد عهدرا به بدن 

را ون یم کند. زمانی که ویرومیهد کهم کهار باشهد شهی  احسهاس        انرژی

ساده با یک آزمایش  شود. کند و همچنین دچار اضافه وزن می کسالت می

شهود و در صهورت کهم     خون میزان هورمون های ویرومید اندازه گیری می

کاری ویرومید با استفاده از هورمون های ورکیبهی بهه خهوبی ایهن مشهکل      

 شود. برطر  می
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 : مرض قند

آنهها  قند محلول در خون  بافرادی که مبتلا به دیابت و یا مرض قند هستند

و  راه یابهد اما  در این افراد قند نمی وواند  به داخل سهلولها   .بسیار بالاست

داخل سلول ها به انرژی وبدیل شود و در نتیجه بدن فاقد انرژی  نمی وواند

کند. در صوروی که بی دلیل احسهاس   شود و فرد احساس خستگی می می

خون ساده آزمایش سری خستگی میکنید به پزشک مراجعه کنید و یا یک 

می شود. درمهان دیابهت بها وغییهر کلهی در       مشی وجود دیابت عد  و یا 

 بدنی و استفاده از دارو همراه است.های  فعالیتوغذیه و انجا  

 :مشکلات قلبی

های روزانه شما مانند ومیز کردن منهزل   فعالیتزمانی که خستگی مانع از 

 های  میترر ورزشی شود میتواند نشانه ای از درست کار نکردنفعالیتو یا 

قلد شما باشد. در صوروی که متوجه شده اید کهه کارههایی کهه قهبلا بهه      

بهه   انجا  مهی دهیهد  دادید در حال حاضر به سیتی  سادگی انجامشان می

 پزشک خود مراجعه کنید و در مورد بیماری قلبی با او صحبت کنید. 

ووانید مشکلات  با وغییر نوع زندگی و استفاده از  دارو  و درمان مناسد می

 لبی خود را کنترل کنید و به انرژی سابق خود باز گردید.ق

 اختلالات الکترولیتی و بیماریهای کلیوی

و وغییرات الکترولیتهای بدن نیز یکی دیگر از علل خستگی مشکلات کلیوی 

خهون و ادرار   روند. پزشک معالج شما با درخواست آزمایشههای  به شمار می

 ود.قادر به شناسایی این مشکلات خواهد ب

  بیماریهای کبدی و متابولیکی

و سروز کبدی  C ب B مشکلات کبدی و عفونتهای  ویروسی مانند هپاویت 

میتوانند یکی از علل  خستگی و از پای افتهادگی باشهند. پزشهک شهما بها      

 انجا  آزمایش خون قادر خواهد بود علت خستگی را دریابد .

 کم شدن آب بدن

یکی دیگر از دلایلی که میتواند منجر به خستگی مفرط شودب کم شدن آب 

و همچنین برای خنک کردن خود  فعالیتبدن است . بدن شما برای انجا  

کنید بدن شهما دچهار کهم     نیاز دارد. زمانی که احساس وشنگی میبه آب 

برای برطر  کردن این مشکل در طول روز آب بنوشید وها   آبی شده است.

ههای بهدنی زیهاد     فعالیتشما کمرنگ شود. زمانی که ورمیم دارید   ادرار

ت بنوشهید و  لیهوان آب قبهل از شهروع فعالیه     0یهد  انجا  دهیهد سهعی کن  

. در کهل  بیاشامیدجرعه جرعه آب  صورت بهنیز  فعالیتهمچنین در حین 

 سعی کنید در هر ساعت یک لیوان آب میل نمایید وا از کم آبی رنج نبرید.

 غذایی آلرژی های

وواننهد   های پنههان غهذایی مهی    نبعضی از پزشکان معتقد هستند که آلرژ

پس از صر  غذا موجد خواب آلودگی شوند. اگر شما نیز پس از غذا دچار 

احتمال اینکه بدن شما به یکی از مهواد موجهود    شویدب خستگی شدید می

آلرژی های خفیه    .لرژی داشته باشد وجود داردآصورت خفی  ه در غذا ب

 بدون داشتن علاممی مانند خار  و یا کهیهر فقهط موجهد خسهتگی مهی     

سعی کنید برای مدوی یکی از مهواد خهوراکی را از  مرهر  روزانهه     .  شوند

خود حذ  کنید و اار آن را بر خستگی خود بررسی کنید. شما می ووانیهد  

مایشهگاه  در مورد آلرژی های غذایی با پزشکتان صهحبت کنیهد و یها در آز   

 .نماییدوست های آلرژی غذایی را در خواست 

 لیست آزمایشهای مورد نیاز برای شناسایی علت خستگی

-  Urine analysis -  Urea -  CBC

-  Urine culture -  Creatine -  ESR

-  Ca / Mg -  ANA -  IRON/TIBC

-  HBS Ag -  CRP -  Ferritin

-  Food allergy test -  T3,T4,TSH -  RF

-  ALK-P / SGOT / SGPT -  FBS
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