
  

  مجتمع درمانگاهی امام رضا (ع) 

  و شهید مطهري

  2خستگی و شیمی درمانی

خانم اکرم بوستانی  تهیه کننده :

  کارشناس ارشد پرستاري

دکتر رضا وجدانی فوق  قايآ با نظارت :

  تخصص خون وآنکولوژي

  واحد آموزش ضمن خدمت

  1403زمستان        

  فعالیت

تحقیقات نشان مى دهد که ورزش مى  

تواند خستگى را کاهش دهد و به خواب 

بهتر در شب کمک کند. سعى کنید چند 

دقیقه پیاده روي کنید، یوگا انجام دهید یا 

دوچرخه سوارى کنید، زمانى که بیشترین 

انرژى را دارید برنامه ریزى کنید تا فعال 

باشید، با پزشک یا پرستار خود در مورد 

هایى که مى توانید در حین شیمى راه

درمانى فعالیت داشته باشید صحبت کنید 

  سعى کنید زیاد کار نکنید. 

با خستگى، ممکن است انرژى کافى یراى 

انجام تمام کارهایى که مى خواهید انجام 

دهید نداشته باشید، فعالیتهایى را که مى 

خواهید انجام دهید انتخاب کنید و اجازه 

به شما کمک کند.  دهید شخص دیگرى

فعالیتهاى آرام مانند خواندن، بافتن یا 

یادگیرى زبان جدید روى نوار را امتحان 

  کنید.

هر شب حداقل هشت ساعت بخوابید. این  

خواب ممکن است بیشتر از نیاز شما نسبت 

به زمان قبل از شیمى درمانى باشد به 

احتمال زیاد شب هایى را که در ورزش 

خوابید. همچنین ممکن فعال هستید بهتر ب

است قبل از رفتن به رختخواب، استراحت 

براى شما مفید باشد. به عنوان مثال، ممکن 

است یک کتاب بخوانید، روى یک پازل کار 

کنید، به موسیقى گوش دهید یا 

سرگرمیهاي آرام دیگرى انجام دهید.مانند 

خواندن، بافتن یا یادگیرى زبان جدید روى 

  د.نوار را امتحان کنی



براى یک برنامه کارى برنامه ریزى کنید  

که مناسب شما باشد. خستگى ممکن است 

بر میزان انرژى که براى کار خود دارید تأثیر 

بگذارد ممکن است آنقدر احساس خوبى 

داشته باشید که بتوانید برنامه کامل خود را 

انجام دهید؛ یا ممکن است نیاز داشته 

قط چند شاید ف -باشید کمتر کار کنید 

ساعت در روز یا چند روز در هفته.اگر شغل 

شما اجازه مى دهد، مى توانید با رئیس 

  خود در مورد راههاى کار در خانه 

(دورکارى) صحبت کنید، یا ممکن است 

بخواهید در حین شیمى درمانى به مرخصى 

پزشکى بروید براى مدتى کار را متوقف 

  کنید، بگذارید دیگران کمک کنند. 

از اعضاى خانواده و دوستان بخواهید در 

مواقعى که احساس خستگى مى کنید به 

شما کمک کند؛ مثلأ در کارهاى خانه یا 

بردن شما براى ویزیت پزشک، خریدن غذا 

هاي غذایى که الان میل کنید و پختن وعده

  یا در فریزر قرار بدهید.

از دیگرانى که سرطان دارند یاد بگیرید.  

طان دارند مى تواند با به افرادى که سر

اشتراك گذاشتن راههایى که خستگى را 

مدیریت مى کند کمک کنند یکى از 

راههاى ملاقات با دیگران، پیوستن به یک 

گروه پشتیبانى است چه به صورت حضورى 

  یا آنلاین.

هر روز احساس خود را یادداشت کنید این  

به شما کمک مى کند تا براى بهترین 

مان خود برنامه ریزى کنید. استفاده از ز

دفتر روزانه خود را مى توانید به پرستار 

خود نیز نشان بدهید، اگر متوجه تغییراتى 

در سطح انرژى خود شدید، چه انرژى 

زیادى دارید و چه بسیار خسته هستید، به 

  پزشک یا پرستار خود اطلاع دهید.

با پزشک یا پرستار خود صحبت کنید  

داروهایى را تجویز پزشک شما ممکن است 

کند که مى تواند به کاهش خستگى کمک 

کند، احساس خوبى به شما بدهد و اشتهاى 

شما را افزایش دهد. همچنین اگر خستگى 

شما ناشى از کم خونى باشد، ممکن است 

  دارو درمانى را پیشنهاد کند.
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