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 اختلالات خواب: 

به علت وجود مشکلات و    ه، یمزمن کل  یی نارسا  مارانیدر ب

جسم روان  یعوارض  )کم   یو  خواب   اختلالات  متعدد، 

  نیو مهم ا عیاز مشکلات شا ی ک یو  (....  یبد خواب ،یخواب

   باشد. یم مارانیب

 

 نکاتی در جهت کاهش مشکلات خواب

  کیسبک در طول روز  )نزد یانجام ورزشها ✓

 زمان خواب نباشد .(  

و قهوه  (و   ی)چا  نیاز مصرف کافئ زیپره ✓

 زمان خواب    ی کیبخصوص در نزد اتیدخان

 گرفتن دوش گرم و ماساژ قبل از خواب    ✓

 جهت کاهش خارش   ازیانجام اقدامات مورد ن ✓

شده    زیخواب آور تجو  یاستفاده به موقع از داروها  ✓

 (    ومیبریو ل  ازپامیتوسط پزشک  )د

 ی آرام ساز   یها  تیاستفاده از فعال ✓

 خانه هنگام خواب  طیآرام نمودن مح ✓

 

 افسردگی 

افسردگ عصب  یاحساس  ب  یو  در    ی زی الیهمود  مارانیبودن 

.از آن جا  عیشا افسردگ  ییاست  بر   یبزرگ  ی منف  ریتاث  یکه 

تاث  یزندگ  تیفیک درمان  روند  بر  و  در   ریدارد  دارد  سوء 

است که به    یحالت در شما وجود دارد و مدت  نیا  کهیصورت

 .  دیصحبت کن   یدرمان  میدر مورد آن با ت  د،یآن دچار

 کاهش افسردگیراه های 

صحبت   یاز نکات مهم و موثر در کاهش افسردگ یکی

 است.  مارانی ب ریاحساسات با سا  انیکردن و ب

  یو خانواده خال لی خود  را بر سر افراد فام تیعصبان

 .  د یبگذار  انیبلکه با آنها در م دینکن

و   د یمربوط به خود را انجام ده یکارها  دیکن یسع

لازم از خود را ، خودتان شخصا   یمراقبت ها تیمسئول

 .  دیریبه عهده بگ

بر اساس   ی مذهب ،ی اجتماع  ، یحیتفر یها  تیدر فعال

 .  دیعلاقه خود شرکت کن

  

 

 

مناسب را انتخاب و آنرا مکررا  یبرنامه ورزش  کیالامکان  یحت

    د یانجام ده

از پزشک خود کمک   یدر صورت داشتن مشکلات جنس  

 .  دیآن خجالت نکش انیو هرگز از ب دیبخواه

 :  دیجمله را ملکه ذهن خود قرار ده نیا 

  زیالیکنم تا د ی م  یکنم، نه زندگ ی شوم تا زندگ ی م زیالی من د 

 .شوم

 یخستگ

کل طور  خون  یناش  تواندیم  یخستگ  ی به  کم  نداشتن   ی از  و 

دل  یکاف  یانرژ به  و خروج   ییغذا  میرژ  یتهایمحدود  لیباشد 

غذا و  یی مواد  و  املاح  خصوص  ح  نیتامیبه    نیا  زیالی د  نیدر 

 شود.   نیگزیجا  دی مواد به طور منظم با

  یزهایالید  نیاز دست دادن مزمن خون ح  لیبه دل  هایکم خون 

دل به  آهن  فقر  پروتئ  تیمحدود  لیمکرر،  مواد    ینیمصرف 

بس اکس  باشد یم  ع یشا  اریارزشمند  انتقال  باعث  در    ژنی.خون 

م خون  نیبنابرا  شودیبدن  اکس  یکم  کمبود  ا  ژنیباعث    جاد یو 

ن  نیهمچن  شودیم  یکم خون  کیعلا  تواند یم  زیافت فشارخون 

   شود. یو فرسودگ یبرعلت باعث بروز خستگ دیمز
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 منابع 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 ع(چناران) هبیمارستان ثامن الائم

 واحد آموزش سلامت 

 اختلالات خلقی و روحی در بیماران دیالیزی 

 

 

 HS/PC22کد سند:
 

 تاریخ تدوین:
21/10/1400 

 
 شماره بازنگری: 

 پمفلت ویژه بیمارن

 

و از  یجهت رفع کم خون ر یز ی ها هیتوص ن ی بنابرا

 به شما کمک کند:  تواندیم   یرفتن خستگ  نیب

 )اپرکس( نیترپوئتیمصرف مرتب ار ✓

کننده اهن   ن یتام یی غذا یمصرف مکملها ✓

 مانند سولفات آهن  

 ینهایتامیو تمام و کیفول دیمصرف اس ✓

 یی غذا یمحلول در آب توسط مکمملها

   استراحت کوتاه در فواصل مشخص و مکرر   ✓

  یذهن  یرساز یهمراه تصو  یتنفس  ناتیتمر

    شی غذا و افزا  هیمجزا در ته  یاستفاده از چاشن ✓

 اشتها  

  نیو هموگلوب  تیهماتوکر  زانیمکرر م  یبررس ✓

 خون 

 اضطراب

اضطراب پاسخ طبیعی بدن به استرس می باشد. که به  

 صورت احساس ترس نمایان می شود.

  یشبانه خواب آلودگ  ی هایخوابیب  ،یری پذ  کیضطراب، تحرا

 مکرر، کاهش    یها

بالا رفتن اوره    یعصب  ی ها  ضعف حافظه نشانه  وی  ار یهوش

 باشند یدر خون م

 

 راهکارهای کاهش اضطراب

از    یر یشگیپ  یبرا   ییغذا  میرز  تیو رعا  یآموزش کاف

 اوره بدن    دیشد  شیافزا

تعداد     شیاضطراب، افزا  یاموزش در مورد علائم جسمان  

 .  یقرار یضربان قلب، تنفس و ب

و    یبروز عارضه حس  هیآموزش در مورد علائم اول  

احساس سوزش در    ،یو پارستز   ی)اختلالات حسیحرکت

(و    یعضلان  یقرار یکف پا و مورمور شدن، کرامپ دردناک، ب

   یاطلاع آن به مراقب بهداشت  تیاهم

از  داروها باعث بروز    ی:برخ  یمصرف  یداروها  یبررس  

 .  گرددیم  یعارضه عصب

 ب کاهش اضطرا  یها  کیآموزش و استفاده  از تکن

 

 منابع:  

 نوقابی   درسنامه جامع روان پرستاری
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