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 ػلت ضؼف ػوَهی تذى ٍ تیحالی چیست؟

یغ در ایي ضؼف ػوَهی تذى ٍ تیحالی یک هطکل ضا

 رٍسّا، تزای اغلة افزاد است، 

 ضؼف ػوَهی تذى چیست؟

در ٍاقغ یک ًَع حالت هَقت در سیستن تذى است کِ 

اػث هی ضَد ها تَاًایی فؼالیت ّای جسوی خَدهاى را اس ت

دست تذّین ٍ دچار یک رخَت ٍ تیحالی تطَین. ضؼف 

ػوَهی تذى ّواى کن ضذى ًیزٍی اًساى یا تِ هؼٌی دیگز 

 .ضؼیف ضذى ٍ تضؼیف قَای جسواًی تذى است

 

 

 ًطاًِ ّای ضؼف ػوَهی تذى

 خستگی سیاد 

 ػفًَت ّای هذاٍم 

 سزهاخَردگی ّای هتؼذد ٍ آلزصی ّای هذاٍم 

  خَاب رفتي دست ٍ پا )در اصغلاح ػاهیاًِ ّواى

 (گش گش کزدى

 سزگیجِ ٍ تؼزیق سزد 

 ػذم توزکش ٍ پاییي آهذى سغح یادگیزی 

ضتي ضؼف ػوَهی تذى است. گاّی ایٌْا ّوِ ًطاًِ ّای دا

ایي ًطاًِ ّا در پی هصزف دارٍّایی هثل آًتی تیَتیک ّا 

کِ تزای رفغ ػفًَت ّای ٍیزٍسی در عَل دٍرُ درهاى تِ 

 .ضوا تجَیش ضذُ، ایجاد هی ضَد

تحقیقات جذیذ ًطاى هی دّذ، هصزف آًتی تیَتیک ّا در 

دُ هزحلِ ی آخز درهاى در کطَرّای پیطزفتِ؛ هَرد استفا

قزار هی گیزد. در حالیکِ هتاسفاًِ در ایزاى، افزاد حتی تِ 

صَرت خَددرهاًی دست تِ هصزف اًَاع هختلف آًتی 

تیَتیک ّا هی سًٌذ ٍ ایي هَضَع سیستن ایوٌی تذى آًْا 

 .را تِ ضذت ضؼیف ساختِ ٍ آسیة پذیز هی کٌذ

 ػلت ضؼف ػوَهی تذى چیست؟

 س ضیزیٌی، توایل تِ استفادُ ا: هصزف سیاد ضیزیٌی

تِ خصَظ تؼذ اس خَاب ًیوزٍسی، تٌْا تِ دلیل 

 کوثَد آب تذى است. 

 تذى  ٍقتی ضوا اضافِ ٍسى داضتِ تاضیذ، :اضافِ ٍسى

ن سادُ ّن پاسخ تالا هی دّذ. سضوا تِ یک هتاتَلی

یؼٌی سَخت ٍ ساس ضوا تا ّن ساسگاری ًذارد. هذام 

 گزسٌِ ایذ ٍ دلتاى هی خَاّذ چیشی 

 8تذى ضوا تِ عَر هتَسظ ًیاس تِ  :کوثَد آب تذى 

تزای گزدش خَى درست، لیَاى آب در رٍس دارد. 

 ًیاس تذى …ب ٍ کاّص استزس، داضتي پَست ضادا

 در اساسی تزًاهِ یک را آب ًَضیذى. دارد آب تِ

 تذّیذ قزار خَد رٍساًِ کارّای

 جزخِ ی کن آتی تذى ٍ ایجاد استزس ٍ : ضسترا

تزػکس آى، استزس ٍ ًیاس تِ آب تیطتز یک هَضَع 

پس استزس را کٌتزل کٌیذ.  فزاگیز تزای ّوِ است.

ٍرسش ٍ ًَضیذى آب تْتزیي راّْای کاّص استزس 

 .است

 مصرف سس های مختلف،  :بمصرف غذاهای چر
فست فود و غذاهای بیرون و ناسالم کبد را تنبل و 

بیمار می کند. گردش خون را کند و شما را عصبی 
 .می کند

 سعی کنید در منزل تان گل و گیاه داشته : اآلودگی هو
باشید. در محل کارتان از کشیدن سیگار و ایجاد 

 .محیط های آلوده پرهیز کنید

 تاستعمال دخانیا 
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  :اکمثًد يیتامیه َ

یگز ٍ هْن در هَرد ضؼف ػوَهی تذى، کوثَد ػلت د

  Dٍیتاهیي است. تحقیقات ًطاى هی دّذ؛ کوثَد ٍیتاهیي

. هصزف کطَرّای جْاى سَم خیلی ضایغ ضذُ استدر 

هَلتی ٍیتاهیي یا قزار گزفتي در هؼزض ًَر عثیؼی خَرضیذ 

 پیطٌْاد خَتی است. 

کِ تاػث تیخَاتی هی ضَد ٍ اکثز افزادی کِ کوثَد هٌیشم 

ضة ّا تا دیزٍقت تیذار ّستٌذ ٍ خَاب ًاهٌظن دارًذ، دچار 

ایي هطکل ّستٌذ. تزای جثزاى آى هصزف تادام، هَس ٍ 

 سثشیجات تاسُ را پیطٌْاد هی کٌین. 

کِ رٍی سلاهت پَست ٍ احساس   A  ٍEکوثَد ٍیتاهیي

ای جثزاى آى خستگی هفزط تِ خَتی ثاتت ضذُ است. تز

هی تَاًیذ هیَُ ّایی هثل آلَ سیاُ تخَریذ کِ تِ سیستن 

گَارش ضوا کوک سیاد هی کٌذ ٍ یا ایٌکِ اس هغشّای آجیل 

ضذُ استفادُ کٌیذ. تْتزیي ٍ در دستزس تزیي هادُ ّای 

غذایی کاهل کِ تزای سلاهت ٍ تْثَد ضؼف ػوَهی تذى 

 .پیطٌْاد هی ضَد

 

 آن را جذی تگیریذداریذ، اگر احساض ضؼف ي تی حالی 

ایه وًع خستگی ي تی حالی ممکه است واشی از یک مشکل 

 :جذی سلامتی تاشذ، ماوىذ

کاَش میسان اکسیصن حامل )َمًگلًتیه( در گلثًل َای قرمس _

 (کم خًوی) خًن

ماوىذ تیماری ػريق کريوری یا وارسایی قلثی, مشکلات قلثی  _ 

کٍ مىثغ خًن غىی از اکسیصن را تٍ ماَیچٍ قلة یا تقیٍ تذن 

 .ذىمحذيد می کى

کٍ در آن قىذ )گلًکس( در  دیاتت اختلالات متاتًلیکی ماوىذ_   

 .خًن تاقی می ماوذ

مشکلات غذٌ تیريئیذی کٍ وحًٌ مصرف اورشی تذن را تىظیم _  

 .می کىذ

تیماری کلیًی ي کثذی، يقتی غلظت مًاد شیمیایی خاصی _ 

 .در خًن تالا می ريد, مًجة خستگی می شًد

اگر خستگی تذين ػلت مشخصی رخ دَذ, ارزیاتی سلامت  

یؼی از رياوی شما مُم است. خستگی ي تی حالی وشاوٍ شا

 .ي افسردگی است اضطراب مشکلات رياوی ماوىذ

  https://www.healthlinkbc.ca/healthمىثغ:

topics/wkfat 
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