
وجد الكثير من النا�س �أنه من المفيد �أن يتابعوا 
م�ستوي���ات طاقته���م. يق���وم بع����ض الأ�شخا����ص 
بتدوي���ن م���ا ي�شع���رون ب���ه كل ي���وم ف���ي مفك���رة 
ليخبر بها الطبيب، في حين ي�ستخدم بع�ضهم 
الآخ���ر الهوات���ف الذكي���ة و�أجه���زة الحا�سب. �إن 
متابعة م�ستويات الطاقة من �ش�أنها م�ساعدتك 
وطبيب���ك عل���ى ا�ستبي���ان الطريقة الت���ي تتغلب 

بها �أو يعالج بها �شعورك بالإرهاق.

�أخبر طبيبك �أو ممر�ضتك في 
الحالات التالية:

�إذا لم تكن قادرًا على القيام ب�أن�شطتك العادية.	•

�إذا ا�س���تمر �إرهاق���ك حتى بعد الح�ص���ول على 	•
ق�سط جيد من الراحة والنوم.
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لماذا �أ�شعر بهذا لاإرهاق ال�شديد؟الإرهاق
قد يت�س���بب الع�ل�اج الكيميائي ف���ي �ش���عورك بالإرهاق، 
وكذل���ك �أمور �أخ���رى مثل الأنيميا، وه���ي قلة عدد كرات 
ا ب�سبب ال�شعور  الدم الحمراء. قد ت�ش���عر بالإرهاق �أي�ضً
بالاكتئ���اب �أو الأل���م، �أو تن���اول عقاقير معينة �أو ب�س���بب 

الأرق.

�ضع خطة للتقليل من �شعورك 
بالإرهاق.

قل��ل من لاأم��ور الت��ي تق��وم به��ا، ودع لاآخرين 
ي�ساعدوك.

قم بالأن�شطة الأكثر �أهمية في البداية.	•

طلب الم�ساعدة من الآخرين.	•

اح�ص���ل عل���ى �إجازة م���ن العمل �أو قلل من �س���اعات 	•
عملك.

�أنني لم �أكن  �أ�ش���عر ب�إرهاق �شديد، لدرجة  "لقد كنت 
�أتمكن من القيام بالأمور الب�سيطة. �أخبرتني ممر�ضتي 
ب����أن �أظ���ل على �أكبر ق���در من الن�ش���اط ق���در الإمكان. 
وج���دت �أن الذهاب للم�ش���ي لفترة ق�ص���يرة كل يوم قد 

�أمدني بمزيد من الطاقة خلال اليوم ب�أكمله".

التعامل مع الأعرا�ض الجانبية للعلاج الكيميائي

)ال�شعور بال�ضعف والتعب 
ال�شديدين(



ج الكيميائيالانبية للعجلأعراض الاالتعامل مع : لاإرهاق )ال�شعور بال�ضعف والتعب ال�شديدين(

تناول قدرًا كافيًا من لاأطعمة والم�شروبات.
قم بتح�ض���ير الأطعمة ال�صحية عندما ت�شعر ب�أنك على ما يرام، 	•

وجمدها لتناولها لاحقًا. 

�إن الطعام ي�س���اعدك على الحفاظ على قوتك. يجد بع�ض النا�س 	•
�أنه من الأ�س���هل تناول من خم�س �إلى �ست وجبات �صغيرة يوميًّا، 

بدلًا من تناول 3 وجبات كبيرة.

يحتاج �أغلب الب�ش���ر �إلى تناول ثمانية �أكواب من الماء على الأقل 	•
كل ي���وم. احتفظ بزجاجة م���ن الماء �أينما ذهبت وخذ ر�ش���فات 

�صغيرة خلال اليوم.

كن ن�شطًا قدر لاإمكان.
���ا، حت���ى الفترات 	• ح���اول �أن تمار����س التماري���ن الريا�ض���ية يوميًّ

الق�صيرة من 15 �إلى 30 دقيقة يوميًّا قد تمدك بالطاقة.

تم�ش �أو تدرب على دراجة التدريبات.	•

ا�س����أل طبيبك �أو ممر�ض���تك عن التمارين الأخ���رى التي يمكنها 	•
م�س���اعدتك، فلقد �س���اعدت تمارين الإطالة واليوجا والتاي ت�شي 

بع�ض النا�س.

الح�صول على قدر من الراحة.
ا�س���تمع �إلى ما يخبرك به ج�س���دك. اح�صل على قدر من الراحة 	•

عندما ت�شعر بالتعب.

حاول الح�ص���ول على فترات ق�ص���يرة من القيلولة ل�ساعة �أو �أقل 	•
خلال اليوم.

نظم �أوقات نومك. �إن الا�س���تحمام �أو الا�س���تماع �إلى المو�س���يقى 	•
ي�ساعدان على الا�سترخاء.

نم لثماني �ساعات على الأقل كل ليلة.	•

 �أ�سئلة لتطرحها على
 الطبيب �أو الممر�ضة:

11 ما الم�شكلات التي يجب عليّ الات�صال حال حدوثها؟.
22 ما الأدوية �أو �أ�ساليب العلاج التي من �ش�أنها م�ساعدتي؟.
33 ما الأطعمة والم�شروبات التي ت�صلح لحالتي؟.
44 ما كمية ال�سوائل التي يجب عليّ �أن �أ�شربها كل يوم؟.
55 ما التمارين الريا�ضية التي من �ش�أنها م�ساعدتي على التح�سن؟.
66 كي���ف يمكنني �أن �أتابع م�س���تويات طاقت���ي؟ ماذا عل���يّ �أن �أدونه .

و�أخبرك به؟


