
وجد الكثير من النا�س اأنه من المفيد اأن يتابعوا 
م�شتوي���ات طاقته���م. يق���وم بع����س الأ�شخا����س 
بتدوي���ن م���ا ي�شع���رون ب���ه كل ي���وم ف���ي مفك���رة 
ليخبر بها الطبيب، في حين ي�شتخدم بع�شهم 
الآخ���ر الهوات���ف الذكي���ة واأجه���زة الحا�شب. اإن 
متابعة م�شتويات الطاقة من �شاأنها م�شاعدتك 
وطبيب���ك عل���ى ا�شتبي���ان الطريقة الت���ي تتغلب 

بها اأو يعالج بها �شعورك بالإرهاق.

�أخبر طبيبك �أو ممر�ضتك في 
�لحالات �لتالية:

اإذا لم تكن قادرًا على القيام باأن�شطتك العادية.	•

اإذا ا�ش���تمر اإرهاق���ك حتى بعد الح�ش���ول على 	•
ق�شط جيد من الراحة والنوم.
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لماذ� �أ�ضعر بهذ� �لاإرهاق �ل�ضديد؟الإرهاق
قد يت�ش���بب الع���اج الكيميائي ف���ي �ش���عورك بالإرهاق، 
وكذل���ك اأمور اأخ���رى مثل الأنيميا، وه���ي قلة عدد كرات 
ا ب�شبب ال�شعور  الدم الحمراء. قد ت�ش���عر بالإرهاق اأي�شً
بالكتئ���اب اأو الأل���م، اأو تن���اول عقاقير معينة اأو ب�ش���بب 

الأرق.

�ضع خطة للتقليل من �ضعورك 
بالاإرهاق.

قل��ل من �لاأم��ور �لت��ي تق��وم به��ا، ودع �لاآخرين 
ي�ضاعدوك.

قم بالأن�شطة الأكثر اأهمية في البداية.	•

طلب الم�شاعدة من الآخرين.	•

اح�ش���ل عل���ى اإجازة م���ن العمل اأو قلل من �ش���اعات 	•
عملك.

اأنني لم اأكن  اأ�ش���عر باإرهاق �شديد، لدرجة  "لقد كنت 
اأتمكن من القيام بالأمور الب�شيطة. اأخبرتني ممر�شتي 
ب���اأن اأظ���ل على اأكبر ق���در من الن�ش���اط ق���در الإمكان. 
وج���دت اأن الذهاب للم�ش���ي لفترة ق�ش���يرة كل يوم قد 

اأمدني بمزيد من الطاقة خال اليوم باأكمله".
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تناول قدرً� كافيًا من �لاأطعمة و�لم�ضروبات.
قم بتح�ش���ير الأطعمة ال�شحية عندما ت�شعر باأنك على ما يرام، 	•

وجمدها لتناولها لحقًا. 

اإن الطعام ي�ش���اعدك على الحفاظ على قوتك. يجد بع�ض النا�ض 	•
اأنه من الأ�ش���هل تناول من خم�ض اإلى �شت وجبات �شغيرة يوميًّا، 

بدلً من تناول 3 وجبات كبيرة.

يحتاج اأغلب الب�ش���ر اإلى تناول ثمانية اأكواب من الماء على الأقل 	•
كل ي���وم. احتفظ بزجاجة م���ن الماء اأينما ذهبت وخذ ر�ش���فات 

�شغيرة خال اليوم.

كن ن�ضطًا قدر �لاإمكان.
���ا، حت���ى الفترات 	• ح���اول اأن تمار����ض التماري���ن الريا�ش���ية يوميًّ

الق�شيرة من 15 اإلى 30 دقيقة يوميًّا قد تمدك بالطاقة.

تم�ض اأو تدرب على دراجة التدريبات.	•

ا�ش���األ طبيبك اأو ممر�ش���تك عن التمارين الأخ���رى التي يمكنها 	•
م�ش���اعدتك، فلقد �ش���اعدت تمارين الإطالة واليوجا والتاي ت�شي 

بع�ض النا�ض.

�لح�ضول على قدر من �لر�حة.
ا�ش���تمع اإلى ما يخبرك به ج�ش���دك. اح�شل على قدر من الراحة 	•

عندما ت�شعر بالتعب.

حاول الح�ش���ول على فترات ق�ش���يرة من القيلولة ل�شاعة اأو اأقل 	•
خال اليوم.

نظم اأوقات نومك. اإن ال�ش���تحمام اأو ال�ش���تماع اإلى المو�ش���يقى 	•
ي�شاعدان على ال�شترخاء.

نم لثماني �شاعات على الأقل كل ليلة.	•

 �أ�ضئلة لتطرحها على
 �لطبيب �أو �لممر�ضة:

ما الم�شكات التي يجب عليّ الت�شال حال حدوثها؟. 1
ما الأدوية اأو اأ�شاليب العاج التي من �شاأنها م�شاعدتي؟. 2
ما الأطعمة والم�شروبات التي ت�شلح لحالتي؟. 3
ما كمية ال�شوائل التي يجب عليّ اأن اأ�شربها كل يوم؟. 4
ما التمارين الريا�شية التي من �شاأنها م�شاعدتي على التح�شن؟. 5
كي���ف يمكنني اأن اأتابع م�ش���تويات طاقت���ي؟ ماذا عل���يّ اأن اأدونه . 6

واأخبرك به؟


