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الإرهاق: الوقاية والعلاج 

أو  والهـزال  بالتعـب  العـام  الشـعور  لوصـف  يسـتخدم  الإرهـاق  مصطلـح  إن 
نقـص الطاقـة. عندمـا تكـون مرهـق فذلـك بسـبب عـدم وجـود أي حافـز أو 

بالنـوم بالتعـب والشـعور  بيـن الإحسـاس  طاقـة. هنـاك فـرق 

أسباب الإرهاق 

• أسـباب طبيـة )مشـاكل بالقلـب , مشـاكل بالجهـاز التنفسـي، الحمـل, عـدم 
تـوازن الشـوارد الإلكترونيـة إلـخ( 

• أسـلوب الحيـاة لهـا علاقـة ب )قلـة التماريـن نظـام غذائـي رديء اضطرابات 
النوم( 

• الأعمال المتعلقة )توتر بأماكن العمل الإنهاك، البطالة(

• التوتر العاطفي والقلق )الاكتئاب واليأس والقلق الشديد(

العلامات والأعراض

• التعب الشديد والأرق

• الصداع

• الدوار

• الم بالعضلات

• ضعف العضلات

• فقدان الشهية

• قلة المحفزات

• ضعف التركيز

معالجة الإرهاق للمرضى المصابين بالمشاكل القلبية

1. الأطعمة المفيدة للقلب

)الفواكـه،  مثـل  الجيـدة  الأطعمـة  مـن  كثيـر  أكل  تعنـي  عـام  بشـكل  هـذا   •
الخضـروات، الحبـوب الكاملـة، البقوليـات، اللحـم الطـري( والأطعمـة الغيـر 
مفيـدة للقلـب هـي )إضافـة السـكر، الدهـون المشـبعة، الدهـون المتحولة  

الكحوليـة( طعـام سـريع ومعالـج والمشـروبات 

• أن العبرة ليست فقط ماذا تأكل ولكن متى تأكل أيضا

• يجـب زيـادة طاقتـك طـول اليـوم عـن طريـق تنـاول وجبـات خفيفـة الغنيـة 
غيـر  والمكسـرات  الطازجـة  الفواكـه  الدسـم  قليـل  الزبـادي  مثـل  بالأليـاف 

المملحـة



2. جدد طاقتك بالتمارين 

• قم بإعداد جسمك بالتمدد والتحمية وأخيراً قم بتريض جسمك

• فـي البدايـة يجـب أن تجلـس لفتـرة زمنيـة قصيـرة ثـم المشـي لمـدة خمس 
دقائـق وربمـا لمـدة خمسـة عشـر دقيقة

• إبداء برفق وقم بم يوصى به الطبيب بقدر ما تستطيع

3. الحصول على غفوة من النوم 

• أن منظمـة صحـة القلـب الأمريكيـة تنصـح بالحصـول علـى غفـوة مـن النـوم 
عنـد الشـعور بالإرهـاق الشـديد

• هـذه الاسـتراحات يمكـن أن تعيـد وتجـدد طاقتـك يجب إعطاء قلبـك بعض من 
الراحـة وسـاعد عقلك علـى تفريغ طاقتـه وذلك لاسـتكمال اليوم

• وأخيراً، وذلك في نهاية اليوم لمساعدة الجسم على تفريغ شحنته

• يجـب الذهـاب إلـى الفـراش ويجـب النـوم علـى مرتبـة جيـدة الجـودة و يجب 
أن يكـون الجسـم فـي درجـة حـرارة منخفضة

علاج الإرهاق للمرضى المصابين بمشاكل الجهاز التنفسي 

1. القيام بتمارين التنفس

• التنفـس بالفـم )يوصـف مثـل التنفـس مـن الأنـف كمثل دفـع الهـواء لإطفاء 
الشـمعة والتنفـس ببـطء لمـدة مـن أربعة إلى سـت ثوانـي ( يمكن تحسـين 
التخلـص مـن الإرهاق بواسـطة معدل التنفسـي البطـيء والتخلص من قصر 

لنفس ا

2. تناول وإتباع نظام غذائي متوازن

مـن  وخبـر  الطازجـة  والخضـروات  الفواكـه  مثـل  مركبـة  كربوهيـدرات  تنـاول   •
ومعكرونـة كاملـة  الحبـوب 

والصـودا  السـكر  مثـل  البسـيطة  الكربوهيـدات  تنـاول  مـن  قلـل  أو  تجنـب   •
والكيـك و الحلـوى والأغذيـة التـي تحتـوي علـى أغذيـة مشـبعة بالدهـون 

المصنعـة والأغذيـة  والزبـد  المقليـة  الأطعمـة  مثـل 

الغذائيـة  الأطعمـة  وتنـاول  الغذائيـة  ألأليـاف  مـن  الكثيـر  علـى  الحصـول   •
يوميـاً الأقـل  علـى  مرتيـن  بالبروتيـن  الغنيـة  الصحيـة 

3. القيام بالأنشطة برفق 

• هـذه الطريقـة للقيـام بذلـك عـن طريـق تقسـيم الأنشـطة والمهـام إلـى 
خطـوات بسـيطة والحصـول علـى اسـتراحة والقيـام بهـذه الأنشـطة بشـكل 

بطـئ وبخطـوات هادئـة



علاج الإرهاق للنساء الحوامل 

أن الإرهـاق أثنـاء فتـرات الحمـل هو عـارض عام فـي الثلاث أشـهر الأولى . ثم 
يـزول هـذا الإرهـاق فـي الثلاثـة شـهور اللاحقيـن ولكن سـيعود هـذا الإرهاق 
مـرة أخـرى فـي الثالث أشـهر الأخيـرة مـن الحمـل . ويحـدث هـذا أيضـا بسـبب 
التغيـرات فـي الهرمونـات التـي تحـدث للنسـاء خالل الثالث أشـهر الثانية من 

لحمل ا

1. الراحــة 

• يجب التأكد من حصولك من الراحة في الفراش عند شعورك بالإرهاق

• يمكـن القيـام بذلـك عـن طريـق الذهـاب مبكـراً للفـراش أو الحصـول علـى 
غفـوة خالل اليـوم علـى قـدر المسـتطاع

• تجنـب تناول السـوائل لعدة سـاعات قبـل الذهاب للفراش وبفضـل ذلك تقلل 
عـدد مـرات الذهاب للحمام والاسـتيقاظ المترتب عليـه انقطاع النوم

2. تعديل الجدول اليومي 

أو  ذلـك  أمكـن  إن  العمـل  تجزئـة  يجـب  لذلـك  مرهـق  ذات  حـد  فـي  الحمـل   •
سـؤال الأصدقـاء والعائلـة لمسـاعدتك فـي  أعمـال المنـزل أو السـفر وذلك 

سيشـكل اختالف كبيـر .  

3. إتباع نظام غذائي متوازن مع ممارسة تمارين معتدلة

• يجـب التأكـد مـن الحصـول علـى كميـة كافيـة مـن كلا مـن الحديـد والبروتيـن 
والسـعرات الحراريـة التـي أوصـى بهـا الطبيـب .

• على أن يتم إبقاء الجسم رطب خلال فترة الحمل . 

• علـى الرغـم مـن انـك ربمـا تشـعرين بعـدم القـدرة علـى القيـام بتماريـن 
ولكـن إذا قيامـك بممارسـة  الرياضـة بشـكل معتدل لمدة ثلاثـون دقيقة من 

المشـي سـيؤدي ذلـك إلـى شـعورك الطاقـة .

• المساعد العاطفية /الانفعالي

• والشيء الجيد هو انك لا يجب ان تقوم بذلك بمفردك

• وذلك بمشاركة شريك حياتك أو صديق أو عضو من أفراد العائلة المحيطين 
بك مع مساعدة قوية من شبكة المساعدة

• المسـاعدة البسـيط مثـل قيام شـخص ما بطبخ العشـاء لـك أو القيام ببعض 
التدليـك أو التحضير للاسـتحمام الذي سـيدفعك للنوم .  

استمري - اقضي يومك بسعادة وتخلصي من الإرهاق الحياة تنتظرك



Management of Fatigue for Pregnant Women

Fatigue in pregnancy is common at the first trimester. It tends to go 
away during the second trimester, but will usually return in the third 
trimester. Also, it is caused by hormonal changes that happen to a 
woman during pregnancy

1. Rest

• Make sure you allow yourself to get extra bed rest during the time 
you feel fatigue. 

• This can be accomplished by going to bed earlier or taking a nap during 
the day, if possible. 

• Avoiding fluids several hours before bed is also a good way to cut 
down the number of times you have to get up and use the bathroom

2. Adjust Schedule

• Pregnancy itself is draining so cutting back your hours at work, if 
possible, or asking friends and family to assist you with housework/
errands will make a huge difference.

3. Eating a Balanced Diet and Moderate Exercise

• Make sure you get enough iron, protein, and calories as your doctor 
would advice

• Also, you will need to ensure you stay hydrated during pregnancy

• Although you may feel like you do not have the energy to exercise, 
if you incorporate moderate activity, such as a 30-minute walk, this 
will actually make you feel more energized

4. EMOTIONAL SUPPORT

• The good news is you don’t have to go through this alone

• Whether it’s your partner, a friend or family member, surround yourself 
with a strong support network

• Small gestures like having someone cook you dinner, give you a massage 
or run you a bath can help to put you in the zone to sleep

So go Ahead - Take your Day back from Fatigue. Life is Waiting



2. Renew your Energy with Exercise

• Get your body ready by stretching, warming up and eventually cooling 
down

• At first, you may sit for short period of time and then later on work 
your way up to short walks for 5 minutes, and then 10 minutes, and 
maybe even 15 minutes

• Start slowly, follow your doctor’s order and do what you can

3. Take a Nap

• The AHA (American Heart Assoc.) advises short naps when you’re 
feeling too tired

• These little breaks can restore your energy, give your heart a rest and 
help your mind recharge to tackle the rest of the day

• And finally, that means getting a full nights rest to help your body 
recharge

• Try going to bed early, invest on a quality mattress or just by keeping 
your bedroom at a cool temperature

Management of Fatigue for Patients with Pulmonary Problems

1. Practicing Breathing Exercises

• Pursed-lip breathing (described as breathing through the nose, pursing 
of the lips as if blowing a candle and to slowly breath out for 4-6 sec-
onds) can improve fatigue owing respiratory rate. Relieves shortness 
of breath

2. Eating a Balanced Diet

• Eating complex carbohydrates such as fresh fruits, vegetables, whole 
grain bread and pasta

• Avoid or limit simple carbohydrates such as table sugar, soda, cakes, 
and candy, food with saturated fats such as fried foods, butter, and 
processed food

• Getting plenty of dietary fiber and eating a healthful source of protein 
at least twice a day

3. Taking It Slow

• One way to do this is by breaking tasks down into smaller steps and 
resting in between steps, and also carrying out certain activities at a 
slower, more relaxed pace



Fatigue: Prevention and Management

The term ‘fatigue’ is used to describe an overall feeling of tiredness or 
lack of energy. When you are fatigued, you have no motivation and no 
energy. It is different to just feeling tired or sleepy

Causes Of Fatigue

• Medical causes (Heart problem, Pulmonary problems, Pregnancy, 
Electrolytes imbalance etc.)

• Lifestyle-related (lack of exercise, poor diet, sleep disturbances)

• Work-related (workplace stress, burnout, unemployment)

• Emotional concern and stress (depression, grief, anxiety)

Signs and Symptoms

• Chronic tiredness or sleepiness

• Headache

• Dizziness

• Sore or aching muscles

• Muscle weakness

• Appetite loss

• Low motivation

• Poor concentration

Management of Fatigue for Patients with Cardiac Problems

1. Eat for your Heart

• Generally, that means eating more of the good stuff (fruits, veggies, 
whole grains, legumes, lean meat) and less of the bad stuff (added 
sugars, saturated fats, trans fat and alcohol) fast processed food

• It’s not just about what you eat either-it is when you eat, too

• Sustain your energy for the whole day by packing good-for-you 
snacks with plenty of fiber, such as low-fat yogurt, fresh fruits and 
unsalted nuts
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