
 

 

 سندرم خستگي مزمن

چنانچه خستگي شما طول كشيده و شدت آن به حدي است كه 

از عهده كارهاي روزانه خود برنمي آييد احتمال ابتلا به  اين 

حالت وجود دارد. شايع ترين علامت اين حالت خستگي شديد و 

دائم بدون علت خاص است. راه حل : مشورت با پزشك و انجام 

دادن بعضي تمرينات بدني خاص و تغييراتي در سبك زندگي 

 باعث بهبودي مي شود.

 عصبي-بيمارهاي عضلاني

علل متفرقه : مصرف داروهايي مانند آنتي هيستامين ها ، آرام 

بخش ها، داروهاي روانپزشكي، داروهاي ضدفشار خون و سوء 

مصرف داروها، الكليسم، درد مزمن، كاربيش از حد، زايمان، رژيم 

 غذايي نادرست وخوردن كافئين زياد

 راه حلي سريع براي خستگي هاي متوسط:

چنانچه شما به خستگي متوسط كه هيچ دليل خاص پزشكي 

براي آن پيدا نشده است دچارشده ايد، ممكن است ورزش كردن 

دقيقه  02يك راه حل خوب باشد. پياده روي يا دوچرخه سواري 

روز در هفته ، راه حل بسيار مناسبي براي غلبه بر  3اي به مدت 

 خستگي است.

 

 درمان ضعف و بي حالي مزمن

ابتدا سعي كنيد استرس هاي محيطي را كنترل نماييد. از 

گرسنگي هاي طولاني مدت بپرهيزيد. در صورتي كه با رعايت 

اين نكات هنوز هم احساس ضعف داشته باشيد جهت بررسي 

هاي بيشتر به متخصص داخلي مراجعه نماييد. اين علائم  ابتدا 

يك بررسي داخلي با انجام آزمايش هاي معمول نياز دارد و 

سپس در صورتي كه مشكلي در بررسي ها، معاينات و آزمايشات 

ديده نشد، تشخيص بعدي به عهده روان پزشك است. در مورد 

افسردگي كه علت شايعي براي ضعف و بي حالي است و علائم را 

توجيه مي كند، حتما براي تشخيص دقيق نياز به مراجعه به 

روانپزشك و انجام مصاحبه روانپزشكي وجود دارد. در بيماري 

هاي جسمي هم با توجه به نوع بيماري بايستي درمان خاص 

 خود را انجام داد.

اما هميشه علل روحي ورواني بعد از بررسي هاي كامل جسمي 

مطرح ميشود  هيچ گاه بدون بررسي نبايد ضعف و بي حالي را 

 با علل روحي رواني توجيه نمود.
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 ضعف و بي حالي

 ارتباط با ما :

  00384033تلفن :

 مشهد، بلوارسجاد،خيابان بزرگمهر شمالي يكآدرس : 



 ضعف عمومي:

ضعف يا ضعف عمومي يك بيماري نيست، بلكه شكايت است.  

مي تواند شكايت آغازين هر بيماري باشد. خستگي يكي از شايع 

ترين علامت هايي است كه توسط بيمار و به صورتهاي مختلف از 

جمله: بيحالي، كسالت و زود خسته شدن، فقدان انگيزه و نيرو، 

ازدست دادن ميل و علاقه به كارهاي روزمره، شادابي كم يا 

احساس ياس و نااميدي بيان مي شود. همچنين به صورت 

احساس باطني، ضعف و ميل شديد به استراحت يا خوابيدن نيز 

 بيان مي گردد.

 علل خستگي:

خستگي ناشي از كار هاي زياد روزانه يا فعاليت جسمي مداوم 

امري طبيعي است .خستگي ممكن است در اثر استرس هاي   

طولاني مدت، هيجان يا فشارهاي عصبي نيز به وجود آيد، در 

چنين شرايطي چون علت خستگي معمولا براي بيمار روشن 

است، لذا ندرتا به پزشك مراجعه مي كند. با اين وجود، خستگي 

 مزمن يك حالت طبيعي نيست.

 

 : كم خوني و سرطان هاي خون .اختلالات خوني

كم خوني يكي از دلايل خستگي در خانم هاست زماني اتفاق مي 

افتد كه اكسيژن كافي توسط گلبولهاي قرمز خون در اختيار بدن 

 قرار نمي گيرد.

: درمان كم خوني به علت ايجاد كننده آن بستگي دارد. راه حل

مثلا كم خوني فقر آهن با كمك مكمل هاي دارويي غذايي آهن يا 

 غذاهاي  داراي آهن مانند جگر، لوبيا، درمان مي شود.

 بيماريهاي كليوي، نارسايي حاد كليه، نارسايي مزمن كليه 

  بيماري هاي كبدي: هپاتيت حاد، هپاتيت مزمن و سيروز

 كبدي

  بيماريهاي التهابي: بيماريهاي بافت همبند، بيماريهاي التهابي

 روده

  بيماريهاي ريوي مزمن و بيماريهاي قلبي عروقي مزمن

بيمارهاي قلبي خصوصا در سنين بالا باعث ايجاد خستگي 

حتي در حين انجام كارهاي ساده روزانه مي شوند. راه حل: 

مشورت با پزشك و استفاده مرتب از داروهاي تجويز شده و 

تغييراتي در سبك زندگي كه باعث تحت كنترل در آمدن 

 بيماري هاي قلبي مي شوند.

 سرطانها 

 

 

 

 

 

 

 مهمترين علت خستگي مزمن:

 درصد(:08خستگي با منشاء رواني)

 اضطراب و استرس 

علل روحي رواني علاوه بر اين كه بر روي : علل روحي رواني

روان اثرات سوء مي گذارد بلكه باعث اختلالات فيزيكي مانند 

هفته 0خستگي، سردرد و بي ميلي جنسي مي شود. اگر به مدت 

يا بيشتر به اين علائم دچار شديد، احتمالا به اختلال روحي رواني 

دچار شده ايد. اين اختلالات به خوبي به روان درماني و دارو و 

پاسخ مي دهد. براي درمان  Life Styleتغيير الگوي رفتاري 

 حتما به پزشك مراجعه كنيد.

بسيار مهم است كه نسبت دادن ضعف و بي حالي به علل روحي 

 رواني بدون بررسي هاي جسمي اشتباه بزرگي است.

 درصد(:08خستگي با منشاء جسمي)

بيماريهاي عفوني )بيماريهاي تبدار مانند تب مالت،سل،ايدز( 

اختلالات متابوليك و غدد درون ريز: كم كاري تيروئيد، پركاري 

غده پارا تيروئيد، كم كاري هيپوفيز، پايين بودن قند خون، 

ديابت، كم كاري كليه، كمبود پتاسيم درخون، كمبود سديم و در 

افراد ديابتي كه گلوكز در خون باقي ميماند و توسط سلول ها 

بخصوص عضلات استفاده نمي شود و به انرژي تبديل نمي شود. 

درنتيجه بدن به كمبود انرژي و خستگي دچار مي شود. راه حل : 

براي تاييد ابتلا يا عدم ابتلا به ديابت به پزشك مراجعه كنيد. اين 

 بيماري نيز قابل كنترل است.
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