
 

 

 

 
 

 
 
 
 

 مدیریت خستگی از کوید طولانی مدت
 
 

چیزھایی مانند فعالیت ھای روزمره، کار . ، ممکن است متوجھ شوید کھ انرژی کمتری نسبت بھ قبل داریدCOVID-19پس از ابتلا بھ 
.شما و سایر فعالیت ھایی کھ بھ انرژی فیزیکی، ذھنی و عاطفی نیاز دارند ممکن است بھ سرعت احساس خستگی کنند                        

با این حال،. تلاش برای غلبھ بر این خستگی می تواند احساس بدتری در شما ایجاد کند                                                                                                           
 کارھایی وجود دارد کھ می توانید انجام دھید کھ می تواند بھ مدیریت خستگی شما کمک کند

                                                                                              
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

؟می توان انجام دھم برای مدیریت خستگی ناشی از کوید طولانی چھ کاری  
 

متاسفانھ ھیچ دارویی بھ طور خاص برای خستگی در دسترس نیست اما چند کار وجود دارد کھ می توانید 
 برای کنترول آن انجام دھید

 
کارھ�ای . ھنگامی کھ الگوی خواب شما بھ ھم می خورد، خستگی بسیار بدتر می شود .برای خواب خود پیدا کنید روال ھایی •

قب�ل از خ�واب از نمایش�گرھا  مانن�د رف�تن ب�ھ رختخ�واب و بی�دار ش�دن در ی�ک س�اعت مش�خص ھ�ر روز را پی�دا کنی�دروتینی 
قھوه، چ�ای، (یک ساعت قبل از رفتن بھ رختخواب خودداری کنید و از نوشیدنی ھای کافئین دار ) تلفن، کامپیوتر، تلویزیون(

 کنید یا الکل چندین ساعت قبل از خواب خودداری) پاپ و غیره
  

بپذیرید کھ خستگی واقعی است و می تواند بر رفاه روزمره شما  .بپذیرید کھ ممکن است روزھای خوب و بد داشتھ باشید •
پذیرش و کنار آمدن با خستگی خود بھ این معنی . ممکن است ھم روزھای خوب داشتھ باشید و ھم روزھای بد. تأثیر بگذارد

 .روزھای دیگر باشد، پس سعی کنید بھ خودتان سخت نگیریداست کھ ممکن است روزھایی بیشتر از 

 
فعالیت ھای تمدد اعصاب می توانند بھ رفع خستگی کمک کنند، زیرا الگوی  .فعالیت ھای آرامش بخش را امتحان کنید •

 ممکن است بخواھید چیزھایی مانند مدیتیشن. خواب خوب را ارتقا می دھند و می توانند بھ کاھش استرس کمک کنند
آگاھانھ، رایحھ درمانی، یوگا، تای چی و سایر فعالیت ھایی کھ برایتان آرامش بخش است، مانند مطالعھ یا دوش گرفتن 

 .طولانی، امتحان کنید

 
 

 

 
 

 می شود؟ COVID-19چھ چیزی باعث خستگی بعد از 
 

دچار خستگی  19-اگرچھ ما دقیقاً نمی دانیم کھ چرا بسیاری از افراد پس از ابتلا بھ کووید

مداوم می شوند، احساس خستگی پس از ابتلا بھ ویروس رایج است، و داشتن خستگی 
برخی از محققان فکر می کنند این خستگی بھ دلیل . تفاوتی ندارد COVID-19بعد از 

واکنش بیش از حد سیستم ایمنی بدن اتفاق می افتد، و برخی نیز فکر می کنند کھ واکنش 
 .حتی اگر عفونت از بین رفتھ باشد، وجود دارد COVIDمداوم بھ 

 
 



 

 

 

 
 
 

 
غذاھای سالم بخورید و . یک رژیم غذایی سالم می تواند کمک کند .خوب بخور •

، غذاھای )غذاھای سرخ شده مانند(پرھیز از چربی ھای ناسالم . آب کافی بنوشید
 .فرآوری شده و غذاھای حاوی قند زیاد می تواند کمک کننده باشد

 

یک دفترچھ خاطرات علائم می تواند بھ شما کمک کند . یک دفتر خاطرات خستگی و فعالیت داشتھ باشید •
سطح چھ چیزی باعث افزایش  تا احساس خود را در طول زمان پیگیری کنید و بھ شما نشان دھد کھ

یادداشت کوتاھی از کارھایی کھ  نگھ داری یک.خستگی شما در حین انجام فعالیت ھای روزانھ می شود
در طول روز انجام داده اید، احساسی کھ بعد از ھر فعالیت دارید، و اگر متوجھ چیزی شده اید کھ علائم 

الگوھای فعالیت غیر  کنند تا یادداشت ھای روزانھ می توانند بھ شما کمک. یا خستگی شما را بدتر می کند
 .مفید را تشخیص دھید

 
ھمانطور کھ شروع بھ احساس بھتر می کنید، ممکن است  .کمی ورزش یا فعالیت بدنی را امتحان کنید •

خود را بھ آرامی افزایش دھید  فعالیت. مراقب باش. احساس کنید کھ می توانید کارھای بیشتری انجام دھید
سعی .بھ این فکر کنید کھ چگونھ یک فعالیت بر خستگی شما تأثیر می گذاردو زمانی را صرف کنید تا 

 .بھ ھر نشانھ ای کھ علائم شما بدتر می شود، بھ خوبی توجھ کنید. خستگی خود را از بین ببرید نکنید
 

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

 .برنامھ ریزی، اولویت بندی و سرعت: سھ نکتھ را بھ خاطر بسپارید
 
 

 .طرح۱
 

 فھرستی تھیھ کنید تا از احساس غرق شدن در امان بمانید. ھر روز را از قبل برنامھ ریزی کنید •
 کارھا بھ آسانی ممکن انجام شود

احت برای • احت برای هایی  دورە و اس�ت  کن�د ر�زی برنامه روز طول در اس�ت
و زمانی کھ احساس  فعالیت ھایی کھ نیاز بھ انرژی زیادی دارند را در طول ھفتھ پخش کنید •

فعالیت ھایی کھ بھ انرژی زیادی نیاز دارند را بھ . کردید بیشترین انرژی را دارید انجام دھید
 .بخش ھای کوچکتر تقسیم کنید و از آن دوری کنید

 
 کن�د ر�زی برنامه کنندە �گرم های فعال�ت در •

 

 اولویت ھا.۲
 

اگر کاری ). اولویت ھا را تعیین کنید(در مورد وظایفی کھ برای شما مھم ھستند تصمیم بگیرید  •
برای کارھای . برای شما بسیار مھم است، آن را زمانی انجام دھید کھ بیشترین انرژی را دارید

 .کمتر مھم، تصمیم بگیرید کھ آیا واقعاً باید انجام شوند یا بھ درخواست کمک فکر کنید
 
 

 :ھنگام تعیین اولویت برای وظایف خود، از خود بپرسید •
 

چھ وظایفی برای من مھمتر است؟.۱  
 

.۲دارم؟ انتظاری چه دوستانم و خانوادە از و دارم انتظاری چه خودم از   
 

 آیا لازم است این وظایف را بھ ھمان اندازه کھ قبلا انجام می دادم یا حتی اصلاً انجام دھم؟.۳
 
 

 
  



 سرعت.۳
. انرژی را نمی توان برای استفاده در زمان بعدی ذخیره کرد  •

. یادگیری نحوه مدیریت انرژی و خستگی روزانھ بسیار مھم است
تواند بھ شما کمک ھاست کھ میای از استراتژیقدم زدن مجموعھ

 .برآییدکند تا با خستگی کمتری از پس کارھای روزمره خود 

بھ مناطقی فکر کنید کھ می توانید در آن انرژی صرفھ جویی کنید،  •
 .بھ عنوان مثال، خرید آنلاین بھ جای سفر بھ فروشگاه مواد غذایی

ن  دار�د کاری انجام به ن�از که زماین  • احت های دورە بنی  کار و اس�ت
  احساس اینکه از قبل .ش��د جابجا

گ
احت کن�د خست� کن�د اس�ت

 .خودتان زمان کافی برای داشتن یک خواب خوب شبانھ بدھیدبھ  •
 :با زیرکی کار کن

�  خواە(کن�د سازماند� را خود کار مح�ط.۱  باشد شما کامپیوتر م�ی
خانه �ا ن س در و آمادە آسان های مکان در را وسا�ل )شما آش�پ  دس�ت

 .باش�د داشته

دھید، بھ عنوان در صورت امکان کارھایی را بھ صورت نشستھ انجام .۲
٪ 25وضعیت نشستن بھ . مثال، پوست کندن سبزیجات، تا کردن لباس و غیره

 !انرژی کمتری نیاز دارد

 سایر منابع مفید
 این ویدیو را مشاھده کنید

The Power of Breathing: Utilizing the BradCliff® Method

https://www.lungsask.ca/lungs/programs-support/patient-education-webinars/lung-life-webinar-series/power-breathing-focusing

