
ز ی بد  تقلیژدر بیماررن  داارزیب بد دزراز راا ن ا

رفتد و نغلب نوقرت نحساارض فاا خ و یساات   

 کنند.م 

 کم خونی  .1

 افسردگی  .2

 کمبود خواب و استراحت  .3

 عدم فعالیت و ورزش کردن  .4

شاامر بد وننن  اب بیمرر دارزیبی بر روران  ترت 

راا با فااا خ و یسااات   یند غلهااد کاد  و 

ف رل و بر کیفین دنشاااتد تنن یاد ااب ر د   م 

 برشید.

طبق دستتتور شک د دارویاک کم خونی  -

 مانند اشرکس و ونوفر دریافت کنید.

باار رنمنماارا  تیم درماار  غااینمااری غن  نر  م  

 درارفن کنید.

اگر از افسردگی رنج می برید  به شک د  -

  مراجعه کنید.

 ،ام نفساااد   وهررتند نر ع واااهر ینبای  نر ولر

نحساارض  ساارت بیدند   مدنو ،  ان   و ار نحساار

بیچرر   و ب  کساا  و نحساارض  بند ، ب  نررش

 ،ولرقد مندی بد کرر نر  و تقااایا، نر دسن دند  

 فتا کاد  بد یندکش  و ماگ و ...

خواب و استراحت  بانه منظم و خوب و  -

 کافی دا ته با ید.

بانی یننبید  برزش و تشاااب منرساااب ن ت ر  

 کنید.

ترراب و  رن  و سرکن و دنرنی براست  نترق ینن  

 دمری منرسب برشد.

 ینن   یماوری حدنکثا  یم سرون دنشتد برشید.

طهق دسااتنر شبشااب دنرومری ینن   ور و فااد 

 درد درارفن  مراید.

دوش     ا  قهااز نر یننبیااد  منرااب باطا  

شاااد   افت   وتااالارت باد  و درد و یررش 

 شند.م 

د رن بدو  دارزیب کرف  برشااد و ساارورت دارزیب ین

 دستنر شبشب کم  تنید.

مرزید  زنسااین  و  ینشاات  حنزد  ا   ،ژمرساار

منرااب باطا  شااااد  درد شاارمااری ب  قانر و 

 ممچنی  یررش بد  م  شند. 

در صااانرتیتد یایا شاااهر د و نیتلرل تنفسااا  

منرب نشاترل در ینن  شامر م  شند بر شبشب 

 در میر  ب ینراد.

 
بد ساا ف فسفا ین  یند  ،ن ا یررش بد  دنراد

تنرد کاد  و غینمری دنرنی فسفا رن کمتا ماا  

 کنید. شرمز زهنیرت و ...

 ید برنامه منظم ورز ی را  روع کنید. -

مز سد دستد ف رزین اب با رمد کرمز وررش  شر

 و وررش مری فیبات  نسن کد وهررتند نرع 

 

 الف. ورزش یاک انعطافی:

و ن   ر  شیاا  مر مفرصاااز  ا ر  نا  وررشبر ن ج

شاد  و نر یشات    در شیشاا یای م  شند و در 

 تیجاد ترا،، یم شاااد  و ... رنحن تا یننمد 

 شد.

   ورزش یاک قدرتی: ب.

نا  وررش مار منراب نفبناش قادرت وتااالر   

 شن د.م 

 :ورزش یاک استقامتی ج.



وررش ماری نساااتقارمت  ار مننری منرب بدهند 

  بد رساار  وملتاد قلب و واوق و تساادیز ین 

مغب و ساااراا بارفن مری بد  م  شااان د. مر ند 

 روی، دوچاید سننری و ...شیرد 

 

در ونقع بدتاا  دنرو بانی دنشاات  ینن  ومیق و 

طنزر   شااهر د و باطا  کاد  یساات  ،  ن جر  

. منظنر منظم بد   در طنل رور نساان ف رزیتدری

 01نر ف ارل بند  نا  نسااان کاد فاد در حدود 

حرل حاکن برشااد مر ندع قد   دقیقد ار بیشااتا در

ن جار  وررش و  ن جاار  بارغهاار  ، رد  در شارر،،

 تماانرت فیبات  و ... 

 

ف رزین و ترا، منرب قنی تا شااد  وتاالرت، 

مفرصز و نست نن  مر شد  و نر ف یخ شد    در 

 بد دزیز بیمرری و کم تراک  شیش یای م  کند.

ممچنی  ف رزیتدری منظم منرب نفبناش فبناند  

 ر  شیاای و نسااترتر  بد  م  شااند کد در ن  

 تیجد فاد بدتا م  تنن د ف رزین مری رورن د یند 

یااد زننر  منرد  یرر منبل یند  مار ند رن ند  ،

 و... رن ن جر  دمد و در ر د   مستقز برشد.

به این صورت بر زندگی خود کنترل 

 بیشترک دا ته و از آن لذت ببرد.

 
 

 32331422324 ماره تلفن بخش دیالیک: 

10220400300                                  

 
 آدرس سایت آموزشی بیمارستان کوثر: 
http://kosarhos.semums.ac.ir 

 
 

 آدرس سایت کلینیک بیمارستان: 
 

clinic.semums.ac.ir 

 
 منابع: 
 کتر  شاسترر و دارزیب  -

 کتر  مهر   ممندارزیب بانی شاستررن  -

 

 

 

 

 
 

 درمانی کوثر سمنان مرکز آموزشی

 
 خستگی و همودیالیز

 
 

 سلامت  ءواحد آموزش و ارتقا             

 (بخش دیالیز)                           

 تهیه کنندگان:

 ول بخش دیالیز: خانم زهرا نژادیمسئ

 با همکاری رابط آموزش به بیمار بخش
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