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 مقدمه

کرد استفاده آن برای را انرژی نداشتن میتوان مثال برای که است ای کلمه ضعف  

 

میشویم مواجه مسئله این با ها انسان ما از لیخی  

 

 است مشکلی امر میکنیم، کار که روزهایی اواسط در حالی بی و ضعف احساس

هستید تنبل شما میکنند فکر دیگران همچنین و کندمی کم را شما کارایی هم که  

 

 را ها خوراکی این میتوانید میشود تمام زود انتبدن انرژی و میشوید درد سر دچار

نمایید استفاده  

 

 برای زمینی سیب آب خوردن نمایند؛ تامین را بدنتان انرژی میتوانند که خوراکی

است موثر بسیار حالی بی رفع  

 

 بدن خستگی و ضعف چون باشد، دشواری کار شاید ضعف احساس کردن کنترل  

دارد انواعی  

 

 بین از جهت .باشد کم خون قند های نشانه از شاید ضعف، که هست هم مسئله این

بروید پزشک نزد باید اول حالی، بی و ضعف احساس بردن  
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( پزشک نزد رفتن با حتی) شوید متوجه را خود ضعف علت نتوانستید اگر ولی

بیابید خود امروزی و روز به کردن زندگی سبک در را آن منبع باید  

 

حالی بی بردن بین از های راه   

 قرار کار راس را خوابیدن فورا حالی بی درمان برای که است این ما کار اشتباه

 میدهیم

 

 میکشید دراز خواب رخت در میشوید بیمار وقتی که اید کرده دقت حال به تا

میابد؟ افزایش شما حالیبی احساس  

 

میگیرد درد سرتان یابد افزایش بدنتان انرژی اینکه جای به  

 

 ما و دارد؛ را ما انتظار عکس نتیجه اندازه از بیش استراحت که است آن علتش

میکند تر حال بی را  

 

بخشد بهبود را ما انرژی میتواند مره روز فیزیکی فعالیت داشتن اما  

 

بدن عمومی ضعف های نشانه  

 یک بررسی به نیاز بدهیم، تشخیص بیماری از را بدن عمومی ضعف اینکه برای

. داریم ها نشانه سری  
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 دچار شما که است معنی این به کنیم، می بیان شما برای ادامه در که هایی نشانه

 درمان های دوره درگیر را خودتان جهت بی پس اید؛ شده بدن عمومی ضعف

 بدن عمومی ضعف علت بلکه. نکنید متعدد های آزمایش  و شیمیایی داروهای

بپردازید آن رفع و حل به و کنید شناسایی را خود  

 

زیاد خستگی  

مداوم های عفونت  

مداوم های آلرژی و ددمتع های سرماخوردگی  

(کردن گز گز همان عامیانه اصطلاح در) پا و دست رفتن خواب  

سرد تعریق و سرگیجه  

یادگیری سطح آمدن پایین و تمرکز عدم  

 پی در ها نشانه این گاهی. است بدن عمومی ضعف داشتن های نشانه همه اینها

 در روسیوی های عفونت رفع برای که ها بیوتیک آنتی مثل داروهایی مصرف

شود می ایجاد شده، تجویز شما به درمان دوره طول  

 

 خواب از بعد خصوص به شیرینی، از استفاده به تمایل: شیرینی زیاد مصرف

 شیرینی جعبه سراغ به اینکه جای به. است بدن آب کمبود دلیل به تنها نیمروزی،

 خوردن به تمایل احساس باشید مطمئن. بنوشید آب لیوان یک بروید، یخچال یا و

کنید امتحان. شد خواهد کم شما در شیرینی  
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 ساده متابولیزم یک به شما بدن باشید، داشته وزن اضافه شما وقتی: وزن اضافه

.ندارد سازگاری هم با شما ساز و سوخت یعنی. دهد می بالا پاسخ هم  

 به که زمانی به برسد چه و بخورید چیزی خواهد می دلتان و اید گرسنه مدام 

 شما در خوردن ولع است موقع آن شود، وارد هم عصبی شوک یا استرس ماش

  تکرار دوباره و دوباره آن از پس وزن اضافه هم بعد و کند می پیدا افزایش

.شود می  

 می قرار سلامت نامطلوب شرایط در تکرار حلقه یک دچار شما سادگی همین به 

شوید خلاص وزن اضافه شر از و بگیرید تصمیم همیشه برای بار یک پس. گیرید  

 

 را این. دارد روز در آب لیوان 8 به نیاز متوسط طور به شما بدن: بدن آب کمبود

  را آب جحم این نصف ما از کدام هر واقعی طور به اما. ایم شنیده بارها

 عمومی ضعف و استرس افزایش باعث خود، دست به ما واقع در. نوشیم نمی

. شویم می خود بدن  

 به نیاز بدن…  و شاداب پوست داشتن استرس، کاهش درست، خون گردش برای

 تا بدهید قرار خود روزانه کارهای در اساسی برنامه یک را آب نوشیدن. دارد آب

است نشده دیر  

 

 در. گوییم می شما به را موضوع یک فقط هوا، آلودگی مورد در: هوا آلودگی

 درختان های شاخه بین در پرنده چقدر که هست یادتان( البته قدیم خیلی نه) قدیم

 را گنجکشان های دسته و پرواز و بیاورید فشار تان حافظه به کمی! شد می دیده

. بیاورید خاطر به آسمان در  
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. است گذاشته اثر چیز همه روی هوا آلودگی کنید باور هستند؟ کجا آنها اکنون

 در کنید سعی. ستا کرده تغییر هوا آلودگی همین تاثیر تحث ما خوی و خلق حتی

 محیط ایجاد و سیگار کشیدن از کارتان محل در. باشید داشته گیاه و گل تان منزل

کنید توجه هایتان ریه سلامت به کمی. کنید پرهیز آلوده های  
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 آنفلوآنزا 

 آنفلوآنزا از علل ضعف در بدن انسان است.

 

حمله شما تنفسی سیستم به که است ویروسی عفونت یک نفلوانزاآ  

. ها ریه و گلو ، بینی - کند می   

  اوقات گاهی اما. شود می برطرف تنهایی به آنفولانزا ، افراد بیشتر برای

 خطر معرض در که افرادی. باشد کشنده تواند می آن عوارض و آنفولانزا

از عبارتند دارند قرار آنفولانزا عوارض ایجاد برای بیشتری  

 

سال 2 زیر کودکان ویژه به و سال 5 زیر خردسال کودکان  

سال 55 از بزرگتر بزرگسالان  

مدت طولانی مراقبت مراکز سایر و سالمندان های خانه ساکنان  

زایمان از پس هفته دو تا باردار زنان و زنان  

دارند ضعیف ایمنی سیستم که افرادی  
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 اریبیم ، قلبی های بیماری ، آسم مانند دارند مزمن های بیماری که افرادی

دیابت و کبد بیماری ، کلیوی  

 

است زیر موارد شامل آنفولانزا علائم  

 

(سانتیگراد درجه 88) فارنهایت 40001 بالای تب  

دردناک های ماهیچه  

عرق و لرز  

 سردرد

مداوم و خشک سرفه  

ضعف و خستگی  

بینی گرفتگی  

درد گلو  
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 کنند معالجه خانه در را خود توانند می کنند می دریافت آنفولانزا که افرادی بیشتر

ندارند پزشک به مراجعه به نیازی اغلب و  

 

 پزشک به سریعا   ، هستید عوارض خطر معرض در و دارید آنفولانزا علائم اگر

. کنید مراجعه  

 است ممکن علائم اولین از بعد اول ساعت 18 در ویروسی ضد داروهای مصرف

کند جلوگیری تر یجد مشکلات بروز از و داده کاهش را بیماری مدت طول  

 

 گفتگو حال در یامیکند  عطسه ، کند می سرفه دارد  عفونت که شخصی وقتی

 توانید می. کنند می عبور قطرات صورت به هوا در آنفولانزا های ویروس ، است

 از - جسم یک از را ها میکروب توانید می یا ، کنید استنشاق مستقیما   را قطرات

 دهان یا بینی ، چشم به را آنها سپس و برداشته - نهرایا کلید صفحه یا تلفن جمله

کنید منتقل خود  

 

 شروع از پس روز پنج حدود تا علائم شروع از قبل احتمالا   ویروس به مبتلا افراد

 ممکن ضعیف ایمنی سیستم به مبتلایان و کودکان. هستند مسری احتمالا   علائم

باشند مسری طولانی مدتی برای است  

 

 ماندگار اثرات اینکه بدون رود می بین از هفته دو یا یک در ولا  معم آنفولانزا

مانند عوارضی است ممکن پرخطر بزرگسالان و کودکان اما. باشد داشته  
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الریه ذات  

 برونشیت

آسم شدن ور شعله  

قلبی مشکلات  

گوش عفونت  

 بیماری به مبتلا افراد و مسن بزرگسالان برای. است عارضه ترین جدی پنومونی

باشد کشنده تواند می الریه ذات ، مزمن  
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 کاهش قند خون

 کاهش قند خون از علل ضعف مزمن است.

 

 هنگامی ، شود می گفته نیز خون قند یا پایین خون قند آن به که ، هیپوگلیسمی

 برای. باشد طبیعی حد از تر پایین شما خون گلوکز سطح که افتد می اتفاق

 میلی هر در گرم میلی 00 که تاس معنی بدان این ، دیابت به مبتلایان از بسیاری

 متفاوت شما های شماره است ممکن. است کمتر یا( لیتر دسی در گرم میلی) لیتر

 دریابید تا کنید مشورت خود بهداشتی های مراقبت دهنده ارائه با بنابراین ، باشد

است پایین خیلی شما برای میزان چه که  

 متفاوت مختلف افراد در ندتوا می و کند می بروز سرعت به هیپوگلیسمی علائم

باشید داشته متوسط تا خفیف علامت چند یا یک است ممکن شما. باشد  

کنند نمی احساس را علامتی هیچ افراد اوقات بعضی   

 نتوانید که شود کم حدی به شما خون قند سطح که است وقتی شدید هیپوگلیسمی

. دارید کمک به نیاز دیگری شخص به و کنید درمان را خود  
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 افراد در بیماری این. شود درمان سریعا   باید و است خطرناک شدید هیپوگلیسمی

شود می دیده بیشتر 4 نوع دیابت به مبتلا  

 

 باشد دیابت داروهای دیگر انواع یا انسولین جانبی اثر یک تواند می هیپوگلیسمی

دیابت قرص. بسازد بیشتری انسولین کند می کمک شما بدن به که  

شود هیپوگلیسمی باعث تواند وره میا سولفونیل   

 ، شوند نمی هیپوگلیسمی ایجاد باعث خود خودی به دیابت داروهای سایر اگرچه

 نیز را هیپوگلیسمی به ابتلا احتمال ، کنید مصرف اوره سولفونیل ، انسولین اگر

دهد می افزایش  

کافی( کربوهیدرات) کافی کربوهیدرات خوردن  

 شما گوارش سیستم ، کنید می مصرف وهیدراتکرب حاوی غذاهای که هنگامی

 خون جریان وارد گلوکز سپس. کند می تجزیه گلوکز به را ها نشاسته و قندها

 برای را کافی کربوهیدرات اگر. برد می بالا را شما خون قند سطح و شود می شما

آید می پایین خیلی شما خون قند ، نکنید مصرف دارو با مطابقت  
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غذایی عدهو یک در تأخیر  

 تواند می شما خون قند ، بیاندازید تأخیر به یا کنید رد را غذایی وعده یک اگر

 که شود مشاهده خواب هنگام در است ممکن همچنین هیپوگلیسمی. شود کم خیلی

اید نخورده غذا ساعت چندین  

 

بدنی فعالیت افزایش  

 قند سطح دتوان می شما طبیعی روال از فراتر شما بدنی فعالیت سطح افزایش

دهد کاهش فعالیت از پس ساعت 21 تا را شما خون  

 

کافی غذای بدون الکل زیاد نوشیدن  

 غذا مدتی اگر خصوص به ، کند می ثابت را خون قند سطح داشتن نگه الکل

 شما تواند می همچنین الکل تأثیرات. کند می تر سخت بدن برای ، باشید نخورده

 منجر شدید هیپوگلیسمی به است ممکن هک ، هیپوگلیسمی علائم احساس از را

کند حفظ ، شود  
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 مقدار چه که بگیرید تصمیم کند کمک شما به تواند می خون قند سطح دانستن

 برای. باشید فعال نیز جسمی نظر از و بخورید را غذایی چه ، کنید مصرف دارو

کند می توصیه پزشک که یکبار وقت چند هر ، خود خون قند میزان فهمیدن  

راچک کنید خود خون قند ید اب   

 

 قند کمبود علائم دیابت به مبتلا افراد اوقات بعضی. هیپوگلیسمی از آگاهی عدم

 از آگاهی عدم نام به مشکلی ، شناسند نمی و کنند نمی احساس را خون

  علائمی هیچگونه احساس بدون هیپوگلیسمی احساس دچار اگر. هیپوگلیسمی

 ، کنید بررسی قبل از بیشتر را خود خون قند دباش لازم است ممکن ، اید شده

 جلوگیری برای یا دارید هیپوگلیسمی درمان به نیاز زمانی چه دانید می بنابراین

کنید بررسی را خود خون قند حتما   رانندگی از قبل. دهید می انجام اقداماتی آن از  

 

 غذایی های وعده. است مهم خون قند کمبود از جلوگیری برای شما غذایی برنامه

 در شما به تا بخورید کربوهیدرات صحیح مقدار با را منظم های وعده میان و

 الکلی مشروبات نوشابه اگر همچنین. کند کمک خون قند سطح داشتن نگه پایین

کنید میل غذا مقداری همزمان همزمان است بهتر ، نوشید می  
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 کاهش پتاسیم

 کاهش پتاسیم از علل ضعف مزمن است.

 

 شما خون جریان در طبیعی پتاسیم سطح از تر پایین به( هیپوکالمی) کم پتاسیم

. کند می کمک بدن سلولهای به یکیالکتر سیگنالهای انتقال به پتاسیم. دارد اشاره

 قلب عضله سلولهای ویژه به ، عضلات و عصبی سلولهای مناسب عملکرد برای

است مهم بسیار  

 

 حد از بیش ریزش ، آن علت ترین شایع. دارد زیادی دلایل( هیپوکالمی) کم پتاسیم

. شوند می ادرار افزایش باعث که تجویزی داروهای دلیل به ادرار در پتاسیم

 داروها نوع این ، است معروف ادرارآور یا آب های قرص عنوان به مچنینه

شود می تجویز دارند قلبی بیماری یا بالا خون فشار که افرادی برای اغلب  

 

 از پتاسیم حد از بیش ریزش به منجر توانند می نیز دو هر یا اسهال ، استفراغ

 مقدار دریافت عدم یلدل به پتاسیم کمبود ، اوقات گاهی. شوند گوارش دستگاه

شود می ایجاد شما غذایی رژیم در پتاسیم کافی  
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 کمانی رنگین باید شما غذای. هستند پتاسیم منابع ترین غنی سبزیجات و ها میوه

. دهد جای خودش در را متنوع های رنگ با غذایی مواد از  

 خورید، یم که غذایی بیشترین یعنی ندارد رنگی تنوع شما، بشقاب محتویات اگر

. ندارد وجود اون در کافی پتاسیم و است شده تصفیه نشاسته و قرمز گوشت

 را پتاسیم میزان کمترین معمولا کنند، نمی استفاده تازه غذایی مواد از که کسانی

کنند می دریافت  

 

 اما. شود بدن انرژی سطح آمدن پایین باعث تواند می کاری هر: ضعف احساس

 وقتش داشتید، ضعف و خستگی احساس همچنان فیکا استراحت وجود با اگر

. بیاندازید خود غذایی برنامه به نگاهی است  

 برای. بمانید سرحال کند می کمکتان پتاسیم حاوی سبزیجات و میوه خوردن

. داشت متعادلی و سالم غذایی رژیم باید پتاسیم از کافی میزان دریافت  

 هزار ۳ حدود بزرگسال فرد یک برای روز در شده توصیه پتاسیم دریافت میزان

 سبزیجات، ها، میوه شامل عنصر این مناسب منابع و روز در گرم میلی ۰۵۵ و

.است ماهی و لبنیات  

 و تنبل کدو شده، خشک آلوی پخته، اسفناج به توان می پتاسیم منابع دیگر از 

کرد اشاره هم گوجه سس مانند آن کنسروی محصولات و فرنگی گوجه  

 

 و وزن اضافه خانوادگی، سابقه مثل متعددی عوامل: است بالا شما خون فشار

. دارند نقش خون فشار افزایش در که هستند مواردی از نمک حد از بیش مصرف

 منجر خون پرفشاری به تواند می نیز پتاسیم کمبود که دهند می نشان تحقیقات
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 برقرار عادلت غذا پتاسیم و غذا نمک و سدیم بین باید که است این علت. شود

 بر تعادل این نرسد، بدن به کافی پتاسیم اما باشد بالا سدیم میزان اگر پس. باشد

شود می مبتلا خون پرفشاری به فرد و خورده هم  

 

 پتاسیم کمبود به شاید شود، می انقباض و گرفتگی دچار شما پاهای عضلات اگر

 آنها بدن تعریق و دهند می انجام سخت های ورزش که ورزشکارانی. باشید مبتلا

 علت. گیرند می قرار مشکل این معرض در که هستند افرادی جمله از است، شدید

 طریق از است، آنها جزء هم پتاسیم که افراد این بدن های الکترولیت که است این

 ترین سریع. رود می دست از و کند می پیدا کاهش توجهی قابل میزان به عرق

 حاوی که است ورزشی های نوشیدنی از دهاستفا مشکل، این حل برای راه

 حتی بلکه نیست کافی ساده، آب نوشیدن مواردی، چنین در. هستند ها الکترولیت

بشود هم بدتر عضلانی گرفتگی وضعیت که است ممکن  

 

 سراسیمه شما قلب که کنید می احساس اگر: شوید می قلب شدید های تپش دچار

 لازم آزمایشات تر سریع چه هر باید است، شده نامنظم شما قلب ضربان و زند می

 برطرف سرعت به مشکل این پتاسیم کمبود صورت در و شوند انجام شما برای

 شود

 

 یا و آکنه پوست، خشکی با را خود تواند می پتاسیم کمبود: شوید می آکنه دچار

دهد نشان گوارشی های ناراحتی حتی  
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 کم کاری تیروئید

 

 کم کاری تیروئید از علل ضعف مزمن است.

 

 

 به شما تیروئید غده که است شرایطی( فشار تحت تیروئید) تیروئید کاری کم

کند نمی تولید را مهم ونهایهورم از برخی از کافی اندازه  

 

 با. نکند ایجاد توجهی قابل علائم اولیه مراحل در است ممکن تیروئید کاری کم

 سلامتی مشکلات از تعدادی تواند می نشده درمان تیروئید کاری کم ، زمان گذشت

کند ایجاد قلبی های بیماری و ناباروری ، مفاصل درد ، چاقی مانند  

 

 دسترس در تیروئید کاری کم تشخیص برای تیروئید عملکرد دقیق آزمایشات

 است مؤثر و خطر بی ، ساده معمولا   تیروئید مصنوعی هورمون با درمان. است

کرد پیدا شما برای را مناسب دوز پزشکتان و شما که هنگامی  
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باشد زیر موارد شامل است ممکن تیروئید کاری کم های نشانه و علائم  

 

 خستگی

سرما به یتحساس افزایش  

 یبوست

خشک پوست  

وزن افزایش  

پفی صورت  

 سرسختی

عضلانی ضعف  

است رفته بالا خون کلسترول سطح  

سفتی و حساسیت ، عضلانی درد  

شما مفاصل در تورم یا سفتی ، درد  

است نامنظم یا معمولی قاعدگی های دوره از تر سنگین  

نازک موهای  

آهسته قلب ضربان  

 افسردگی

شده مختل حافظه  

(گواتر) بزرگ تیروئید غده  
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 در است ممکن و شوند می تغذیه دچار احتمالا   شیرخوارها ، بیماری پیشرفت با

باشند داشته است ممکن همچنین آنها. نکنند رشد طبیعی نمو و رشد  

 

 یبوست

ماهیچه ضعف  

حد از بیش آلودگی خواب  

 منجر تواند می خفیف موارد حتی ، نشود درمان نوزادان در تیروئید کاری کم اگر

شود روحی و جسمی شدید ماندگی عقب به  

 

نوجوانان و کودکان در تیروئید کاری کم  

 و علائم شوند می تیروئید کاری کم دچار که نوجوانانی و کودکان ، کلی طور به

کنند تجربه نیز آنها است ممکن اما ، دارند بزرگسالان مشابه علائمی  

 

کوتاه قد نتیجه در و ضعیف رشد  

دائمی دندانهای توسعه در تاخیر  

تاخیری بلوغ  

ضعیف ذهنی رشد  
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 واکنش تعادل ، کند نمی تولید هورمون کافی اندازه به شما تیروئید که هنگامی

 بیماری جمله از مختلفی علل. شود ناراحت تواند می شما بدن در شیمیایی های

 و تیروئید احیجر ، پرتودرمانی ، تیروئید پرکاری های درمان ، ایمنی خود های

باشد داشته وجود تواند می خاص داروهای برخی  

 

 تیروئیدیت به که است ایمنی خود اختلال یک تیروئید کاری کم علت شایعترین

 سیستم که افتد می اتفاق هنگامی ایمنی خود اختلالات. است معروف هاشیموتو

. کنند می حمله خود های بافت به که کند می تولید هایی پادتن شما بدن ایمنی

کند می درگیر را شما تیروئید غده روند این اوقات بعضی  

 

در گروه های زیر شایعتر  کند ایجاد تیروئید کاری کم تواند می کسی هر گرچها

 است 

 

هستند زن  

هستند سال 50 از بزرگتر  

باشید داشته را تیروئید بیماری خانوادگی سابقه  

باشید داشته سلیاک بیماری ای 4 نوع دیابت مانند ایمنی خود بیماری یک  

اند شده درمان تیروئید ضد یا رادیواکتیو ید داروهای با  

رسید شما فوقانی سینه یا گردن به تابش  

(جزئی تیروئیدکتومی) تیروئید جراحی عمل  

اید آورده دنیا به را خود نوزاد یا اید شده باردار گذشته ماه شش طی  
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 چاقی

 چاقی از علل ضعف مزمن است.

 معرض در را افراد شرایط این. است متحده ایالات در گیر همه بیماری یک چاقی

 و قلبی های بیماری ، 2 نوع یابتد مانند جدی های بیماری برای بیشتری خطر

دهد می قرار سرطان  

بدنی توده شاخص داشتن عنوان به چاقی  

است شده تعریف بیشتر یا  (BMI) 30 

 BMI ، حال این با. گیرد می نظر در را فرد یک قد و وزن که است ای محاسبه

دارد هایی محدودیت  
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است زیر موارد شامل چاقی خاص دلایل  

 

کالری و چربی پر غذاهای از ضعیف غذایی رژیم یک خوردن  

(غیرفعال) تحرک بی زندگی سبک داشتن  

 احساس که شود منجر هورمونی تغییرات به تواند می که ، نیست کافی خواب

دارید علاقه کالری پر غذاهای برخی به و کنید گرسنگی  

 شده ذخیره چربی و انرژی به شما بدن پردازش نحوه بر تواند می که ، ژنتیک

بگذارد تأثیر  

 شود متابولیک کندی و عضلانی توده کاهش به منجر تواند می که ، سن افزایش

شود وزن افزایش باعث و  

 و است دشوار دادن دست از بارداری دوران در وزن دادن دست از) بارداری

(شود چاقی به منجر نهایت در است ممکن  
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 برای افراد زیرا ، ودش وزن افزایش به منجر تواند می اوقات بعضی فسردگیا

  همچنین افسردگی ضد داروهای از برخی. روند می غذا به عاطفی راحتی

دهند افزایش را وزن افزایش خطر توانند می  

 وزن افزایش به منجر تواند می نیز ترک اما ، است خوب بسیار سیگار ترک

 و غذایی رژیم روی باید ، برنامه گذاشتن کنار هنگام ، دلیل همین به. شود

کنید تمرکز ورزش  

 را شما توانند می نیز بارداری ضد های قرص یا استروئیدها مانند داروهایی

دهند قرار بیشتری خطر معرض در وزن افزایش برای  

 تهدیدکننده آنها از برخی که است مرتبط سلامتی عوارض از تعدادی به چاقی

هستند زندگی  

2 نوع دیابت  

قلبی بیماری  

بالا خون فشار  
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(آندومتر و بزرگ روده ، پستان)  خاص هایسرطان   

مغزی سکته  

صفرا کیسه بیماری  

چرب کبد بیماری  

بالا کلسترول  

تنفسی مشکلات سایر و خواب آپنه  

 آرتروز

 ناباروری
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 عفونت ادراری

 

 عفونت ادراری از علل ضعف مزمن است.
 

 

ادراری عفونت  (UTI) 
 ، حالبها ، ها کلیه - است شما ادراری دستگاه از بخشی هر در عفونت یک 

 مجرای و مثانه - تحتانی ادراری دستگاه ها عفونت بیشتر. ادرار مجرای و مثانه

کند می درگیر را ادرار  
 

به ابتلا خطر معرض در مردان از بیشتر انزن  

UTI 
. باشد دهنده آزار و دردناک تواند می شما مثانه به محدود عفونت. هستند   

اگر ، حال این با  

 UTI 
دهد رخ تواند می جدی پیامدهای ، یابد گسترش شما های کلیه به   

 
.ندکن می درمان بیوتیک آنتی با را ادراری عفونت معمول طور به پزشکان  

 

به ابتلا احتمال کاهش برای را هایی قدم اول وهله در توانید می اما    
UTI 

بردارید خود   
 

 

 

 بروز صورت در اما ، شود نمی علائم و علائم ایجاد باعث همیشه ادراری عفونت

باشد زیر موارد شامل است ممکن آنها  
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کردن ادرار برای مداوم و قوی فشار یک  

کردن رادرا هنگام سوزش احساس  

اندک و مکرر ادرار از عبور  

رسد می نظر به ابری که ادرار  

 نشانه - شود می ظاهر کولا رنگ به یا روشن صورتی ، قرمز رنگ به که ادرار

است ادرار در خون از ای  

شدید بوی ادرار  

  لگن مرکز در خصوص به - خانمها در ، لگن درد

 

 

 بیش خود زندگی طول در انمهاخ از بسیاری و است شایع زنان در ادراری فونتع

به مبتلا زنان برای ویژه خطر عوامل. کنند می تجربه را عفونت مورد یک از  

است زیر موارد شامل  UTI 

  

 

 باکتری که را مسافتی که ، است کوتاهتر ادرار مجرای از زن یک. زنانه آناتومی

کند می کوتاه مثانه به رسیدن برای کنند طی باید ها  

 

 ، نیستند فعال جنسی نظر از که زنانی به نسبت مقاربتی فعال زنان. جنسی فعالیت

 را شما خطر نیز جدید جنسی شریک داشتن. هستند ادراری حد از بیش دارای

دهد می افزایش  
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 تولد کنترل برای ها دیافراگم از که زنانی است ممکن. تولد کنترل از خاصی انواع

 عوامل از که زنانی همچنین و باشند بیشتری خطر معرض در ، کنند می استفاده

کنند می استفاده کش اسپرم  

 

 مجاری در تغییراتی باعث استروژن خون گردش کاهش ، یائسگی از پس یائسگی

کند می پذیرتر آسیب عفونت مقابل در را شما که شود می ادراری  
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 سوء تغذیه

 

 سوءتغذیه از علل ضعف در بدن انسان است.

 

 مواد یازاندازهبیش یا ناکافی افتدری معنی   به و کلی اصطلاح یک تغذیه سوء

 رشد برای دریافتی پروتئین یا کالری بودن پایین از ناشی تواندمی و است غذایی

 سوی از. باشد مصرفی غذای از استفاده برای بدن ناتوانی یا هاسلول سلامت و

 باعث تواندمی مغذی مواد برخی نامتعادل دریافت نیز و زیاد کالری دریافت دیگر،

 تغذیه سوء بهداشت، جهانی سازمان اعلام براساس. شود ایتغذیه تلالاتاخ

است جهان در عمومی سلامت یتهدیدکننده عامل ترینمهم  

 

 هایگروه توازن عدم یا غذایی مواد ناکافی دریافت از ناشی تواندمی تغذیه سوء

 که چاقی افراد است ممکن حتی. باشد فرد غذایی رژیم در غذایی مواد مختلف

شوند تغذیه سوء دچار هم کنندمی دریافت کالری نیازشان از بیش  
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. شودمی معدنی مواد و هاویتامین برخی کمبود موجب نامناسب غذایی رژیم

 بیماری این. است سی ویتامین کمبود ینتیجه اسکوروی بیماری مثال عنوانبه

 رژیم در که سانیک یا الکلی افراد مسن، افراد در معمولا ولی نیست، شایع

کندمی بروز ندارد، وجود تازه سبزیجات و میوه شانغذایی  

 

 ۲٫۲ مرگ موجب سالیانه رحمی، داخل رشد محدودیت و وزنکم نوزادان تولد

ویتامین کمبود. شودمی جهان در نفر میلیون  A میلیون ۱ عامل( روی) زینک و 

 تغذیه سوء است کرده اعلام ادامه در بهداشت جهانی سازمان. است سال در مرگ

 تأثیر بزرگسالی در فرد تحصیلی موفقیت و سلامتی بر کودکی، دوران در

 که دارد احتمال بیشتر اند،بوده تغذیه سوء دچار کودکی در که افرادی. گذاردمی

باشند طبیعی یاندازه از ترکوچک شاننوزادان  

 

دارند قرار تغذیه سوء معرض در دیگران از بیشتر زیر هایگروه جهان سطح در  
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 تحت طولانی مدتبه یا اندشده بستری که آنهایی مخصوصا مسن، افراد

اند؛بوده پزشکی هایمراقبت  

اند؛منزوی اجتماعی لحاظ به که افرادی  

فقیر؛ و درآمدکم افراد  

هستند؛ مبتلا عصبی پرخوری مانند مزمن خوردن اختلالات به که افرادی  

بهبودند حال در و بودند شده مبتلا جدی بیماری یک به که افرادی  

 

از عبارتند تغذیه سوء هاینشانه و علائم  

چربی؛ بافت دادن دست از  

تنفسی؛ هاینارسایی افزایش و تنفسی مشکلات  

 افسردگی؛

جراحی؛ عمل از ناشی عوارض خطر افزایش  

بدن؛ دمای غیرطبیعی کاهش یا هیپوترمی خطر افزایش  

 افزایش و ایمنی دستگاه تضعیف د،سفی هایگلبول انواع از برخی تعداد کاهش

ها؛عفونت خطر  
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سرماخوردگی؛ خطر افزایش  

ها؛زخم بهبود زمان ترشدنطولانی  

ها؛عفونت بهبود زمان ترشدنطولانی  

جنسی؛ میل کاهش  

باروری؛ مشکلات  

عضلانی؛ یتوده کاهش  

ها؛بافت یتوده کاهش  

تفاوتی؛بی و خستگی  

خلقیکج  
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 سندرم پیش از قاعدگی

 

 سندرم پیش از قاعدگی از علل ضعف در بدن انسان است.

 

قاعدگی از قبل سندرم  (PMS) 

  جمله از ها نشانه و علائم از مختلفی انواع 

 پذیری تحریک ، خستگی ، غذایی های هوس ، دلپذیر های سینه ، خلقی نوسانات

 مورد 8 ، قاعدگی زن 1 هر ازای به که شود می زده تخمین. دارد را افسردگی و

است داشته وجود قاعدگی از قبل سندرم از  

 

 عاطفی و جسمی تغییرات اما. کنند می عود بینی پیش قابل الگوی یک در علائم

 قابل اندکی از متفاوت است ممکن کنید می تجربه قاعدگی از قبل سندرم با که

باشد متفاوت موارد تمام تا توجه  

 

 درمان. کنند کنترل را شما زندگی مشکلات این دهید اجازه که نیست نیازی هنوز

 های نشانه و علائم مدیریت یا کاهش در شما به تواند می زندگی سبک تنظیم و ها

کند کمک قاعدگی از قبل سندرم  
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رفتاری و عاطفی های نشانه و علائم  

اضطراب یا تنش  

افسردگی حالت  

طلسم های گریه  

عصبانیت یا پذیری تحریک و روحی نوسانات  

غذایی هوسهای و اشتها تغییرات  

(خوابی بی) خواب در خواب  

اجتماعی برداشت  

ضعیف تمرکز  

جنسی میل در تغییر  

جسمی های نشانه و علائم  

عضله یا مفاصل درد  

 سردرد

 خستگی

مایعات احتباس به مربوط وزن افزایش  

شکم نفخ  

پستان به حساسیت  

آکنه شدن ور شعله  

اسهال یا یبوست  

الکل تحمل عدم  
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 بر که است شدید کافی اندازه به عاطفی استرس و جسمی درد ، برخی برای

 ها نشانه و علائم ، علائم شدت از نظر صرف. گذارد می تأثیر آنها روزمره زندگی

 می ناپدید ها خانم بیشتر برای قاعدگی دوره شروع از روز چهار طی کلی طور به

 شوند
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 کم خونی

 کم خونی از علل ضعف در بدن انسان است.

 

 برای سالم قرمز های گلبول کافی اندازه به شما آن در که است شرایطی خونی کم

 خستگی احساس تواند می خونی کم. ندارید بدن های بافت به کافی اکسیژن حمل

کند ضعف و  

 

 کم. دارند را خود خاص علت کدام هر که دارد وجود خونی کم از مختلفی اشکال

. باشد شدید تا خفیف از تواند می و باشد مدت طولانی یا موقت تواند می خونی

 نشانه تواند می این. کنید مراجعه پزشک به هستید خونی کم به مشکوک اگر

باشد جدی بیماری دهنده هشدار  

 

. است متفاوت پزشکی اقدامات انجام تا ها مکمل مصرف از خونی کم درمان

 انواع از برخی از بتوانید ، متنوع و سالم غذایی رژیم یک خوردن با است ممکن

کنید جلوگیری خونی کم  
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 بیماری یک از ناشی خونی کم اگر. است متفاوت علت به بسته خونی کم علائم

 که طوری به ، دهد قرار تأثیر تحت را آنها تواند می بیماری این ، باشد مزمن

شود داده تشخیص دیگر بیماری یک برای آزمایش با خونی کم است ممکن  

 

 بروز صورت در. باشید نداشته علامتی است ممکن ، شما خونی کم دلایل به بسته

باشد زیر موارد شامل است ممکن ها نشانه و علائم  

 

 خستگی

 ضعف

زرد یا کمرنگ پوست  

است نامنظم قلب ضربان  

نفس تنگی  

سرگیجه یا سرگیجه  

سینه قفسه درد  

سرد پاهای و دست  

 سردرد
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باشد نداشته قرمز گلبول کافی اندازه به شما خون که دهد می رخ وقتی خونی کم  

 

مستعد کننده کم خونیشرایط   

 

کند نمی ایجاد قرمز گلبول کافی اندازه به شما بدن  

 جایگزین جایگزینی از سریعتر خون قرمز های گلبول شود می باعث خونریزی

 شوند

برد می بین از را خون قرمز های گلبول شما بدن  

دهند می انجام کاری چه خون قرمز سلولهای  

 با مبارزه برای سفید های گلبول - کند می ایجاد خون گلبول نوع سه شما بدن

 حمل برای قرمز های گلبول و خون شدن لخته به کمک برای ها پلاکت ، عفونت

بدن در اکسیژن  

 

 که است آهن از غنی پروتئین یک - است هموگلوبین حاوی قرمز های گلبول

  قادر را خون قرمز سلولهای هموگلوبین. دهد می خون به را آن قرمز رنگ

 و کنند منتقل خود بدن های قسمت تمام به شما های ریه از را اکسیژن تا سازد می

کنند منتقل شما های ریه به بدن های قسمت سایر از را کربن اکسید دی  
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 استخوان مغز در منظم بطور ، قرمز گلبولهای جمله از ، خونی سلولهای بیشتر

 استخوانهای از بسیاری های حفره در که اسفنجی ای ماده - شوند می تولید شما

.شود می یافت شما بزرگ  

 به خورید می که غذاهایی از بدن خون قرمز های گلبول و هموگلوبین تولید برای 

ویتامین ، آهن  B-12 

دارد احتیاج مغذی مواد سایر و فولات    

 

 

خونی کم علل  

هستند زیر موارد شامل آنها. دارد مختلفی دلایل خونی کم مختلف انواع  

 

 بدن در آهن کمبود از ناشی خونی کم نوع ترین شایع این. آهن کمبود نارسایی

 بدون. دارد احتیاج آهن به هموگلوبین ساخت برای شما استخوان مغز. است شما

کند تولید قرمز های گلبول برای کافی هموگلوبین تواند نمی شما بدن ، کافی آهن  

 

. دهد می رخ باردار زنان از بسیاری در خونی کم نوع این ، آهن مکمل بدون

  زخم ، قاعدگی شدید خونریزی مانند ، شود می ایجاد خون ریزش اثر در همچنین

 خصوص به نسخه بدون دهنده تسکین داروهای از برخی منظم استفاده و سرطان

شود خون رفتن دست از نتیجه در و معده آستر التهاب باعث تواند می که آسپرین  
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ویتامین و فولات به شما بدن ، آهن بر علاوه.   B-12 ویتامین کمبود خونی کم   

 این فاقد غذایی رژیم. کند تولید را کافی خون قرمز های گلبول تا دارد احتیاج نیز 

شود قرمز گلبولهای تولید کاهش باعث تواند می مهم مغذی مواد سایر و  

 

B-12 کافی میزان به که افراد از برخی همچنین   

 خونی کم به منجر تواند می این. نیستند ویتامین جذب به قادر کنند می مصرف 

است معروف خطرناک آنمی به همچنین ، شود ویتامین کمبود  

 

، هستید دیگری مزمن بیماری یا دیابت ، کلیه نارسایی ، سرطان به مبتلا گرا  

 به تواند می شرایط این. باشید مزمن بیماری خونی کم معرض در توانید می 

شود منجر قرمز های گلبول کمبود  

 

 تواند می شما بدن دیگر منبع یا زخم از ناشی مزمن و آهسته خون رفتن دست از

شود آهن فقر خونی کم به منجر و ببرد بین از را شما بدن آهن  

 

 سلول خونی کم مانند ارثی خونی کم سابقه شما خانواده اگر. خانوادگی سابقه

 این به ابتلا برای بیشتری خطر معرض در است ممکن ، باشند داشته را داسی

باشید بیماری  
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 یک خوردن با توانید می اما. نیست پیشگیری قابل خونی کم انواع از بسیاری

 و آهن فقر خونی کم از است معدنی مواد و ها ویتامین انواع شامل که غذایی رژیم

جمله از ، کنید جلوگیری ویتامین فقر خونی کم  

 

 ، عدس ، لوبیا ، ها گوشت سایر و گاو گوشت شامل آهن از سرشار غذاهای. اهن

است خشک میوه و تیره سبز برگ سبزیجات ، آهن از شده غنی غلات  

 آب و ها میوه در ، فولیک اسید ، آن مصنوعی نظر از و مغذی ماده این فولات

 و زمینی بادام ، کلیوی لوبیای ، سبز نخود ، تیره سبز برگ سبزیجات ، ها میوه

شود می یافت برنج و ماکارونی ، غلات ، نان مانند غلات شده غنی محصولات  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 

68 

68 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 

69 

69 

 

 

 

 

References 

1. Anemia. National Heart, Lung, and Blood Institute. 

https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/iron-

deficiency-anemia. Accessed July 23, 2019. 

2. Anemia. Lab Tests Online. 

https://labtestsonline.org/conditions/anemia. 

Accessed July 23, 2019. 

3. Schrier SL. Approach to the adult patient with 

anemia. 

https://www.uptodate.com/contents/search. July 

23, 2019. 

4. Anemia. American Society of Hematology. 

https://www.hematology.org/Patients/Anemia/. 

Accessed July 23, 2019. 

5. Your guide to anemia. National Heart, Lung, and 

Blood Institute. 

www.takbook.com

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/anemia/symptoms-causes/syc-20351360#!


 

70 

70 

https://www.nhlbi.nih.gov/files/docs/public/blood/a

nemia-yg.pdf. Accessed July 27, 2019. 

6. Morrow ES Jr. Allscripts EPSi. Mayo Clinic, 

Rochester, Minn. July 22, 2019. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 

71 

71 

 

 

مغزیآنوریسم   

 

از علل ضعف در بدن انسان است.مغزی آنوریسم   

 

 های رگ دیواره در ضعف دلیل به که است خونی رگ در برآمدگی یک آنوریسم

دارد شاخه که جایی در معمولا   ، شود می ایجاد خونی  

 

 که شود می باعث خون فشار ، کند می عبور ضعیف خونی رگ از خون هرچه

برود بیرون بیرون به بالون مانند کوچک ناحیه یک  

 

 

 در رایج مکان 2 اما ، شوند ایجاد بدن خونی رگ هر در توانند می ها آنوریسم

دارد وجود زمینه این : 

 

(شکمی آئورت) کند می منتقل بدن دیگر قسمت به قلب از را خون که شریانی  

 مغز

است مغز آنوریسم مورد در موضوع این  

 

دارد وجود شکمی آئورت آنوریسم مورد در جداگانه موضوع یک   
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 داخل آنوریسم ، شود می ایجاد مغز داخل در که آنوریسم برای پزشکی اصطلاح

است مغزی یا جمجمه  

 

 قابل علائم ایجاد باعث( پارگی) ترکیدگی صورت در فقط مغز های آنوریسم بیشتر

شوند می توجه  

 

 قطبی زیر خونریزی عنوان به که شود می جدی بسیار وضعیت یک به منجر این

 باعث تواند می شده پاره آنوریسم از ناشی خونریزی که جایی ، شود می شناخته

شود مغز گسترده علائم و آسیب  

 

 

شامل لائمع  

 

 ، است کرده توصیف" برق و رعد سردرد" را آن - ناگهانی دهنده آزار سردرد

 قبلا   آنچه هر خلاف بر کور درد نتیجه در و ، سر به ناگهانی ضربه به شبیه

بود شده تجربه  

سفت گردن یک  

استفراغ و بیماری  

نور به کردن نگاه هنگام درد  
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هستند ناتوانی و مغزی شدید آسیب معرض در اند مانده زنده که کسانی از نیمی  

 

 

 

 برای درمان است ممکن ، شود داده تشخیص مغز آنوریسم پارگی از قبل اگر

شود توصیه آینده در آن پارگی از جلوگیری  

 

 شود می انجام درصورتی فقط درمان بنابراین ، کنند نمی پارگی ها آنوریسم بیشتر

باشد زیاد خصوص به پارگی خطر که  

 

 موقعیت و اندازه ، شما سن شامل گذارد می تأثیر درمان به توصیه در که عواملی

باشد می شما سلامتی شرایط سایر و شما خانواده پزشکی سابقه ، آنوریسم  

 

 ، شود می دیده آسیب خونی های رگ دیواره شدن ضعیف باعث چیزی چه دقیقا  

اند شده مشخص خطر عوامل اگرچه ، نیست مشخص هنوز  
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شامل این  

 

کشیدن سیگار  

بالا خون فشار  

مغز آنوریسم خانوادگی سابقه  

 در ضعف تولد هنگام در زیرا شود ایجاد است ممکن آنوریسم ، موارد بعضی در

داشت وجود خونی های رگ دیواره  
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