
در تیواراى ّوَدیالیشی تذلایل سیز اًزصی تذى 

تملیل رفتِ ٍ آًاى اغلة اٍلات احساس ضؼف 

 :ٍ خستگی هی وٌٌذ

 ون خًَی (1

 افسزدگی (2

 ووثَد خَاب ٍ استزاحت (3

 ػذم فؼالیت ٍ ٍرسش وزدى (4

ضوا تِ ػٌَاى یه تیوار ّوَدیالیشی هی 

تَاًیذ تا رػایت ًىات سیز تز ضؼف ٍ خستگی 

ذگی فؼال ٍ تا خَد غلثِ وزدُ ٍ یه سً

 : ویفیتی داضتِ تاضیذ

طثك دستَر پشضه دارٍّای ون خًَی  (1

 . هاًٌذ آّي ٍ اپزوس دریافت وٌیذ

تا راٌّوایی تین درهاى غذاّای غٌی اس  (2

  .آّي دریافت وٌیذ

اگز اس افسزدگی رًح هی تزیذ اطلاع   (3

  :تزخی اس ػلاین افسزگی ػثارتٌذ اس. دّیذ

 گییَْدػصثاًیت، ًگزاًی ٍ یا احساسات ت

هذاٍم، احساس تی ارسش تَدى، تیچارگی 

ٍ تی وسی ٍ احساس گٌاُ ٍ تمصیز، اس 

دست دادى ػلالِ هٌذی تِ وار، فىز 

 وطی ٍ غیزُدوزدى تِ هزي یا خَ

خَاب ٍ استزاحت ضثاًِ هٌظن، خَب ٍ   (4

 . وافی داضتِ تاضیذ

تزای خَاتیذى تالص ٍ تطه هٌاسة   (5

 . اًتخاب وٌیذ

ه، آرام ٍ ساوت ٍ تایستی اتاق خَاب تاری (6

 . دارای دهای هٌاسة تاضذ

خَاب ًین رٍسی حذاوثز ًین ساػتِ داضتِ  (7

 . تاضیذ

طثك دستَر پشضه دارٍّای خَاب آٍر ٍ  (8

 . ضذ درد دریافت وٌیذ

دٍش آب گزم لثل اس خَاتیذى هَخة  (9

تزطزف ضذى گزفتگی ػضلات تذى، درد ٍ 

 . خارش هی ضَد

 دریافت دیالیش وافی   (11

َسیَى ٍ گذاضتي هاساص، هالیذى ل (11

حَلِ گزم هَخة تزطزف ضذى درد پاّای 

 . تی لزار ٍ ّوچٌیي خارش تذى هی ضَد

در صَرتیىِ خزخز ضثاًِ ٍ اختلال   (12

تٌفسی هَخة اضىال در خَاب ضثاًِ ضوا 

 . هی ضَد، اطلاع دّیذ

اگز خارش تذى داریذ تا راٌّوایی تین   (13

 . درهاى غذاّای ون فسفز دریافت وٌیذ

ظن ٍرسضی را ضزٍع یه تزًاهِ هٌ  (14

 .وٌیذ

یه تزًاهِ واهل ٍرسضی ضاهل سِ دستِ 

فؼالیت ٍ ٍرسش ّای فیشیىی است وِ 

 : ػثارتٌذ اس

تا اًدام ایي ٍرسش : ٍرسش ّای اًؼطافی( الف

ّا هفاصل ًزم ٍ اًؼطاف پذیز ضذُ ٍ اس 

خطىی آًْا پیطگیزی هی ضَد ٍ در ًتیدِ 



تحزن، خن ضذى ٍ غیزُ راحت تز خَاّذ 

 . ضذ

ایي ٍرسش ّا هَخة : ٍرسش ّای لذرتی( ب

 .افشایص لذرت ػضلاًی هی ضًَذ

ٍرسش ّای : ٍرسش ّای استماهتی( ج

استماهتی یا ٍرسش ّای َّاسی هَخة تْثَد 

ػولىزد للة ٍ ػزٍق ٍ تسْیل خًَزساًی تِ 

هاًٌذ . هغش ٍ سایز تافت ّای تذى هی ضًَذ

 پیادُ رٍی، دٍچزخِ سَاری ٍ غیزُ

دارٍ تزای داضتي خَاب ػویك در ٍالغ تْتزیي 

ٍ طَلاًی ضثاًِ ٍ تزطزف وزدى خستگی 

اًدام فؼالیت ّای هٌظن تذًی در طَل رٍس 

هٌظَر اس فؼال تَدى ایي است وِ فزد . است

دلیمِ یا تیطتز در حال حزوت  11در حذٍد 

لذم سدى در پارن، اًدام  :هاًٌذ . تاضذ

تاغثاًی، اًدام ٍرسش ٍ توزیٌات فیشیىی ٍ 

  .غیزُ

فؼالیت ٍ تحزن هَخة لَی تز ضذى 

ػضلات، هفاصل ٍ استخَاى ّا ضذُ ٍ اس 

ضؼیف ضذى آى ّا تذلیل تیواری ٍ ون 

ّوچٌیي فؼالیت . تحزوی پیطگیزی هی وٌذ

ّای هٌظن هَخة افشایص فشایٌذُ اًؼطاف 

پذیزی ٍ استحىام تذى هی ضَد وِ در ًتیدِ 

فزد تْتز هی تَاًذ فؼالیت ّای رٍساًِ خَد 

راًٌذگی، خزیذ لَاسم هَرد ًیاس هٌشل ٍ  هاًٌذ

. غیزُ را اًدام دّذ ٍ در سًذگی هستمل تاضذ

تِ ایي صَرت تز سًذگی خَد وٌتزل تیطتزی 

 . داضتِ ٍ اس آى لذت تثزد
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