
כךכלע״ניםאתםלמה01 סיבות
אחריבבוקרמתעורריםמכםכמה

,אבלשינהשעותשלסבירמספר
לתפקדומתקשיםעייפיםמרגישים

מהמקריםבחלקהיום?במהלך
תוצרלהיותעלולהכרוניתעייפות

,אךעמוסיםושגרהחייםאורחשל

המתמדתהעייפותשתחושתייתכן

בעיהעלגםמרמזתחוויםשאתם

.אםחמורהיותרהרבהמחלהאו

במשךמותשיםמרגישיםאתם

אםשתבדקוכדאיארוכהתקופה

מהבעיותאחתהיאלכךהסיבה

הבאות..הבריאותיות

אנמיה

יכולהמתמדתעייפותתחושת

ברגע,אולםסיבותממגווןלהיווצר

עלהמטפלהרופאבפנישתתלוננו

,הדברמעייפותסובליםשאתםכך

אםלבדוקזהיעשהשהואהראשון

לכך,.הסיבהמאנמיהסובליםאתם
היחידההרפואיתהבדיקהשזוהיא

אתלהפריךאולאשששיכולה

אתם.כאשרכרוניתלעייפותהמקור

מספקת,בכמותברזלצורכיםלא
חמצןמספיקמזריםלאשלכםהדם

יותרעייףנעשהשלכםוהגוף

יכולהפשוטהדם.בדיקתותשוש

צריכהידיועלהבעיהאתלזהות

ובוויטמיןבברזלעשיריםמזונותשל

בגוף(,הברזלספיגתאת)שמשפר
ולהתגברהרגשתםאתלשפרתוכלו

המתמדתהעייפותתחושתעל

חווים.שאתם

לסוכרתמוקד□תסמין
שלכםבדםהגלוקוזכשרמות

להיפגעעלולההדם,זרימתגבוהות

מרכיביםמספיקיקבלולאוהתאים

,שמסייעיםחמצןכמומזינים

.תזונהבגוףהאנרגיהבהפקת

עללשמורלכםלעזורתוכלמאוזנת

בצריכה,והפחתהבדםהסוכררמת

,קפאיןאנרגיהמשקאותשל
רמותאתשמעליםאחריםומזונות

העייפותתחושתאת,תמנעהגלוקוז

סוכרירידתשחלהברגעשמגיעה

במידעלהיעזר,תוכלוכן.כמובגוף

,שמתארתהבאהבכתבהשנמצא

במניעתשיעזרונוספותדרכים

הסוכרתמחלת

בלוטתבתפקודבעיה

התרים

מתאפיינתהתריסבבלוטתבעיה

,ובנוסףקשהעייפותשלבתחושה

,תתבעורוביובשבעצירותגםלכך

מתרחשתהתריסבלוטתשלפעילות

כמותמייצרתלאכשהבלוטה

מסוימים,הורמוניםשלמספקת

אותהגםלאנמיהדומהובאופן

בדיקתבעזרתבקלותלאבחןאפשר
כסובליםשאובחנתם.במקרהדם

מספרלצרוך,עליכםמהבעיה

תחליפיםהכוללותתרופות

מחשיפה,להימנעהורמונליים

אוכלורכמומזיקיםלחומרים

נכונהתזונהעלולהקפידכספית

התרופות.נטילתעםיחדשתשתלב

דיכאון
הזמן,כלעייפיםמרגישיםאתםאם
מהמיטהבבוקרלקוםחשקללא

להירדםמתקשיםגםובנוסף

סובליםשאתםסיכוי,ישבלילה

מהתסמינים.אחדמדיכאון

ההפרעהשלוהבולטיםהמוכרים

במהלךמתמדתעייפותהיאהזו
שלביוכימיאיזון.חוסרהיום

,כמובמוחעצבייםמוליכים

המסייעיםונוראדרנליןסרוטונין

,הואהעצבתאיביןלתקשורת

מצבאתלשפר,וכדילבעיהשגורם

יותרלצרוךתוכלושלכםהרוח

וכרום,סידןכמוומינרליםויטמינים

ולהפוךבדיכאוןלהילחםשיכולים
יותרלהרבהשלכםהחייםאת

שמחים.

ככדוטתפעידותתת

הכליהיותרת

שלספיקהמאיסובלגופכםכאשר

אינו,הואהכליהיותרתבלוטת

שלמספקותכמויותלייצרמסוגל

הואמהם,שאחדהורמונים

.אנשיםקורטיזולההורמון

תסמיניםחוויםמהבעיהשסובלים

התפקודעלשמקשיםרבים
נמוך,דםלחץ,כמושלהםהיומיומי

עייפותוגם,סחרחורתדיכאון

להיווצריכולה.הבעיהמתמדת

,מתחבחייםמלחיץממצבכתוצאה

מופרזת,גופנית,פעילותבעבודה

בסמים,שימושלקויהתזונה

,ובמקריםבאלכוהולמופרזושימוש
עולהבגוףהקורטיזולרמתכאלה

ועייפותתשישותלתחושתוגורמת

אחרתבעיהלכל.בדומהקשה

בגוף,הורמונלילמחסורשקשורה
יותרתבבלוטתפעילותבתתהטיפול

רופא,שלאבחנהמצריךהכליה

ביותר.המתאיםהטיפולאתשיקבע

סבילותאיאורגישות

למזון
שאינהמתמדתעייפותתחושת

אחדהיאמנוחהאחריגםעוברת

רגישותלכםשישלכךהסימנים

לאבחןקושי.קייםמסויםלמזון
הסבילותלאיהישירהגורםמהו

,איןלאלרגיהשבניגודמכיווןלמזון

החיסוניתלמערכתקשרכאן

מידי,באופןמופיעיםלאוהסימנים

ימיםכמהלהופיעיכוליםאלא

אותואתצורכיםשאתםאחרי

לנבועיכולה.הרגישותהמזון

עיכול,באנזימיממחסורכתוצאה
במעייםטוביםבחיידקיםמחסור

באנטיביוטיקהמוגזםשימושעקב

לגשת.חשובאחרותסיבותוכן

מומחה,מרופאוטיפולייעוץלקבלת

העייפותעללהתגברלכםשיעזור

עלהטיפולאתלכםויתאיםמחד

מאידך.למזוןרגישותכםפי

B12בוויטמיןמחסור
שלרבהכמותבתוכואוגרהגוף

בוויטמיןמחסורולכןB12ויטמין
,אנשיםזאתעם,אךנפוץאינוזה

אוהחימןמזונותאוכליםשלא

שלהספיגהשיכולתקשישים

ותפריטשלהםהעיכולמערכת

בחסר,לוקיםשלהםהתזונה
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בוויטמיןממחסורלסבולעלולים

ובעל,תזונאיהובסון.רובהחשוב

מסבירובריאהנכונהלאכילהבלוג

להמירכדילגופנוחיוניויטמיןכי

לאנרגיה.אוכליםשאנוהמזוןאת

עלולB12בוויטמיןחמורמחסור

ולגרוםאנמיותלמחלותלהוביל

ועלייהבטן,כאבי.עייפותלחולשה

להעשירמומלץ,ולכןהדםבלחץ

כמוהחימןבמוצריםהתזונהאת

לאכוללחילופיןאוובשרדגים

וליטולאנרגיהלכםשיספקומזונות

הוויטמין.שלמזוןתוספי

התשישותתסמונת

הכרונית

ראש,כאבימוסברתלאתשישות

,הםלהתרכזיכולתוחוסר

לתסמונתהנפוציםהתסמינים

תחושת.אםהכרוניתהתשישות

שנה,מחצייותרנמשכתהעייפות

פשוטהפעילותכלאחרימופיעה

ומשפיעהקטןמאמץמכםשדורשת

שלכם,היומיומיהתפקודעלמאוד

הזו.מהבעיהסובליםשאתםייתכן

ולכןידועהאינהלתסמונתהסיבה

והדגשמשמעיחדאינוהטיפולגם

השגרהשינויהואבוהעיקרי

גופניתפעילותעלהקפדההיומית

נכונים.שינההרגליעלושמירה

בדיקותקיימותשלאכיוון

.הזיהויהתסמונתאתשמאבחנות

עללרובייעשההרופאאצלשלה

אחרותומחלותבעיותשלילתידי

זאבת,כמודומיםתסמיניםבעלות

נפוצהטרשתאו

שגרוניתמפרקיםדלקת

מתרחשתשגרוניתמפרקיםדלקת

תוקפיםהחיסוןמערכתתאיכאשר

בגוף,בריאיםותאיםרקמות

ופולשיםנגיפיםלתקוףבמקום

חיסוןבמחלת.מדוברחיצוניים

שפוגעתמערכתיתרבכרוניתעצמי

להםגורמתבמפרקיםבעיקר

.מחלותאותםומעוותתלהיהרס

הפריוןבגילבנשיםפוגעותזהמסוג

חשוב,לכןלתמותהלגרוםועלולות

.חולשה,חוםעייפותכילדעת
מהסימניםחלקהםתאבוןוחוסר

והכאבלדלקתהראשונים

לאחריופיעובשרידיםבמפרקים

.גםאיתםיחדאוהאלההסימנים

בלוטתבתפקודובעיהאנמיה

נפוציםתסמיניםהםהתריס

.ולכןמפרקיםדלקתעלהמרמזים
לאבחוןלרופאלגשתמומלץ

הולם.טיפולולקבלת

בשינהנשימהדום

אחריעייפיםמרגישיםאתםאם

לישוןשהלכתםלמרותשהתעוררתם

לוקיםאתםכי.ייתכןמוקדם

.כ-בשינהנשימהדוםבתסמונת

סובליםמהאוכלוסייה°6/0

בהפסקתשמתבטאתזומתסמונת

וכאשרהשינהבמהלךהנשימה

פעמיםעשרותעצמהעלחוזרתהיא

לירידהגורמת,היאהלילהבמהלך

.דוםהשינהבאיכותמשמעותית

במוחמפגיעהלהיגרםיכולנשימה

בדרכימחסימהאויחסית()נדיר

הלשוןבסיסצניחתבשלהאוויר

החמצן.ברמתלירידהמביאהאשר

הואחמצןמספיקאיןלגוףכאשר

של.ובמקרהטבעיתליקיצהגורם

הבעיהבשינהנשימהדוםתסמונת

פעמיםעשרותכמהמתרחשתהזו

פעמים(60)כ-הלילהבמהלך

השינהברצףפוגעתובעצם

הנפוצים.התסמיניםובאיכותה

.יקיצותבנחירותביטוילידיבאים

יבש,פההשינהבמהלךקצרות

.והטיפולמתמדתעייפותותחושת
סיפאפמכשירבעזרתנעשהבמחלה

דנטלי.התקןלאףאווירשמזרים

ניתוח.או

השקט״״הרוצח
הרופאיםנהדר!בריאים?מרגישים

בדיקהעלממליציםזאתבכל

להינצלכדילפחותאחתשנתית

השקט"מ״הרוצח

מזכירדםלחץליתרהמודעותשבוע

רואהלאשאישהמחלהאתלנו

מכלל°03/0״כ-מרגישלולא

מיתרסובליםהבוגרתהאוכלוסייה

שבץ״עםלהתעוררועלוליםדםלחץ

בעולםמבוגריםשלושהמכלאחד

ובישראלדםלחץמיתרסובל

אדםבניוחציממיליוןלמעלה

דםלחץ.יתרמהמחלהסובלים

השכיחותהמחלותאחתהינה

,ואחדישראלזהובכללבעולם

לתחלואההמוביליםהגורמים

בעולם.ותמותה

שנדרשמהזהבשנהאחתמדידה

אחרילעקובמנתעללעשותהציבור

הדםלחץכימודעולהיותהדםלחץ

לקראת09/041עדהואהתקין

יוצאיםדםללחץהמודעותשבוע

דםלחץליתרהישראליתהחברה

החוליםקופותעםפעולהבשיתוף

בדיוקהבריאותבתחוםוחברות

זו.מטרהמימושלצורך

מגבירגבוה,לחץ-דםזמןלאורך

לב,.התקףמוחילשבץהסכנהאת

בעורקים,.מפרצתלב-ספיקתאי

קטלני.להיותעלולואףלכליותנזק

לחץלעלייתתורמותרבותסיבות

הרקעהיאמהסיבות.אחתהדס

סובלמהוריושאחד,אדםהגנטי

לסבולהואגםעלולדםלחץמיתר

.תזונהחייםאורחגם.אךמכך

עצםגסכמומשפיעיםלקויה

ותוחלתהממוצעשהגילהעובדה

ומביאהעולהבעולםהחיים

המחלה.שלהגבוההלשכיחות

ללחץ.מומחהשרעבייהונתןפרופי

,יכולשנרגישובליבשקטדם:

בגופנולהתפתחהשקטהרוצח

ולעיתיםמסוכןלמצבולהביא

לא.אםדםלחץיתרשלקטלני

לחץלנושישלדעתנוכללאנבדוק

היוםמרכזיגורםשהואגבוהדם

.עדוכליות,מוחלבשללתחלואה

אפילולבהתקףאומוחישבץשאין

לחץמיתרסובליםשאנחנונדעלא

הסובליםהאנשים.למרביתדם

סימפטומיםאיןדםלחץמיתר

הסובליםאנשיםישכי,אםנלווים

טשטוש.סחרחורתראשמכאבי

רקעעלהמשקלבשיוויוהפרעות

הדם,לחץביתרמטפליםלאאםזה.

ואףלסיבוכיםלגרוםעלולהוא

מכונהשהואהסיבה.זולמוות

מדידהחשובה"ולכןהשקט"הרוצח

לשנה".אחתקבועה
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