


    悩み

     朝からからだがだるく、このまま弱っていくようで心配。 


    助言

    
              【やりたいことに体力を使う】




  
  「疲れやすい」「からだがだるい」「気力がわかない」といった倦怠感が生じる原因は、強い身体症状、治療による体力の消耗、食欲不振による栄養状態の低下など様々です。
倦怠感を生じる明らかな原因がある場合は、それを取り除いたり、軽減したりすることが第一です。この点については、担当医にご相談ください。
日常生活では、一般に、体力の低下を感じると、活動を制限しがちです。けれども、安静にしすぎるよりも個々の体力に合った活動を取り入れることで、エネルギーの生産と消費の歯車がかみあって回り、体力を維持することができます。
体力にあわせて、やりたいことを考えてみてください。最低限、身の回りのことをしたい、そして余裕があれば手芸をしたい、買い物に行きたいなど、人によって異なります。
次に、1日のなかでも体調に波があるので、やりたいことのために日課の調整を考えてみます。やりたいことの前後に休息をとるのもよいでしょう。こうやって、やりたいことを優先して活動してみると、以前よりいくぶん体とこころが軽くなっているかもしれません。
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