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1  ن تحت شيمی درمانی باید بدانندآنچه بيمارا    

:مددجوی گرامی

قرار  خود اين كتابچه را بخوانيد و آن را در اختيار خانواده و دوستان لطفاً

نگراني هاي شما مهم  هي از سوالات وئه آموزش ، آگاابه منظور ار  .دهيد

و در زمان مراجعه آن  يادداشت كرده، بنابراين شما سوالات خود را مي باشد

.بپرسيد خود را از پزشك يا پرستار

بعضي از قسمت هاي اين كتابچه ممكن است براي شما نسبت به ديگران 

مطالب آن  بنابراين سعي كنيد در يادگيري و بكارگيري .بسيار با ارزش باشد

.كوشا باشيد

اين طبيعي است كه شما در مورد دريافت شيمي درماني سوالات، نگراني و 

آموزش در مورد درمان ممكن است  .داشته باشيد ياحساسات متفاوت

اطلاعات  .اضطراب شما را كاهش داده و باعث رهايي شما از نگراني شود

رماني كمك دقيق همچنين ممكن است براي آمادگي شما جهت شيمي د

يا داده و را كاهش  آن كننده باشد و ممكن است بعضي از عوارض جانبي

.پيشگيري نمايد
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 :تعریف شيمی درمانی

شيمي درماني، استفاده از يك دارو يا مواد شيميايي براي درمان يك ناخوشي 

شما ممكن از يك نوع دارو يا تركيبي از چند دارو . يا بيماري مي باشد

ي ديگري مثل درمان هاشيمي درماني  هشما ممكن است همرا .استفاده نماييد

 .ي بيولوژيك بگيريددرمان هاجراحي، راديو تراپي يا 

 :روش عمل شيمی درمانی

بيش از يك بيليون سلول از بدن ما 

 اي هر كدام عملكرد ويژه وتشكيل شده 

اندام بعضي از سلول ها در بدن  .دندار

 .دني سـازرا مـ(  و...مثل قلب، كليه ها)

اي  ديگر عملكرد ويژه هـاي سلـول

مبارزه با عفونت و ميكروب ها يا  مانند

را دارا ه بافت هاي بدن حمل اكسيژن ب

با وجود  د. ين سلول ها با همديگر كار مي كنندر يك بدن سالم ا .مي باشند

به سلول هاي غير طبيعي تبديل مي  گاهي اوقاتسلول هاي طبيعي  ،اين

ا خارج از كنترل بدن بوده و به سلول هاي طبيعي صدمه رشد آنه.شوند

اين سلول هاي غير . عملكرد آنها را تحت تاثير قرار مي دهند و رسانده

ديگر بدن حركت  قسمت هايخون به گردش طبيعي ممكن است به وسيله 

شيمي درماني به . دنكرده و عملكرد سلول هاي دوردست را نيز مختل كن

و  به آنها حمله كرده ،لول هاي غير طبيعي رسيده خون به سگردش وسيله 
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ي غير طبيعي را با سلول هاداروهاي شيمي درماني د. نآنها را متلاشي مي كن

ي سالم گاهي اوقات سلول هامتوقف كردن رشد و تقسيم از بين مي برند. 

خصوصاً آنهايي كه سريعتر تقسيم مي شوند. صدمه به ممي بينند  آسيبنيز 

  سلول هااست .اين  درمان جانبيعوارض  علت بروز لمي ساسلول ها

 .  شوند معمولاً بعد از شيمي درماني ترميم مي

به  بهتر از مصرف آنها مصرف بعضي داروها بصورت توام كه از آنجايي

كاربرد دارد اغلب دو دارو يا بيشتر بطور همزمان داده مي شود كه  تنهايي،

 . شيمي درماني تركيبي ناميده مي شود 

ممكن شما استفاده مي شود  بيماريانواع ديگر  داروهايي كه براي درمان 

ر اثهورمونهاي بدن شما بر كه مي توانند  باشدشامل داروهاي خاصي  است

كه شامل درمان  نددرمان بيولوژيك بكار ببر ممكن استو يا پزشكان  گذارند

افزايش   ماريبيرا بر عليه فرد با موادي است كه قدرت سيستم ايمني بدن 

 د . بدن شما معمولاً اين مواد را در مقادير كم براي  مبارزه با بيمارينمي ده

ي  سلول هادر ترميم يا توليد  ممكن استهمچنين اين مواد . ها مي سازد

  .،كمك كنندبه بدن  جديد تخريب شده در طي شيمي درماني

 ؟ دنشمی با چه موادی شيمی درمانی

شيمي  ،چقدر پيشرفت كرده استبيماري و اينكه  بيماريبسته به نوع  

 شود :  مي استفاده مختلف درماني براي اهداف

هنگامي درمان شده اطلاق مي شود  كه بيمار از  بيماري :بيماریبرای درمان 

 رهايي يابد.  غير طبيعيي سلول هاوجود 
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سلول هاي از انتشار ، كاهش رشد  بيماريبراي حفظ  :بيماریبرای کنترل  

 محلاز  ممكن استكه  ييغير طبيعي سلول هاو از بين بردن  غير طبيعي

 استفاده مي شود.،د نبدن منتشر شو ديگر يقسمت هااوليه به 

 تسكين علائمي از قبيل  درد، كه به بيماران كمك كند برای تسكين علائم:

 .  راحتي داشته باشندزندگي 

 ده می شود؟ استفا درمان هاآیا شيمی درمانی همراه با سایر 

 يافت مي كند.بعضي اوقات شيمي درماني تنها درماني است كه يك بيمار در

 ، پرتو درماني و درمان بيولوژيك اغلب موارد شيمي درماني همراه با جراحي

استفاده مي شود  كوچك كردن توده قبل از جراحي يا پرتو درماني به منظور

 مي شود.  ناميده Neo Adjuvant "نئو آجووانت"كه درمان 

بعد از  احتمالي باقي مانده غير طبيعيكمك به از بين بردن هر نوع سلول 

كه در اين  شيمي درماني كمكي ناميده مي شود،جراحي و يا پرتو درماني 

عود  بيماريباشند. اگر  مي پرتو درماني و درمان بيولوژيكي بيشتر موثر موارد

 آن به از بين بردن درماني شيمي ي ديگر بدن منتشر شودقسمت ها بهكند يا 

 كمك مي كند. 

 چه داروهایی داده می شود؟ 

بعضي داروهاي شيمي درماني براي 

استفاده مي  بيماري هاانواع مختلف 

ممكن در حاليكه بعضي ها  .شود

فقط براي يك يا دو نوع  است
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بر يك برنامه درماني پيشنهاد مي كند كه  پزشك خودد . ناستفاده شو بيماري

 : موارد زير استوار است پايه

o  داريد.  بيماريچه نوع 

o  شده است بيماريچه قسمتي از بدن دچار.  

o  چقدر است. بر روي عملكرد طبيعي بدن شما بيمارياثر 

o سلامت عمومي شما.  

  ک یا پرستار:سوالاتی برای پرسيدن از پزش

o  درباره شيمي درماني 

o  چرا من نياز به انجام شيمي درماني دارم؟ 

o شيمي درماني چيست؟  فوائد 

o خطرات شيمي درماني كدام است؟ 

o  مراقبت  استاندارد براي بيماري من كدام است؟ 

o براي بيماري من وجود دارد ؟  آيا مراكز باليني 

o  من وجود دارد ؟  بيماري، براي  يدرمان ي ديگرروش هاآيا ديگر 

 درباره درمان شما 

o  چقدر درمان خواهم گرفت؟ 

o دريافت ريقي چه ط را به داروها

 ؟ خواهم نمود

o  چه داروهايي داده خواهد شد ؟ 

o  در كجا درمان خواهم شد؟ 
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o  چه مدت طول خواهد كشيد؟ ،هر دوره درمان 

o  درباره عوارض جانبي 

o  هستند؟  كدام هاعوارض جانبي احتمالي شيمي درماني 

o   ؟ جه موقع مي باشد عوارض جانبي  بروزاحتمال 

o ؟ بيشتر استي كدام عارضه جانب احتمال بروز 

o گزارش كنم؟ آن را  من بايد فوراً ،عارضه جانبي  در صورت بروز كدام 

o عوارض جانبي چه كاري مي توانم انجام دهم؟  كاهش براي 

دوست يا عضوي از خانواده  ،صحبت مي كنيد  يا پرستار هنگاميكه با پزشك

در  ستاريا پر مي تواند به شما  در فهم آنچه كه پزشكوي باشد.شما  همراه 

كمك ،يادآوري مجدد آنها در صورت فراموشي  نيز  و مي گويديت زطي وي

 كند. 

 در طول شيمی درمانی چه انتظاری می توانم داشته باشم؟

را  درمان خودات مربوط به وضعيت و ييبرخي افراد مي خواهند تمام جز

 فقط اطلاعات عمومي را ترجيح مي دهند. انتخاب اينكه و برخي هم بدانند

د با خود شماست. اما سوالاتي وجود دارند ييچه ميزان اطلاعات جستجو نما

 كه هر شخصي كه شيمي درماني مي شود بايد بپرسد. 

 و برای چه مدت شيمی درمانی خواهم شد؟ قتوچند 

 بستگي دارد به: توالي دريافت شيمي درماني

o  كه داريد بيمارينوع. 

o اهداف درمان.  
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o داروهاي استفاده شده. 

o ونگي پاسخ بدن شما به آنهاچگ.  

يا هر ماه درمان بگيريد. شيمي درماني و هر هفته ،شما هر روز  ممكن است

اغلب بطور متناوب با دوره هاي درمان و استراحت داده مي شود. دوره هاي 

 يافتن نيرويي سالم جديد وسلول هااستراحت به بدن شما فرصت ساختن 

 مورد دوره هاي درمان و طول مدت آنخود در پرستار. از درا مي ده تازه

  .سوال كنيد 

خيلي مهم است.  ي براي اطلاع از موثر بودن  داروها،هماهنگي برنامه درمان

دلايل نياز به تغيير داشته باشند. ساير بدليل تعطيلات و  ممكن استبرنامه ها 

اگر يك جلسه درمان را فراموش كرديد يا يك دوره از درمان را از دست 

 با پزشكان تماس بگيريد. ،ددادي

به تاخير درمان را نتايج آزمايشات خون ،براساس  پزشك خودبعضي اوقات 

مي دهد در طي اين مدت چه انجام دهيد و اطلاع به شما پزشك ازد. مي اند

 شروع مي كند. اًچه وقت درمان شما را مجدد

 شيمی درمانی چگونه داده می شود؟

شيمي درماني مي تواند به 

داده  يي متفاوتها روش

شود:داخل وريدي، دهاني، 

استفاده وز( يا د)تك ترزيقي

 بر روي پوست. 
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شيمي درماني اغلب داخل وريدي : (ز طریق ورید )درمان داخل وریدی ا

)از طريق يك وريد( داده مي شود و معمولاً يك سوزن نازك در داخل وريد 

ه درماني گذاشته مي در شروع هر جلس،بر روي دست يا قسمت تحتاني بازو 

 هنگام شروع درمان داخلبرداشته مي شود. اگر پايان درمان و در  شده

هاي غيرمعمول در ناحيه  يا ديگر احساس زش وسو ،س سرديحساا وريدي

هميشه هر گونه درد خود اطلاع دهيد. سوزن كرديد به پزشك يا پرستارورود 

در طي يا بعد از درمان  رخ داده ، سوزش ، قرمزي پوست ،التهاب يا ناراحتي

 داخل وريدي را گزارش كنيد.

شيمي درماني بصورت داخل وريدي از طريق  كاتترها ،دريچه ها و پمپ ها 

يك لوله نرم نازك و قابل ثابت كردن است  كه در يك  تتركاشود.مي داده 

 .نياز آنجا مي ماند موردو تا مدت زمان  شده اريوريد بزرگ در بدن جا گذ

ي وريدي زياد هستند اغلب يك كاتتر درمان هاني كه نيازمند داشتن بيمارا 

نياز  در هر دوره درمانيو بنابراين  دارند

از طريق  نيست.سرسوزن  از استفادهبه 

 اين كاتتر داروها مي توانند داده شوند و

شوند. گاهي  تهيه نمونه هاي خوني نيز

يك صفحه "اوقات كاتتر به يك دريچه 

جاسازي شده در  يكي گردفلزي يا پلاست

دريچه براي  د.وصل مي شو "زير پوست
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براي  هاي تزريق هر چند وقت كه نياز است مي تواند استفاده شود. پمپ

د. ندارو داخل كاتتر يا دريچه مورد استفاده قرار مي گير تزريق كنترل سرعت

قابل  دو نوع پمپ وجود دارد . پمپ خارجي كه بيرون بدن قرار مي گيرند و

و هنگام استفاده به فرد امكان حركت به اطراف را مي دهند. پمپ  بوده حمل

زير پوست جاگذاري مي شود . و داخلي كه طي عمل جراحي در داخل بدن 

 اجازه دارو هستند و به فردتجويز پمپ ها داراي يك مخزن كوچك براي 

ها اگر بطور  كاتترها ، دريچه ها و پمپ مي دهند. را حركت به اطراف

، آنها  جاي گذارياز  بيماران عليرغم اطلاع صحيح جاگذاري و مراقبت شوند

 .  و ناراحتي را گزارش نمي كنند درد آنان هيچ

قرار داده مي  سينهقفسه  كاتترها معمولاً در يك وريد بزرگ و بطور شايع در 

محيطي  كاتتر اصلي .شودكاتتر وريد مركزي ناميده مي جا گذاري كه  شوند

 توانند در شريان هاي بازو جاگذاري مي شود. كاتترها همچنين ميدر وريد

 جاگذاري شوند مثل:  بدنديگرهاي 

 ند.ن: داروها را به داخل مايع نخاعي مي رساکاتتر داخل نخاعی

 لگن يا سينه جاگذاري مي شود. ،: دور شكمکاتتر داخل حفره

 طریق دهان / دهانی از

مثل بقيه د. داروها نمايع داده مي شوكپسول يا  قرص،داروها به شكل اين 

 بلعيده مي شوند. داروها 

 یقیتزر
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ي زير روش هايك سر سوزن و سرنگ به منظور دادن دارو به يكي از از 

 استفاده مي شود: 

در  تودهداخل ضايعه )مستقيماً در داخل ناحيه ،زيرجلدي،داخل عضلاني

 پوست(

 موضعی

 د . دارو بر روي سطح پوست بكار برده مي شو

 چه احساسی در طول مدت شيمی درمانی خواهم داشت؟

زود خسته شدن را تجربه مي نمايند اما ،شيمي درماني تحت  بيشتر افراد

به يك زندگي فعال كه منجر  زندگي حداكثر احساس خوب بودن براي ادامه

 متفاوت است. پسبراي هر نوع درمان دريافتي  وهر شخص مي شود. براي 

وضعيت سلامت عمومي شما، نوع  پذير نيست. امكان ش شماواكنبيان دقيق 

چگونگي  بر گيهم يو شدت بيماري كه داريد و نوع داروهاي دريافت

 دارند.احساس شما تاثير 

رفتن و برگشتن به  كمك به جهت  مايل باشيد كسي ممكن استشما 

شما  كلينيك در دسترس

مي  ييدارواگر مثلاً  .دباش

و يريد كه بخاطر تهوع گ

تواند شما را استفراغ مي 

و همچنين روز  خسته كند

 وبعد شيمي درماني 
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 ممكن آن فرد ،كنيدمي احساس خستگي زودرس كه بعد از آن  هايروزچن

اگر شما بچه كوچك  ست براي برنامه ريزي درمان شما كمك كننده باشد.ا

ي اكه كسي بر بعد ك يا چند روزيبراي  شما داريد شايد مايل باشيد درمان

چه موقع  خود سوال كنيد پزشك از  كمك كردن داريد، برنامه ريزي شود.

 خستگي زياد يا ديگر عوارض جانبي اتفاق خواهد افتاد. 

ه را ادامه دهند. بخود كردن  شيمي درماني مي توانند كار در هنگام بيشتر افراد

 سايرهرحال اگر شيمي درماني در شما احساس خستگي ايجاد كند يا 

 خود ست نيازمند تغيير برنامه كاريا د ممكنيداشته باشرا جانبي عوارض 

ممكن صحبت كنيد.  يتاندرباره نيازها و خواسته هابا كارفرماي خود  باشيد.

محلي براي استراحت كوتاه مدت در ، وقت  نيمه موافقت يك برنامه است

 كسب كنيد.  ،در منزل را  طول روز يا انجام بعضي كارها 

 شيمی درمانی داروهای دیگری مصرف کنم؟  در طی م آیا می توان

يا واكنش  رده وبا اثرات شيمي درماني تداخل ك ممكن استبعضي داروها 

داروهايي كه قبل از شروع شيمي  مشخصات. يك ليست از ايجاد نمايند

 شامل:  تهيه نماييددرماني مصرف مي كرديد 

o  نام هر دارو 

o  ميزان مصرف 
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o  دليل مصرف آن 

o قت به چند وقت آنرا چند و

 مصرف مي كنيد. 

تمام  مصرفبخاطر داشته باشيد 

تفرقه شامل ويتامينها داروهاي م

، داروهاي ،ملين ها

هاضمه ،  يضدحساسيت ، سو

سرماخوردگي ها، آسپرين، 

ايبوپروفن يا ديگر مسكن هاي 

. اگر را به پزشك اطلاع دهيددرد و هر گونه مكمل هاي معدني يا گياهي 

قبل از شروع شيمي را از اين داروها كدام مصرف هر  قطع پزشك شد لازم با

قبل از دريافت هر نوع  ،درمان شروع ،بعد درمانياداوري مي نمايد. درماني

با  ،داروي جديد يا متوقف كردن مصرف داروهايي كه قبلاً استفاده مي كرديد

 پزشك خود مشورت نماييد.

اني شيمي درمبودن  از موثر چگونه مي توانم

  بااطلاع شوم؟

ي گوناگوني روش هاشما  پزشك و پرستار

را براي بهتر فهميدن نتيجه درماني استفاده 

معاينه  انجام ممكن استخواهند كرد. 

داشته باشيد. هميشه  اتفيزيكي و آزمايش
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برنامه  درباره نتايج آزمايشات و پيشرفت خود پزشكبراي سوال كردن از 

زمايشات و معاينات درباره نتيجه شيمي درماني كنيد. آ راحتياحساس درماني 

كه عوارض جانبي در  در صورتي را مطرح نمايندزيادي  ، مي توانند موارد

اين باره، اطلاعات كمتري ارائه مي دهند. بعضي اوقات افراد فكر مي كنند كه 

اگر هيچ گونه عارضه جانبي نداشته باشند داروها موثر نبوده اند و يا اگر آنها 

داروها نتايج خوبي دارند. اما عوارض جانبي از  ارض جانبي داشته باشندعو

 به داروي ديگر بسيار متفاوت است.  ييفردي به فرد ديگر و از دارو

نشانه اي مناسب براي موثر بودن و  يا نبودن  عوارض جانبيوجود بنابراين 

 نمي باشد. آن 

  درمانعوارض جانبي  در موردسوالاتي براي پرسيدن 

 در كوتاه مدت ايجاد شود كدام است ؟ ممكن است  كه عوارض جانبي .1

 در دراز مدت ايجاد شود كدام است؟ ممكن است عوارض جانبي كه  .2

 دهد كدام است؟ مي عوارض جانبي شديدي كه احتمالاً رخ  .3

 كشيد؟  عوارض جانبي  چه مدت طول خواهد .4

 ام دهم؟ چه كاري مي توانم براي تسكين يا كاهش عوارض جانبي انج .5

تماس خود پرستار يا چه موقع بايد در رابطه با عوارض جانبي با پزشك  .6

 بگيرم؟ 

بهترين احساس را در  ،چه كاري مي توانم انجام دهم تا از نظر عاطفي .7

 براي سازگاري با عوارض جانبي داشته باشم؟  بروز عوارض هنگام
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سازگاری با عوارض جانبی 
  ؟شود چه عواملی موجب عوارض جانبی می

خيلي سريعتر  غير طبيعيي سلول هااينكه  بدليل

قسيم مي و ت كردهي طبيعي رشد سلول هااز 

براي از داروهاي شيمي درماني  اغلب شوند و

ي در حال رشد ساخته شده سلول هابين بردن 

 كهي سالم و طبيعي خاصي سلول ها شيمي درماني به دليل ، به ايناند

ي سلول هااين صدمه به  ذارد وي گر بسريع تقسيم مي شوند نيز تاثي

ي طبيعي كه سلول هاموجب بروز عوارض جانبي مي شود .  ،طبيعي

ي خوني سلول هاشامل  مي شوند م مي شوند و زيادتر متاثرسريع تقسي

ي دستگاه گوارش )دهان، معده ، سلول ها ،ساخته شده در مغز استخوان

( و فوليكولهاي مو روده ، مري(  سيستم توليد مثل )دستگاه تناسلي

 حياتي اعضايي سلول هاني بر روي شيمي درماداروهاي  برخيهستند. 

 از قبيل قلب ، كليه ، مثانه ، ريه ها و سيستم اعصاب تاثير دارند. بدن

 اندكيهيچ كدام از اين عوارض را نداشته باشيد يا فقط  ممكن استشما  

مقدار شيمي و نوع  شدت آنها ، بستگي بهو داشته باشيد. عوارض جانبي 

چگونگي واكنش بدن شما دارد. قبل ازشروع  نيز و  دريافتي شمادرماني 

شيمي درماني از شما درخواست خواهد شد كه يك فرم رضايت امضا كنيد. 

 عوارض جانبی چه مدت به طول خواهد انجاميد؟  

بهبود  ،ي طبيعي معمولاً هنگاميكه شيمي درماني تمام شدسلول ها 
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بنابراين بيشتر عوارض جانبي بتدريج بعد از اتمام درمان از بين ند.مي ياب

ي سالم فرصتي براي رشد طبيعي خواهند داشت. سلول هاخواهند رفت و 

 قبيلاز  موارديد به نروبكه طول مي كشد عوارض جانبي از بين  مدت زماني

 ، بستگي دارد. دريافتيسلامت عمومي و نوع شيمي درماني 

شيمي  يد. بهرحال گاهشديدي گرفتار نمي شون تمشكلاه ببيشتر افراد 

كليه ها و  ،تغييرات پايدار در قلب ، ريه ها ، اعصاببروز درماني موجب 

ممكن شود و نوع خاصي از شيمي درماني مي اعضا  سايراعضاي تناسلي يا 

عوارض خود در مورد پزشك از چند سال بعد عوارض ايجاد نمايد.  است

بزرگي  هاي پيشرفتد. ييسوال نماناشي از درماني ز مدت خيلي شديد و درا

نادر و  عوارض جانبيهمچنين در پيشگيري و درمان عوارض جانبي شايع و 

بطور بسيار  ي درماني جديدروش هااكثر داروها و  رخ داده است. جدي

ي سالم بدن سلول هاصدمه كمتري به  كرده ودرمان را  بيماري شماموثرتري 

 مي رسانند. 

اما آنها در قبال  .عوارض جانبي شيمي درماني مي توانند ناخوشايند باشند
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داروها برخي شوند. مي سنجيده شما  سلامتي دننابرگردتوانايي درماني در 

 از جمله تهوع كمك كننده شايع درمان در پيشگيري از عوارض جانبي 

شدن مدت  باشند. افرادي  كه شيمي درماني مي شوند گاهاً بدليل طولانيمي 

اي شما .اگر چنين اتفاقي برجانبي ،دلسرد مي شوند عوارضبروز درمان يا 

 براي را هايي  د. آنها راهييصحبت نما رخ دهد با پزشك يا پرستار خود

 پيشنهاد مي كنند.تر كردن بيان عوارض جانبي يا كاهش دادن آنها  آسان

  عوارض جانبی شایع شيمی درمانی کاهش  ی برایاتاقدام

  لیضعف و بيحا 

ضعف و بيحالي و احساس خستگي و كاهش انرژي از علايم بسيار شايع  

مي  اماناشناخته است  آن گزارش شده توسط بيماران مي باشد. علت اصلي

تواند بعلت بيماري، شيمي درماني، اشعه درماني، جراحي، كاهش شمارش 

ري از عوامل ي خون، كمبود خواب، درد، تنش، كاهش اشتها و بسياهابول گل

 ديگر باشد. 

حالي زندگي  با ضعف و بي بيمارياحساس ضعف و بيحالي حاصل از  

 روزمره متفاوت است .ضعف و بيحالي ايجاد شده توسط شيمي درماني 

د كامل را بصورت كمبو آن ،تحت شيمي درمانيبيماران  ده وناگهاني ظاهر ش

شدن و خشك  چروكيده، مانند فرسوده شدن كلماتي و ازبيان مي كنند انرژي 

استراحت كردن  .استفاده مي كنند خودشدن براي توضيح ضعف و بيحالي 

نوع مشابهي از اين ضعف  هيچ كس .برطرف نمي كند اين خستگي راهميشه 

مثل بقيه احساس خستگي  ممكن استو بيحالي را احساس نمي كند. شما 
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كسان با طول مدت خستگي بقيه يخستگي شما طول مدت نكنيد يا 

ها باقي بماند. اما خستگي  مي تواند روزها، هفته ها يا ماهنباشد.اين خستگي 

 از بين مي رود.  ،به درمان پاسخ مي دهد بيماريشديد به تدريج هنگامي كه 

 چگونه می توانم با خستگی کنار آیم؟  

 . داشته باشيد روز را به گونه اي برنامه ريزي كنيد كه فرصتي براي استراحت 

يك مدت زمان جايگزين  راره هاي خواب و استراحت كوتاه مدت دو

انرژي تان نماييد. استراحت طولاني

را براي انجام چيزهاي خيلي مهم 

 ذخيره كنيد. 

هاي كوتاه و  سعي كنيد از قسمت

 تر فعاليت هايتان لذت ببريد.  آسان

و در صورت امكان كمتر قدم بزنيد 

. اين هاي سبك انجام دهيد  ورزش

  شما كمك كننده باشد. براي ضعف و بيحالي ممكن استعاليت ها ف

ذخيره انرژي و درمان ضعف و بيحالي  روش هاي درباره كاركنان بهداشتيبا  

 صحبت كنيد. 

تصور را يي از قبيل تفكر، راز و نياز ، يوگا، ساختن تصاوير ذهني، فعاليت ها 

 انجام دهيد .

يعات فراوان بنوشيد. در هر وعده مقدار كه مي توانيد بخوريد و ما ييتا جا 

به يك گروه امداد ملحق شويد. و دفعات غذا را بيشتر كنيد.  كم غذا بخوريد
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كه  در اين صورت خواهيد فهميدرا با ديگران تقسيم كنيد  خود احساسات

به شما در صحبت مي كنند و  خود ديگران چگونه درباره ضعف و بيحالي

  .ك كنندكممي توانند  انجام كارها

 ن و الكل را محدود كنيد . ييمقدار مصرف كاف 

كارهايي را كه معمولاً خودتان مي كرديد ديگران برايتان  برخياجازه دهيد  

 انجام دهند. 

 تهوع و استفراغ 

 ترس دارند.هنگام شيمي درماني در  تهوع و استفراغ  از داشتنبيشتر بيماران 

ين عارضه جانبي خيلي كمتر شايع ا ،داروهاي جديد مصرفاما امروزه با 

 فوق از بروز دارد. داروهاي ترياست و در صورت بروز، شدت بسيار كم

 كمتر مي كنند. آن ها را تهوع و استفراغ در بيشتر بيماران جلوگيري كرده يا 

يا براي بيش از يك روز   زياد داشتيد وتهوع  در صورتي كه همچنين 

 فراغ شديد قادر به مصرف مايعات نيستيد ،و يا به علت است استفراغ كرديد 

 اطلاع دهيد. به پزشك يا پرستار

 ؟ اقدامی انجام دهمتهوع و استفراغ چه  در صورت  

 . بعد از وعده غذايي استفاده كنيد مايعات را حداقل يك ساعت قبل يا 

 ي غذاآرامه ببه آهستگي و  .متناوب و در مقادير كم بنوشيدمايعات را 

 بنوشيد. ايعات مبخوريد و 

وعده  از به جاي مصرف يك ، دو يا سه وعده غذايي سنگين در طول روز، 

 د. يياستفاده نما در فواصل كم و دفعات بيشتر هاي غذايي سبك
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غذاهاي سرد يا هم دما با دماي اتاق بخوريد همچنين از مواجهه با بوهاي  

 . خوب بجويد تر،را براي هضم راحت غذاهاقوي امتناع كنيد. 

سعي كنيد قبل از خروج  داشتيدتهوع صبح  هنگام بلند شدن  از خواب ،اگر  

در ا گلو  و نيز خشكي دهان و گلو در صورتيكه زخم دهان ياز رختخواب 

غذاهاي خشك از جمله حبوبات ، نان سوخاري يا  ،ديدارناثر كمبود بزاق 

 .كلوچه بخوريد

آب سيب يا آب  مانند درقيق و شيرين نشده مصرف كنيآبميوه هاي سرد ،

زنجبيلي كه گاز كربناتي كمرنگ شده از قبيل آبجو ، بي نوشابه هاينگور و يا ا

 ن نيست.ييو داراي كاف داشته كمتري

آب نبات نعناعي يا ترش بمكيد )آب نبات ترش را اگر زخم گلو يا دهان 

 داريد استفاده نكنيد( 

قبل براي چند روز آماده و  د، غذاها را ازاگر دوست نداريد پخت وپز نمايي 

 د . ييمنجمد نما

 هاي گشاد و متناسب بپوشيد.  لباس 

 عميق و به آهستگي نفس بكشيد.  ييد،هنگاميكه احساس تهوع مي نما 

با گوش دادن به يا  را با صحبت با دوستان يا اعضاي خانواده، افكار خود 

 تلويزيون منحرف كنيد.  وتماشاي فيلم  ،موسيقي

 هاي آرام سازي عضلاني استفاده كنيد.  كاز تكني 

دوري كنيد از جمله بوهاي  پخت و پز ، سيگار يا  هناراحت كنند هاياز بو 

 عطر. 
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 سرخ شده يا چرب بپرهيزيد.  ،غذاهاي شيرينمصرف از 

به پشت  وليساعت بعد از اتمام غذا استراحت كنيد  2حداقل به مدت  

  .بخوابيد

معمولاً زيرا خوردن بپرهيزيد غذا از ،نجام درمان حداقل چند ساعت قبل از ا 

 تهوع در حين شيمي درماني رخ مي دهد. 

 قبل از درمان يك غذاي سبك ميل كنيد.  

 درد  

بعضي عوارض جانبي دردناك بروز داروهاي شيمي درماني مي توانند باعث  

سوزش، كرختي  اسحسامنجر به  رسانيده وداروها به اعصاب آسيب . شوند

پا شوند. بعضي داروها نيز  و تير كشيدن درد خصوصاً در انگشتان دست يا

 شوند. مي ، دردهاي عضلاني و درد معده ، سردردزخم هاي دهانموجب 

مربوطه تجربه  هاي را به علت بيماري يا درمان ددر افراد تحت شيمي درماني

 يد.دهتسكين  شما مي توانيد درد خود راهمكاري در صورت مي نمايد. اما 

درد است.  در مورد خود صحبت با پزشك، پرستار يا داروساز ،ماقدااولين 

 آنها نياز دارند تا حد امكان درباره درد شما بدانند. 

ر،  داروساز و خانواده يا به پزشك ، پرستا موارد زير شما نيازمند گفتن

  مي باشيد: دوستان خود

  ؟كجا احساس درد مي كنيد 

 .تيز ، مبهم ، ضربان دار ، مداوم  ؟شبيه چيست درد احساس 

  ؟به چه شدتي درد احساس مي شود 
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 ؟چه مدت طول مي كشددرد 

 ؟چه چيزي درد را كم مي كند  و چه چيزي شدت مي بخشد

چه داروهايي در رابطه با درد مصرف مي كنيد و مصرف آنها چه مقدار شما  

  ؟را تسكين مي دهد

كه احساس مي كنيد كمك  يت درداستفاده از يك جدول درد در شرح شد 

 كننده است.

را براي سطوح دردتان اختصاص دهيد. اگر  11سعي كنيد اعداد صفر تا  

. به ميزاني كه اعداد بالاتر مي روند در كنيدعدد صفر استفاده از دردي نداريد 

ترين به معني بد 11قرار مي گيرند. عدد  ،برابر دردهايي كه بدتر مي شوند

  داشته باشيد.مي تواند دردي است كه 

مطمئن شويد ديگران از جدول دردي كه شما استفاده مي كنيد آگاه هستند و 

 11تا  1درد من در جدول »هميشه از يك نوع جدول استفاده كنيد مثلاً 

 «است 5حدود 

 
و قابل پيشگيری بوده هدف از کنترل درد جلوگيری از دردی است که 

 برای انجام این کار:  .پيشگيری شوددرمان دردی است که نمی تواند 
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 اگر درد مداوم و مزمن داريد داروي درد را با يك برنامه منظم )سر ساعت 

 ( مصرف كنيد. معين 

اگر شما منتظر  مصرف داروي درد هنگام  .برنامه داروي درد را از ياد نبريد 

 احساس درد باشيد، كنترل درد مشكل تر خواهد بود. 

هاي آرام سازي عضلاني همزمان با مصرف  ورزشسعي در بكارگيري  

اضطراب و كنترل درد ،به كاهش استرس  ممكن استداروي درد كنيد . اين 

 كمك كند. 

افته است ي كاهشافراد داراي درد مزمن و مداوم كه معمولاً درد آنها با دارو  

مي توانند بر درد غالب شوند. اين هنگامي اتفاق مي افتد كه درد متوسط و 

ر شما اين درد را گشديد از بين برود يا مدت زمان كوتاهي احساس شوند. ا

تجربه مي كنيد يك داروي كوتاه اثر تجويز شده توسط پزشك مصرف كنيد و 

 منتظر بدتر شدن درد نشويد. 

 از دست دادن مو )طاسی( 

طاسي يك عارضه جانبي شايع 

ا همه شيمي درماني است ام

 موجب طاسي داروها 

 .ندنمي شو

قسمت طاسي مي تواند در تمام 

ايجاد  پرينهها و پاها، زيربغل  و ناحيه  ي بدن شامل سر، صورت، دستها

شود. موها معمولاً بعد از اتمام  درمان مجدداً رشد مي كنند. حتي در بعضي 
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شروع مي شود. گاهاً  ند،كه هنوز درمان مي شو افراد رشد مجدد مو هنگامي

 رشد كنند.  قبلرنگ و يا بافت متفاوت ازامكان دارد موها با يك 

احتمال دارد چند هفته بعد از  .طاسي هميشه به يك روش اتفاق نمي افتد

افراد بيان مي شروع درمان يا بعد از چند جلسه درمان اتفاق بيفتد . بيشتر 

به تدريج  ممكن استزش مو حساس شده است. موها يسرشان قبل از ر كنند

 يا يك دفعه بريزند . 

در طول شيمی درمانی  خود چگونه می توانم از پوست سر و موهای

 مراقبت کنم؟ 

 شامپو ملايم استفاده كنيد. 

 شانه نرم بكار ببريد.  

 د. ييهنگاميكه موهايتان را خشك مي كنيد از گرماي ملايم استفاده نما 

 .موهايتان را پرپشت تر نشان مي دهد كوتاهي موها، .موهايتان را كوتاه كنيد

 همچنين اگر ريزش مو رخ دهد كنترل آن آسانتر خواهد بود. 

اگر موهايتان ريخته است از يك محلول ضدآفتاب ، كرم ضدآفتاب، كلاه يا 

  .روسري براي محافظت پوست سر در برابر خورشيد استفاده كنيد

 استفاده نكنيد.  )موپيچ(براي موهايتان از برس گرد 

 دن موهايتان امتناع كنيد. از كندن ، فر دادن يا صاف كر 

 )آنمی(کم خونی 

هاي قرمز  شيمي درماني مي تواند توانايي مغز استخوان را براي توليد گلبول

كاهش دهد. هنگاميكه  ،خون كه اكسيژن را به تمام نقاط بدن حمل مي كنند
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ي بدن اكسيژن كافي براي انجام بافت هاهاي قرمز خيلي كم هستند  گلبول

كم خوني خوانده مي شود. كم ،اين وضعيت  نمي كنند ودريافت خود كار

خوني مي تواند در شما احساس داشتن نفس هاي كوتاه، ضعف شديد و 

 خستگي ايجاد نمايد.

 
 :تماس بگيرید خودپزشک اگر هر یک از این علایم را داشتيد با 

o  )ضعف و بيحالي )احساس ضعف و خستگي شديد 

o  تنبلي يا احساس افتادن 

o كوتاه  تنفس هاي 

o  . احساس مي كنيد كه قلب تان مي زند يا ضربان خيلي سريع دارد 

ي خون را كنترل گلبول  ها، شمارش غلب در طي درمان ا پزشك خود

ي قرمز گلبول  هاكه بتواند رشد  ييبراي شما دارو ممكن استخواهد كرد. 

ن ييخيلي پا گلبول هاي قرمزتجويز شود. اگر شمارش  ،خون را بيشتر كند
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اريتروپوئتين  دارويي بنامنياز به ترزيق خون يا  ممكن است افتاده است

 ي خون در بدنتان باشد . سلول هاجهت افزايش تعداد ،

 

 

  :کم خونی  می توانيد انجام دهيد در صورت همواردی ک

o بيشتر به پشت بخوانيد  و اگر مي توانيد در طول  .زياد استراحت كنيد

 كوتاهي داشته باشيد .  هاي خوابدوره هاي روز نيز 

o   را كه برايتان خيلي  فعاليت هاييفعاليت تان را محدود كنيد فقط

 ضروري يا بسيار مهم است انجام دهيد. 

o   هنگاميكه نياز به كمك داريد از خانواده و دوستان در انجام مواردي مثل

 يا واگذاري كمك بگيريد.  كار منزل و، مراقبت از بچه، خريدن

o  ايي متعادل مصرف كنيد. يك رژيم غذ 

o   هنگاميكه نشسته ايد، به آرامي بلند شويد. وقتي خوابيده ايد اول بنشينيد

كمك خواهد ،سرتان  رفتندر پيشگيري از گيج كار اين  .و بعد بايستيد

  .كرد

 مشكلات سيستم اعصاب مرکزی  

تواند بر اعمال سيستم شيمي درماني مي

و  اشتهگذاعصاب مركزي شما )مغز( تاثير 

حساس خستگي ،گيجي و افسردگي موجب ا

اين احساسات به زودي هنگاميكه ميزان شود.
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بين خواهد از  شيمي درماني كاهش يافت يا شيمي درماني تان تمام شد،

 رفت. 

 عفونت 

شيمي درماني مي تواند شما را مستعد ابتلا به عفونت نمايد. بسياري از 

و توليد گبلولهاي  گذاشتهتاثير  روي مغر استخوان شيمي درمانيداروهاي 

 "ها مبارزه می کنند یی که با بسياری از انواع عفونتسلول ها "سفيد خون

ي سلول هاشمارش  پزشك خود در اين صورت را دچار مشكل مي نمايد،

 خواهد كرد. ، كنترل شيمي درماني   خوني شما را در طول مدت

 ي سفيد خون كمك اسلول هداروهايي وجود دارد كه به تسريع بهبود 

و تا حد زيادي  داده ي سفيد خون را افزايش گلبول  هاعمر  طولاين داروها 

 د. نخطر عفونت شديد را مي كاه،

از باكتريهايي كه بطور طبيعي در روي پوست يا در  عفونت هابيشتر  

منشا مي گيرد. بعضي اوقات علت  دهان،روده يا لوله گوارش پيدا مي شوند،

با وجود اينكه شما مراقبت هايي در  و ناشناخته باشد استممكن عفونت 

وجود  شما در سطح عالي دريافت مي كنيد هنوز احتمال ابتلا به عفونت 

   دارد.

 چه کارهایی برای پيشگيری از عفونت می توانم بكنم؟ 

o د. مطمئن شويد كه قبل از غذا ييدر طول روز دستهايتان را مرتب بشو

حتماً دستهايتان را  ي و بعد از لمس حيوانات،بعد از دستشوي خوردن،

 شسته ايد. 
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o  ناحيه معقدتان را به

آرامي  و بطوركامل بعد 

از هر بار اجابت مزاج، 

د اگر اين ناحيه ييبشو

تحريك شده است يا 

د داريد از ييهمورو

پزشك يا پرستارتان براي راهنمايي سوال كنيد. همچنين قبل از انجام يا 

 بررسي شويد.  پزشك،مصرف شياف توسط 

o  مانندمي توانند شما را مبتلا كنند  و از افراديكه مبتلا به بيماري هستند 

 سرماخوردگي، آنفلوانزا، سرخك يا آبله مرغان دوري كنيد. 

o دور باشيد هاي شلوغ، سعي كنيد از مكان. 

o  هاي ويروس زنده از قبيل آبله مرغان و  از كودكاني  كه اخيراً واكسن

 ممكن استآنها  زيرا.دوري كنيد،خوراكي دريافت كرده اند  فلج اطفال

 ن را آلوده كنند. ييي خوني پاگلبول  هاافراد با شمارش 

o  الم استفاده كنيد. بهتر است آب را جوشانده و سحتماً از آب بهداشتي و

 بعد از سرد كردن استفاده كنيد.

o رف آنها از مص ت،قبل از شستشو و ضد عفوني كردن ميوه ها و سبزيجا

 د.ييخودداري فرما

 علائم عفونت  

 زنگ بزنيد: پزشك خودبه فوراً اگر هر كدام از اين علائم را داشتيد 
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  c 33`تب بالاي 

 احساس سرما خصوصاً احساس سرما همراه لرز

 تعريق

 كاهش حركات روده اي 

 احساس مكرر دفع ادرار فوري يا احساس سوزش هنگام ادرار كردن  

 زخم گلو  سرفه شديد يا 

 يعي واژن بترشحات يا خارش غير ط

در اطراف يك ضايعه، زخم،برجستگي  قرمزي التهاب يا حساسيت خصوصاً

 ناحيه مقعد يا محل كاتتر.پوستي 

 ها  يا احساس فشار در سينوس درد

 گوش درد، سردرد يا سفتي گردن  

 تاول بر روي لب ها يا پوست 

 زخم دهان  

 زنيد يا پاره نكنيد . نپوست دور ناخن هايتان را 

هنگام كار با قيچي، سوزن يا چاقو مواظب باشيد خودتان را نبريد يا خراش 

 ندهيد. 

به جاي تيغ براي جلوگيري از بريدن پوست از يك ريش تراش استفاده  

  .كنيد

 مراقبت خوب از دهان بعمل آوريد. 

 ها را فشار ندهيد يا پاره نكنيد. تاول
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 ، دوش بگيريد يا حمام اسفنجي كنيد. گيريدداغ( ب هر روز حمام گرم )نه

پوست تان را بطور مناسب با لمس كردن آرام خشك كنيد، به شدت مالش 

 ندهيد. 

روزانه با آب گرم، صابون و يك  را ييهاي جز بريدگي ها و خراش 

 ضدعفوني كننده تميز كنيد تا بهبود يابند. 

انات، قفس پرندگان و تنگ فضولات حيو از تماس با ظروف حاوي آشغال و

 اب كنيد. نماهي اجت

هاي راكد مثل وان پرندگان ، ظروف گياهان يا مرطوب كننده ها  از آب

 اجتناب كنيد . 

ديگر خصوصاً تميز كردن بچه هاي كوچك  كارهايهنگام باغباني يا  

 ،دستكش محافظتي بپوشيد. 

را بدون كنترل ه ذات الريهيچگونه واكسيناسيون مثل واكسن آنفلوانزا يا 

 انجام ندهيد.  خود پزشك

 غذاي دريايي، گوشت يا تخم مرغ را بصورت خام نخوريد .  ماهي،

ويي ديگري را براي كاهش اگر تب داريد آسپرين ، استامينوفن يا هر دار

 مصرف نكنيد. ،پزشك اطلاعن وبد دماي بدن

 مشكلات انعقاد خون   

روي مي توانند بر  شيمي درمانيداروهاي  

ي خوني سلول ها "توانايي توليد پلاكت 

كه به اتمام خونريزي و لخته كردن خون 
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 ذارند. در مغز استخوان تاثير گ "مي كنند شما كمك

 زنگ بزنيد :  خود پزشكهر كدام از اين علائم را داشتيد به 

o  هاي غير منتظره  كبودي 

o  نقاط قرمز كوچك زير جلدي 

o  ادرار قرمز يا صورتي 

o اه يا خونيمدفوع سي 

o  خونريزي از مقعد يا بيني 

o  هطبيعي طول كشيد دورهخونريزي واژينال كه تازه است يا بيشتر از يك  

o   سردرد يا تغيير در بينايي 

o  احساس گرمي يا داغي در يك دست يا پا 

كنترل ،شيمي درماني  در هنگام شمارش پلاكتهاي شما را اغلب پزشك خود

ن افتاد پزشك براي افزايش ييما خيلي پااگر ميزان پلاكت ش خواهد كرد.

 بنامهمچنين داروهايي  را تجويز نمايد. پلاكتتزريق  ممكن استتعداد آن 

 .فاكتورهاي محرك كلوني به افزايش پلاكتهاي شما كمك مي كنند

 اقدامات زیر را انجام دهيد:ين است یپا ی شمااگر ميزان شمارش پلاکت 

o  با وهاي گياهي و داروهاي بدون نسخه دار ها، قبل از دريافت ويتامين

. بسياري از اين محصولات حاوي مشورت كنيدپزشك يا پرستارتان 

 توانند بر روي پلاكت تاثير بگذارند .  مي و بوده آسپرين

o   مشورت كنيد پزشك خود باقبل از مصرف هر گونه نوشابه الكلي . 

o   ه كنيد . دندانها استفادتميز نمودن از يك مسواك خيلي نرم براي 
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o   هنگام پاك كردن بيني تان به آرامي در

 يك دستمال نرم تخليه كنيد. 

o   هنگام كاربرد قيچي ، سوزن ، چاقو يا

د خودتان را نبريد يا ابزار مواظب باشي

 . خراش ندهيد

o   مراقب باشيد هنگام اتوكشي يا پخت و پز

 خودتان را نسوزانيد.

o   كه احتمالاً منجر به صدمه يي فعاليت هااز ورزشهاي رقابتي و ديگر 

o بپرهيزيد.  ،دنمي شو 

o   درباره لزوم اجتناب از فعاليت جنسي سوال كنيد.  خود پزشكاز 

o . از يك ريش تراش برقي بجاي تيغ  استفاده كنيد   

 مشكلات دهان، لثه و گلو  

توحهات خوب از دهان در طول مدت دوره درمان مهم است. بعضي  

شوند وضعيتي كه مي زخم دهان و گلو   بروز عثبا شيمي درمانيداروهاي 

 همچنين شيمي درمانيداروهاي   .يت ناميده مي شود زاستوماتيت يا موكو

و باعث خونريزي آنها  نمودهرا خشك و تحريك  بافت هامي توانند اين 

شوند. بيماراني كه قبل از شروع شيمي درماني تغذيه خوبي نداشته اند به 

 م دهان مي شوند. احتمال زياد دچار زخ
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ي دهان مي زخم هابعلاوه  

ند با عفوني شدن بوسيله نتوا

خيلي از ميكروبها كه در دهان 

 دردناك شوند. ،دنزندگي مي كن

در تمام مراحل بايد عفونت دهان 

مبارزه با آن  زيراپيشگيري شود 

در طول شيمي درماني سخت 

مشكلات بروز شده و منجر به 

 شود .  مي جدي

توانم بهداشت دهان  چگونه می

 را حفظ کنم ؟  و گلو

درباره ويزيت دندانپزشكي حداقل چندين هفته قبل از شروع  خود پزشكبا  

شيمي درماني صحبت كنيد. شايد نياز به جرم گيري دندانها يا دريافت 

هاي دهان و لثه ، بيماري لثه يا  فتمراقبت در رابطه  با مشكلاتي از قبيل آ

از دندانپزشكان درباره بهترين روش مسواك  داشته باشيد. هاي نامناسب دندان

سوال كنيد. شيمي  ،زدن و نخ كشيدن دندان در طول مدت شيمي درماني

پزشك دندان . بنابراينشودمي درماني به احتمال زياد منجر به پوسيدگي دندان 

امكان دارد پيشنهاد دهد كه يك مايع دهانشويه يا ژل فلورايد را هر روز  خود

 استفاده كنيد. 

 برای کمک به جلوگيری از پوسيدگی دندان :  
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ها را مسواك بزنيد. يك مسواك نرم استفاده  بعد از هر وعده غذايي، دندان 

ي نرم دهان بافت هاشديد مسواك زدن مي تواند به  كنيد و به آرامي بكشيد.

 ،با آب نمك گرم  بعد از وعده هاي غذايي و قبل از خواب.صدمه بزند

 هانشويه انجام دهيد . د

د و در يك جاي خشك ييمسواك تان را بعد از هر بار استفاده خوب بشو 

 نگهداريد. 

د. از ييدهانشويه هايي كه حاوي مقادير زياد الكل هستند اجتناب نما از 

را كه امكان  ييدهانشويه ملايم يا دارو بخواهيد يك مايعپزشك يا پرستار

جوش ارد پيشنهاد كنند مثلاً دهانشويه حاوي براي شما وجود دآن استفاده 

د با اضافه كردن سه قاشق يمي توانرا دهانشويه اين غيرمحرك است.  شيرين

سي سي آب جوش سرد  511تا  251چايخوري از پودر جوش شيرين در 

 درست كنيد.،شده 

اگر به گل بابونه حساسيت نداريد مي توانيد از دم كرده آن براي شستشوي 

فاده كنيد. براي درست كردن اين محلول مي توانيد هشت گرم از دهان است

دقيقه آن  11سي سي آب جوش دم كرده وبعد از  111تا  51بابونه را در گل 

 و استفاده كنيد. نمودهرا صاف 

ممكن  اطلاع دهيد. به پزشك يا پرستارتان،توسعه يافت ي دهانها اگر زخم 

 باشيد.  زخم هادارو براي درمان دريافت نيازمند  است

 چگونه می توانم با زخم دهان سازگار باشم؟  
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سوال كنيد كه آيا چيزي  وجود دارد كه بتوانيد بطور مستقيم  خودپزشك از  

را كه بتوانيد براي كاهش درد استفاده  يياستفاده كنيد يا دارو زخم هابر روي 

 د، نسخه كند. يكن

غذاهاي گرم و داغ  مي توانند  .ريدغذاها را سرد يا هم دما با دماي اتاق بخو 

غذاهاي نرم از جمله بستني، نوشيدني هاي كند.  كرا تحري زخم دهان و گلو

نرم )موز ، سيب( سيب زميني آب پز، غلات  شيري، غذاي كودك، ميوه هاي

نيمرو، ماست، پنير نرم ، ماكاروني و پنير،  ژله  پخته شده، تخم مرغ عسلي يا

 . همچنين مي توانيد با مخلوط كردن پوره غذاهاي ها و دسرها را بخوريد

  استفاده كنيد.تر راحت پخته شده آنها را نرم تر و 

ازخوردن غذاها و آب ميوه هاي  

محرك و اسيدي مثل گوجه فرنگي و 

مركبات )نارنگي، گريپ فروت، ليمو( 

غذاهاي تند يا پرنمك و غذاهاي 

سخت از قبيل سبزيجات خام، دانه ها 

 و خشك داده و نان سوخاري ذرت بو

 دوري كنيد . 

چگونه می توانم با خشكی دهان  

 سازگار شوم؟ 

يك محلول بزاق مصنوعي براي مرطوب  در مورد استفاده از خودپزشك از  

 .  سوال كنيدردن دهانتان ك
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  .مايعات فراوان بنوشيد 

ب نبات بپرسيد كه آيا مي توانيد بستني، بستني ميوه اي يا آ خود پزشكاز  

. همچنين شما مي توانيد صمغ بي شكر بجويد .سخت بدون شكر بمكيد

تواند  مي "يك ماده شيريني است  كه از مواد بي شكر مي باشد "سورپستول 

  در بسياري افراد باعث  اسهال شود.

،  سس ها يا آب گوشت روغن هاي گياهيغذاهاي خشك را با كره، 

 مرطوب كنيد.

 مصرف كنيد. كرده و مايعات، خيس  داخلا غذاهاي خشك و سوخاري ر

 غذاهاي نرم و پوره اي  بخوريد. 

 اگر لب هايتان خشك مي شود از ژل ترميم كننده يا ليز كننده استفاده كنيد. 

 داشته باشيد.  به منظور مزمزه كردن متناوب،خود يك بطري آب همراه

 اسهال  

ي سلول هابر وقتي كه شيمي درماني 

ثير بگذارد مي تواند پوششي روده تا

اسهال و مدفوع آبكي بروز موجب 

اگر شما اسهال داريد كه  شكل شود.

يا  ه استساعت دوام يافت 24بيش از 

 پيچش شكماسهال درد و  اگر همراه با

 اطلاع دهيد.  خودپزشك به ،داريد 
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دارو تجويز نمايد. ، جهت كنترل اسهال ممكن استدر موارد شديد پزشك 

 جهت جايگزيني آب و مواد غذايي از ممكن استمه يافت اگر اسهال ادا

دست رفته نياز به مايعات داخل وريدي داشته باشيد. اغلب اين مايعات 

هيچ داروي  د و نيازي به بستري نمي باشد.نبصورت سرپايي داده مي شو

 مصرف نكنيد.  خودپزشك اي را بدون سوال كردن از  بدون نسخه

 کمكی می توانم بكنم؟  برای کنترل کردن اسهال چه

مايعات فراوان بنوشيد. اين به جايگزيني مايعاتي كه در طول اسهال از دست  

آب مايعات تميز ولرم مثل آب، آبگوشت رقيق،  كمك خواهد كرد. ،داده ايد

يا آبجو زنجبيلي بهترين مواد هستند. اگر اين نوشيدني  معدني هاي استاندارد

تهوع مي شود سعي در رقيق بروز يا موجب  ها شما را بيشتر تشنه مي كند

د. به آرامي بنوشيد و مطمئن باشيد كه نوشيدني هم دما ييكردن آنها با آب نما

را قبل از  خود د. اجازه دهيد نوشيدني هاي بيكربناتي گازنبا دماي اتاق باش

 نوشيدن از دست بدهند . 

 كم بخوريد .غذا را در مقادير  ،بجاي سه وعده غذاي حجيم در طول روز

كنيد. اسهال مي تواند موجب شود شما  استفادهپتاسيم سر شار از غذاهاي از  

اين مواد معدني مهم را از دست بدهيد. موز، نارنگي، سيب زميني، هلو و 

 زردآلو منابع خوب پتاسيم هستند. 

بپرسيد آيا شما هم بايد سعي كنيد كه براي استراحت دادن به  خود پزشكاز  

ا نه. رژيم مايعات صاف يرژيم مايعات صاف شده مصرف كنيد  ،روده ها
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شده همه نيازهاي تغذيه اي شما را فراهم نمي كند بنابراين شخص نبايد آنرا 

 روز دنبال كند. 3-5براي بيش از

غذاهاي كم فيبر مصرف كنيد .غذاهاي كم فيبر شامل نان سفيد، برنج سفيد يا 

، ميوه هاي  كنسروشده يا پخته شده رشته حبوبات چرب شده ، موز رسيده 

بدون پوست ، پنير ييلاقي ، ماست بي دانه ، تخم مرغ ، ماش  يا سيب زميني 

پخته بدون پوست، سبزي هاي پودر شده ، جوجه يا بوقلمون و ماهي بدون 

 پوست است . 

، هحبوبات، سبزيجات خام، ذرت بو داد ،غذاهاي پرفيبر شامل نان، غلات 

 ا، ميوه هاي تازه و خشك شده است . لوبيا، دانه ه

 بپرهيزيد.  ،ندنك مي ازمايعات خيلي سرد يا داغ كه اسهال را بدتر 

مصرف از .ن دار، الكل، شيريني جات بپرهيزيدييقهوه، چاي كافمصرف از  

دوري كنيد. آنها محرك مي ،سرخ كردني ها، مواد چرب يا غذاهاي بسيار تند 

 ال و قولنج شوند. و مي توانند  باعث اسه بوده

از جمله بستني بپرهيزيد كه اسهال را بدتر مي  لبنياز شير و محصولات  

 كنند.

 یبوست  

مسكن ها و ساير داروها مي توانند موجب  ،شيمي درمانيبعضي داروهاي  

يا اگر غذاي شما و كم باشد  بدني شما يبوست شوند. همچنين اگر فعاليت

رخ دهد. اگر براي بيش از يك يا دو روز يبوست ،كمبود مايع داشته باشد 

ملين يا  . ممكن است پزشكاطلاع دهيد خودپزشك دفع روده اي نداشتيد به 
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را بدون كنترل پزشك مصرف  نرم كننده مدفوع پيشنهاد نمايد. اين مواد

 است.  شما پايين گلبول سفيد يا پلاكت شمارشخصوصاً اگر  .نكنيد

 توانم انجام دهم؟ می کار  در رابطع یا یبوست چه 

براي كمك به دفع روده اي، مايعات فراوان بنوشيد. اگر زخم دهان نداريد 

مصرف  ،دردا روده اي مايعات گرم و داغ خصوصاً آب كه كاركرد خوب

 كنيد. 

فيبر را در برنامه  مصرف بررسي كنيد كه آيا شما مي توانيد پزشك خودبا  

 ممكن استع خاصي از عوارض جانبي ا نه. در انواي غذايي تان افزايش دهيد

غذاهاي پرفيبر شامل سبوس نان هاي  يك رژيم غذايي پرفيبر توصيه نشود.

گندم كامل، حبوبات، سبزي هاي خام يا پخته، ميوه هاي تازه و خشك شده ، 

 گردو و ذرت بو داده است. 

به پياده روي برويد در رابطه با مقدار و نوع  .هر روز كمي ورزش كنيد 

 صحبت كنيد.  خود و پرستار زشي كه براي شما خوبست با پزشكور

 تاثيرات عصبی و عضلانی  

شيمي گاهي اوقات داروهاي  

موجب ايجاد مشكلاتي  درماني

 مي شوند.براي اعصاب بدن شما 

يك مثال مربوط به وضعيت تاثير 

ب يآس،گذار در سيستم اعصاب 

به اعصاب محيطي )نوروپاتي 
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ها  احساس ناراحتي، ضعف يا كرختي يا درد در دست محيطي( است كه شما

و   بوده يا پاها مي كنيد. بعضي داروها نيز مي توانند بر روي عضلات موثر

 شوند. مي زخم بروز خستگي يا  موجب ضعف،

با وجود ناراحت كننده بودن ،گاهي اوقات عوارض جانبي عصب و عضله 

ممكن ئم عصب و عضله در بعضي موارد  نيز علا .جدي نباشند ممكن است

 جدي و نيازمند توجهات پزشكي باشند.  است

 بعضي علائم مربوط به عصب و عضله عبارتند از:  

o  احساس ناراحتي 

o   احساس سوزش 

o  ضعف يا كرختي در پاها و دستها 

o   درد هنگام قدم زدن 

o   عضلات ضعيف، آسيب ديده، خسته يا دردناك 

o   از دست دادن تعادل 

o  كاهش مهارت 

o  مه لباس گد بستن شكال در برداشتن اجسام وا 

o   تكان خوردن يا لرز 

o   قدم زدن دشوار 

o   جويدن دردناك 

o   ازدست دادن شنوايي 

o   درد معده 
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 چگونه می توانم با مشكلات عصب و عضله کنار بيایم؟ 

مواظب داغ ،هنگام گرفتن اجسام تيز دست انگشتان دچار كرختي  اگر  

 . دباشي

ل يا نيروي عضلات شما متاثر شده است با بدقت حركت اگر احساس تعاد 

ن رفتن از پله ها از ييهنگام بالا و پا .جلوگيري كنيد خود نداز افتا ،كردن

وان از حصيرهاي حمام استفاده و دستگيره كنار پله استفاده كنيد و در حمام 

 د. يينما

 هايي با زيره لاستيكي بپوشيد.  هميشه كفش 

 پوست و ناخن ها  تاثيرات بر روی  

 ممكن استهنگام دريافت شيمي درماني  

مشكلاتي از جمله قرمزي، راش، خارش، 

آكنه و افزايش  پوسته پوسته شدن، خشكي،

داروهاي  برخي. به نور داشته باشيدت يحساس

ره هنگاميكه داخل وريدي داده يپوست ت با مخصوصاً  در افراد شيمي درماني

مي شوند. اين رگ وريد در تمام طول مسير  مي شوند باعث تيرگي ديواره

 محو خواهند شد.  ،چند ماه بعد از اتمام درمان مناطق تيره

تيره، زرد، ترد يا شكننده شوند و نيز  ممكن استهمچنين ناخن هاي شما  

شايد در جهت عمودي رشد كنند. داروهايي كه بصورت داخل وريدي داده 

صدمات بروز يد نشت كنند موجب شوند در صورتي كه به بيرون از ور مي

شوند. اگر هنگام دريافت داروهاي داخل وريدي هر مي و پايدار  جدي بافتي
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اطلاع دهيد. وجود  خودپرستار و به پزشك د ،فوراًيداشت درد گونه سوزش يا

بايستي اين علائم هميشه بدين معني نيست كه مشكلي وجود دارد اما هميشه 

 فوراً بررسي شوند. 

بعضی علائم بدین معنی باشند که یک عكس العمل  استممكن  

فوراً به پزشک یا  است.حساسيتی دارید که نياز به درمان فوری 

 اطلاع دهيد اگر: خود پرستار

o  خارش شديد و ناگهاني رخ دهد.  

o  ظاهر  راش يا كهير بر روي پوست

  .شود

o خس خس سينه يا هر گونه مشكل تنفسي ديگر داشتيد.  

 لات پوست و ناخن کنار بيایم؟ انم با مشكچگونه می تو

 آکنه  

 سعي كنيد صورت تان را تميز و خشك نگهداريد.  

 خارش و خشكی  

 نشاسته ذرت را به حالت پودر شده استفاده كنيد .  

از يك صابون مرطوب كننده  نبايد به مدت طولاني در وان گرم بمانيد.

 استفاده كنيد. 

ليكه پوست تان هنوز مرطوب است استفاده از يك كرم يا لوسيون در حا 

 د.يينما

 حاوي الكل اجتناب كنيد. اسپرياز استعمال عطر، محلول كلاژن يا 
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دوسر يا ديفن هيدرامين براي خارش عمومي  دي جويياز حمام محلول كلو

 استفاده كنيد . 

 مشكلات ناخن 

شما مي توانيد محصولات تقويت كننده 

ريداري خ ناخن را از يك داروخانه

  .نماييد

از ناخن هاي خود  ،با پوشيدن دستكش

كارهاي  يا در هنگام شستن ظروف

 د. ييمحافظت نما در محيط خانه انجام مي دهيد،كه ا كارهاي ديگري ياغباني ب

حتماً به  در اطراف پوست ناخن، درد با تغييرات قرمزي، در صورت وجود 

 پزشك مراجعه كنيد. 

 حساسيت به نورخورشيد  

خصوصاً بين ساعات  بپرهيزيد مستقيم خورشيد نور تماس بااز الامكانتي ح

 . "هنگاميكه اشعه هاي خورشيد قوي ترند "بعد از ظهر 4صبح تا  11

يا بالاتر براي  15شماره  SPF) فاكتور حفاظتي( از يك لوسيون محافظ با  

  .حفاظت در برابر صدمات پوستي استفاده كنيد

هاي با لبه پهن )اگر ريزش مو  تاني، شلوار و كلاهبلوزهاي آستين بلند ك

 گيرد.بجلوي نورخورشيد را  تاداريد( بپوشيد

از به حفاظت ني در طول مدت شيمي درماني حتي افراد داراي پوست تيره نيز

 از نور خورشيد دارند.
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 پرتودرمانی مجدد 

نيز د پرتو درماني مجد ،در طول شيمي درماني تحت پرتو درماني،بعضي افراد 

 . هنگام دريافت داروي شيمي درماني يا مدت كوتاهي بعد از آن،مي گيرند

 در روشن تا خيلي روشن پرتو درماني به رنگ قرمز تحت پوست ناحيه 

ها  ها ساعت تاول زده و پوست اندازي مي كند. اين واكنشمي آيد. پوست 

 . ددوام داشته باشن ممكن استيا حتي روزها 

 د: يبرطرف نمایبا اقدامات زیر  رش و سوزش شما می توانيد خا 

 يك كمپرس سرد و مرطوب روي ناحيه متاثر بگذاريد.  

 لباسهاي نرم غير محرك بپوشيد.

 تاثيرات کليه و مثانه  

 و يا باعث تحريك مثانه يا صدمات موقتي شيمي درمانيبرخي از داروهاي 

ند تا از اين داروها را چ اگر شما يك يا كليه ها مي شوند. و دائمي روي مثانه

ساعته تان را  24از شما بخواهد ادرار  پزشك ممكن استكنيد مي دريافت 

جمع آوري كنيد. همچنين قبل از شروع شيمي درماني جهت كنترل كاركرد 

ست نمونه خون از شما گرفته شود. بعضي داروهاي شيمي ن اكليه ها ممك

يك  بامز، سبز يا قهوه اي( درماني باعث تغييرات رنگ ادرار )نارنجي ، قر

  .ساعت مي شوند 72تا  24 به مدت بوي تند 
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براي اطمينان از جريان خوب ادراري و كمك به 

 .هميشه مايعات فراوان بنوشيد جلوگيري از مشكلات،

اگر داروهايي كه برروي كليه ها و مثانه موثر هستند 

آب، آب ميوه، نوشيدني هاي غير ،دريافت مي كنيد 

همگي مايعات قابل كه  آب گوشت، بستني ، سوپ، يخمك و ژله  الكلي،

  ، مصرف كنيد.توجهي دارند

 : اطلاع دهيدپزشک خوداگر هر یک از این علائم را داشتيد به 

o  درد يا سوزش هنگام ادرار كردن.  

o  تكرر ادرار.  

o  در ادرار كردن ييعدم توانا. 

o احساس دفع ادرار فوري. 

o ادرار قرمز يا خوني.  

o تب.  

 آنفلوانزا بهعلائم ش

  تعدادي از افراد چند ساعت تا چند روز پس از شيمي درماني احساس

 -دردهاي عضلاني  ". علائم شبه آنفلوانزا مي كنند كه آنفلوانزا گرفته اند

 1 "مفصلي، سردرد، خستگي، تهوع، تب خفيف احساس لرز و كاهش اشتها 

ت نيز مي تواند باعث اين علائم روز ممكن است ادامه داشته باشد. عفون 3تا 

 با پزشك مشورت كنيد. ،اگر علائم شبه آنفلوانزا داشتيد .شود
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 حفظ مایعات  

بدن شما مي تواند مايعات را وقتي شما در حال  

تجمع نموده و شما دريافت شيمي درماني هستيد 

اين ممكن است در اثر تغييرات دچار ادم شويد.

يا در  ييثيرات دارو، تا هورموني مربوط به درمان

ايجاد شود. اگر شما متوجه ،شما  با بيماريارتباط 

و شكم شديد با پزشك يا پرستار  پاها ،دستها، تورم يا دگرگوني در صورت

نمك زياد  حاويي يغذاهامصرف . شايد نياز باشد از ديصحبت كنخود 

داروي مدر تجويز  پزشك ممكن استباشد جدي اگر مشكل  د.يپرهيز كن

 د. نكمك مي كنبدن مايعات اضافي  كاهششما در  به هاي مدردارو كند.

 های تناسلی  تاثيرات بر روی اندام

همراه و با دوره هاي استراحت و به آرامي  بهتر است فعاليت جنسي شما توام

 باشد.  مبا روش هاي بهداشتي مثل استفاده از كاندو

تناسلي )بيضه ها در هاي  بر روي فعاليت و اندام ممكن استشيمي درماني 

مردان و واژن و تخمدان ها در زنان( مردان و زنان تاثير گذارد. عوارض 

بستگي به داروهاي استفاده شده و سن فرد و سلامت عمومي  هداجانبي رخ د

 آنها دارد . 

 مردان  

و  كاهش دادهي اسپرم را سلول هاتعداد  ممكن استداروهاي شيمي درماني 

 ده ود .اين تغييرات منجر به عقيمي شنا كاهش دهحركت آنها ر ييتوانا



  ن تحت شيمی درمانی باید بدانندآنچه بيمارا    

 

46 

موقتي يا دائمي باشد . عقيمي به توانايي مرد در پدرشدن او تاثير  ممكن است

ساير  .تاثيري ندارد ،داشتن مقاربت جنسي در وياما به توانايي  گذاشته

عوارض جانبي  احتمالي اين داروها عدم كسب و حفظ حالت نعوظ و صدمه 

 .مي باشدكه مي تواند منجر به نقص مادرزادي شود،  به كروموزوم

 ی که می توانيد انجام دهيد: هایکار 

هنگام مقاربت از ،ساعت اول بعد از آخرين روز شيمي درماني  43در  

بر روي  ممكن استبعضي از شيمي درماني ها  زيراكاندوم استفاده كنيد 

 اسپرم موثر باشند. 

 يييمي درماني تاثيرات احتمالي بر روي تواناسوال كنيد آيا ش پزشك خوداز  

تاثيرات دائمي خواهد آيا در اين صورت و  يا نه خواهد داشت شما پدر شدن

 بود يا موقتي ؟ 

 زنان  

و ميزان  گذاشتهها تاثير  بر روي تخمدان دمي توان شيمي درمانيداروهاي 

نامنظم  قاعدگي،. در برخي از زنان دكاهش دهتوليد شده را  هاي هورمون

دائمي يا  ممكن است،شده يا بطور كلي قطع مي شود. تاثيرات جانبي مرتبط 

 موقتي باشد.

  عقيمی

( شود . گيباعث عقيمي )عدم توانايي حامل ممكن استها  صدمه به تخمدان

عقيمي مي تواند دائمي يا موقتي باشد. اينكه آيا عقيمي اتفاق مي افتد و 
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داده دارو چون نوع دارو، دوزي كه  فيمختلچقدر طول مي كشد به عوامل 

 ارتباط دارد. مي شود و سن زنان

آنها در طول شيمي درماني تعيين مصرفي دوز   داروها و،يائسگي، سن خانم  

كننده هستند كه آيا او يائسگي را تجربه مي كند؟ همچنين شيمي درماني 

گهاني و گرماي نا احساسعلائم مشابه يائسگي مانند بروز باعث  ممكن است

ي تغيير يافته در هنگام مقاربت بافت هااين  .ي واژن شودبافت هاخشكي 

ر تد. بيشني واژن و مثانه را بيشتر مي كنعفونت هات كننده بوده و حنارا،

دائمي يا موقتي  ممكن است. يائسگي سريع دارند درمان نياز به عفونت ها

 باشد . 

 احساس گرمای ناگهانی  کاهش برای روش هايي

o ن و الكل پرهيز كنيد. ييز كافا 

o  ورزش كردن 

o  ي آرام سازي عضلاني كنيد.روش هاتمركز يا ديگر استفاده از سعي در 

 :عفونت و پيشگيری از  التهاب واژنتسكين علائم 

o  .هنگام مقاربت از ژل ليز كننده محلول در آب استفاده كنيد 

o   ژل هاي خشكي واژن استفاده مي شود. درباره كاهشمحصولاتي براي 

 د. ييسوال نما واژن مورد استفاده،

o  بودهبراي بدن دفع اين مواد مشكل  زيرااز بكاربردن ژل روغني بپرهيزيد 

 .  يابدو خطر عفونت ا افزايش مي 

o  شلوار با آستر نخي بپوشيد.  لباس زير نخي و 
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o  هاي سفت نپوشيد .  هاي كوتاه يا شورت لباس 

o  از  ،موارد عفونت هشال جهت كادرباره تجويز كرم يا شياف واژني

 سوال كنيد.  پزشك خود

 حاملگی : 

حاملگي در طول شيمي درماني بخاطر اينكه بعضي داروهاي شيمي درماني 

در سن  زنانباعث نقص مادرزادي مي شوند توصيه نمي شود. پزشكان براي 

از ، در طول مدت درمانكه  توصيه مي كنند "از بلوغ تا يائسگي"باروري  

پيشگيري از بارداري از جمله كاندوم، عوامل اسپرم كش و هاي روش 

استفاده كنند. قرصهاي ضد از حاملگي هاي پيشگيري  ديافراگم يا قرص

سرطان پستان  مبتلا به افرادبراي زنان خاصي از جمله  ممكن استحاملگي 

 مناسب نباشد. 

ا تولد تشخيص داده شد در صورت امكان ت،خانم حامله  بيماريهنگاميكه  

درمان فوري  مندنياز هاي براي خانم مي افتد.شيمي درماني به تاخير   نوزاد

 نيازمند ارزيابي است .  ،تاثيرات احتمالي شيمي درماني بر روي جنين

 .طی شيمی درمانی خوب بخورید در  

 طيخيلي مهم است در 

و دوره هاي  شيمي درماني

،تغذيه خوبي داشته  درمان

وردن در خغذا خوب  باشيد.

طي شيمي درماني بدين 
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 يابر تمام مواد مغذي لازمو حاوي  معني است كه يك رژيم تعديل شده 

خوردن به معني داشتن يك رژيم غذا خوب همچنين  .انتخاب كنيد را بدن

سازي وباره ن براي دييسرشار از كالري براي حفظ وزن و سرشار از پروت

تغذيه ي باشد. افرادي كه م در طي شيمي درماني آسيب ديده يبافت ها

 .مبارزه مي كنندبهتر از عهده عوارض جانبي برآمده و با عفونت  خوبي دارند

 نوسازي مي كند.  تر سريع ي سالم رابافت هاهمچنين بدن آنها 

 اگر خوردن  را دوست نداشته باشم چه اتفاقی می افتد؟  

ساس اگر اح .خوردن نداريد يياحساس كنيد توانا ممكن استبرخي روزها  

 .خواهيد دادرا از دست  اشتهاي خود داشته باشيد خستگي و افسردگي

خوردن  ممكن استعوارض جانبي از جمله تهوع يا مشكلات دهان و گلو 

را دردناك يا مشكل كنند. در برخي موارد اگر نتوانيد براي يك مدت غذا 

تا  راتغذيه داخل وريدي  پزشكممكن است خوريد غذا بزمان طولاني 

  ،توصيه نمايد.زمانيكه مجدداً قادر به خوردن شويد

وقتی که کاهش اشتها یک مشكل  

 را انجام دهيد: زیر  است پيشنهادات 

o  وعده ها و ميان وعده هاي غذايي

 داشته باشيد)سبك و متناوب 

مجبور  (.بار در روز  4-6حدود 

ستيد سه وعده منظم غذا در هر ني

 روز بخوريد. 



  ن تحت شيمی درمانی باید بدانندآنچه بيمارا    

 

51 

o   وقت خواستيد  اي كه هر بگونه.را در دسترس قرار دهيدغذاهاي  سبك

 بخوريد.  آنها را

o   حتي اگر به خوردن غذاهاي جامد علاقه اي نداشتيد در طول روز سعي

مي توانند  از اين قبيلكنيد نوشيدني بخوريد. آب ميوه، سوپ و مايعاتي 

 به شما كالري و مواد غذايي مهمي برسانند. 

o  غذا قدم بزنيد اين عمل شايد شما را گرسنه تر  در صورت امكان قبل از

 نمايد. 

o سعي كنيد برنامه معمول وعده هاي غذايي را تغيير دهيد مثلاً  در مكان 

 هاي مختلف غذا بخوريد. 

o خوريد  مي غذا هنگاميكه تنها .دوستان يا اعضاي خانواده غذا بخوريد با

 به راديو گوش دهيد يا تلويزيون تماشا كنيد. 

o  با مكمل هاي غذايي از پزشك يا پرستارتان سوال كنيد.  هبطدر را 

o  صحبت  خود با متخصص تغذيه در رابطه با نيازهاي خاص تعذيه اي

 كنيد . 

 سيستم های حمایتی

تغييرات عمده اي را در  خود بيماري ممكن استشيمي درماني همچون   

د به معالجه مي توان )شيمي درماني(زندگي فرد ايجاد مي كند در حاليكه آن

بعضي اوقات بر روي سلامت عمومي تاثير  ه باشد.دنشما كمك كن بيماري

برنامه روزانه تان را برهم  . اين موارد شودمي تنش بروز موجب  گذاشته و

كند، تعجبي وجود ندارد. افراد در مي و ارتباطات شخصي تان را مشكل  زده
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عصبانيت يا احساس اضطراب،  ،برخي مواقع در طول شيمي درماني 

 افسردگي مي كنند. 

مشكل ساز نيز باشند.  بوده و در موارديد كاملاً طبيعي ناين عواطف مي توان 

 .وجود دارد نيز عوارض جانبي عاطفي سازگاري باهايي براي  خوشبختانه راه

 خانواد يا دوستان مي تواند يصحبت كردن با اعضا :اعضا خانواده و دوستان

 . ه باشد.دنكن كمك شمابهبود احساسات  در

  شما را راحت و مطمئن كنند.با روش هايي اغلب آنها مي توانند  

مي ن . بيشتر مردم بيماري شما رااز دوستان و خانواده درخواست كمك كنيد

بخاطر اينكه از بيماري شما مي ترسند و نمي دانند كه  ممكن استشناسند و 

بقيه نگران اين هستند كه با  از شما دوري نمايند.،چگونه به شما كمك كنند 

هاي صحبت گفتن چيزهاي نادرست شما را آشفته كنند. شما مي توانيد با

درمان، نيازها و احساساتتان به شروع  ،خوددر رابطه با بيماري ورك  صريح 

شما مي توانيد عقايد  ،صحبت با ديگران كمك كنيد. با صحبتهاي صريح

سخت  ممكن استقبول كمك . كنيد تصحيح،را  بيماري خودنادرست درباره 

كمك كنند باعث مي شما  به به ديگران اجازه مي دهيد كه وقتي شما .باشد

به عبارت ديگر شما با بيماري تان  .شويد كه آنها كمتر احساس بيچارگي كنند

 به ديگران بيشتر كمك مي كنيد.

:گروه هاي حمايتي از افرادي تشكيل شده اند كه  گروه های حمایتی

در مي  بيمارشما بدست آورده اند. بسياري از افراد  وضعيتربياتي شبيه به تج

را با اعضاي گروه تقسيم كنند  خود كه مي توانند افكار و احساسات يابند
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ديگري احساس راحتي نمي كنند. نها با شريك شدن با هركس آولي 

ههاي حمايتي همچنين مي تواند منابع مهمي راجع به اطلاعات عملي گرو

 دهنده اين استمطالعات نشان  نتايجد. نرا ارائه ده بيماريدرباره زندگي با 

چگونه  ، بلكه دركه گروه هاي حمايتي نه تنها مي توانند به شما كمك كنند

جسمي نيز كمك  وضعيت بهبود وعاطفي ردن، توجه به نياز هاي كمك ك

 . مي باشند كنند

به فرد كه شما را در تماس با حمايت همچنين مي تواند در برنامه هاي فرد  

شبيه  هايي كهو مانند آن بيماريشخص ديگري كه از نظر سن، جنس، نوع 

به ديدن شما مي ،در ارتباط نگهدارد. در بعضي  برنامه ها اين افراد  ،شماست

آيند . در موارد ديگر يك شماره تلفن شما را در تماس با شخصي كه بتوانيد 

بخواهيد به  ممكن استر مي دهد. در نهايت با او صحبت كنيد قرا يتلفن

 كمك كنيد. با تجربيات خود،كساني 

كمك هاي  منابع اطلاعاتي مربوط به برنامه هاي حمايتي، ابزارهاي مشاوره،

 بيمارياقتصادي ، نحوه رفت و آمد جهت انجام درمان و اطلاعات راجع به 

محلي و بيمارستان هاي بهداشتي  هاي محلي، ارائه كنندگان مراقبت سازمان

در كتابدار . را شامل مي شود كلينيك با مركز درماني كه شما درمان مي شويد،

كتابخانه هاي عمومي و كتابخانه 

هاي بيماران در بيمارستان، مي تواند 

به شما در يافتن كتاب ها و مقالات 

 كمك كند . مناسب 
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  لذت بخش تر کنم؟  را خودچگونه می توانم زندگی روزمره  

o  .احساساتتان را با دوستان و خانواده تقسيم كنيد 

o هاي خنده دار  تماشا كنيد.  فيلم 

o  .به ديگران كمك كنيد 

o  .به موسيقي گوش دهيد 

o هاي جديد اقدام كنيد.  به مشغوليت هاي جديد و يادگيري مهارت 

o   .اگر مي توانيد ورزش كنيد 

o  انجام دهيد كه علاقه داريد.  كارهايي را 

 ی مكمل درمان ها 

روي ذهن  روش هااين  .ي مكمل هستنددرمان هادنبال ه ب بيماربيشتر افراد 

ندارند ولي اگر نقشي ي پزشكي درمان هاآنها در  .متمركز هستندفرد و روان 

 شيمي درمانيو  بيماريبه آنها اضافه شوند، مي توانند نقش عوارض جانبي 

مي توانند به شما كمك  . دهند يارتقا و احساس خوب بودن را تر كردهرا كم

 كنند احساس كنيد  بيشتر تحت كنترل هستيد. 

درمان ي قابل استفاده در اينجا شرح داده مي شود درمان هاتعدادي از اين 

ي خيلي زيادي از جمله هنر درماني، شوخ طبعي، كار در مجله، موزيك ها

ي داريد خصوصاً اگر مشكلات ريوم .وجود دارند ...درماني، خلق درماني و 

كنيد. مدد كار  مشورت  پزشك خودبا ،ها  قبل از استفاده از اين تكنيك

كمك قادر به  درمان هابا اين  ممكن استاجتماعي متخصص روان يا پرستار 
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روش ها بخواهيد درباره اين  ممكن استهمچنين  باشد.شما كمك به 

  ويدئو نگاه كنيد. ياكاست گوش كنيد و  ارنو ،كتابهايي بخوانيد

 بيوفيدبک  

ن بر روي بيوفيدبك مي توانيد عملكردهاي بدن مانند ضربان يبوسيله تمر 

قلب، فشار خون و انقباضات ماهيچه اي را كنترل كنيد.  هنگامي كه بدن شما 

از طريق توليد صدا يا روشن  گر علائمي از تنش را نشان داد دستگاه حس

دستگاه به شما عكس  همچنين اطلاع خواهد داد.به شما كردن يك چراغ 

هنگاميكه بدنتان را آرام مي كنيد نهايتاً شما مي توانيد  .العمل نشان مي دهد

هاي آرام سازي تان را بدون وابستگي به عكس العمل دستگاه كنترل  پاسخ

پرستار يا مددكار اجتماعي تان مي تواند شما را نزد كسي كه ،كنيد. پزشك 

 دهد . بيوفيدبك را آموزش مي دهد ارجاع 

 انحراف فكر  

انحراف فكر استفاده از فعاليتي است كه ذهن شما را از نگراني ها و ناراحتي  

گوش تلويزيون، تماشا كردن ها آزاد مي كند. صحبت با دوستان يا بستگان، 

دستي همچون سوزن دوزي يا  كارتهيه به سينما يا رفتن راديو ، دادن به 

يي براي روش هاهمه  ،قاشي كردنجدول حل كردن، ساختن مدل ها يا ن

درمانگرهاي هنر موسيقي  شيمي درمانيانحراف فكر شما هستند. بيشتر مراكز 

يا آفرينشي دارند كه مي توانند هنگاميكه درمان دريافت مي كنيد براي شما 

بسيار كمك كننده باشند. از پرستار يا مددكار اجتماعي راجع به منابع احتمالي 

 سوال كنيد .  دخو موجود در منطقه



  ن تحت شيمی درمانی باید بدانندآنچه بيمارا    

 

55 

 خواب )خواب مصنوعی(  یالقا 

خواب مصنوعي شما را در حالت آرامش عميق كه به كاهش ناراحتي و  

دهد. شما مي توانيد توسط شخص ي قرار م است،اضطراب شما كمك كننده 

واجد شرايط هيپتونيزم شويد يا اينكه مي توانيد چگونه هيپتونيزم كردن خود 

هستيد از پزشك، پرستار، يا  دانش بيشترقمند به را ياد بگيريد. اگر علا

را آموزش مي  ها مددكار اجتماعي بخواهيد شما را نزد كسي كه اين تكنيك

 .دهد ارجاع دهد

 تصور کردن   

  به فعاليت واشما را حواس سازي است كه تمام  تصور كردن، نوعي رويا 

 ،د. براي شروعهاي بسته انجام مي شو معمولاً با چشم اين روش مي دارد.

احساس آرام سازي در خودتان ايجاد كنيد يك توپ  و آرام نفس بكشيد

در بدن  ييانرژي شفادهنده و شايد يك چراغ سفيد را تصور كنيد كه در جا

هنگاميكه توانستيد توپ انرژي را ببينيد تصور كنيد  .تان قرار داده شده است

از بدن و  ييرا به هرجا مي كشيد مي توانيد توپبدن  وقتي نفس را بداخل 

حركت دهيد.  داريد،كه احساس درد، تنش، ناراحتي از جمله تهوع  ييجا

شده از  جوقتي كه نفس را بيرون مي دهيد تصور كنيد كه توده هواي خار

بدنتان هر گونه احساس درد يا ناراحتي را با خودش به بيرون مي برد. بطور 

حباب بداخل و خارج از  نفس نفس نزنيد. حركت و طبيعي نفس بكشيد

ببينيد   ممكن استد. شما ييبدنتان را هر وقت كه تنفس مي كنيد تجسم نما

كه حباب بزرگ و بزرگتر مي شود وقتي كه آن تنش و ناراحتي بيشتري با 
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بشماريد تنفس عميق  3به آرامي تا  ،خودش دفع مي كند. براي اتمام تصور

من احساس هوشياري د ييخودتان بگود چشمانتان را باز كنيد و به يانجام ده

 و راحتي مي كنم.

 ماساژ درمانی 

اولين نوشته هاي ثبت شده  قديمي است. مي باشد،نظريه لمس شفا بخش  

سال پيش در چين بر مي گردد. ماساژ درماني  3111به  ،مربوط به ماساژ

ي متفاوت ضربه زدن و ورز دادن عضلات بدن است. روش هاشامل لمس و 

داراي  مجوز بايد درمان را انجام دهد. قبل از شروع اين درمان با يك فرد 

 صحبت كنيد.  پزشك خود

 تفكر و راز و نياز 

را بر روي  خود كه به شما اجازه مي دهد انرژي و افكار است تفكر تكنيكي

اين خصوصاً هنگاميكه مغز و بدن شما از  .متمركز كنيدهاي خاصي چيز

شما  ممكن استكمك كننده است. مثلاً ،باشد تحت فشار مي  بيماريدرمان 

نگاه كنيد مثل  شييا به يك كنيد  ربه طور مكرر تكرا بخواهيد يك لغت را

ه مي احساسات و تصورات شما اجاز ،اشكال ديگر تفكر به افكاريك عكس ،

. بيماراني كه معتقد به يك قدرت ماورا در ذهن تان جريان يابندتا د نده

 ،بيماريراحتي و الهام را در طول مدت  ند نيرو،نز مي تواراز و نيا با هستند

باشد يك روحاني يا مي د.. نماز خواندن كمك كننده نفراهم نمايبراي خود 

مبلغ ديني مي تواند به شما در هماهنگي نماز با زندگي روزمره تان كمك 

 كند.
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 تنش عضلانی و تسكين   

فس بكشيد. وقتي به داخل به آرامي و عميق ن در يك اتاق ساكت بخوابيد.

ي از عضلات را فشار دهيد. مي صنفس مي كشيد يك عضله يا گروه خا

دندانهايتان را بهم  ،اخم كنيد توانيد فشار دهيد تا چشمانتان بسته شود،

يا سفت كنيد. نفس تان را نگه و   كرده مشترا بازوها يا پاهايتان بفشاريد، 

دو ثانيه نگه داريد. بعد نفس الي  عضلات تان را براي يك انقباضداريد و 

 فشار را كمتر كنيد و اجازه دهيد بدنتان كاملاً آرام شود. .تان را بيرون دهيد

 اين فرايند را با عضله يا عضلات ديگر تكرار كنيد. 

رام سازي پيشرونده آشما همچنين مي توانيد انواع مختلفي از اين روش را كه 

يك پا شروع كنيد و به طرف بالا انجام  اننگشتناميده مي شود انجام دهيد. با ا

دهيد، بطور پيشرونده همه عضلات يك پا را منقبض و منبسط كنيد. بعد 

عمل مشابه را با پاي ديگر انجام دهيد سپس بقيه گروه عضلات بدنتان را 

به ياد داشته باشيد هنگام  .حتي عضلات موي سر را منقبض و منبسط كنيد

نفس تان را بيرون ،ان را نگه داريد و هنگام انبساط نفس ت ،انقباض عضلات

 دهيد . 

 ورزش بدنی  

ورزش مي تواند در كمتر شدن درد، 

ماهيچه هاي ضعيف، تقويت  تقويت

تعادل و كاهش افسردگي كمك كند. بعد 

از كسب اجازه از پزشكان با پياده روي 



  ن تحت شيمی درمانی باید بدانندآنچه بيمارا    

 

58 

   افزايش دهيد. فعاليت تان را دقيقه دوبار در روز، شروع كنيد و بعداً 11-5

 تنفس موزون 

در يك وضعيت راحت قرار بگيريد و همه عضلات تان را آرام كنيد اگر 

را باز نگه داشته ايد به يك شي دور خيره شويد. اگر خود  هاي چشم

چشمهايتان بسته است يك حس آرامش را تصور كنيد يا به سادگي ذهن تان 

 را پاك كنيد بر روي نفس تان متمركز شويد. 

به آرامي و راحت از طريق بيني  نفس تان را بداخل و خارج دهيد. اگر  

يك دو "دوست داريد مي توانيد ريتم يكنواخت را بوسيله گفتن تو دهيد 

هنگاميكه نفس تان را بيرون مي دهيد . "بيرون دهيد يك دو حفظ كنيد

 كنيد. مي احساس آرامش و سستي 

دقيقه  11قط چند ثانيه يا بيش از شما مي توانيد اين تكنيك را به مدت ف 

 پايان مي يابد.  3د. تنفس موزون شما با شمارش آرام و بي صدا تا يانجام ده

 تجسم کردن 

با تجسم كردن شما يك تصوير  .تجسم كردن شبيه به تصور كردن است 

را نشان مي دهد. بعضي از  بيماريتانخيالي خلق مي كنيد كه مبارزه شما عليه 

هايي كه  موشك دارو به عنوان يمي درماني مي گيرند از تجسمكه ش يافراد

را منفجر مي كنند يا شواليه هاي زره پوشي كه بر عليه  غير طبيعيي سلول ها

از  افراد بعضي .جنگ مي كنند استفاده مي نمايند غير طبيعيي سلول ها

حمله  غير طبيعيي سلول هاي سفيد خون يا داروها كه به گلبول  ها تجسم

  كمك مي گيرند. ،كنند  مي
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 یوگا 

تمام آن چيزي كه نياز داريد يك مكان ساكت آرام و مقداري وقت در هر  

دراز كشيدن و تفكر است. براي يادگيري يوگا ممكن  روز براي انجام تنفس،

، نوار  كاست گوش س برويد و كتابهايي را مرور كنيداست بخواهيد به كلا

از مددكار اجتماعي، روان شناس  يا متخصص د. ييكنيد يا ويدئو تماشا نما

 روان درباره كلاسهاي يوگا در منطقه تان سؤال كنيد. 
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