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در صورت بروز احساس نگرانی و اضطراب چه  

 کارهایی می توانید انجام دهید؟ 

  نوشیدنی هاي بدون کافئین را جايگزين نوشیدنیی

هاي کافئین دار مانند قهوه، چاي، نوشابه هاي کولا 

 دار و ... کنید.

   سعی کنید آنچه باعث احساس نگرانی و اضیریرا

 شود را بیان کنید. شما می

  تیا بیا  ،به معنويات و باورهاي دينی اتكا کینییید

 تر برخورد کنید. مشكلات راحت

   با افرادي که روحیه بالايی دارند، ارتبیا  بیرقیرار

کنید و کارهايی که باعث افزايش روحیییه شیمیا 

 شود را انجام دهید.  می

  خو  غذا بخوريد و در صورت امیكیان فیعیا یییت

 فیزيكی انجام دهید. 

 

برای داشتن خواب آرام چ  نکاتهی تهوصهیه  
 میشود؟

 .برنامه خوا  و بیداري منظمی داشته باشید 
  نوشتن دفتر خاطرات، دوش گرفتن و يیا انیجیام

بعضی ورزشهاي کششی در افراد باعث آرامش میی 
 شود.

 .از راحتی رختخوا  خود مرمئن باشید 
 .در صورت تمايل اتاق را تاريک کنید 
   اگر سر و صدا شما را بیدار می کند، از میایافی

 گوش استفاده کنید.
   مرمئن باشید دماي اتاق براي خوابیدن مینیاسی

 است.
  .وقتی دچار بی خوابی هستید، در رختخوا  نمانید

توصیه میشود مرا عه کنید، تلويزيون تماشا کنید و 
هر موقع احساس نیاز به خوابیدن داشیتییید، بیه 

 رختخوا  برگرديد.
 نجمن سرطان کاناداا

 https://action.cancer.ca/ 
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جهت دریافت محتوای فایل، بارکد 

روبرو را با تلفن همراه خود اسکن 

 نمایید.



اين مرا   به منظور آشنايیی شیمیا بیا میراقیبیت 
پرتودرمانی تهیه شده است. انجام و رعايت نكات زيیر 
کمک شايانی در جهت کاهش عوارض و درمان بهیتیر 

 شما خواهد نمود.
در طی رادیوتراپی ممکن است چ  عهوارضهی 

 داشت  باشید؟
 *  تغییرات پوستی در ناحیه درمان

 *  تغیییرات در ناوه خوا  
 *  اضررا  و نگرانی 
 *  خستگی و سستی 
 *  تغییرات اشتها 

 برای کاهش عوارض پرتودرمانی چ  باید کرد؟

   توصیه می شود با متخصص تغذيه مشورت کنیید
و در رژيم غذايی خود از غذاهايی با پروتیئییین و 

 کا ري بالا استفاده کنید. 
  اگر می توانید ورزش سبک مانند قدم زدن انیجیام

دهید، فعا یت به افزايش اشتها و خوا  بهتر شمیا 
 کمک می کند.

  با چرت هاي کوتاه در طی روز، طولانی ترين زمان
 خوا  را براي ش  نگه داريد.

  توصیه می شود دوره هايی از استراحت، قیبیل از
 فعا یت داشته باشید.

  فعا یت هاي خارج از منزل را مادود کنیید و از
دوستانتان بخواهید جهت ارتبا  با شمیا تیمیاس 

 بگیرند.
 .از انجام کارهاي سريع و پرشتا  اجتنا  کنید 
  يكی از دلايل خستگی کم خونی می باشد، توصیه

میشود با انجام آزمايشات منظم کم خونیی شیمیا 
 بررسی گردد .

 جهت حفظ سلامتی پوست چ  باید کرد؟ 
 شود از پودر، کرم، عرر و  وسیونهاي بعد  می توصیه

از اصلاح در ناحیه درمان استفاده نكنید. مگر اينكه 
   .يک نفر از تیم درمان آن را تايید نمايد

  در پرتودرمانی سر و گیردن، بیییمیارانصخصیوصیا
مردان( از ريش تراش برقی به جاي تیغ شیو بیراي 
جلوگیري از آسی  پوستی در نیاحیییه درمیان 

   .استفاده کنند
  روزي چند بار پوستتان را معاينه کنید و در صورت

 قرمزي و يا داشتن خارش با پزشک مشورت کنید. 
  حتی الامكان از شستشوي مایل تیابیش اشیعیه

خودداري کنید و در صورت  زوم از آ  و یرم و 
 صابون ملايم استفاده کنید.

  توصیه می شود هنگام خشک کردن پوست، حو یه
را روي پوست نكشید و حو ه نرم و نیخیی را بیه 
آرامی روي پوست قرار دهید. سیعیی کینییید از 
 باسهاي نخی و گشاد که پوشیدن و درآوردن آن 

 راحت باشد، استفاده نمايید. 
  ،توصیه می شود  باس هاي تنگ و چسبان نپوشید

 باس تنگ ممكن است باعث تاريک و اصركیا  
 بر پوست شود. 

  پوست منرقه درمان را در معرض نور مسیتیقیییم
خورشید قرار ندهید، از  باسهاي آستین دار بلند و 

 کلاه هاي  به دار استفاده کنید. 

  علائم خط کشی شده روي پوست را میایافیظیت

 کنید و آن را نشويید و پا  نكنید.

زمانی ک  حس چشایی شما مختل شد و طهعه  

 غذا برایتان تغییر کرد، چ  باید کرد؟

  اگر غذا در دهان شما طعم فلز را می دهد، سعیی

کنید از کارد و چنگال پلاستیكی و قابلمیه هیاي 

 اي براي پختن غذا استفاده کنید.  شیشه

  توصیه می شود آبنبات هاي نعنايی يا  یییمیويیی

بدون شكر بمكید يا آدامس هیاي بیدون شیكیر 

 بجويد تا طعم نامربوع دهانتان از بین برود.

  .در اين مواقع بهتر است، غذا را سرد میل کنید 

  توصیه میشود، تعداد وعده هاي غذايی بیشتر بیا

 حجم کمتر مصرف کنید.

  هنگام خوردن غذا نور ملايم و موزيک آرام، حیس

 خوبی در شما ايجاد می کند.

  وعده هاي غذايی را در کنار خانواده يا دوسیتیان

 خود میل کنید.

   ،قبل از خوردن غذا، جهیت افیزايیش اشیتیهیا

 روي يا ورزش سبک انجام دهید. پیاده
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