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 آموزشی و خودمراقبتی  محتوای

 واحد آموزش سلامت همگانی بیمارستان شهید هاشمی نژاد
 ، سوپروایزر آموزش سلامت همگانیگردآورنده: راضیه مرتضوی نژاد



 واحد آموزش سلامت همگانی

 بیمارستان شهید هاشمی نژاد 

 

2 

 
  شوند یم  میتقس  کنند،یشده که به طور منظم و منظم رشد م  ل یسلول تشک  هاونیلیبدن ما از تر

به حفظ سلامت بدن کمک    ی عیطب   ندیفرآ  نی. ارندی میم  ،یفرسودگ  ای  دنید  بی و در صورت آس

ها  که سلول  شودیسلول( باعث م   DNAدر    ریی)تغ  یک یچند جهش ژنت  ای  کی،  بدخیمیدر    .کندیم

  دا ی مثل نامحدود پ   دیتول  تی قابل  افتهیجهش  یها سلول  نیرا از دست بدهند. ا  یعینظم طب  نیا

  ریتکث  نی. اشوندیم  میو بدون توقف تقس  رندیگیم  دهیدستورات توقف رشد را ناد  کنند،یم

 . شودیبه نام تومور م  ییهاتوده لیو تشک یمنجر به تجمع سلول   یعیرطب یغ

 
  .مانندیخود نم هیاست که آنها محدود به محل اول نیا   بدخیم یهاخطرناک سلول یژگیو

 : توانندیم  بدخیم ی هاسلول

 کنند )تهاجم(.  بی آنها را تخر یع یمجاور حمله کرده و ساختار طب  یها بافت به -

 بدن سفر کنند. یهاقسمت ریبه سا یلنفاو  ستمی س ایخون  انیاستفاده از جر با -

  ند یفرآ  نیکنند. به ا  جادیا  یدیجد  یدوردست مستقر شده و تومورها  یهااندام  در -

  بدخیمی   رتر یناپذو درمان  شرفته ی که مرحله پ   شودیمتاستاز گفته م   هیگسترش ثانو

 است. 

به چند    نجای. در اشوندیم  یگذارنام  رند،یگیکه از آن منشأ م   یبر اساس نوع سلول  بدخیمی ها

 : شودیاشاره م  یدسته اصل 

ها و پوست منشأ  پوشاننده اندام  یهااست که از سلول بدخیمی نوع  نیترع یشا :نوما ی کارس  •

 پروستات، روده بزرگ.  ه،یر  ،پستان بدخیمی  د، مانندریگیم

  ا ی  چهیماه  ،یها، غضروف، چرببدن مانند استخوان  یتیهمبند و حما  یهااز بافت  :سارکوما  •

م  یخون   یها رگ لنفاوی  شودیشروع  سیستم  )بدخیمی  لنفوم  استخوان،  بدخیمی  مانند   ،

 بدن(، لوسمی )بدخیمی سلول های خونی( و ... .

 

 بدخیمی چیست؟
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  یسلول   DNAمتعدد به    یهابی است که در اثر آس  یا چندمرحله  ندیفرآ  کی  جهیمعمولاً نت  بدخیمی

  یاکتساب   ی رفتار/ی طی و عوامل مح  یذات  یک یاز عوامل ژنت  ی ب یاغلب ترک   ها بی آس  نی. ادهدیرخ م 

 هستند.

 ( ریی )قابل تغ   ی و رفتار ی ط یعوامل مح 

 دارند:  یری شگیقابل پ  بدخیمی ها سهم را در بروز  نی شتریعوامل ب نیا

دخان  :ات یدخان   مصرف  • مهم  انیقل  گار،ی)س   اتی استعمال  قابل    نی ترو...(  خطر  عامل 

مثانه   ،یدهان، مر  ه،یها )ربدخیمیاز  یدر سراسر جهان است و با انواع متعدد یر یشگیپ 

 و...( مرتبط است. 

شده    یفرآور  یها گوشت  ادیبالا، مصرف ز  یبا چرب  ییغذا  یهامیرژ  نامناسب:  یی غذا   م ی رژ  •

هستند(    ها دانی اکسی)که سرشار از آنت  جاتیو سبز  وهی م  ی و مصرف ناکاف)حاوی نیترات(  

 . دهندیم  شیرا افزا خطر بدخیمی

  یی هابدخیمیخطر ابتلا به    یچاق   ایوزن  تحرک و اضافهکم  یسبک زندگ  :ی و چاق  ی تحرک کم  •

 .دهدیم  شیافزا  یرا به طور قابل توجه   رحم( و  یائسگی مانند روده بزرگ، پستان )پس از  

  ، یکبد، مر  یها بدخیمی  خطر ابتلا به    ش یالکل با افزا  اد یمصرف مزمن و ز  الکل:  مصرف  •

 مرتبط است.  نهی حنجره و س

آلا   قرار • معرض  در  پرتوها:  ها نده ی گرفتن  شغل   و  ش  یط یمح  ای  یمواجهه  مواد    یی ایمیبا 

کننده    زهیونی  یقرار گرفتن مکرر در معرض پرتوها   ای بنزن(    ایزا )مانند آزبست  آسیب

 رادون(.  ای کسی)مانند اشعه ا

 

 ی و عفون  ی ک ی ولوژ یعوامل ب 

شوند که    یسلول   راتییتغ  ای  طولانی مدت )مزمن(  بی باعث آس  توانندیم   یکیولوژیعوامل ب  یبرخ

 : گرددیم  بدخیمیمنجر به 

باکتر  هاروسیو  یبرخ  :ها عفونت  • برا   بدخیمی  میعامل مستق  ها یو  مثال،    یهستند. 

دهانه رحم است    بدخیمی  ی( عامل اصل/HPVزگیل تناسلی)  یانسان  لومیپاپ   روسیو

 کبد هستند.  بدخیمی یعامل اصل  Cو  B تی مزمن هپات  یهاو عفونت

 

 

 

 علل بروز بدخیمی ها چیست؟
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 ( ریی قابل تغ  ر ی )غ   ی و سابقه خانوادگ   ی کی عوامل ژنت 

 است:  یضرور یغربالگر  یاز آنها برا یعوامل خارج از کنترل فرد هستند، اما آگاه  نیا

که احتمال    شوند یخاص متولد م   یهادر ژن ییهاافراد با جهش  یبرخ  :ی ارث  ی ها جهش  •

خاص انواع  به  هااز    ی ابتلا  افزا  بدخیمی  به شدت  را  تخمدان(  و  پستان    شی)مانند 

 . دهدیم

  شی با افزا  رایاست، ز  بدخیمی هااکثر    یبرا   یعامل خطر کل   نیترسن مهم  شیافزا  :سن  •

 . شودیفراهم م یدر طول زندگ یکیژنت  یهاتجمع جهش یبرا یشتریسن، فرصت ب

سن   :ی خانوادگ   سابقه • در  که  اول  درجه  بستگان  به    نییپا  نی داشتن    بدخیمی مبتلا 

 مشترک باشد.  یک یاستعداد ژنت ک ی دهنده نشان تواند یاند، م شده

 

 
حال بس  یدر  ا  یاری که  م  نیاز  ب  یناش   توانندیعلائم  وجود    میخخوش  ی هایماریاز  باشند، 

  یها لزوماً به معنانشانه  نیدارد. ا   یپزشک  یبه بررس   از یآنها ن ی جیبدتر شدن تدر  ای  مدتیطولان

 : رندیمورد توجه قرار گ دی اما در صورت مشاهده با ستند،ین یمیبدخ

 بدخیمی ها چه علائم دارند؟
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  لوگرمیک  5-4از    ش یمشخص )ب  لیکاهش وزن ناخواسته و بدون دل  در وزن:  رات یی تغ  •

 در چند ماه(. 

 .ابدییکه با استراحت بهبود نم  یو مداوم دیشد یخستگ مفرط: ی خستگ  •

  ،یمیقد  یها رنگ خال  ایدر اندازه، شکل    رییتغ  د،یخال جد   کیوجود    :ی پوست  رات یی تغ  •

 . چشمها ایدر پوست  ( رقانی) یزرد ای ابندییکه بهبود نم  ییهازخم جادیا ای

  ی در نواح  ژهیپوست، به و  ریو سفت در ز  دیتوده جد  کیاحساس    ها:ورم   ا ی   ها توده  •

 کشاله ران. ایبغل  ریگردن، ز نه،یس

  بوستی)مانند    یا در عادات روده  رییسوء هاضمه مداوم، تغ  :ی دفع   ا ی   ی گوارش  مشکلات •

 . ، مدفوع قیری رنگاز مقعد  یعیرطب یغ ی زیخونر ای(، مدت یاسهال طولان ای

نم  یهاسرفه تنفس:    ا ی در صدا    رات یی تغ  • بهبود  که  صدا که    یگرفتگ  ای  ابد،ییمزمن 

 از چند هفته طول بکشد.  شیب

دل  یدرد  مداوم:  درد  • افزا  ی مشخص  لی که  آن  شدت  زمان  گذشت  با  و    شی ندارد 

 . ابدییم

  ا ی  ،یمانند خون در ادرار، سرفه خون  رمنتظرهیغ  یزیهرگونه خونر  :ی رعادی غ   ی ز ی خونر  •

 . یائسگیپس از دوران غیرطبیعی در زنان  یزیمشاهده خونر

در بدن    ی دار ی کننده و پا نگران  ر یی . هرگونه تغ ست ی جامع ن   ست ی ل   ن ی مهم: ا   ه ی توص 

 ارائه گردد.   ق ی دق   ص ی شود تا تشخ   ی اب ی توسط پزشک ارز   د ی شما با 
 

 

 
ها  از روش  یبیاست. پزشکان معمولاً از ترک  قیدق  یپزشک   یها یبررس   ازمندین  یقطع  صیتشخ

 : کنندیگسترش( استفاده م  زان ی )م یبند نوع آن، و مرحله نییوجود توده، تع  دییتأ یبرا

ارز  نیاول  و شرح حال:  ی ک ی ز یف   نه ی معا  • ب  یابیقدم،    نه یو معا  یسابقه خانوادگ  مار،یعلائم 

 است.  یرعاد یغ راتیی تغ ایها توده افتنی یبرا  یکیزیف

  دهند یها به پزشکان اجازه م روش نیا (:Imaging Tests)  ی ربرداری تصو   ی هاش ی آزما  •

 آنها عبارتند از:  نیتر. مهمنندی بدن را بب  یداخل یساختارها

 هااستخوان ای هاهیدر ر راتییتغ یبررس  یبرا (:X-ray)  کسی ا   اشعه  -

)  ی ت ی س - بافت  قیدق  ریتصاو  (:CT Scanاسکن  ها و عروق  نرم، استخوان  یهااز 

 . کندیم  هیته یخون

 بدخیمی ها چگونه تشخیص داده می شوند؟
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  د یمف  ارینرم، مانند مغز و نخاع، بس  یهابافت  اتیمشاهده جزئ   یبرا  (:MRI)  ی آآر ام  -

 است. 

ای  اسکن   - دارا   یمناطق   (:PET Scan)هسته  که  بدن  و ساز    یاز    یی بالاسوخت 

است که    هستند سلولی  بالای  فعالیت  مبیانگر  تومورها نشان  تواندی)که    ی دهنده 

 . کندیم  ییفعال باشد( را شناسا

 

  یها شمارش سلول  یخون برا ش یشامل آزما (:Lab Tests)  ی شگاهی آزما   ی هاش ی آزما  •

(  کنندیدر خون آزاد م یتومور یهاکه سلول ی )مواد یتومور  ی نشانگرها یبررس  ای یخون

 است. 

نمونه   کیروش است.   نیتریقطع نیا :ص ی تشخ   یی طلا   ارمعی   –(  یبردار )نمونه  ی وپس ی ب  •

  یبررس ستیتوسط پاتولوژ کروسکوپیکوچک از بافت مشکوک برداشته شده و تحت م

 گردد.  دییآنها تأ ق یو نوع دق  بدخیم  یها تا وجود سلول شود یم

 . یانواع تهاجم  یخاص مرتبط با برخ یکیژنت  یهاجهش  ییشناسا یبرا :ی کی ژنت  ی ها تست  •

 

)مانند    ی غربالگر   ی ها و تست   ی ا دوره   نات ی معا   ق ی زودهنگام از طر   ص ی مهم: تشخ   نکته 

  ش ی افزا   ی ر ی چشمگ   زان ی درمان را به م   ت ی ( شانس موفقی کولونوسکوپ   ا ی   ی ماموگراف 

 . دهد ی م 
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کار،    ن یندارند. هدف ا  یعلامت   چیاست که ه  یافراد   یبر رو   ها شی شامل انجام آزما  یغربالگر

تر و مؤثرتر است.  که درمان معمولاً آسان  ی است، زمان  ه یدر مراحل اول  یمشکلات سلامت  یی شناسا

 فرد متفاوت است.  یو سابقه خانوادگ  تی بر اساس سن، جنس یغربالگر یها روش

 

 زنان:  ج ی را  ی ها ی غربالگر •

نوعی    .یرعادیغ  راتییتغ  ییبافت پستان و شناسا  ی بررس  یبرا  یغربالگر  :ی ماموگراف -

با پزشک    یسالگ  4۰از سن    دیبا  عکس برداری با اشعه ایکس از بافت پستان است.

 سالانه صحبت کنند.  یخود در مورد شروع ماموگراف 

در دهانه رحم که ممکن    ی سلول  راتییتغ  ییشناسا  یبرا  :HPVو تست    ر ی اسم   پاپ  -

 شوند.  لیتبد یبه مشکلات جد ندهی است در آ

 
 مردان:  ج ی را  ی ها ی غربالگر •

معا   یاختصاص   ژن ی )آنت  PSA  شی آزما  - و    یبرا   ها شی آزما  نیا  :مقعد   نه ی پروستات( 

بالا  راتییتغ  یغربالگر مردان  در  پروستات  )  5۰  یدر  به    ایسال  بسته  زودتر، 

 .شودیپزشک( استفاده م   یهاهیتوص

 

 بدخیمی ها چگونه غربالگری می شوند؟
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 مشترک: ی ها ی غربالگر •

جهت    یبررس   یبرا  یروش:  ی کولونوسکوپ  - بزرگ    ی هاتوده  ای  هاپی پول  افتنیروده 

در این روش   . شودیآغاز م  یسالگ  5۰  ای  45معمولاً از سن    یغربالگر  نی. ایعیرطب یغ

را مشاهده   روده  داخل  کوچکی  دروبین  با  توده    کردهپزشک  در صورت مشاهده  و 

 غیرطبیعی اقدام به نمونه برداری می کند. 

)  ی ها تست  - دوره  ییهاشیآزما(:  FOBT/FITمدفوع  به صورت    ی بررس  یبرا  یا که 

 . شوندیوجود خون پنهان در مدفوع استفاده م

 
 :ی وابسته به سابقه خانوادگ  ی ها ی غربالگر •

داشته باشد، پزشک ممکن    ک یخاص در خانواده درجه    یماری نوع ب  کیاز    یفرد سابقه قو   اگر

  یتریتهاجم یهابا روش ایزودتر از حد معمول شروع شوند و/   هایکند که غربالگر هیاست توص

 شوند.  یر ی گیمکرر پ  یها یمانند آندوسکوپ 

 

 
  ن یو همچن  ،یماریب یکیولوژیب یها یژگیمعمولاً بر اساس نوع، مرحله، محل و و  طیشرا نیدرمان ا

است که با    نی ا  ی. هدف اصل شودیم   یطراح   یا و چندرشته  یمیبه صورت ت  مار، یب  یسلامت کل 

 . می به طور کامل برطرف کن  ایرا کنترل  یماریها، باز روش یب ی استفاده از ترک

 هستند:   ریدرمان شامل موارد ز یاصل  یکردهایرو

 

 گزینه های درمانی بدخیمی ها چیست؟
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 (:Surgery) ی جراح 

جامد    یتومورها   یروش برا   نیمؤثرتراست.    یعیرطب یتمام بافت غ  یکیزی حذف فاز جراحی    هدف

 است.  اندافتهیبدن گسترش ن یهاقسمت ریکه هنوز به سا

 

 :(Radiation Therapy)  یپرتودرمان 

و متوقف کردن    یعیرطب یغ  یها سلول  DNAرساندن به    بیآس  یبرا   یپرانرژ  یاستفاده از پرتوها

  ی هابردن سلول  نیاز ب  ی)برا   یمکمل جراح  ای  ،یبه عنوان درمان اصل   تواندیم ست.  ها رشد آن

 به کار رود.  ترشرفتهی علائم در مراحل پ  ن یتسک یبرا  ای( ماندهیباق

 

 (:Chemotherapy) ی درمان ی می ش 

  ن ی از ب  یمعمولاً برا تقسیم در کل بدن.    سلول های در حالکشتن    یبرا  یقو  یاستفاده از داروها

بدن مهاجرت کرده باشند )درمان    گریبه نقاط د  ی که ممکن است از محل اصل  ییهابردن سلول

 . شودی( استفاده مک یستمیس
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 (:Targeted Therapyهدفمند ) ی هادرمان 

اغلب    .کنندیها کمک مسلول  نیکه به رشد ا  ییهانیپروتئ   ای خاص    یک یژنت  یها تمرکز بر جهش

جانب  به ش  یکمتر   یعوارض  ز  یدرمان یمینسبت  ب  رایدارد،  را    یهاسلول  یشتریبا دقت  هدف 

 . دهدیمورد حمله قرار م

 

 (:Immunotherapy) ی مونوتراپ ی ا 

و   ییرا شناسا یع یرطب یغ یهاتا بتواند سلول ماریبدن خود ب یمنیا ستمیس یساز فعال ای تیتقو

ی  به طور مثال در بدخیم   کرده است.  جادیا  هایماریاز انواع ب  یدر درمان برخ   یانقلاب  نابود کند.

  قیبه داخل مثانه تزر  سوند  قیاز طر  م یبه طور مستق(    BCG  سل )  یباکتر   یمحلول حاو مثانه  

در    یقو   ی من یو ا  یپاسخ التهاب   کی   جادیو ا  کیدر داخل مثانه باعث تحر  BCG  ی. باکتر شودیم

موجود در    بدخیم  ی هاسلول  ی شتریشده، با دقت ب  کی تحر  یمن یا  ستمیس  . شودیپوشش مثانه م

 . کندیها حمله مکرده و به آن یی مثانه را شناسا وارهید

 

 
 

 و سوخت رسانی به بدن:   ه ی: تغذ 1بخش  

ح  هیتغذ  تیریمد تقو  یاتینقش  برا  تیدر  بهبود  یبدن  و  درمان   هیتغذ  .کندیم   فایا  یتحمل 

 . آوردیرا فراهم م  یها و حفظ قدرت بدنسلول میترم یمناسب سوخت لازم برا

جراح  ی)ناش  دهیدبی آس  یهابافت  میترم  یبرا  نیپروتئ   :ی کاف  ن ی پروتئ  •   ، یاز 

  ات، یتخم مرغ، لبن   ،یاست. منابع شامل مرغ، ماه   ی( ضروریپرتو درمان  ای  یدرمان یمیش

آج و  کن   هالی حبوبات،  تلاش  غذا  دیهستند.  وعده  هر  پروتئ   ییدر  داشته    ین ی منبع 

 . دیباش

  یقندها یدر طول روز، به جا داریپا  یانرژ نیتأم یبرا :ده یچ ی پ   ی هادرات ی کربوه  •

 . دی جو دوسر( استفاده کن  ،یادار، برنج قهوهساده، از غلات کامل )نان سبوس

  ی آباز کم  یریاز درمان و جلوگ  یدفع سموم ناش  یبرا  یکاف عاتیما  دنی: نوشیآبرسان  •

  اد یز  قی. در صورت تعردیکن   ی گذارآب در روز هدف  وانیل  8مهم است. حداقل    اریبس

ن  ای ما  ازیاسهال،  آبگوشت  است.  شتریب  عاتیبه  آبم  قیرق  یهاآب،  که    ییهاوهیو 

 هستند.   یخوب ی هانهی(، گزبیس ای جیدارند )مانند آب هو  یکم  تهیدیاس

 خودمراقبتی در بدخیمی ها چگونه است؟
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چشا   ر یی تغ  • حس  بو   یی در  فلز  :یی ا ی و  طعم  م   یاگر  حس  دهان  ظروف    د،ی کن یدر  از 

  ی هانباتآب دن ی مک  ای مو یآبل دن ی . نوشدیاستفاده کن ی فلز ی به جا یچوب ای ی کیپلاست

طعم کمک    نیبه کاهش ا  تواندی( می )در صورت نداشتن زخم دهان  یی مویترش و ل

(  یرزمار   اع،معطر )مانند نعن   اهانیآماده شده با مواد تازه و گ  یغذاها  دی کن   یکند. سع

 داشته باشند.  یکمتر   یاتاق ممکن است بو  یدما هم  ایسرد    یمصرف غذاها .  دی کن   لیم

غذا زمان  • اثربخشی   :بندی  که  است  هنگامی  خوردن،  غذا  برای  زمان  بهترین  معمولاً 

درمانی یا ضدتهوعی به اوج رسیده و احساس بهتری دارید )اغلب حدود  داروی شیمی

 .ها غذای مغذی بیشتری بخوریددقیقه بعد از مصرف دارو(. در این زمان 6۰تا  3۰

 

 فعال:   ی سبک زندگ :  2بخش 

 :منظم   ورزش فعالیت بدنی و  

 بهبود بخشد.  یر یرا به طور چشمگ یزندگ تیفی ک  تواندیدر دوران درمان، م یحت 

ت   مشورت  • ورزش  :ی درمان   م ی با  برنامه  هر  شروع  از  پزشک    ،یقبل  با   ایحتماً 

کن   ستیوتراپیزیف مشورت  شرا  دی خود  با  متناسب  برنامه  تنظ  یکیزی ف  طی تا    م یشما 

 شود. 

 میملا  یکشش   ناتیتمر  ا یسبک    یوگا یکوتاه،    ی هایروادهیپ   سبک تا متوسط:  یها ت یفعال  •

 است.   مدتیطولان یتحرک یاز ب یر ی. هدف، حرکت مداوم و جلوگشودیم هیتوص

  ی قدرت عضلان  ابد،یمزمن کاهش    یتا خستگ   کند یکمک م  یبدن  تیفعال  ورزش:  یا ی مزا  •

 . ابدیوخو بهبود حفظ شود و خلق

 خواب   تی ر ی مد 

 کند.  دیو اضطراب را تشد یخستگ تواندیخواب م  نییپا  تیفیک

و به رختخواب    داری ب  یهر شب و صبح در ساعت مشخص  دیکن   یسع  خواب منظم:  برنامه  •

 ها. در آخر هفته  یحت د،یبرو

 خنک و ساکت باشد.  ک،یتار دیاتاق خواب با مناسب:  ط یمح   جادی ا  •

قبل از خواب را محدود   نی سنگ عاتیما دنی و نوش  نی: مصرف کافئ هااز محرک  ز ی پره  •

 . دی کن 
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 :ع یشا   ی عوارض جانب   ت ی ر ی : مد3بخش  

  د یعوارض کل  نیفعال ا  تیریهمراه است. شناخت و مد  یاغلب با عوارض جانب   بدخیمی  درمان

 است.  یزندگ   تیفیحفظ ک

 تهوع و استفراغ 

شا  یک یتهوع   اما  تجربه  نیترعیاز  است،  درمان  طول  در  ها 

 است.  تیریخوشبختانه قابل مد

جا  کوچک:  یها وعده  • غذا  یبه  وعده    6تا    5بزرگ،    یی سه وعده 

 . دی کن  لیکوچک در طول روز م  ییغذا

  ی بو  یدارا  ایشده  چرب، سرخ  اریبس  یاز غذاها   ها:از محرک   ی دور  •

پ   ی قو با تهو  یط ی. محدی کن   یتند( دور   جات هیادو  ایداغ    از ی)مانند  مناسب    هیخنک و 

 . دیانتخاب کن 

)گوشت، حبوبات و    توصیه می شود که از مواد غذایی پرپروتئین تامین کننده انرژی: •

 جهت بازسازی بدن استفاده کنید.  لبنیات( و پرکالری )نان و برنج(

رعایت بهداشت دهان بخصوص قبل از غذا خوردن می تواند تحمل   بهداشت دهان: •

 غذا را افزایش دهد. 

سر ساعت    قاًیاند را دقکرده  زیکه پزشک تجو  یضدتهوع  یداروها  طبق دستور:  داروها  •

کن  ندار  یحت  د،ی مصرف  تهوع  احساس  هنوز  درمان    یری شگیپ   د؛ی اگر  از  بهتر  اغلب 

  دیریدرمان تماس بگ  میمصرف دارو ادامه داشت، حتماً با ت  رغمیاگر تهوع عل.  است

 . دشو جادیا  ریینوع دارو تغ ایتا در دوز 

خنک    ی غذاها  هوشمندانه:  یها انتخاب  • و  خشک  تست،    ایساده،  نان  )مانند  ولرم 

 . دی پخته( را امتحان کن  ب ی س ایساده، برنج کته،   تیسکویب

 

 ( بدخیمیمرتبط با  ی)خستگ یخستگ
فرق دارد و با استراحت کوتاه    یمعمول  یبا خستگ   ینوع خستگ  نیا

 . شودیرفع نم

از برنامه روزانه    ی استراحت را بخش  استراحت:  ی برا   یز ی ر برنامه  •

  ی ها. چرتدی دهیکه بعد از کار انجام م  یزینه چ  د،ی خود قرار ده

 هستند.  دی ( در طول روز مفیا قهیدق 3۰تا  2۰کوتاه )
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مهم را در    ی. کارها دی کن   میکوچک تقس  یها روزانه را به بخش  یکارها  :ی بند ت یاولو  •

انرژ  یزمان صبح(    دی دار  ی شتری ب  یکه  اول  ده)مثلا  بق   دیانجام  تعو  هیو  به    قیرا 

 . دی ریکمک بگ گرانیاز د  ای دیندازیب

اگر کوتاه    ی)حت  دی قدم بزن  یهر روز کم  دیکن   یحفظ تعادل مهم است. سع  سبک:  تحرک  •

 . کندیکمک م یسبک به کاهش خستگ  یبدن تی باشد(. فعال

. اگر مجبور به  دی برنامه خواب ثابت داشته باش  کی  د یکن   ی: سعبهداشت خواب  حفظ  •

  ی طولان  دنیو از خواب  د یروز محدود کن   لیخود را به اوا  یها چرت  د،ی چرت زدن هست

 تان مختل نشود. تا خواب شبانه دی در طول روز اجتناب کن 

 

 )خطر عفونت(  یمنیکاهش ا
توانا  تواندیم   یدرمان یمیش برا  ییموقتاً  شما  با   یبدن  مبارزه 

دهد.    ها کروبیم کاهش  رعا  نی ادر  را  ح  تیدوران    ی اتیبهداشت 

 است. 

طلا دست   یشستشو  • )قانون  اقدام    نیترمهم  نیا(:  ییها 

( با آب و هیثان  2۰خود را به طور مکرر و کامل )حداقل    یهااست. دست  رانهیشگیپ 

  ، یبهداشت   سی. به خصوص قبل از غذا خوردن، پس از استفاده از سرودییصابون بشو

  هیدست با پا یهاکنندهیاز منزل، از ضدعفون  رونی . در بیو بعد از لمس سطوح عموم 

 . دیالکل استفاده کن

اند، سرفه  که سرما خورده یممکن از تماس با افراد یتا جا  پرخطر:  ی هاط ی از مح   یدور  •

 .د ی تب دارند، اجتناب کن  ای کنندیم

را قبل    جاتیو سبز  هاوهی. مدیمرغ را کاملاً بپزو تخم   یگوشت، مرغ، ماه  :یی غذا   ی من ی ا  •

 . دیریو اگر پوست دارند، حتماً پوست بگ دییآب روان بشو ریاز مصرف با دقت ز

  گر ید  واناتیفضولات ح  ایمدفوع گربه    ینیکردن س  زیاز تم  :ی خانگ   واناتیاز ح   مراقبت  •

حدی کن   یخوددار  اگر  د  د، یدار  ی خانگ  وانی .  ا   گران یاز  که  انجام   نیبخواهند  را  کار 

 دهند. 



 واحد آموزش سلامت همگانی

 بیمارستان شهید هاشمی نژاد 

 

14 

 

 (و خشکی دهان  یدهان  یهامشکلات دهان و دندان )زخم
دشوار    توانندیم   یدهان  یها زخم را  غذا  خوردن  و  باشند  دردناک 

 کنند. 

  ی هامسواک  یحت  اینرم    اریبس یهااز مسواک  :م ی زدن ملا   مسواک  •

حساس است، از    اری . اگر دهان بسدی مخصوص کودکان استفاده کن 

 . دیها استفاده کن کردن دندان زیتم یمرطوب برا   لیگاز استر

  ی خور یقاشق چا  کیچند بار در روز دهان خود را با محلول آب و نمک )  دهان:  یشستشو  •

در   ش  ایآب(    وانی ل  کینمک  جوش  و  آب  چا  کی )  نیریمحلول  جوش    یخوریقاشق 

در صورت داشتن دندان مصنوعی، فقط در    .دی آب( شستشو ده  وانی ل  کیدر    نیریش

 مواقع صرف غذا در هان باشد، در سایر مواقع از دهان خارج گردد. 

پرتقال،    مو،ی)مثل ل  ید یتند، اس  اریبس  یاز مصرف غذاها  :یی ا ی م ی و ش   یی غذا   ز ی پره  •

ز  ی لیخ  ا یشور،    (، یفرنگگوجه )حرارت  خوددارادیداغ  همچن دی کن   ی (  از    ن،ی . 

اکس  دی پراکس  ایالکل    یحاو   یها هیشودهان (  ژنهی )آب 

 شوند.  شتریب کیباعث تحر توانندیم  رایز د،ی استفاده نکن 

دهان: • این    خشکی  رفع  برای  یخ  تکه های  و  مایعات سرد  از 

مشکل استفاده کنید. از مواد غذایی نرم که راحت بلعیده می  

 شوند استفاده کنید.از مصرف سیگار والکل خودداری کنید. 

 

 مشکلات پوست و مو : 

 : مو   زش ی ر 

 است که ممکن است رخ دهد.   یظاهر راتییاز تغ یکیمو  زشیر

  ی درمانیمیاز ش   یمو ناش   زشیکه ر   دی به خاطر بسپار  بودن:  موقت  •

شما   یدوره درمان، موها  انیاست و پس از پا  یموقت  شه یهم  باًیتقر

 دوباره رشد خواهند کرد.

  یبه حفظ گرما   تواندیم  سی گکلاه  ای  یاستفاده از کلاه، شال، روسر  :ی و آمادگ  مراقبت  •

حفظ اعتماد به نفس شما کمک    ن ی( و همچن دهد یگرما از دست م   ع یسر  اریبدن )سر بس

کمتر  مانند سشوار و اتو مو      یحرارت  لیو از وسا  دیشستشو ده   یکند. موها را به آرام

 از شستن و برس کردن مکرر موها خودداری کنید.   .دیاستفاده کن 
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 خشکی پوست: 
 .پوست شما ممکن است خشک، حساس یا مستعد کبودی شود

های بسیار ملایم و بدون عطر استفاده  از صابون :لطافت پوست •

های بدون مواد کنندهها و مرطوبکنید. بلافاصله پس از حمام، از کرم

 .شیمیایی قوی استفاده کنید تا رطوبت پوست حفظ شود

آسیب • برابر  در  به  :احتیاط  منجر  است  ممکن  که  کارهایی  از 

مانند   کارهایی  برای  کنید.  اجتناب  شوند،  کبودی  یا  خراش  بریدگی، 

 .های محافظ استفاده نماییدباغبانی یا ظرف شستن از دستکش

پلاکت :احتیاط در هنگام اصلاح • از کاهش  )ناشی  توصیه  به دلیل خطر خونریزی  ها(، 

های دستی  تراش برقی استفاده کنید و از تیغشود که برای اصلاح صورت از ریشمی

 .خودداری کنید

 

 مشکلات گوارشی
 عملکرد روده را مختل کند.  تواند یم  یدرمان یمیش

انجام    د،یاگر دچار اسهال شد  اسهال:  ت ی ر ی مد  • را  اقدامات زیر 

 دهید: 

تا آب از دست رفته    دی )آب، آبگوشت( بنوش  عاتیما  یادیمقدار ز -

 بدن جبران شود.  

پخته(    بی دارند )مانند موز، برنج کته، نان تست، س  یکم   بری که ف  ییاز غذاها -

 .  دیاستفاده کن 

 .  دی کن   زیتا زمان بهبود پره اتیو لبن  نیکافئ شیرین،  چرب،  یاز غذاها  -

با توجه به دفع املاح مهم بدن از جمله پتاسیم، مواد غذایی سرشار از پتاسیم   -

 مانند موز و گوجه فرنگی استفاده کنید.  

بعد از هر بار اجابت مزاج جهت پیشگیری از زخم مقعد، ناحیه را به خوبی با آب   -

شسته، خشک کرده و از نرم کننده های پوست مانند وازلین یا پماد   و صابون

 زینک اکسیاد استفاده کنید. 

 . دی را فقط با مشورت پزشک مصرف کن  ضداسهال یداروها   -

 در صورت یبوست اقدامات زیر را انجام دهید:  :بوست ی   تی ر ی مد  •

 . دی بنوش ادیز عاتیما  -
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تدر  بر یف - به  افزا  یی غذا  میدر رژ  جیرا    ش یخود 

م  د یده کامل،  غلات  پوست    یها وهی)مانند  با 

 (.  جاتیسبز ،یخوراک 

نداشت  3تا    2اگر   - دفع  خود    د،ی روز  پزشک  با 

 . دی مشورت کن 

 

 ی اجتماع   ت ی : سلامت روان و حما 4بخش  

  تی . مراقبت از ذهن به اندازه مراقبت از بدن اهمگذاردیم  ریبر سلامت روان تأثبدخیمی 

 دارد. 

 

 ی با اضطراب و افسردگ   مواجهه 

به مداخله    ازیشدن، ن  یاست، اما در صورت طولان  یع یطب   یدی ناام  ایترس، غم    ،ینگران   احساس

 دارد. 

که قبلاً    ییهاتیوخو، از دست دادن علاقه به فعالمداوم در خلق  راتییتغ  علائم:  یی شناسا  •

 شوند.  یبررس  دیهستند که با   ییهادر خواب، نشانه  دیاختلال شد  ایبخش بودند، لذت

  ار یبس  تواند یم  یتیحما  یهابه گروه  وستنیپ   ایی  استفاده از خدمات روانشناس   :ی کمک  منابع •

احساس انزوا را   کنند،یرا تجربه م یمشابه  طیکه شرا ی باشد. صحبت کردن با کسان دیمف

 . دهدیکاهش م

 

 ی ساز و آرام   یآگاه ذهن   ی هاک ی تکن 

 ایدرباره گذشته    یو از نگران  دیدر لحظه حال متمرکز بمان  کنندیبه شما کمک م  هاکیتکن   نیا

 . دی کن   یریجلوگ ندهیآ

.  دی در روز را به تمرکز بر تنفس خود اختصاص ده قهیچند دق  :( شن ی ت ی مد تن آرامی )  •

 . دی توجه را به تنفس بازگردان یهر بار که ذهن منحرف شد، به آرام

د  :ق ی عم   ی تنفس   نات ی تمر  • قو   یکی(  ی)شکم   یافراگمیتنفس    ی ها روش  نیتریاز 

و    دینگه دار  هیچند ثان  د،ی بکش  قینفس عم  یاست. به آرام  یعصب  ستمیس  یساز فعال

 . دی خارج کن  یبه آرام 
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 ی ت ی شبکه حما   ت یاهم 

 . دیکن یط  ییرا به تنها ریمس  نیا  دینبا شما

دوستان:  ارتباط  • و  خانواده  باش  با  ده  دیصادق  اجازه  اعتماد  مورد  افراد  به  در    دی و 

است )مثلاً فقط   دیشما مف یبرا یکه چه کمک دی شما مشارکت کنند. مشخص کن  یزندگ

 خانه(. یکمک در کارها ایگوش دادن، 

حمل و نقل( را   ایغذا  ی ساز)مانند آماده  یعمل ی هاکه کمک دیریبگ ادی: کمک رش ی پذ  •

 . دی بدون آنکه احساس بدهکار بودن کن  دیریبپذ

 

 ( Follow-upپس از درمان )  ی ها : مراقبت 5  بخش 

شد   انیپا )مانند  فعال  جدی جراح  ای  یدرمانیمیرمان  مرحله  آغاز  ن  ی دی(  که    ازمندیاست 

 است.  قیدق  یزیربرنامه

 

 ی ر ی گ ی پ   یز ی ر برنامه 

برا  ی ریگیپ  بهبود  نانیاطم  یمداوم  تشخ  یاز  و  ب  صی کامل  بازگشت    ی ماریزودهنگام هرگونه 

 است.  ی ضرور

و انجام   ستیبا انکولوژ تیزیو ی برنامه منظم برا کی  ها(:آپ )چک   یادوره  ی ها ت یز ی و  •

و هرگز    دی کن   می( تنظی ماریعود ب  ی)غربالگر   یشگاه یو آزما  یربردار یتصو  ی هاشیآزما

 . دیندازین ریآن را به تأخ

 

 ی عاد  ی به زندگ   بازگشت 

 بر است. پس از سرطان زمان  یمجدد با زندگ ی سازگار

واقع   می تنظ  • باش  :نانه ی ب انتظارات  نداشته  انرژ  د یانتظار  به    ی که  عملکرد شما فوراً  و 

شود. ممکن است    م یتا ترم  د ی بازگردد. به بدن خود زمان بده  یمار یسطح قبل از ب

 . دیی ایها کنار ببا آن دیوجود داشته باشد که با مدتیطولان یها تیمحدود یبرخ

 

 مدت ی طولان  سلامت 

را   هیثانو بدخیمی هایسالم پس از درمان، خطر ابتلا به عوارض مزمن و  یبر سبک زندگ تمرکز

 . دهدیکاهش م
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  ن ی. ادی باش  بندیمنظم پا   یبدن   تی متعادل و فعال  یاهی: به برنامه تغذسالم  ی زندگ   سبک  •

در سلامت    زین  یا رانهیشگی بلکه نقش پ   کنند،یکمک م  یکل  یاقدامات نه تنها به بهبود 

 بلندمدت شما خواهند داشت. 

 

 چه زمانی باید با تیم درمان تماس بگیرید؟ )زنگ خطر( :  6بخش  

 .دهند که بدن شما ممکن است نیاز به کمک فوری پزشکی داشته باشدبرخی علائم نشان می

 .اگر هر یک از علائم زیر را تجربه کردید، در اسرع وقت با پزشک یا پرستار خود تماس بگیرید

ایمنی است. فوراً تماس  این مهمدرجه سانتیگراد  38بالای    تب • ترین علامت کاهش 

 بگیرید.

 ای از عفونت یا واکنش به دارو باشد. تواند نشانهلرز یا تعریق شدیدمی •

خونریزی لثه، خون در ادرار یا مدفوع، یا کبود شدن  :  خونریزی غیرعادی یا کبودی آسان •

 نشان دهنده اختلال در عملکرد سلول های خونی هستند. بدون دلیل واضح

ساعت ادامه یابد یا مانع    24اگر اسهال یا استفراغ بیش از  :  اسهال یا استفراغ شدید •

 نوشیدن مایعات شود. 

هرگونه مشکل جدید تنفسی یا درد در قفسه سینه  :  تنگی نفس یا درد قفسه سینه •

 باید بررسی شود. 

دردی که با داروهای مسکن معمول قابل کنترل نیست یا در محلی  :  درد جدید یا شدید •

 جدید ظاهر شده است. 

 .آلودگی شدید غیرمعمول یا مشکل در تمرکزخواب: تغییرات ذهنی یا گیجی •
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