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مقدمه

با استناد به گزارش های منتشر شده از سوی سازمان جهانی بهداشت )WHO (، یکی از 

مهمترین بیماری های غیر واگیر که در سال های کنونی و آتی گریبانگیر بشر است، سرطان 

ها می باشند.

شیوع روز افزون سرطان ها، دست اندر کاران نظام سلامت در عرصه های ملی و بین المللی 

را وادار کرده است که بیش از پیش به این مهم عنایت ویژه ای بنمایند.

بی شک سرطان در اعضای مختلف بدن، به سبب عوامل خطرزای گوناگون از قبیل توارث 

ژنتیکی، عوامل محیطی همچون مصرف سیگار، نوشابه های الکلی و تغذیه نادرست و 

مصرف انواع غذاهایی که به صورت سریع تهیه می شوند و شیوه نا درست زندگی پدید 

آمده و سلامت جسمانی، روانی و اجتماعی مبتلایان و بستگانشان را به شدت مورد تهدید 

قرار داده است. 

بررسی های گوناگون حکایت از آن دارند که در بسیاری از انواع سرطان ها اقدامات پیشگیرانه 

ممکن و موثر است.

بدیهی است عملی شدن برنامه های پیشگیری سرطان، منوط به ارتقاء آگاهی عمومی آحاد 

جامعه از ماهیت سرطان ها و چگونگی پیدایش آنها و نیز مراجعه به موقع به مراکز پزشکی 

در صورت بروز علائم مشکوک و هشدار دهنده می باشد.

در این راستا، بنیاد امور بیماری های خاص به دلیل اهمیت مقوله سرطان در حوزه سلامت 

و رنجی که بیماران و خانواده هایشان از این بیماری می برند بر خود واجب دانسته و می 

داند که با استفاده از رسانه های مختلف برای فزونی آگاهی و دانش شهروندان در این زمینه 

تلاش نماید.

امید است مجموعه حاضر بتواند برای همه آنهایی که علاقمند به افزودن اطلاعاتشان در 

حیطه سرطان هستند قابل اشاره باشد.

بنیاد امور بیماری های خاص
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دیباچه

این کتابچه مخصوص افرادی است که درمان سرطانشان به پایان رسیده است.

آیا پزشکتان به شما گفته دیگر هیچ علامتی از سرطان در شما وجود ندارد؟ اگر چنین است 

باید بدانید، در این کتابچه راجع به احساسات و چالش هایی نوشته شده که ممکن است حالا 

»یعنی زمانی که درمانتان خاتمه یافته است« با آن ها رو به رو باشید. 

امیدواریم بتوانیم حجم زیادی از اطلاعاتی را که نیاز دارید به شما ارائه دهیم، و کمکتان 

کنیم آنها را به کار برید.

اگر هنوز هم تحت درمان هستید یا پزشکتان به شما گفته است که سرطانتان پیشرفت کرده، 

)نمی تواند درمان شود( در این صورت ممکن است این کتابچه چندان برایتان مفید نباشد، 

بیمارانی که سرطان آنها پیشرفت کرده، ممکن است تمایل داشته باشند، کتاب ما تحت عنوان 

)سرطانی که دیگر بهبود نمی یابد( را مطالعه نمایند.

امروزه بسیاری از افراد مبتلا به سرطانی که سرطان آنها درمان یا کنترل شده، سال های زیادی 

بعد از آن که سرطانشان تشخیص داده شد، به زندگی خود ادامه می دهند. این موضوع به 

منظور توجه بیشتر جهت پی بردن به مراقبت های مورد نیاز ایشان و فهمیدن این که نجات 

یافتگان از سرطان، دقیقا به چه چیزی نیاز دارند، یاد آوری می شود.

هم چنین خانواده و دوستان شما نیزممکن است، دریابند خواندن این کتابچه برایشان بسیار 

مفید است، چراکه می تواند به آنها کمک کند تا بفهمند، اگر چه درمان شما خاتمه یافته است، 

اما ممکن است هنوز هم با لحظات سختی مواجه باشید.

ادامه دادن آنها به محبت کردن و حمایت ها یشان، به شما کمک خواهد نمود تا از عهده ی 

این لحظات بر بیایید.

ما خانواده ها و دوستان شما را نیز تشویق می کنیم، هنگامی که در می یابند تحمل بعضی 

مسائل برایشان سخت است، آنهارا بیان کنند.

لغاتی که به صورت BOLD نوشته شده است در بخش واژه نامه توضیح داده شده اند.
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یک نجات یافته از سرطان بودن چه معنایی دارد؟ 

در حال حاضر شما ممکن است واژه ی نجات یافته از سرطان را بشنوید، معنی این واژه برای 

افراد مختلف، متفاوت است. بعضی از افراد این واژه را برای هر فرد مبتلا به سرطانی استفاده 

می کنند، برای مثال: افرادی که به تازگی سرطان در آنها تشخیص داده شده و یا افرادی که 

سرطان آنها در حال درمان است. برخی از افراد دیگر نیز این واژه را برای کسانی که سال های 

زیادی را پس از درمان سرطانشان زنده مانده اند استفاده می کنند.

در این جا ما واژه ی )نجات یافته از سرطان( را برای کسانی که که درمان فعال سرطانشان به 

پایان رسیده است، استفاده می کنیم .

پزشکتان به شما می گوید، درمان سرطانتان موفقیت آمیز بوده و شما دیگر فاقد هر گونه 

علامتی از سرطان هستید. پزشکان به این وضعیت )بهبود یافتن( می گویند.

ممکن است فکر کنید، شنیدن واژه ی نجات یافته از سرطان دشوار است، اما برای بسیاری از 

مردم این یک راه محکم و مثبت برای بیان موقعیتشان است.

به کار بردن این لغت به آنها کمک می کند تا از عهده ی پذیرفتن زندگیشان پس از درمان 

بیماریشان برآیند. اما به هر حال هر حسی هم که راجع به این واژه داشته باشید، امید واریم 

که همچنان به خواندن این کتابچه ادامه دهید. هدف ما این است که به شما هر اندازه که 

می توانیم حمایت ها و اطلاعاتی را که در باره ی کنار آمدن با زندگیتان پس از درمان سرطان 

نیاز دارید، ارائه دهیم.

من فکر می کنم یک نجات یافته از سرطان بودن مثل یک نشان افتخار ارزشمند  است.

کنار آمدن با احساساتتان پس از درمان سرطان

شاید در طول درمان سرطانتان تصور اینکه این درمان روزی پایان می یابد دشوار بوده باشد. 

ممکن است احساس درد شما بیش از چیزی بوده باشد که اجازه دهد باور کنید این سرطان 

بهبود یافته است. شما و خانواده تان احتمالا هر روز فقط بر روی این موضوعات تمرکز می 

کردید: سروقت رسیدن به بیمارستان، داشتن آزمایشات منظم و دست و پنجه نرم کردن با 

اثرات جانبی درمانتان.

شما در طول زندگیتان با احساسات و تغییرات زیادی مواجه بوده اید، ممکن است چندان به 

مساله زندگی پس از درمانتان فکر نکرده باشید.
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احساسات و پرسش های متداول

به احتمال زیاد احساس خواهید کرد، زندگیتان زیر و رو شده است. ممکن است تصور کنید 

حالا باید بتوانید حداقل کار هایی را که قبل از تشخیص سرطانتان از قلم انداخته اید را 

انجام دهید.

در حال حاضر زمان بازگشتن به یک زندگی عادی فرا رسیده است. بهتر است احساس 

خوشحالی داشته باشید یا دید مثبت به آینده یا احساس رهایی، چرا که دیگر لازم نیست 

حتما به بیمارستان بروید و معاینه ی منظم انجام دهید .

البته برای بسیاری از افرادی که درمانشان پایان یافته است، قضیه به این سادگی ها هم 

نیست. ممکن است دیگر به خاطر خود سرطان احساس ناخوشی نکنید اما احساس شادابی 

گذشته را هم نداشته باشید.

دانستن اینکه پس از درمان سرطانتان چه انتظاری از زندگی خود دارید ، می تواند به شما 

وخانواده تان کمک کند تا از عهده رویارویی با آینده و هر تغییری که ممکن است ایجاد شود 

بربیایید.

هرفرد مبتلا به سرطان باید پس از درمان سرطانش،یک برنامه بازسازی مجدد را برای زندگی 

اش پشت سرگذارد. )جک، 27 ساله(

اغلب مردم، پس از آنکه درمانشان به پایان رسید، درمیان آمیزه ای از احساسات بد و خوب 

قرار می گیرند. ممکن است شادمانی و بهبودیی که این اواخر در خود ایجاد نموده اید را 

احساس نمایید، و یا شاید به نظر برسد که درمانتان موفقیت آمیز بوده است، اما احساس 

وحشت زده بودن و آسیب دیده بودن نیز غیر طبیعی نیست به خصوص در چند ماه اول.

شما دیگر مانند سابق تحت حمایت و توجه منظم از طرف پرستار یا پزشکتان قرار ندارید. 

اگرچه ممکن است آنها از شما بخواهند که درصورت وجود نگرانی با ایشان تماس بگیرید 

اما ممکن است برای انجام این کار ، چندان احساس راحتی نکنید. شاید  حتی خانواده و 

دوستانتان دیگر چندان به سراغ شما نیایند یا مثل گذشته با شما تماس نگیرند.

شاید تصور کنید که حالا افراد دورو بر شما فکر می کنند حالتان کاملا خوب شده است! 

اغلب نجات یافتگان از سرطان می گویند، احساس می كنند كه بسیار تنها شده اند و به این 

خاطر فوق العاده ناراحت هستند. 

اما، درست در همین زمان، ممكن است فكر كنید كه حالا دیگر باید قادر باشید، بهبود یافتن 

سرطانتان را قبول كنید. تمام این احساسات و افكار، می توانند مشوش كننده و گیج كننده 

باشند. 

به محض پایان یافتن درمان،شوک شدید تری ایجاد شده بود. انگار همه تو را به حال خودت 
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رها کرده اند و از طرف دیگر، صحبت کردن با تعداد بسیار کم تری از افراد نیز چنین حسی 

را ایجاد نموده بود.

اما حقیقت این است که هیچ کس من را ترک نکرده بود: من می توانستم با هر کسی که می 

خواستم تماس بگیرم، من می توانستم با بیمارستان تماس بگیرم و یا با پزشکم، اما نه مثل 

وقتی که تحت درمان بودم.  

به محض خاتمه یافتن درمانتان، بسیار طبیعی است كه درباره ی آینده ی خود و چگونگی کنار 

آمدن با آن نگرانی هایی داشته باشید. 

درست مانند اغلب نجات یافتگان از سرطان شما نیز ممكن است احساس كنید كه :

منفعل، تنها وترك شده هستید.  -

پس این همه دكتر و پرستار كجا رفته اند؟ حالا چه كسی می تواند با شما صحبت   -

كند و چه كسی به تمام پرسش های شما پاسخ خواهد داد؟

در مورد روابط خود با دوستان و خانواده تان دچار عدم اطمینان هستید: دیگران   -

كاملا متوجه موضوع نیستند و انتظار زیادی از شما دارند.

و به دنبال درمان ... من در انجام بسیاری از  كارها احساس ترس شدیدی می كردم، در مورد 

این كه چه چیزی برایم اتفاق می افتد بسیار نگران بودم،

چرا كه بعضی افراد را هر روز می بینی، هر روز و هر روز و آنگاه، ناگهان وقت خداحافظی 

فرا می رسد ...

پس آنها را به حال خود رها می كنی تا با شرایط دست و پنجه نرم كنند  

زمان گذاشتن برای درك كردن و پذیرفتن احساساتتان 

همه ی افراد پس از خاتمه ی درمانشان با مشكل روبرو نخواهند بود، اما برای برخی افراد 

مشكلات و ترس هایی وجود دارد كه انگار اصلا برطرف نمی شود. 

ممكن است به دریافت عشق و علاقه و حمایت زیادی نیاز داشته باشید، شاید حتی بیش از 

زمانی كه تحت درمان بودید ...

در این دوران با خودتان مهربان باشید، انتظار نداشته باشید كه در مورد همه چیز احساس 

فوق العاده خوبی كنید. 

به آهستگی پیش روید، و به خودتان مجالی دهید تا با هر آنچه برایتان اتفاق افتاده و هرآنچه 

پیش رو دارید، كنار بیایید. 

شاید اثرات جانبی دراز مدتی نیز وجود داشته باشد، كه مجبور باشید با آن ها رو به رو شوید، 

مانند اطمینان یافتن از بازگشت مجدد به زندگی اجتماعی تان. ممكن است از این كه نتوانید 
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برخی كارهای لذت بخشتان را انجام دهید، احساس اندوه نمایید، شما هنوز در مورد 

سلامتی تان و آینده تان احساس یقین و اطمینان ندارید، این موضوع می تواند برایتان بسیار 

غم انگیز باشد. 

زندگی برای رهایی  یافتگان از سرطان در جریان است، هر روز چالش جدیدی زاده می شود. 

وقتی به گذشته می نگرم فكر می كنم كه نعمت و بلا، هر دو با هم وجود داشته اند. ممكن 

است تلاش برای اینكه همیشه مثبت باشید و مانند وقتی رفتار كنید كه حالتان خوب است، 

بسیار سخت و طاقت فرسا باشد. )یک نجات یافته از سرطان(

ممكن است روزهایی را سپری كنید كه برایتان سخت و دردناك باشد، بسیار خسته، غمگین 

و تنها، و روز دیگر شاید فقط احساس خشم، ترس، ناامیدی و سرخوردگی داشته باشید. 

مدتی بعد از درمان، شما برای انجام كارهای خود به زمان نیاز دارید، بنا براین به خاطر از 

دست دادن توانایی های خود شگفت زده نشوید. 

اغلب دوستان و همكارانتان به شما توصیه می كنند، مثبت اندیش باشید و این در شرایطی 

كه زندگی شما تغییر یافته و با چنین مشكلاتی دست و پنجه نرم می كنید بسیار دشوار است، 

البته هیچ یافته علمی در این خصوص وجود ندارد كه مثبت اندیشی بر نجات یافتگان از 

سرطان تاثیر دارد. )اگرچه بسیاری از نجات یافتگان از سرطان بر این عقیده بودند كه مثبت 

اندیشی به آنها در مبارزه با درد و بیماریشان كمك كرده است.( 

اگر خانواده و دوستانتان فكر می كنند كه شما باید كارهای بیشتری انجام دهید و شادتر 

باشید، بگذارید آنها نیز بدانند هنوز مسائل زیادی وجود دارد كه باید با آن روبرو شوید و به 

آنها رسیدگی كنید. 

ممكن است از اینكه دیگران دائم به شما بگویند خوب به نظر می رسید، خسته شوید. این 

قضیه كاملا طبیعی است و شما احتیاج دارید، نزدیکانتان نیز با ترس های تان آشنا شوند و 

شما را حمایت كنند و به حرفهای تان گوش دهند. 

پس مسیر خود را انتخاب كنید و اگر توانایی تان را در انجام كارها برای مدت زمان طولانی 

از دست داده اید، باید با پزشک خود مشورت كنید. شما ممكن است افسرده شده باشید. 

افسردگی با غمگین بودن و یا پایین بودن روحیه كه بسیاری از نجات یافتگان از سرطان بعد 

از درمان به آن دچارند، متفاوت است. 

نكات بیشتری در خصوص افسردگی و علائم آن در صفحات بعد وجود دارد. 

پیدا كردن راه هایی برای پذیرش احساسات تغییر یافته یتان

ممكن است احساسات منفی را در ماه های پس از درمانتان تجربه کنید. برخی از نجات یافتگان 
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از سرطان به این موضوع اشاره می كنند كه هیچ گاه از دست این احساسات رها نشده اند، اما 

راه هایی برای مقابله با آن پیدا كرده اند. مهمترین نكته این است كه به خاطر داشته باشیم، 

هیچ راه منطقی برای این احساسات وجود ندارد. در این مورد، هر فرد با فرد دیگر متفاوت 

بوده و دل مشغولی ها و نگرانی های طولانی مدتی در این رابطه موجود است. تفكرات و 

اندیشه های منفی اغلب اوقات انرژی زیادی از فرد می گیرد. شما و افرادی كه به شما نزدیك 

هستند، می توانند بر این اندیشه های منفی غلبه كنند و آنها را از پا درآورند. خانواده و دوستان 

شما ممكن است به اندازه ای كه شما انتظار دارید درك درستی در مورد فائق آمدن به این 

اندیشه های منفی نداشته باشند. 

حق با شماست، ممكن است این موضوع خیلی سخت باشد، اما سعی كنید به احساساتتان 

گوش دهید و وقتی كه این احساسات به وجود می آیند، آن ها را قبول كنید. بهتر است 

احساسات بد را نادیده نگیرید، اما سعی كنید كه در كنار آنها به كارتان ادامه دهید. اغلب 

نجات یافتگان از سرطان می گویند، باگذشت زمان، احساس بهتری می كنند اما این موضوع 

معمولا یك شبه اتفاق نمی افتد. 

دیگران ممكن است سعی كنند، به شما بگویند كه باید چه احساسی داشته باشید، این 

موضوع می تواند احساس زور و اجبار را به روابط نزدیك شما تحمیل كند.

اگر در كنار آمدن با خودتان دچار مشكل هستید، سعی نكنید این موضوع را به عنوان یك 

ضعف، قلمداد كنید. 

به كسانی كه به شما نزدیك هستند تكیه كنید، از درخواست كمك نمودن نهراسید و این 

کار را به عنوان یك حركت مثبت به سمت بهبود یافتنتان در نظر بگیرید. دریافت حمایت از 

طرف دیگران نه تنها احساس راحتی را برای شما به ارمغان خواهد آورد بلكه حتی ایده های 

فوق العاده ای نیز برای كنار آمدن با شرایطتان به شما می دهد. 

اگر برای گفت وگو با نزدیكانتان در مورد اینكه چه احساساتی دارید، احساس راحتی نمی كنید، 

ممکن است انجام یك سلسله مشاوره برایتان بسیار كمك كننده باشد. 

اکثر افراد از اینکه مبتلا بودن به سرطانشان را بیان کنند، کمی احساس شرم می کرده اند و 

این عنصری بوده که باعث شده، روابطشان را به سمت نادرستی هدایت کنند، در حالی که 

بهتر بود احساساتشان را به دیگران نیز می گفتند و اجازه می دادند آنها هم احساس بهتری 

داشته باشند. )ادوارد(  

 به جز صحبت با دیگران درباره این كه چه احساسی می كنید، كارهای دیگری نیز می توانید 

انجام دهید، برای مثال :

فعال باشید و به انجام ورزش های روزانه بپردازید تا به بهبود حالتان كمك كند.   -

خوب و سالم غذا بخورید.   -

از مصرف الكل و داروهای روانگردان خوددداری كنید. این مواد ممكن است برای   -



ن
سرطا

د از 
ع

ی ب
دگ

زن

13

مدت كوتاهی باعث شود كه احساس بهتری داشته باشید اما معمولا تنها تاثیر بعدیشان این 

است كه حال شما را بدتر می كنند. 

بعضی از روش های ریلكسیشن را امتحان كنید، برای مثال مدیتیشن، یوگا و نفس   -

عمیق کشیدن.

درباره احساساتتان مطالبی را بخوانید، این كار به بعضی افراد كمك می كند،   -

احساسات خود را بهتر بفهمند و زیاد احساس تنهایی نكنند. 

در یك مجله راجع به احساساتتان مطلب بنویسید.   -

وقتی دارای احساسات منفی هستید، سعی كنید از طریق به یاد آوردن لحظات   -

خوش زندگیتان، حتی با وجود این احساسات منفی به كار خود ادامه دهید. این كار ممكن 

است برای بار اول كمی دشوار باشد اما به مرور زمان آسان تر می شود. 

و  احساسات خاص  با  آمدن  كنار  برای  بیشتری  راه های  درباره  كتابچه  این  از طریق  ما 

نگرانی هایتان بحث می كنیم، همچنین منابع بیشتری را كه شما برای دریافت اطلاعات و 

حمایت كافی نیاز دارید را به شما پیشنها می دهیم. 

روابط و نیاز به نزدیكان 

پس از خاتمه درمانتان این موضوع بسیار شایع است که افراد دور و بر شما گاهی احساسات 

شدیدی نشان می دهند. آنچه برای شما اتفاق افتاده است ممكن است برایشان سوالاتی را 

راجع به زندگی و آینده ی خودشان به وجود بیاورد. درست مانند شما اولویت های آنها نیز 

ممكن است دست خوش تغییر شود. آنها ممكن است حواس خود را بیشتر بر روی لذت بردن 

از مسائل مهم تر زندگی متمركز كنند، مانند بودن در كنار دوستان و خانواده شان و به همین 

خاطر ممكن است روابط شما محكم تر و عاشقانه تر گردد. اما این امکان نیز وجود دارد که 

احساس كنید برخی از روابط آنها فروكش كرده و این شما را ناامید می كند. 

در حالی كه من در كنار والدینم احساس اطمینان خاطر می كردم، وقتی كه از آنها دور 

می شدم اوقاتم پر از ترس وحشت می شد. )سارا(

وقتی كه نزیكانتان شرایط شما را درك نمی كنند 

بسیاری از افراد نجات یافته از سرطان می گویند، کسانی كه به ایشان خیلی نزدیكند، واقعا 

متوجه نمی شوند كه آنها هنوز چه اندازه به كمك نیاز دارند، دیگران ممكن است از شما 
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انتظار داشته باشند، سریع تر از توانتان به حالت عادی خود بازگردید. اینكه اجازه دهیم آنها 

این شرایط را درك كنند ممكن است بسیار دشوار باشد. 

هم چنین احساس گناه كردن )از سوی خانواده( نیز در مورد آنچه برای شما اتفاق افتاده 

است، چندان غیرعادی نیست، اما اجازه ندهید، این موضوع از نیازهای واقعی شما در حال 

حاضر، مهم تر گردد. 

خانواده و دوستان نزدیك شما ممكن است انتظارات خیلی غیر واقع بینانه ای از شما داشته 

باشند، ممكن است ریكاوری شما نسبت به درمان اصلی تان، زمان طولانی تری را ببرد. این 

موضوع می تواند هم برای شما و هم برای خانواده تان مثل یك شوك بزرگ باشد. 

این كه هر كسی انتظار داشته باشد، حالا كه درمانتان تمام شده، انجام كارها برای شما 

آسان تر گردد چندان غیرعادی نیست، یعنی انتظار داشته باشند لحظات پردرد، كم تر و 

لحظات لذت بخش بیشتر، باشد. اما این موضوع همیشه امكان پذیر نیست و می تواند منجر 

به ایجاد احساس دلشكستگی و یاس برای هر كسی گردد. 

بسیار مهم است كه هر فرد راهی را برای كنار آمدن با این موضوع پیدا كند تا زندگی باز هم 

جلو رود. همچنان كه زندگی جدیدتان را در كنار نزدیكانتان می سازید، دشواری ها آرام آرام 

آسان تر می گردند. 

هرچند این موضوع ممكن است طولانی وزمان بر باشد اما، بسیاری از نجات یافتگان از 

سرطان اظهار می دارند كه زندگی جدید آنها پرمعنی تر و در اغلب اوقات كامل تر و غنی تر 

گشته است. 

بعضی از دوستانم بودند كه فكر می كردم از من روی برگردانده اند و به این خاطر دلشكسته 

و مایوس بودم ... بعضی از دوستانم كه فكر می كردم واقعا برای آنها ارزش دارم، مانند 

گذشته به سمتم بازنگشتند . )رز(

اجازه بدهید خانواده و نزدیكانتان بدانند كه درك می كنید، تحمل ری كاوری شما برایشان 

سخت است. به آنها بگویید كه چه اندازه به خاطر همه ی كارهایی كه برای كمك به شما انجام 

داده اند، از ایشان سپاسگزارید، ولی با این حال هنوز هم به حمایت و كمك نیاز دارید. 

بعضی از افراد، تمایل دارند، هر كاری كه از دستشان برمی آید، برای شما انجام دهند، اما 

گاهی اوقات آنها فقط راه انجام این كار را بلد نیستند. آنها ممكن است تصور كنند كه نادیده 

گرفتن آنچه اتفاق افتاده و تلاش برای حذف آن با بیشترین سرعت ممكن بهترین كار برای 

هر كسی است. اما شاید به یك یادآوری نیاز داشته باشید كه به شما گوشزد كند هنوز بسیار 

خسته، آسیب پذیر و مجروح هستید. شما نمی توانید فقط به )كنار آمدن با این مساله( بسنده 

كنید و با همان سرعتی كه ممكن است انتظار داشته باشید، از كنار قضیه رد شوید. 

اگر بتوانید كنار دیگران كار كنید و نگرانی هایتان را با آن ها درمیان بگذارید، آن گاه تحمل این 

موضوع برای همه آسان تر خواهد بود. 
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كنار آمدن با نیازهای فرزندانتان

 
اگر فرزند یا فرزندانی دارید، شاید دوست نداشته باشید كه آنها بدانند هنوز حال چندان 

خوشی ندارید، اگرچه درمانتان پایان یافته است. 

شاید بچه ها ترس این موضوع را داشته اند كه ممكن است شما را طی درمانتان از دست 

بدهند، برای بعضی از بچه ها ممكن است این قضیه بسیار سخت بوده باشد و حالا از 

این كه شما دوباره به زندگی خود بازگشته اید بسیار هیجان زده باشند. بسته به سن بچه ها، 

نیازها و مسائل مختلفی برای مواجه شدن با این موضوع وجود خواهد داشت، اما سن آن ها 

هرچه كه باشد، صادقانه ترین و روشنفكرانه ترین رفتار ممكن را با آن ها داشته باشید. این كار 

احساس امنیت را در آنها ایجاد خواهد كرد. 

اغلب بچه ها درك خواهند كرد كه شما هنوز به مقداری زمان نیاز دارید تا درمانتان را به 

اتمام برسانید. سعی كنید هركجا كه برایتان ممكن بود آنها را در ری كاوری خود سهیم كنید. 

و اما در مورد بچه های كوچك  تر، اگر فكر می كنید خسته تر از آن هستید كه بتوانید با آنها 

بازی كنید، به آنها پیشنهاد دهید كه كنارتان دراز بكشند و كتاب بخوانند تا شما یك چرت كوتاه 

بزنید. دورهم حلقه  بزنید و در مورد كارهایی كه دوست دارید كنار هم انجام دهید گفت 

و گو كنید. ممكن است این كار برای بچه های زیر 4 سال چندان آسان نباشد، اما شاید یكی از 

دوستان یا نزدیكان شما بتواند بیاید و با ماندن پیش بچه ها و بازی كردن با آنها به شما كمك 

كند. دو نفری كم تر خسته می شوید!

در مورد بچه های بزرگ تر می توانید از آنها بخواهید كه در غذا پختن، تمیزكاری یا خرید به 

شما كمك كنند، و یا تا وقتی كه دراز كشیده اید برایتان كتاب بخوانند. 

هرجایی كه ممكن بود، بچه ها را هم در این موضوع سهیم كنید، نگذارید كه احساس كنند 

شما نیاز دارید فقط كنارتان باشند، بلکه تا جایی كه امكان دارد اجازه دهید زمان بیشتری را 

كنار شما سپری كنند. 

این كه آن ها را كنار بزنید یا احساسات و نیازهایتان را از ایشان پنهان كنید، تنها آنها را گیج و 

سردرگم می كند، و باعث می شود كه احساس سرخوردگی و تنهایی كنند. 

بچه ها می توانند در بسیاری از موقعیت ها )بهترین پزشك( باشند. آنها می توانند شما را 

بخندانند و انگیزه ای برای دست و پنجه نرم كردن با این شرایط باشند. 

آیا فرزندانم، سرطان را از من به ارث می برند؟

این موضوع ممكن است بزرگترین نگرانی بسیاری از رهایی یافتگان از سرطان باشد. شاید 
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دانستن اینكه اغلب سرطان ها تصادفی اتفاق می افتند، به شما اطمینان خاطر ببخشد. انتقال 

ژن های شما به فرزندانتان به این معنا نیست كه، آنها لزوما دچار سرطان می شوند. 

اما به هر حال، اگر نگران این موضوع هستید كه بچه ها سرطان را از شما به ارث ببرند، با 

پزشك خود مشورت كنید، آنها می توانند به شما در مورد هر نوع خطری و اینكه بچه های شما 

به غربالگری منظم نیاز دارند یا خیر، توصیه های لازم را ارائه دهند. 

به پزشك  آزمایش و مشاوره ژنتیك  انجام  برای  را  آنها می توانند شما  در صورت لزوم 

متخصص ارجاع دهند. 

بازگشت به یك زندگی عادی

تمام افرادی كه مبتلا به سرطان بوده اند، بازگشت به یك زندگی پویا و پرمعنی را پس از 

پایان یافتن درمانشان، سخت و دشوار نخواهد یافت، اما برای بعضی افراد این كار می تواند 

فوق العاده دشوار باشد. 

اگر در حال مبارزه با چیزی هستید، خود را تنها احساس نكنید. اغلب نجات یافتگان از 

سرطان برای بازگشت به زندگی عادی خود بعد از درمان سرطانشان دچار مشكلاتی هستند. 

در حقیقت بسیاری از افراد می گویند، شما دیگر هرگز به شیوه  عادی زندگیتان قبل از 

تشخیص سرطان بر نخواهید گشت. 

شما شیوه ی جدید برای زندگیتان یافته اید و زندگی عادی شما، حالا متفاوت است. 

تو هرگز، به آن زندگی عادی كه قبل از سرطانت می شناختی بازنخواهی گشت، این یك سیر 

تكاملی است، تكامل به یك انسان متفاوت.

)هری(

مشكلات بازگشت به یك زندگی عادی تازه

این كه شما چه احساسی دارید و برای دست و پنجه نرم كردن با این احساسات چه چیزی در 

اختیار دارید، كاملا به نوع سرطانی كه داشته اید، باز می گردد. 

هر نوع اثر جانبی طولانی مدت ناشی از درمانتان نیز، نقش بزرگی را در این میان ایفا خواهد 

نمود. 

حدود 75 نفر از هر 100 نفر )یعنی 75 درصد( نجات یافتگان از سرطان، به خاطر درمانشان 

دچار مشكلاتی در سلامتشان می شوند. بیش از نیمی از افراد از دردهای مداوم رنج می برند، 

نزدیك سه چهارم افراد، افسردگی را در بعضی مراحل درمان یا بعد درمانشان، تجربه 

می كنند. همچنین خستگی نیز، مشكل بزرگی برای افراد، مدتها بعد از خاتمه درمانشان است. 

تمام این علائم می توانند، بسیار ناتوان كننده باشد و هر روز زندگی را مشكل تر كند. 
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شاید اطرافیانتان حتی متوجه نشوند كه شما در رنج هستید، كه این موضوع حتی می تواند 

شرایط را سخت تر كند. به علاوه، عوارض جانبی ظاهری، ممكن است بازگشت مجدد به كار، 

ورزش و زندگی اجتماعی را بسیار دشوار كنند. 

برای مثال عمل جراحی ممكن است، منجر به این شود كه هنوز نتوانید كاری را با قطعیت 

انجام دهید و یا زخم ها ممكن است بر شكل بدن شما و یا توانایی راه رفتن و غذا خوردنتان 

تاثیر بگذارند. هم چنین شاید درمان زندگی جنسی، توانایی كاركردن و اجتماعی بودن شما 

را تحت تاثیر قرار داده باشد. شاید دیگران كاملا نفهمند كه چرا ممكن است شما دچار چنین 

مشكلاتی شوید. 

حتی احتمال دارد آنها جملاتی شبیه به این را نیز بگویند : )حالا كه درمانت تمام شده باید 

سعی كنی به زندگی طبیعیت برگردی و عادی باشی( اولین واكنش شما احتمالا چنین خواهد 

بود : )بله مطمئن باشید، البته كه همین  طور است...( اما شما به زودی، متوجه خواهید شد، 

كه بازگشت به زندگی عادی چندان ساده نیست. 

به هر حال )عادی( چه معنایی دارد؟ چگونه از خودتان انتظار دارید كه درست به حالت 

قبل از تشخیص سرطان بازگردید و دیگران ممكن است این انتظار را از شما داشته باشند، یا 

حتی تمایل داشته باشید زندگی تان به همان شكلی كه قبل از درمان سرطانتان داشته بازگردد، 

درحالی که چنین توانایی را در خودتان احساس نمی كنید؟

بسیاری از نجات یافتگان از سرطان، می گویند به خاطر داشتن تجربه ی یك تغییر در زندگی، 

احساس می كنند، انسان متفاوتی شده اند. 

تو بیرون می آیی و همه می گویند، خیلی خوبه، تو حالا حالت  خوبه و می توانی به زندگیت 

برگردی، اما تو كاملا متفاوت از چیزی هستی كه آنها می گویند، از لحاظ جسمی و روحی 

ناراحتی، و اصلا احساسی شبیه احساس بقیه آدم ها نداری، ظاهر پف كرده ای داری و وزن 

زیادی هم از دست داده ای نمی توانی درست راه بروی، هیچ مویی نداری و فوق العاده 

خسته ای. تو می دانی، آنها به تو می گویند حالت خوب شده اما اصلا این طور به نظر نمی رسد!  

 به انجام رساندن كارها طی زمانی كه خودتان دوست دارید

این موضوع بسیار مهم است كه وقتی را به خودتان اختصاص دهید تا با شرایط جدید بعد 

از پایان یافتن درمانتان، سازگار شوید. 

به خصوص در صورتی كه تغییر عمده ای در نوع نگاه شما، احساستان یا چگونگی رفت و 

آمدتان با دیگران و برقراری رابطه با آنها ایجاد شده باشد، این موضوع بسیار مهم خواهد 

بود. 
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همه شرایط و موضوعات را با همان سرعتی كه خودتان در آن احساس راحتی می كنید 

بپذیرید، لازم نیست فورا از همه چیز سردرآورید. 

پیدا كردن یك راه درست برای دست و پنجه نرم كردن با هر مشكلی، ممكن است زمان بر 

باشد، خیلی سعی نكنید، به چیزی تكیه كنید كه دیگران فكر می كنند شما باید انجام دهید. 

اما زمانی فرا می رسد كه شاید نیاز داشته باشید كمی خودتان را تكان دهید! بیرون بروید و 

كارهای هر روزتان را دوباره انجام دهید، مثل خرید كردن، دیدن دوستان و یا شاید بازگشتن 

به سركار. برای انجام این كارها ممكن است احساس ترس زیادی داشته باشید، شاید نشستن 

در خانه خیلی آسان تر به نظر برسد، اما اغلب مردم می گویند كه در دراز مدت، بیرون رفتن 

از خانه و انجام چنین كارهایی باعث شده احساس بهتری داشته باشید. 

توصیه هایی برای كنار آمدن با بازگشت به زندگی تان

هر شخص منحصر به فرد است و پس از خاتمه ی درمانش به گونه متفاوتی با زندگی اش 

دست و پنجه نرم می كند، بعضی از افراد عشق و حمایت فراوانی را از سوی خانواده و 

دوستانشان دریافت می كنند، اما شاید برای دیگران اوضاع اینگونه نباشد. بعضی از پزشكان 

و پرستاران اطلاعات متعددی را برای پذیرفتن شرایط پس از درمان ارائه می دهند، در حالی 

كه بقیه این كار را نمی كنند. 

شرایط شما هرچه كه باشد، حالا زندگی با زمانی كه هنوز دچار سرطان نبودید، متفاوت 

است. مطالب ذیل، می تواند به شما در كنار آمدن با شرایطتان كمك كند: 

از این موضوع اطمینان حاصل كنید كه، شماره ها و اسامی كسانی را كه برای   -

پرسیدن سوالاتتان راجع به عوارض جانبی درمان نیاز دارید، در اختیار دارید. 

سعی كنید از همه روز ها لذت ببرید و آن هایی را كه كمی بد هستند، نا دیده   -

بگیرید. 

كارها را با سرعت دلخواه خودتان انجام دهید.   -

نسبت به چرت زدن وقتی كه بدتان به آن احتیاج دارد، احساس بدی نداشته   -

باشید.  ذهن و بدن شما هنوز به مقدار زیادی استراحت نیاز دارد، تا بتواند خود را بازسازی 

كند. 

برای واكنش های مختلفی كه افراد ملاقات كننده با شما بروز می دهند آماده   -

باشید. 

اگر اولین بار است که بعد از درمانتان بیرون می روید و به این خاطر احساس   -

نگرانی دارید، با كسی كه بسیار او را دوست دارید و مورد اعتماد شماست بیرون بروید. 
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اگر دیگران نمی دانند كه چگونه، نسبت به شما واكنش  نشان دهند، سعی كنید   -

ناراحت نشوید، به یاد داشته باشید كه اغلب مردم معنی ضربه وارد شده به شما را نمی دانند. 

فكر نكنید كه حتی، چنان چه دوست نداشته باشید مجبورید همه چیز را برای   -

مردم توضیح دهید. آنها معمولا كنجكاو هستند، شما تنها باید، اینكه چگونه كنار آن ها 

احساس راحتی می كنید را به ایشان بگویید. 

اگر مجددا به سركار خود بازگشتید، از رئیس خود بخواهید، تا اجازه دهد،   -

ساعات كمتری در هفته را كار كنید و به  آرامی آن را افزایش دهید. 

تا هنگامی كه كاملا آماده شوید، از درخواست كمك بیشتر برای انجام كارهای   -

خانه، خرید كردن و ... نهراسید، بعضی از دوستان و بستگان به شما كمك خواهند نمود. 

بعضی از افراد اظهار می كنند این كه با نزدیكان صمیمی شان در مورد نگرانی ها و   -

احساساتشان صحبت كنند، بسیار كمك كننده است. 

ممكن است صحبت كردن با سایر نجات یافتگان از سرطان هم كمك كننده باشد.   -

اگر شرایط، رو به وخامت گذاشت، و برای بیش از دو هفته احساس بدی داشتید، قرار 

ملاقاتی با پزشك خود بگذارید، تا در مورد راه هایی كه به شما در رویارویی با شرایطتان كمك 

می كند، صحبت كنید. 

برای اغلب مردم، بسیار سخت است كه با چنین ضعفی كارهای خود را انجام دهند، اگر 

این احساسی است كه شما نیز آن را دارید، سعی كنید به این شكل فكر كنید )این موضوع 

را به عنوان یك ضعف در نظر نگیرید( همه ی ما به كمی كمك نیاز داریم، هم حالا و هم 

درآینده. و در ضمن، ممكن است شما، تنها با درمیان گذاشتن احساساستان با دیگران، حس 

بهتری را به دست بیاورید. 

مراقبت های پیگیرانه

معنای بهترین درمان این است كه افراد بیشتری، بتوانند مدت هرچه طولانی تر را به زندگی 

ادامه دهند. برای مثال، 86 درصد از زنان مبتلا به سرطان پستان، 5 سال بعد از درمانشان 

زنده خواهند ماند، این یك پیشرفت عظیم در 20 سال اخیر است. چرا كه تنها 72 درصد از 

زنان مبتلا به سرطان پستان 5 سال بعد از درمان سرطانشان زنده می ماندند. 

پزشكان به خوبی از این موضوع آگاهند كه اغلب نجات یافتگان از سرطان به دریافت مقدار 

زیادی حمایت و مراقبت طولانی مدت نیاز دارند، اما آن ها هنوز مشغول تحقیق در مورد 

بهترین راه ارائه ی این خدمات هستند، به خصوص نیاز است كه این تحقیقات دانش  آ ن ها 
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را در موارد ذیل ارتقاء دهد:

چرا برخی نجات یافتگان از سرطان عوارض دراز مدتی را بعد از درمانشان دارند   -

و هر چند وقت یك بار این اتفاق رخ می دهد؟

راه های كنترل و درمان عوارض جانبی دراز مدت )تاخیری( و راه های بهبود كیفیت   -

زندگی نجات یافتگان از سرطان و نزدیكان آن ها وقتی كه درمانتان پایان یافت، چیست؟

احتمالا پزشكتان به شما می گوید كه به معاینه منظم نیاز خواهید داشت. بسته به نوع 

سرطانی كه به آن مبتلا بوده اید، ممكن است این معاینات چندین سال به طول بینجامد. 

ممكن است شما، آمیزه ای از احساسات مختلف را نسبت به این موضوع داشته باشید. داشتن 

قرار ملاقات برای معاینه ممكن است باعث شود احساس نگرانی زیادی کنید، به خصوص دو 

هفته قبل از موعد ملاقات ممكن است، نگران این موضوع باشید كه سرطانتان دوباره برگردد 

یا اینكه پزشكتان، سرطان جدید دیگری را در شما تشخیص دهد. این موضوع می تواند بسیار 

ترسناك و دلهره آور باشد. 

در صفحات بعد، اطلاعات بیشتری برای كنار آمدن با ترس ناشی از بازگشت مجدد سرطانتان 

ارائه خواهیم داد. 

بسیار مهم است كه بلافاصله بعد از پایان یافتن درمان، مراقبت های پیگیرانه ای را كه نیاز 

دارید، انجام دهید. 

بسیاری از نجات یافتگان، منزوی بودن و تنها شدن شدیدی را احساس می كنند، ممكن است 

ندانید چه اتفاقی در حال افتادن است یا حتی ندانید كه در صورت نیاز به درخواست كمك، 

چه كسی به شما كمك خواهد كرد. 

در اولین قرار ملاقاتتان از پزشك خود بپرسید كه چه انتظاری از معاینه شما دارد، اگر باز هم 

متوجه نشدید، آن وقت بپرسید كه در مورد نگرانی هایتان با چه كسی می توانید تماس بگیرید 

و شماره تلفن و نیز  بهترین زمان ملاقات با او را یادداشت كنید. بعضی از تحقیقات حاكی 

از آن است كه، میان آنچه بیماران از جلسه ی معاینه انتظار دارند و آنچه كه پزشكان انتظار 

دارند، تفاوت وجود دارد. 

ممكن است پزشكتان در مورد چیزهایی سوال كنند كه اصلا شما را نگران نمی كند، اما در مورد 

مسائلی كه شما نگران آن بودید، هیچ سئوال نپرسد.

برای صحبت كردن درباره نگرانی هایتان با پزشك خود، راحت باشید، حتی اگر او سوالی در 

مورد آن ها نپرسد. بسیار مهم است كه احساس كنید، قرار معاینه ای را دارید كه برای بهبود 

سلامت فردی شما لازم است.
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چرا من نیاز دارم كه معاینه منظم انجام دهم؟ 

ممكن است متوجه نباشید كه داشتن جلسه معاینه به چه معناست و یا این كه چرا شما به 

آن نیاز دارید. 

این موضوع كاملا قابل درك است. تاكنون شما مجبور بوده اید كه بر روی درمانتان تمركز 

كنید. هر فردی با دیگری متفاوت است و مراقبت های پیگیرانه نیز برحسب موارد ذیل متفاوت 

خواهند بود:

نوع سرطانی كه شما به آن مبتلا بوده اید   -

نوع درمانی كه پشت سر گذاشته اید  -

هرنوع عوارض جانبی بلند مدت موجود   -

معاینه منظم، به پزشك شما اجازه می دهد، سلامتی و تندرستی شما را تحت نظر داشته 

باشد، آن ها هم چنین به دنبال هر نوع علامتی كه نشان از احتمال بازگشت سرطان شما 

داشته باشد نیز، خواهند گشت. 

پزشك شما این معاینه را برای موارد ذیل به كار خواهد برد:

پی بردن به اینكه شما چگونه )ری كاوری( می شوید  -

تحت نظر گرفتن، هرنوع عوارض جانبی دراز مدت و كمك به درمان یا كنترل آن   -

بررسی این كه احساس شما و برخوردتان با این زندگی بازسازی شده چگونه است   -

سوال پرسیدن از شما چنانكه هر نوع نگرانی داشته باشید   -

بررسی هر نوع نشانه جدید   -

علائم ممكن است ناشی از سایر شرایط جسمی نیز باشد، باید دانست اغلب آن ها بسیار كم 

اهمیت تر از آن هستند كه نشانه ای برای وجود سرطان باشند. بنابراین سعی نكنید خیلی 

نگران این موضوع باشید كه هر علامتی در شما بروز كند، معنایش این است كه سرطانتان 

برگشته است. 

این كار چندان آسان نیست اما اغلب مردم، به این طریق كم تر دچار نگرانی می شوند. در 

صورتی كه علائمتان همچنان وجود داشتند، همواره این موضوع را با پزشك خود بررسی 

كنید. 
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در طی معاینه، چه اتفاقاتی رخ می دهد؟

بعد از گذشت 2 سال ممكن است تنها معاینه های شش ماهه یا سالیانه داشته باشید تا 

هنگامی كه پنج یا ده سال از اتمام درمان شما بگذرد. این موضوع بستگی به نوع سرطان و 

درمانی كه شما پشت سر گذاشته اید دارد. 

دستورالعمل های ملی استاندارد در مورد مراقبت های پیگیرانه برای تعداد كمی از انواع 

سرطان وجود دارد، به عنوان مثال سرطان مثانه و سرطان پستان.

به یاد داشته باشید: چنانچه دچار هرنوع نگرانی بودید یا هر نوع علامت جدیدی بین 

ملاقات های شما به وجود آمد، اجازه دهید پزشكتان از آن آگاه باشد نگران نباشید و با 

خونسردی تا قرار ملاقات بعدی صبر كنید. 

چه كسی عوارض جانبی بلند مدت من را مدیریت خواهد نمود؟

بسیاری از درمان های سرطان منجر به عوارض جانبی درازمدت نمی شوند، اما بعضی از 

انواع آن این گونه اند. چنانچه دچار عارضه ای هستید كه به درمان یا مراقبت مداوم نیاز دارد، 

باید در مورد این موضوع با پزشك خود صحبت كنید. هر نوع سوالی را از یک نفر یا پزشک 

عمومی خود بپرسید. 

طی جلسه ی معاینه، چه اتفاقی روی می دهد؟

پزشكتان آزمایشاتی را روی شما انجام خواهد داد و از شما درباره اینكه چه احساسی 

داشته اید، خواهد پرسید، از اینكه واقعیت را به پزشك خود بگویید، هراسان نباشید. برای 

مثال چنانچه هرگونه بی حالی شدیدی را احساس نموده اید، اجازه دهید پزشكتان در جریان 

باشد. هر نوع علائمی كه شما را دچار نگرانی نموده به پزشك خود  اطلاع دهید. 

ممكن است نیاز به انجام آزمایش خون داشته باشید. گاهی اوقات ممكن است، پزشكتان 

انجام اسكن یا اشعه  ایكس را هم تجویز نماید، اما این موارد تنها در صورتی كه شما علامتی 

داشته باشید یا آزمایش خونتان عادی نباشد، اتفاق خواهد افتاد. البته استثناهایی هم وجود 

دارد مثل : ماموگرافی سالانه برای زنانی كه مبتلا به سرطان پستان بوده اند یا تست PSA برای 

مردانی كه مبتلا به سرطان پروستات بوده اند.
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چند وقت به چند وقت، باید معاینه شوم؟

به عنوان یك قانون كلی، اغلب افراد، پزشكشان را هر3 یا 4 ماه یكبار به مدت 2 یا 3 سال بعد 

از پایان یافتن درمانشان ملاقات خواهند نمود. 

هرچه قدر كه زمان می گذرد و انتظار می رود كه حال شما بهتر شده  باشد، جلسات معاینه 

نیز به تدریج كم دامنه تر خواهند شد. 

ممكن است شما به كمك متخصصان دیگر هم نیاز داشته باشید مثل روانشناس، متخصص 

تغذیه یا پرستار ویژه. در این صورت ممكن است، متخصصان پیشنهاد دهند كه گروه 

حمایتی تان انجام کار های مربوط به مراقبت از شما را پی گیری نماید. اما ممكن است خود 

متخصصان نیزدر صورت نیاز در دسترس باشند.

عوارض ناشی از درمان در برخی از بیماران 

برخی از افراد مشكلات ناشی از درمانشان را چند سال بعد از انجام پیگیر ی ها نشان 

می دهند، به عنوان مثال چنانچه شما، به خاطر برداشتن تخمدانتان به عنوان بخشی از 

درمان سرطان پستان دچار یائسگی زودرس شده  باشید، ممكن است در معرض خطر پوكی 

استخوان قرار بگیرید، شرایطی كه استخوان های شما را نازك می كند. گاهی اوقات، شیمی 

درمانی و پرتودرمانی، منجر به بروز عوارض جانبی طولانی مدت تری می شوند. اگر هر نوع 

نگرانی در این مورد دارید از پزشكتان مشاوره بخواهید. 

در اولین قرار معاینه تان احتمالا، كمی احساس پریشانی، خواهید نمود. این كه یكی از نزدیكان 

صمیمیتان را همراه خود به جلسه معاینه ببرید، ایده ی بسیار خوبی است تا به شما كمك 

كند، به یاد بیاورید كه پزشكتان چه چیزی گفته بود و هم چنین با یادآوری کردن سوالاتی كه 

می خواستید بپرسید، شما را یاری كند. 

قبل از اینكه به ملاقات پزشکتان بروید، سوالاتتان را یادداشت كنید. این راه خوبی است كه 

آنها را فراموش نكنید یا احساس نكنید كه لغت كم آورده اید. 

به پزشكتان بگویید دقیقا چه احساسی دارید، اگر احساس خستگی زیاد یا كم ارزش بودن 

می كنید، اجازه دهید او مطلع باشد. مجبور نیستید كه سعی كنید موضوع را مخفی كنید و یا 

شجاع باشید، این مهم است كه پزشکتان از حال شما آگاه باشد و بنابراین بتواند بهترین برنامه 

را برای مراقبت از شما ارائه كند. 

اگر پزشكتان برای حرف زدن با شما، طوری حرف می زند كه فهم آن دشوار است، از او 

بخواهید كه این شیوه را متوقف كند و به شیوه ای ساده تر برای شما توضیح دهد. بسیار 
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مهم است كه جلسه ی ملاقات را به خاطر اینكه متوجه حرف پزشكتان نمی شوید، ترك نكنید. 

این حق شماست كه متوجه همه چیزهایی كه دوست دارید بدانید، بشوید. اگر مشكل شما 

زمان است، از پزشكتان بخواهید قرار ملاقات بعدی را طولانی تر بگذارید. 

چنانچه با وجود پاسخ هایی كه دریافت كردید، احساس ناخوشی شما هم چنان ادامه دارد، 

اجازه دهید پزشكتان از این موضوع مطلع گردد، بعضی اوقات تنها به كمی جسارت نیاز 

است تا از پزشك خود بخواهید، به زبان ساده با شما صحبت كند كه برای همگان قابل فهم 

باشد. 

شاید دریابید كه پرسیدن برخی سوالات ذیل از پزشكتان می تواند بسیار كمك كند. 

برای اینكه احتمال بازگشت سرطانم را كاهش دهم، چه كاری می توانم انجام   -

دهم؟ 

چرا من به معاینه نیاز دارم؟  -

در طی جلسه ی  معاینه چه اتفاقی رخ می دهد؟  -

چند وقت به چند وقت نیاز خواهم داشت كه به جلسه ی معاینه بیایم؟  -

آیا معاینات تاثیرگذار بوده اند، آیا همیشه هرگونه مشكلی را در صورت وجود،   -

نمایان ساخته اند؟

اگر جلسات معاینه، علائمی را نشان دهند، حاكی از اینكه سرطان من برگشته   -

است، چه آزمایشاتی را پشت سرخواهم گذاشت؟

علائمی كه باید مراقب آنها باشم كدامند؟  -

چه مدت طول خواهد كشید تا بتوانم دوباره به زندگی ام بازگردم بدون اینكه   -

نگران فكر كردن به سرطانم باشم؟

چنان چه بین جلسات معاینه ام متوجه هر نوع علامت جدیدی شدم، چه كاری   -

باید انجام دهم؟

تا چه مدت دیگر باید مصرف داروهایی كه الان دریافت می كنم را ادامه دهم؟  -

آیا داروهایی كه الان دریافت می كنم، هیچ نوع عارضه جانبی ندارد؟  -

هر نوع عارضه جانبی دراز مدت مثل خستگی یا درد را چه كسی مدیریت خواهد   -

نمود؟

چه عوارض جانبی دراز مدت دیگری ممكن است، داشته باشم؟  -

آیا درمانی برای عوارض جانبی كه ممكن است داشته باشم، وجود دارد؟  -

برای دریافت اطلاعات بیشتر در مورد مراقبت های پیگیرانه ام به كجا می توانم   -

مراجعه كنم؟

چه كاری می توانم انجام دهم تا بازگشت مجدد به كار و زندگی اجتماعیم را   -

برایم آسان تر كند؟
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اگر به جز پزشكان متخصص سرطانتان با پزشك یا پزشكان دیگری نیز ملاقات می كنید، بسیار 

مهم است كه در مورد سرطانتان و درمانش به آنها بیشتر توضیح دهید، این موضوع ممكن 

است بر روی تصمیم گیری درمانی آن پزشكان، برای مشكلی كه به آنها مراجعه كرده اید تاثیر 

بگذارد. 

همچنین نیاز است، این موضوع را به سایر متخصصین مثل دندانپزشكان، و متخصصان 

تغذیه و پزشكان درمان تكمیلی تان، مثل متخصص ماساژور و هیپنوتیزم خود نیز توضیح 

دهید.

 مقابله با اضطراب قبل از جلسه معاینه

بسیاری از نجات یافتگان سرطان می گویند، قبل از جلسه معاینه ی همیشگی شان، اضطراب 

شدیدی را احساس می كنند، اختلالات خواب، كابوس دیدن، احساس درد عمومی بیشتر نیز، 

معمولا قبل از شروع جلسه معاینه غیرعادی نیست، برخی از افراد نیز می گویند كه از كمبود 

اشتها و حالت دل آشوبه رنج می برند. 

دلایل زیادی، برای اینكه چرا ممكن است قبل از هر جلسه معاینه احساس اضطراب كنید، 

وجود دارد. مهم ترین آن ها برای اغلب مردم، این است كه می ترسند به آنها گفته شود، 

سرطانشان برگشته است. همچنین ممكن است به این خاطر كه برگشتن به بیمارستان، 

خاطرات درمان، آزمایشات و عوارض جانبی را برای شما تداعی می كند، احساس اضطراب 

كنید. درست وقتی كه زندگیتان به حالت عادی بازگشته و دوباره احساس می كنید كنترل 

زندگی را به دست گرفته اید، یك جلسه معاینه ممكن است باعث شود احساس آسیب پذیری 

و ترس زیادی بكنید. این جلسه شما را وادار می كند تا به بازگشت سرطانتان و اینكه زندگیتان 

باز هم به حالت غم انگیزی برگردد، فكر كنید. 

پیدا كردن راهی برای مقابله با نگرانی هایتان، قبل از هر جلسه معاینه بسیار پراهمیت است. 

پیروی از توصیه های ذیل نیز ممكن است كمك كننده باشد:

یك دوست صمیمی یا یكی از نزدیكانتان را همراه خود به جلسه معاینه ببرید.   -

سعی نكنید فقط خودتان به تنهایی، با این موضوع كنار بیایید. مطمئنا از این كه در میان 

گذاشتن ترستان با دیگران تا چه اندازه كمك كننده است، شگفت زده خواهید شد و از طرفی 

نزدیكان شما نیز دوست دارند احساس كنند كه برایتان كمك كننده بوده اند!

یك روز دلخواه را برای خودتان بسازید: برنامه ریزی كنید تا كار ویژه  ای را برای   -

خودتان، پس از جلسه معاینه انجام دهید. ) بیرون رفتن برای یك وعده غذای دلچسب، یا 
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اینكه برای خودتان چیزی بخرید( یك حس خوب و مثبت را به روز شما اضافه می كند. 

هر اندازه هم كه سخت باشد، سعی كنید جلسه ی معاینه یتان را با دید مثبت   -

نگاه كنید! انجام معاینات منظم، احتمال تشخیص زودرس هر نوع مشكل را، هنگامی كه 

هنوز قابل درمان است، افزایش می دهد. 

اغلب، نجات یافتگان از سرطان، اظهار می كنند، فكر نكردن به جلسه معاینه  بعدیشان و 

پیامدی كه خواهد داشت، بسیار دشوار است. 

آیا خودتان را برای چیزهای بدتر آماده كرده اید، یا فكر می كنید كه همه چیز بهتر خواهد شد؟ 

به احتمال زیاد درگیر سناریوهای بی شماری هستید كه قبل از جلسه معاینه تان، در ذهنتان 

وجود دارد. 

هر كس با دیگری متفاوت است و با روش خودش با این افكار سروكار خواهد داشت، سعی 

كنید خونسرد باشید. 

بیشتر فهمیدن

ممكن است تمایل داشته باشید، بیشتر درباره جلسه ی معاینه تان، تاثیرات بعدی آن و احتمال 

بازگشت مجدد سرطانتان بدانید. 

همچنین ممكن است علاقمند باشید، در جریان هر نوع درمان جدید و تاثیرگذاری برای 

سرطانی كه داشته اید قرار بگیرید؟ پزشكتان معمولا خوشحال خواهد شد كه چنین اطلاعاتی 

را در جلسه معاینه تان به شما ارائه دهد. 

آیا، پیگیری همیشه لازم است؟

در اغلب انواع سرطان، پزشكان، بیماران را برای چندین سال، تحت پیگیری قرار می دهند. 

تحقیقات هنوز برای یافتن این موضوع كه آیا پیگیری ها واقعا حال بیماران را بهبود می بخشد 

یا خیر در جریان است. 

پزشكان نیاز دارند كه بدانند: 

آیا وقتی كه »عود كردن سرطان« قبل از ظهور علائمش با معاینه تشخیص داده   -

می شود، به بهبود حال بیمار كمك می كند یا خیر؟

یا، این كه آیا اگر »عودكردن سرطان« از روی علائم آن در هنگام بروز تشخیص   -

داده شود، نه معاینه منظم، برای بیمار فرقی دارد یا خیر؟
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بسیار مهم است كه ما بهترین راه برای پی گیری منظم نجات یافتگان از سرطان را پیدا كنیم. 

شاید شما فكر كنید كه حتما، انجام معاینات منظم، ایمن تر و اطمینان  بخش تر است. باید 

در نظر داشت، تشخیص )طی جلسات  معاینه پیگیرانه( نكته مهمی است، و اینكه شما نیز 

در برنامه پیشگیری احساس راحتی كنید بسیار مهم است بنابراین راجع به این موضوع با 

پزشكتان صحبت كنید. 

ترس از اینكه سرطانتان، دوباره عود كند

احساس اضطراب وحشت زدگی از بازگشت مجدد سرطان، ترس بسیار شایعی در میان 

نجات یافتگان از سرطان است، به خصوص در اولین سال پس از اتمام درمان!

برای برخی افراد، این ترس به اندازه ای قوی است كه بزرگترین كشمكش زندگی روزمره شان 

است. آنها هیچ لذت و باوری را پیدا نمی كنند كه دوباره به زندگی شان بازگردد. این ترس مثل 

سایه ای است كه همیشه وجود دارد. 

بسیاری از رهایی یافتگان از سرطان اظهار می كنند كه با گذشت زمان، ترسشان كم تر 

شده است اما آن ها نیز می گویند، هرچه قدر هم كه زمان سپری شود، نمی توان برخی از 

روزهای خاص را به یاد نداشت مثل:

روزهای ویژه: روز تولد، كریسمس، سالگردها و...  -

تاریخی كه اولین بار سرطانشان تشخیص داده شد و وقتی كه درمانشان به پایان   -

رسید. 

لحظه ی قبل از معاینه و لحظات در طول معاینه.  -

شنیدن اینكه هر شخص دیگری مبتلا به سرطان شده است.   -

داشتن علائمی شبیه علائمی كه وقتی اولین بار سرطانشان تشخیص داده شد، آنها   -

را داشتند. 

مطلع شدن از خبر فوت كسی كه او را می شناخته اند، بر اثر سرطان یا هر بیماری   -

دیگری.

رفتن به بیمارستان و اوقاتی كه باید تحت درمان قرار می گرفته اند یا ملاقات با   -

كسی او را می شناخته اند )در همان بیمارستان(. 

خواندن، یا شنیدن اخبار راجع به سرطان، درمان های جدید و ... در رسانه ها.   -

حیات آنها،  روی  بر  درونی  ترس های  گذاشت،  خواهد  جا  به  را  ترسی  همواره  سرطان 

معنویاتشان، و بر جسم آنها. ترس های جسمی احتمالا كم ترین نگرانی ها هستند، اما این 

ترس های روانی اند كه معمولا در طول زندگی با افراد همسفر خواهند بود. 
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كدام علائم هستند كه باید مراقبشان باشم؟

پزشك متخصص سرطانتان، بهترین كسی است كه می توانید با او درباره علائمی كه باید 

مراقبش باشید وگزارش دهید، صحبت كنید. 

همچنین آنها قادر خواهند بود به شما اطلاعاتی درباره خطر بازگشت سرطانتان نیز بدهند. 

اما این مورد تنها در صورتی اتفاق می افتد كه شما خودتان بخواهید از آن مطلع شوید. چرا 

كه هر كسی حاضر به شنیدن چنین حرف هایی درست به محض پایان یافتن درمانش نیست. 

اگر نمی خواهید از این موضوع مطلع باشید، حتی نیازی نیست راجع به آن سئوال كنید. پس 

كاری را كه فكر می كنید درست است انجام دهید. 

در ابتدا ممكن است فكر كنید كه هر درد، ناخوشی، نفس نفس  زدن و بیمارشدنی، به این 

معناست كه سرطانتان بازگشته است. 

ممكن است بسیار نگران این موضوع باشید كه مجبور شوید بیشتر از حالت معمول با 

پزشكتان ملاقات كنید. به یاد داشته باشید كه وجود هر علامتی لزوما به این معنا نیست كه 

سرطانتان بازگشته است. اغلب نجات یافتگان اظهار می كنند با گذشت زمان، اعتماد به نفس 

آنها مجددا بازسازی می شود و دیگر خیلی به بازگشت سرطانشان فكر نمی كنند. پس اگر 

علائم خاص ندارید، سعی نكنید خیلی نگران باشید. 

اگر علائم طی یك هفته برطرف نشد، با پزشكان یا متخصصانتان قرار ملاقاتی بگذارید. آنها 

قادر خواهند بود، به شما قوت قلب دهند و نیز تصمیم بگیرند كه آیا به هر نوع آزمایش 

دیگری، نیاز دارید یا خیر؟

به یاد داشته باشید: خیلی از علائم هیچ ارتباطی به سرطان شما ندارند، ممكن است تنها 

دچار سردرد یا دل درد شده باشید یا به خاطر چندین ماه درمانتان احساس خستگی عمومی 

و فرسودگی نمایید. 

چقدر احتمال دارد كه سرطان من دوباره بازگردد؟

ممكن است از اینكه چقدر احتمال دارد سرطانتان بازگردد یا اینكه افراد مبتلا به سرطان 

مشابه شما چه قدر زنده مانده اند، شگفت زده شوید. پزشك یا پزشكان متخصص سرطانتان 

بهترین كسانی هستند كه می توانید با آنها درباره ی سرطانی كه به آن مبتلا هستید صحبت 

كنید. اما آن ها هم هنوز قادر نخواهد بود كه با اطمینان درباره آن چه اتفاق خواهد افتاد 

با شما صحبت كنند. ممكن است قبول كردن این مساله برایتان بسیار دشوار باشد و كسی را 
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بخواهند كه قادر باشد به شما پاسخ واضح و روشن بدهد. این موضوع بسیار طبیعی است. 

اینكه بدن شما چه اندازه درگیر سرطان و درمان آن بوده  مشابه سایر افراد نبوده است، همه 

ما منحصر به فرد هستیم، برای مثال: انواع مشابه سرطان، می توانند در افراد مختلف نرخ 

پیشرفت متفاوتی داشته باشند.

پزشكتان تنها می تواند، به شما پاسخی بر اساس مطالعات پژوهشی و تجربیات به دست 

آمده از سایر بیماران ارائه دهد، اما همیشه ممكن است مقداری عدم قطعیت هم وجود 

داشته باشد. سعی كنید، اجازه ندهید كه این موضوع خیلی شما را ناراحت كند.

بسیاری از نجات یافتگان سرطان اظهار می كنند، با گذشت زمان، شما راه خود را برای كنار 

آمدن با احتمال بازگشت سرطانتان،  پیدا خواهید نمود!

آمار بقا پس از سرطان

ممكن است متوجه شوید كه پزشكتان از )5 سال( و )10 سال( بقا برای نوع سرطانی كه به 

آن مبتلا بوده اید صحبت می كند، این آمار منجر به ایجاد مقدار زیادی نگرانی وتشویش در 

بسیاری از افراد می گردد. چرا كه بسیاری از ما فكر می كنیم این حرف به این معناست كه دقیقا 

5 یا 10 سال پس از اتمام درمان زنده خواهیم ماند.

)5 سال بقا( یا )10 سال بقا( نشان از درصدی از افراد دارد كه به مدت 5 سال یا 10 سال بعد از 

تشخیص قطعی نوعی سرطان به زندگی خود ادامه داده اند. 

برای مثال 85 درصد از مردانی كه مبتلا به سرطان پروستات بوده اند 5 سال بعد از تشخیص 

سرطانشان به زندگی خود ادامه  داده اند، این موضوع به این معنانیست كه همه این مردان 

بهبود یافته اند و از طرف دیگر این معنی را نیز نمی دهد كه افراد درمان شده فقط پنج سال 

دیگر زنده خواهند ماند! در این دوره ی پنج ساله ممكن است بعضی بیماران بهبود پیدا كنند 

اما برای بعضی دیگر شاید این طور نباشد و سرطانشان بازگشت كند. آن ها ممكن است 

درمان های دیگری را انجام دهند و برای سال های خیلی طولانی به زندگی خود ادامه دهند. 

در بعضی از بیماران بعد از 5 سال سرطان مجددا بازخواهد گشت. عموما، در بیشتر موارد، 

سرطان از بین می رود، احتمال كمتری وجود دارد كه سرطانتان دوباره برگشت كند. برای 

مثال، بعد از گذشت 5 سال نسبت به 2 سال احتمال خیلی كمتری وجود دارد كه سرطانتان 

بازگردد  و هرچه سال های بیشتری را بدون سرطان زندگی كنید، شانس شما برای بهبود كامل 

بیشتر است. این موضوع در مورد اغلب انواع سرطان صادق است. 
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چرا پزشكان از نرخ بقای 5 ساله و 10 ساله استفاده می كنند؟

بسته به نوع سرطان، ممكن است، تنها احتمال كوچكی وجود داشته باشد كه آن سرطان 

بعد از 5 یا 10سال دوباره بازگردد، اما بعضی از پزشكان در گفتن این جمله كه »شما بهبود 

یافته اید«، بسیار محتاطانه عمل می كنند، برای اینكه می دانند، هنوز هم احتمال كمی برای 

بازگشت سرطان وجود دارد، بنابراین به جای آن از عبارت های )5 سال بقا( یا )10 سال بقا( 

استفاده می كنند. 

اغلب تحقیقات پژوهشی كه بیماران را بعد از درمانشان پیگیری می كنند، به مدت 5 تا 10 سال 

اجرا می شوند، پس این آماری خواهد بود كه پزشكتان استفاده و به شما اعلام خواهد كرد. 

آیا این آمار دقیق هستند؟

استفاده از نرخ بقای 5 ساله و 10 ساله بعد از سرطان، بسیار شایع است. این رده بندی ها در 

برگیرنده هر فرد مبتلا به سرطانی است كه درجه یا رده ای از بیماری را دارا باشد. 

به طور كلی می توان انتظار داشت، نرخ بقای افرادی كه در مراحل ابتدایی سرطانشان به 

طور موثر درمان شده اند، بیشتر از متوسط، پنج سال یا 10 سال باشد در حالی كه افرادی 

كه سرطانشان در مرحله پیشرفته تر درمان شده، ممكن است، چشم انداز به نسبت كمتری 

داشته باشند. 

به یاد داشته باشید: هیچ آماری نمی تواند، به شما بگوید كه دقیقا چه اتفاقی برایتان روی 

خواهد داد. شما و سرطانتان منحصر به فرد هستید. 

سال های زیادی طول كشیده تا این آمار ها جمع آوری شوند، بنابراین خیلی به روز نیستند، 

برای مثال اگر سرطان شما در سال 2006 تشخیص داده شده باشد، آمار 5 ساله ی موجود 

ممكن است مربوط به سال 2002 باشد، در حالی كه درمان سرطان روز به روز پیشرفت 

می كند، پس ممكن است نتایج حاصل به دست آمده برای شما، بهتر از منابع گزارش شده 

در سال 2002 باشد. 

ممكن است دانستن این موضوع كه آمارهای نرخ بقای 5 ساله، احتمالا تغییر می كنند و برای 

بسیاری از انواع سرطان طی 20 سال آینده ارتقاء پیدا خواهند كرد، قوت قلبی برای شما باشد. 

شما باید برای سوال پرسیدن درباره ی نرخ بقای 5 ساله سرطانتان از پزشك خود، احساس 

راحتی كنید. هركسی دوست ندارد، این موضوع را بداند یا برای پی بردن به این موضوع 

بلافاصله بعد از پایان یافتن درمانش، احساس آمادگی نمی كند.
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 برای بعضی افراد دانستن این موضوع تنها یك نگرانی دیگر است، بنابراین تنها در صورتی كه 

از دانستن این موضوع احساس راحتی می كنید، درباره آن سوال كنید. ممكن است بخواهید 

چند ماه برای پرسیدن این سئوال صبركنید، یا هرگز دوست نداشته باشید، چنین سئوالی را 

بپرسید. هیچ راه درست ثابتی برای این موضوع وجود ندارد، همان چیزی درست است كه 

شما فكر می كنید. 

ترس از ابتلا به یك سرطان دیگر

درست مانند نگرانی درباره بازگشت سرطانتان، ممكن است نگران ابتلا به یك سرطان دیگر 

نیز باشید. 

اغلب افرادی كه مبتلا به سرطان می  شوند، تنها از یك نوع ابتدایی آن رنج می برند. این كه این 

سرطان به انواع دیگر سرطان نیز گسترش پیدا كند یا متاستاز كند بسیار نادر است. اما مثل 

اغلب اتفاقات زندگی، این موضوع نیز امكان پذیر است!

ممكن است این خطر در شما بیشتر باشد اگر:

با ژن  هایی متولد شده باشید كه تمایل بدن شما را در گسترش سرطان بالا ببرد )   -

این موضوع بسیار نادر است و بر روی كم تر از 5 درصد افراد تاثیر می گذارد.( 

قبلا در معرض عوامل سرطان زا قرار گرفته باشید، مثل سیگار یا نور خورشید.  -

درمان اولیه سرطانتان این خطر را در شما بالا برده باشد، برای مثال پرتو درمانی   -

گاهی اوقات می تواند، خطر اینكه بعدا در زندگیتان مبتلا به سرطان دیگری شوید را بالا ببرد. 

این موضوع به خصوص در صورتی صادق است كه، شما در دوران كودكی تان تحت درمان 

بوده باشید. 

اگر نگران ابتلا به نوع دیگری از سرطان هستید، مشاوره با پزشك یا پزشكانتان می تواند 

كمك كننده باشد، آن ها باید قادر باشند، كه به شما اطلاعات ویژه ی خودتان و درمانی كه برای 

سرطانتان پشت سرگذاشته اید را بدهند. 

چگونه می توانم خودم را از نظر وجود

علائم یك سرطان جدید بررسی كنم؟

در صورتی كه امكان آن وجود داشته باشد، شما می توانید از یك برنامه ی غربالگری ملی برای 

سرطان های پستان، دهانه ی رحم و مثانه بهره ببرید. 
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انجام این بررسی های منظم یكی از بهترین عادت های بهداشتی هستند. اگر در گروه پرخطر 

هستید، ممكن است نیاز باشد آزمایشاتی برای پروستات، پوست، پستان، روده و دهانه رحم 

را نیز داشته باشید.

 به هر حال، اینكه )آگاه از بدن( خود باشید و برای بررسی هر علامتی كه ممكن است داشته 

باشید آزمایشات لازم را انجام دهید بسیار ضروری است، اما نگرانی زیاد هیچ كمكی نمی كند. 

برای مثال ممكن است بخواهید برای پی بردن به هر نوع تغییر غیرعادی تحت بررسی ماهانه 

پوست، پستان و بیضه قرار بگیرید. اما هدف از سفت و سخت نگه داشتن این كنترل ها 

بررسی خودتان به صورت منظم است نه ایجاد نگرانی شدید در این میان.

در ادامه چك لیستی از علائم احتمالی برای سرطان وجود دارد، در صورتی كه موارد زیر را 

داشته باشید باید با پزشك خود تماس بگیرید: 

هر نوع برآمدگی در هر جای بدنتان كه برطرف نمی شود  -

تغییر در خال های روی پوستتان   -

سرفه یا گرفتگی صدایی كه برطرف نمی شود  -

تغییر در اجابت مزاج: اسهال یا یبوست برای مدت بیش از 6 هفته   -

هر نوع خون ریزی غیرطبیعی   -

كاهش وزن بی دلیل   -

به یاد داشته باشید: این فقط یك راهنمایی است، اگر شما در مورد هر نوع علائم دیگری 

دچار نگرانی هستید، با پزشك خود ملاقات نمایید.

سالم ماندن بعد از درمانتان 

بسیاری از نجات یافتگان از سرطان، تصمیم می گیرند كه یك سبك زندگی سالم تر از زمانی 

داشته باشند، كه هنوز مبتلا به سرطان نشده بودند. 

آن ها به دنبال راه هایی می گردند تا احتمال بازگشت سرطانشان را كاهش دهند و از گسترش 

یك سرطان جدید در بدنشان جلوگیری كنند. شما ممكن است به دنبال یك رژیم غذایی 

سالم تر باشید، بیشتر ورزش كنید و سعی كنید مقدار استرس در زندگیتان را كاهش دهید. 

این كه این اندازه گیری ها بازگشت سرطانتان را متوقف خواهد نمود غیرقطعی است اما یقینا 

می توانند باعث شوند كه احساس بهتری داشته باشید. 

نتایج حاصل از یك مطالعات پژوهشی بین المللی عظیم به ما می گوید، این ایجاد تغییرات در 

سبك زندگی است كه می تواند به شما كمك كند تا خطر ابتلا به بیماری ها را در خود كاهش 

دهید و احتمالا خطر بازگشت سرطانتان را نیز کم تر کنید. 
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سیگار نكشید

بیش از 1000 استرالیایی هر ساله مبتلا به سرطان های وابسته به سیگار می شوند در این میان 

سرطان ریه بسیار شایع است، اما سیگار كشیدن ارتباط نزدیكی با سرطان های مثانه، كلیه، 

دهان، معده ونای نیز دارد. ترك سیگار آسان  نیست اما اگر، بخواهید از ابتلا به سرطان 

جلوگیری كنید، آن وقت این كار یك قدم بزرگ است. 

تنها خود شما هستید كه می توانید سیگار كشیدنتان را متوقف كنید اما دریافت تشویق و 

حمایت از سوی سایرین این كار را آسان تر می كند.

خود را از خورشید محافظت كنید )حساس به خورشید باشید(

اغلب سرطان هایی كه هر ساله در استرالیا تشخیص داده می شود، سرطان های پوست 

هستند، هرساله بیش از 1200 استرالیایی بر اثر سرطان پوست فوت می کنند، اما این سرطان 

هنوز غالبا قابل پیشگیری است!

تاجایی كه می توانید در سایه حركت كنید به خصوص موقعی كه تشعشع uvافتاب بالاست. 

بین ساعت 10 صبح تا 3 بعد از ظهر، از كلاه هایی استفاده كنید كه روی صورت و گردنتان سایه 

بیندازد، لباس های گشاد و پوشاننده بپوشید و عینك آفتابی بزنید. عینك های دوربسته بهترین 

هستند. بچه ها را دور از آفتاب نگه دارید و همیشه برایشان از ضد آفتاب استفاده كنید. 

طبق یك رژیم غذایی سالم غذا بخورید!

امروزه تحقیقات اطمینان می دهد، كه رژیم غذایی با چندین نوع سرطان ارتباط دارد. از 

جمله سرطان های پستان، روده، معده، ریه، مری، مثانه، پروستات و پانكراس. تخمین زده 

می شود كه اگر همه ما سیگار كشیدن را ترك كنیم یا هرگز سیگاری نشویم، ورزش كنیم، 

سالم غذا بخوریم، واز خود در برابر آفتاب مراقبت كنیم، می توانیم از حدود یك سوم 

از سرطان ها پیشگیری كنیم. این موضوع به خصوص در مورد سرطان های مثانه و معده 

صادق است. یك نوع غذای خاص نیست كه باید از مصرف آن اجتناب كرد، بلكه كلید سالم 

غذا خوردن استفاده از تنوع گسترده ای از غذاها و نه خیلی زیاد از هر چیزی است. 

این جا چند توصیه وجود دارد كه می تواند به شما كمك كند یك رژیم متعادل سالم را 

انتخاب كنید. 
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هر روز پنج بار یا بیشتر میوه و سبزیجات میل كنید، هر بار تقریبا یك مشت .   -

خیلی گوشت قرمز یا فرآوری شده نخورید: انتخاب مرغ  و ماهی و سبزیجات   -

می تواند گزینه هایی برای برخی وعده های غذایی باشد. 

هر روز 2 لیتر یا بیشتر آب بنوشید.   -

چربی كم تر و فیبر بیشتر میل كنید.   -

تاجایی كه امكان دارد به جای محصولات فرآوری شده ای مثل نان سفید و برنج   -

سفید از محصولات سبوس دار )مثل نان كامل و برنج قهوه ای( استفاده كنید. 

سعی كنید در وزن سلامت باقی بمانید.   -

فعال باشید

تحقیقات به ما می گویند، فعالیت بدنی می تواند به بهبود كیفیت زندگی و افزایش شانس بقا 

برای مبتلایان به برخی سرطان ها كمك كننده باشد. 

برای مثال، مطالعات انجام شده بر روی سرطان پستان نشان داده است كه فعال بودن 

می تواند خطر بازگشت سرطان را در حدود یك سوم افراد كاهش دهد. همچنین سالم و 

متناسب بودن به كاهش خطر شما برای ابتلا به سایر مشكلات جسمی مثل چاقی، دیابت 

و بیماری های قلبی كمك می كند. همچنین تحقیقات نشان داده اند كه انجام ورزش تعدیل 

شده می تواند در موارد ذیل نیز كمك كننده باشد:

بهبود روحیات   شما.   -

اینكه احساس بهتری نسبت به خودتان داشته باشید.   -

كاهش علائم خستگی، بیماری و درد.  -

البته، برای این كار عجله نكنید و به محض پایین یافتن درمانتان خیلی زیاد ورزش نكنید. بدن 

شما برای ری كاوری به زمان نیاز دارد، فعالیت خود را در طول زمان بالا ببرید و همیشه قبل 

از اینكه هر نوع برنامه ورزشی را شروع كنید با پزشكتان مشورت نمایید. 

عوارض جانبی دراز مدت ناشی از درمان سرطان

بعد از اینكه درمان سرطانتان پایان یافت، ممكن است فكر كنید كه دیگر هرگز با عوارض 

جانبی رو به رو نخواهید شد، اما متاسفانه این موضوع درمورد همه افراد صادق نیست. 

نتایج یك مطالعه كه در سال 2005 منتشر شد، نشان می دهد كه، 20 درصد از نجات یافتگان 
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از سرطان بین سال های اول تا پنجم بعد از تشخیص سرطانشان از مشكلات مداوم مربوط 

به آن رنج می برند. 

ممكن است مقداری طول بكشد تا اثرات جانبی درمانتان برطرف شود. بعضی از مشكلات 

كمی سریع تر بروز خواهند نمود، بقیه ی آن ها ممكن است طی هفته ها، ماه ها و یا سال ها به 

وجود بیایند. برای بعضی افراد ممكن است مشكلات دائمی یا تاخیری نیز وجود داشته باشد. 

اثرات جانبی تاخیری، مشكلاتی هستند كه بعد از گذشت مدت طولانی پس از پایان درمان 

گسترش می یابند. اگر نگران هستید كه این موضوع برایتان اتفاق بیفتد، با پزشكان مشورت 

کنید. چنانچه در معرض خطر باشید، آن ها قادر خواهند بود كه شما را مطلع كنند. 

عوارض جانبی بسته به نوع سرطانتان، مرحله ی  آن و همچنین نوع درمانی كه برای آن پشت 

سر گذاشته اید، متنوع خواهند بود. 

بعضی از افراد باید تغییرات بزرگی را در زندگیشان به وجود بیاورند،  مثلا افرادی كه یكی 

از اعضای بدنشان یا توانایی خوردن و نوشیدن درست را از دست داده اند. سایر تغییرات 

ممكن است، مشكلات جنسی، بی اختیاری، درد و خستگی باشند، همچنین ممكن است شما 

از مشكلات روحی نیز رنج ببرید، مشكلاتی مثل: عصبی بودن، افسردگی و از دست دادن 

اعتماد. 

هر فرد با دیگری متفاوت است. ممكن است كسی كه سرطانی مشابه سرطان شما داشته و 

درمانش نیز مشابه درمان شما بوده است، سریع تر از شما بهبود پیدا كند، همچنین ممكن 

است، شما از بعضی عوارض جانبی رنج ببرید كه آنها نداشته اند. اما این بدان معنا نیست كه 

سرطان شما جدی تر است یا احتمال بازگشت آن بیشتر از دیگران است. بدن شما با درمان 

و ری كاوری با روش خودش كنار خواهد آمد. بنابراین اگر در بعضی موارد، كمك زمان لازم 

است تا دوباره احساس خوبی كنید، خیلی نگران نشوید. 

چیزی كه اهمیت دارد، این است كه شما یك حمایت درست و منطقی پیدا كنید كه كمكتان 

كند تا هر نوع اثر جانبی را كه دارید، مدیریت كنید و از عهده ی آن  برآیید.

اغلب مشكلات متداولی كه نجات یافتگان از سرطان اظهار می كنند که از آن ها رنج می برند، 

شامل موارد زیر است:

اغلب احساس خستگی شدیدی می كنند.   -

از دست دادن  اعتماد به نفس در مورد بدنشان   -

تغییر در اجابت مزاج   -

درد  -

مشكلات خوردن، نوشیدن و از دست دادن وزن   -

مشكلات دهان وگلو   -

مشكلات پوكی استخوان     -
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مشكلات باروری   -

تورم در اندام )دست و پا(   -

تغییر در تمایلات جنسی و زندگی جنسی   -

كنار آمدن با هر نوع تغییری در چگونگی ظاهر شما، احساساتتان یا عملكردتان می تواند 

بسیار سخت باشد، سایر افراد شاید قادر نباشند كه كاملا بفهمند، این تغییرات تا چه حد 

می تواند بر زندگی روزانه ی شما تاثیر بگذارد. به خصوص اگر تنها چند ماه یا چند سال پیش 

از پایان یافتن درمانتان اتفاق افتاده باشد، این موضوع می تواند برایتان بسیار منزوی كننده و 

حتی از كنار آمدن با عوارض جانبی نیز سخت تر باشد. 

ما در این كتابچه به طور مختصر بسیاری از این مشكلات را توضیح می دهیم و به شما 

ایده هایی در مورد اینكه چگونه می توانید بهترین برخورد را با آن ها داشته باشید ارائه می کنیم. 

پرستاران سرطان نیز قادر خواهند بود تا به شما اطلاعات تخصصی تری را كه نیازتان است 

ارائه دهند. همچنین ممكن است متوجه شوید كه پیوستن به یك گروه حمایتی نیز می تواند 

بسیار موثر باشد. 

بسیاری از نجات یافتگان از سرطان اظهار می دارند، صحبت كردن با افرادی كه مشكلاتی 

شبیه به آنان را بعد از درمانشان پشت سرگذاشته اند، می تواند بسیار كمك كننده باشد. 

خستگی مفرط

خستگی مفرط، به معنی احساس خستگی خیلی زیاد و فقدان انرژی برای انجام فعالیت های 

روزانه است. خستگی مفرط برای نجات یافتگان از سرطان ممكن است بسیار متفاوت با یك 

خستگی معمولی باشد. این خستگی همیشه با استراحت كردن و خوابیدن برطرف نمی شود.

این خستگی شدید طی درمان می تواند، به علت درمان سرطان، فقر مواد مغزی، درد یا 

كمبود گلبول های قرمز خون )آنمی( باشد. اما پزشكان همچنان در تلاشند تا علت دقیق و 

راه های مدیریت خستگی مفرط بعد از پایان درمان را بیابند.  

خستگی مفرط، یك اثر جانبی بسیار شایع ناشی از درمان سرطان است. اما شاید شما انتظار 

نداشتید كه بعد از پایان درمانتان نیز ادامه پیدا كند. بسیاری از نجات یافتگان از سرطان 

اظهار می دارند در اولین سال پس از درمان سرطانشان، خستگی مفرط هنوز یك اثر جانبی 

بسیار آزار دهنده است. بعضی افراد نیز می گویند این موضوع كیفیت زندگی شان را عمیقا 

تحت تاثیر قرار داده  است. كارهای روزانه مثل حمام كردن، تمیزكاری، خرید كردن، غذا 

خوردن و غذا پختن كاملا خسته كننده به نظر می رسد. حتی صحبت كردن با كسی كه با او 

بسیار صمیمی هستید گاهی اوقات می تواند، بسیار خسته كننده و ملال  آور به نظر برسد. 
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بعضی افراد حتی ممكن است فكركنند، كه باید كارشان را ترك كنند، زیرا بسیار احساس 

خستگی می كنند. 

این خستگی می تواند برای هفته ها و یا ماه ها بعد از درمانتان ادامه پیدا كند، در اغلب مردم 

بین 6 تا 12 ماه بعد از درمانشان این انرژی از دست رفته باز خواهد گشت، اما ممكن است 

این زمان كمی طولانی تر شود و برای بعضی افراد هم با گذشت زمان بدتر شود و برای سال  

ها به طول بیانجامد. 

مثلا افرادی كه پیوند مغز استخوان را به عنوان بخشی از درمانشان داشته اند، ممكن است 

برای سال ها پس از پایان درمانشان فقدان انرژی داشته  باشند. 

نجات یافتگان از سرطان خستگی شدیدشان را این گونه توصیف كرده اند:

طاقت فرسا، غیرقابل باور، ناتوان كننده و ناامید كننده   -

خیلی ربطی به كاری كه انجام می دهید ندارد.   -

برروی همه ی بدنتان تاثیر می گذارد، همه اندامهایتان خستگی و كوفتگی را   -

احساس می كنند. حتی ممكن است ماهیچه هایتان هم درد داشته باشند. 

توصیف كردن آن سخت و فهمیدنش برای دیگران دشوار است.   -

با خوابیدن و استراحت كردن كمكی به رفع آن نمی شود.   -

از نظر روحی، روانی، جسمی و معنوی فرسوده  كننده است.   -

یك سنگینی به خصوص در بازوها و پاها احساس می شود.   -

بسیاری از نجات یافتگان از سرطان می گویند نگران این موضوع هستند كه خستگی شان 

نشانه ای از بازگشت سرطانشان باشد یا ممكن است كنار آمدن با این موضوع برایشان دشوار 

باشد. 

شاید فكر كنید، حالا كه درمانتان تمام شده است، باید بسیار پر انرژی باشید، اما باید بدانید 

همیشه این اتفاق نمی افتد، احساس خستگی شدید برای مدت طولانی چندان غیر معمول 

نیست. 

اگر خستگی برای یك دوره ی  طولانی از زمان ادامه پیدا كند، ممكن است، احساس كنید كه 

از دست آن به تنگ آمده  اید. 

ممكن است، اشتیاقتان را برای انجام كارهایی كه معمولا دوست داشتید انجام دهید از 

دست بدهید یا برای تمركز روی یك موضوع احساس ناتوانی كنید. 

این موضوع می تواند چگونگی احساس شما در مورد خودتان و دیگران را تحت تاثیر قرار 

دهد و در دراز مدت ممكن است روی روابط نزدیكانتان نیز تاثیر بگذارد. 

ممكن است نگران این موضوع باشید كه دوستان و خانواده تان شمارا باور نخواهند كرد و 

یا اگر به آنها بگویید كه چقدر احساس خستگی می كنید، فكر كنند كه شما خیلی شكایت 

می كنید. شاید آن ها عوارض جانبی درازمدت مثل خستگی كه شما از آن رنج می برید را درك 
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نكنند، اما تحقیقات انجام گرفته در این زمینه بسیار گسترده است و نشان می دهد كه تنها 

خستگی دراز مدت چگونه می تواند بر نجات یافتگان از سرطان تاثیر بگذارد. 

پزشكان، توجه بیشتری را بر روی این علائم در نجات یافتگان، گذاشته اند و راه های بیشتری 

برای كمك به بهبود خستگی مفرط پیدا كرده اند. 

بسیاری از نجات یافتگان از سرطان هرگز خستگی شان را به پزشك خود گزارش نمی دهند، 

چرا كه فكر می كنند هیچ كاری نمی توان برای آن انجام داد. در هر صورت، شما باید با كمك 

پزشكتان این موضوع را برطرف كنید. چرا كه مواردی وجود دارند كه می توانند به شما كمك 

كنند برای مثال تحقیقات نشان داده اند كه ورزش ملایم به افزایش سطح انرژی كمك می كند 

و پزشكتان می تواند انجام آن ها را به شما توصیه كند. اگر خستگی مفرط مشكلی جدی برای 

شماست، با تیم درمان خود )پزشكان و پرستارانتان( تماس بگیرید. شاید توصیه هایی وجود 

داشته باشد كه آن ها به شما ارائه دهند تا كمكتان كند. 

این كه به نزدیكانتان اجازه دهید تا موضوع را بدانند، به آن ها كمك خواهد نمود تا درك 

كنند چرا ممكن است شما احساس بی حوصلگی شدید كنید یا احساس كنید كه انگیزه تان را 

از دست داده اید. 

توصیه هایی برای اینكه به رفع خستگی مفرطتان كمك كند:

شما همیشه نمی توانید خستگی مفرطتان را متوقف كنید، اما می توانید راه هایی برای مدیریت 

کردن آن پیدا كنید. اگر خستگی مفرط شما به علت كمبود گلبول های قرمز خون یا عوارض 

جانبی داروهایی باشد كه از پزشكتان دریافت كرده اید، ممكن است قادر باشید این عوامل را 

برطرف كنید. 

اما از طرف دیگر، شاید مجبور باشید كه را ه های میان بر را امتحان کنید و از دیگران كمك 

بگیرید، تا مطمئن شوید این خستگی زندگیتان را متاثر نمی كند. 

در ادامه توصیه هایی برای کمک به بهبود شما وجود دارد، باید توجه داشته باشید: هیچ یك 

از این موارد برای همه ی افراد كارآمد نخواهد بود، اما شاید شما از اینكه چگونه یك تغییر 

كوچك می تواند برای ذخیره كردن انرژیتان كمك كننده باشد، شگفت زده شوید. 

یك سری اهداف كوچك قابل مدیریت تنظیم كنید. برای روزتان برنامه ریزی كنید.   -

از تقاضای كمك نمودن، نهراسید. از یك دوست برای برگرداندن بچه ها از مدرسه،   -

خرید كردن، سرزدن به خانه و تمیز كردن آن برای یك روز در هفته، كمك بگیرید. 

رو به جلو برنامه ریزی كنید، برای مثال تمام لباس هایتان را قبل از دوش گرفتن   -

آماده كنید، این تنها راهی است كه شما را مجبور می كند یك بار هم كه شده به سمت كمد 

لباستان بروید!

قبل از اینكه خسته شوید، استراحت كنید.   -

سعی نكنید عجول باشید: مقداری زمان برای رفتن به قرار ملاقات خالی بگذارید.   -
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در صورت امكان، برای انجام دادن بعضی از كارهای روزمره ی خانه مثل هرس   -

كردن گیاهان و اتو كردن، بنشینید و در حالت نشسته آن  كارها را انجام دهید. 

به كارهایی كه احساس می كنید برای انجام آنها آماده نیستید، »نه« بگویید.   -

فكر نكنید كه مجبور هستید، همیشه دیگران را راضی نگه دارید.   -

كمی نرمش كنید این ممكن است آخرین كاری باشد كه احساس می كنید، دوست   -

دارید انجام دهید. اما تحقیقات نشان داده است كه ورزش كردن می تواند، سطح انرژی را 

بالا ببرد و حال شما را بهتر كند- حتی اگر تنها در حد قدم زدن دور باغچه باشد، یا اینكه 

وقت خیلی كمی را در هفته بگیرد، این همه ی  آن كمكی است كه نیاز دارید!

صندلی هایی را در اطراف خانه قرار دهید، بنابراین هرجا كه احساس خستگی   -

كردید می توانید بنشینید. 

هنگامی كه با تلفن صحبت می كنید، روی صندلی بنشینید.   -

سیگار كشیدن انرژی شما را كاهش می دهد. اگر سیگار می كشید با پزشكتان یا   -

مراكز ترك سیگار، برای ترك كردن صحبت كنید. 

در روزهای شلوغ خرید نكنید، برای صرفه جویی در زمان راه رفتنتان، لیستی از   -

چیزهایی كه لازم دارید، تهیه نمایید. 

اگر فرزند یا فرزندانی دارید، سعی كنید در حالت نشسته با آن ها بازی كنید یا دراز   -

بكشید. انجام بازی های فكری، پازل یا نقاشی كشیدن ایده های خوبی هستند. 

از آجیل و میان وعده در طول روز استفاده كنید، تا سطح انرژی شما را بالا نگه   -

دارد. 

سعی كنید، مدت زمانی را برای انجام كارهایی كه از آن ها لذت می برید اختصاص   -

دهید. برای مثال: یك حمام آرامش بخش طولانی، یا شنیدن بعضی از موزیك های مورد 

علاقه تان، ممكن است به شما كمك كند تا ریلكس باشید و برای مدت كوتاهی ذهنتان را از 

فكر كردن به خستگی كه احساس می كنید، منحرف می كند. 

به یك گروه حمایت از سرطان ملحق شوید، صحبت كردن در مورد احساساتتان،   -

می تواند از فشار خستگی روی شما كم كند و می توانید بشنوید كه چگونه افرادی در 

موقعیت شبیه شما، خستگی خود را مدیریت نموده اند. 

درد

احساس درد به دنبال سرطان ودرمان آن امری غیرمعمول نیست. درد می تواند یك عارضه ی 

جانبی از درمان های سرطانتان باشد. برای مثال، شیمی درمانی و جراحی، می تواند به اعصاب 
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صدمه بزند و منجر به بروز درد و كرختی در نواحی مهم بدن گردد، یا ممكن است پوستتان 

در مناطقی كه رادیوتراپی آنجا صورت گرفته بسیار حساس شده باشد، این موضوع می تواند 

به مدت چند ماه به طول بیانجامد. همچنین زخم های ناشی از عمل جراحی نیز، می تواند 

برای مدت خیلی طولانی پس از آن دردناك باشد.

بعضی از افراد در محل عضو قطع شده دچار درد هستند. پزشكان به این درد درد  فانتومی 

می گویند. اگر شما از این نوع دردها رنج می برید، ممكن است فكر كنید همه این ها به خاطر 

تصورات شماست، اما اینطور نیست. ممكن است سروكار داشتن با این نوع درد بسیار دشوار 

باشد، نوع دردتان هرچه كه باشد، مهمترین چیز این است كه شما تسكین پیدا كنید. 

هیچ كس دیگری نمی تواند بفهمد كه شما واقعا چه اندازه درد دارید. كلید اینكه دردتان را 

تحت كنترل گیرید، این است كه با خودتان و پزشكتان صادق باشید. یك بار كه پزشكانتان 

بدانند، شما چه اندازه درد دارید، چند وقت به چند وقت این درد بروز پیدا می كند و نوع 

آن چیست، درمانی را كه فكر می كنند می تواند كمك كننده باشد را برنامه ریزی خواهند كرد. 

سعی نكنید كه درد را تحمل كنید و فكر كنید كه باید قادر باشید آن را مدیریت كنید. 

درخواست كمك كردن یك ضعف نیست. این حق شماست و بسیار مهم است كه عاری از 

هر نوع احساس دردی باشید. 

در حال حاضر احتمالا شما به اندازه ی كافی مشكل دارید كه با آن دست و پنجه نرم كنید 

و تحمل درد در طول زندگی با وجود همه این مشكلات تنها اوضاع را برای شما ونزدیكانتان 

سخت تر خواهد نمود. 

مدیریت نمودن درد بعد از درمان سرطان 

بسته به نوع و جدی بودن دردتان، پزشكتان ممكن است داروهای ضد درد  را برای شما 

تجویز كند. 

پزشكتان معمولا در ابتدا داروی ملایمی را برای شما تجویز خواهد نمود، و منتظر تاثیر دارو 

بر شما خواهد ماند، اگر شما به داروی قوی تری مثل كدئین یا مورفین احتیاج داشتید، به 

خاطر درخواست كردن آن از پزشكتان نهراسید، آن ها این دارو را برای شما تجویز خواهند 

نمود چون می دانند، این بهترین دارو برای كمك به كنترل درد شماست، و همچنین بسیار 

مهم است كه شما نیز هر دفعه كه پزشك دارو را برایتان تجویز می كند، آن را مصرف كنید. 

شما نباید به خاطر اینكه در مقطعی از زمان درد ندارید، سرخود مصرف دارو را قطع كنید. 

به یاد داشته باشید، چنانچه قبل از آن كه دچار درد شدیدی شوید، داروهای مسكن را 

مصرف كنید، آن ها خیلی بهتر اثر می كنند. قصد از انجام این كار، این است كه شما دردتان 
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را تحت كنترل بگیرید، اگر این درد از كنترل شما خارج گردد، ممكن است به دریافت دوز 

داروی خیلی بیشتری نیاز داشته باشید، تناوبی كه بین حالت های نداشتن هیچ دردی و داشتن 

یك درد شدید به وجود می آید از نظر جسمی و روانی بسیار طاقت فرساست. 

اگر هیچ دردی نداشته باشید، احساس خواهید نمود كه كنترل هر چه بیشتری بر روی خود 

دارید و بهتر می توانید از عهده شرایط برآیید. 

این كه افراد بگویند، نیاز آن ها به دریافت داروهای ضد درد قوی تر مثل مورفین به این معنی 

است كه آن ها )تسلیم بیماری ( شده اند، چندان غیرمعمول نیست! بعضی افراد حتی، فكر 

می كنند كه دریافت این داروها بدان معنی است كه آن ها دارند می میرند. اما چنین فكری 

درست نیست. بسیاری از افراد مبتلا به سرطان داروهای ضد درد قوی را در تمام مراحل 

درمانشان دریافت می كنند. 

بعضی افراد نگران این موضوع هستند كه معتاد خواهند شد، اما چنان چه شما دوز 

صحیح دارو را دریافت كنید و به صورت منظم با پزشكتان ملاقات كنید، بروز چنین اتفاقی 

غیرمحتمل است. اغلب افرادی كه این داروها را به خاطر دردهای شدید مصرف كرده بودند، 

دریافته اند كه كنارگذاشتن این داروها وقتی كه هیچ نیازی به دریافت آن ندارند، بسیار آسان 

است. 

سایر افراد از اینكه اغلب اوقات بسیار خسته و كسل باشند، به شدت می ترسند. مجدد باید 

گفت، در صورتی كه شما این داروها را همانگونه كه پزشكتان تجویز كرده مصرف كنید، وقوع 

چنین اتفاقی غیرمحتمل خواهد بود. ممكن است با مصرف این داروها احساس خواب آلودگی 

كنید، اما معمولا این موضوع بعد از دو روز برطرف خواهد شد، اگر چنین نشد، معمولا 

بدین معناست كه دوز تجویز شده بسیار زیاد است، و پزشكتان در صورت لزوم، می تواند 

آن را تغییر دهد! 

اگر درد شما بسیار شدید است، ممكن است به دریافت دوز خیلی بیشتری از این داروها نیاز 

داشته باشید، تا به كنترل دردتان كمك كند. این كار كاملا بی خطر است. نگران این نباشید كه 

بدنتان به این داروها مقاوم خواهد شد و این داروها دیگر به شما جواب نخواهد داد. اگر 

شما برای یك دوره ی طولانی از زمان این داروها را مصرف می كنید، امكان دارد كه بدنتان به 

مصرف این داروها عادت كند و ممكن است نیاز باشد پزشكتان دوز مصرفی داروهای شما را 

افزایش دهد، اما این موضوع یك مشكل نیست. پزشكتان و پرستاران شما از نظر وجود هر 

نوع عارضه جانبی كه ممكن است داشته باشید به دقت شما را تحت كنترل خواهند گرفت. 

علاوه بر مورفین، ممكن است پزشكتان سایر انواع داروها را نیز برایتان تجویز نماید، تا به 

بهبود دردتان كمك كند، این داروها ممكن است شامل، داروهای ضد افسردگی و داروهای 

ضد صرع باشد. 

مجددا خاطر نشان می كنیم كه، این داروها بی خطر هستند و به كنترل برخی دردهای افراد 
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كمك شایانی می نمایند، ممكن است برای كمك به بهبود دردتان به فیزیوتراپی احتیاج داشته 

باشید درمانگرها ممكن است از حرارت دادن، سردكردن، ماساژ دادن یا تمرین دادن استفاده 

كنند. 

برخی افراد با طب سوزنی تسكین پیدا می كنند، این روشی برای تسكین برخی انواع درد است. 

اجرا كنندگان طب سوزنی، برای كمك به كنترل درد شما، سوزن های ظریفی را در نقاط 

فشرده ای قرار می دهند.

 )بلوك عصبی( و عمل جراحی نیز می تواند به برخی افراد كمك كند، اما پزشك شما، معمولا 

تنها هنگامی از این روش ها استفاده خواهد نمود كه هیچ روش دیگری در مورد شما جواب 

ندهد. 

برای دانستن اینكه چگونه درد خود را تسكین دهید، بهترین كار این است كه با پزشكتان 

مشورت كنید. آن ها به خوبی می دانند كه شما چه نوع سرطان و درمانی داشته اید، چرا دچار 

درد هستید و كمی شناخت در مورد خودتان به عنوان یك »فرد« دارند. سعی كنید تا حد 

ممكن صداقت داشته باشید.  درمانگرانتان نیاز دارند بدانند كه از نظر شما )بد( دقیقا چیست 

و تاثیر آن بر زندگی روزانه ی شما چقدر است. دانستن همه این موارد در گرفتن تصمیم  برای 

بهترین درمان و مراقبت برای شما بسیار مهم است. 

راه های دیگر برای كمك به تسكین درد شما

شما و خانواده تان می توانید چندین كار انجام دهید كه ممكن است به بهبود درد شما كمك 

كند. 

شاید این درمان ها معجزه نكند اما می تواند شما را تسكین بخشد، حتی اگر تنها برای مدت 

كوتاهی باشد و بسیاری از افراد می گویند كه انجام دادن كاری برای آن ها، احساس داشتن 

كنترل بر روی دردشان را به ایشان می دهد. 

ممكن است دردتان در ساعات خاصی از روز بدتر شود، یا هنگامی كه احساس عصبانی بودن 

و غمگین بودن می كنید. این زمان ها را به خاطر داشته باشید. 

برخی از توصیه های ذیل ممكن است به شما كمك كند! 

تكنیك های تمدد اعصاب مثل، نفس عمیق كشیدن، مدیتیشن یا شنیدن موسیقی   -

مورد علاقه تان،  را مورد استفاده قرار دهید. 

اگر به خاطر دردتان، هنگام شب در بخواب رفتن دچار مشكل هستید، با   -

هدفون یك موسیقی آرام بخش را در رختخواب گوش دهید. 

اگر درد شما را بیدار نگه می دارد، كتاب بخوانید، تلویزیون نگاه كنید یا به موسیقی   -
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گوش دهید. 

از كسی كه با شما صمیمی است تقاضا كنید به صورت آهسته و آرامش بخش شما   -

را ماساژ دهد، این كار می تواند به بهبود درد پشتتان كمك كند. 

درمان های تسكین مثل ماساژ، رفلكسولوژی، هیپنوتیزم، یوگا و طب سوزنی   -

برای كمك به آرام بودن و بهتر مقابله كردن با درد در بعضی افرد شناخته شده اند. 

از كیسه ی  آب گرم یا سرد، در محل درد استفاده كنید. كیسه را در یك حوله ی  نرم   -

بپیچید و برای اطمینان حاصل كردن از اینكه درجه حرارت آن به پوستتان صدمه نمی زند، به 

طور منظم پوست خود را بررسی كنید. 

دوش آب گرم بگیرید.   -

برای مدت طولانی در یك مكان ننشینید یا دراز نكشید، برای كمك به جلوگیری از   -

كوفتگی عضلات و زخم بستر به صورت منظم موقعیت خود را تغییر دهید. 

با یكی از دوستان یا آشَنایانتان در مورد درد خود صحبت كنید. این كار ممكن است   -

به تسكین احساسات شما كمك كند و كنار آمدن با آ ن ها را آسان تر نماید. برخی از افراد متوجه 

می شوند كه صحبت كردن با یك مشاور به جای صحبت کردن با یك دوست یا آشنا آسان تر 

است. 

قبل از آنكه هر نوع درمان تكمیلی را امتحان كنید، مناسب بودن آن را با پزشك خود بررسی 

كنید. ممكن است موقعیت های خاصی وجود داشته باشد كه با درمانتان تضاد داشته باشد. 

برای مثال، چنانچه شما طی درمان سرطانتان دچار مشكلات استخوانی شده باشید یا یك 

عمل جراحی را پشت سر گذاشته باشید، ممكن است توصیه پزشكتان با انجام یك ماساژ 

قوی و عمیق بافت، مغایرت داشته باشد. 

همیشه اجازه دهید، پزشك درمان تکمیلی تان بداند كه شما مبتلا به سرطان بوده اید. 

تغییر در شیوه ی به نظر رسیدنتان و

احساسی كه راجع به خودتان دارید

تمام افرادی كه مبتلا به سرطان بوده اند، دچار تغییر در ظاهر یا مشكلات مربوط به شكل 

بدن و عزت نفس نخواهند شد. اما اگر مبتلا به سرطانی بوده اید كه شما را با جای زخم یا 

تغییر در نحوه ی عملكرد بدنتان تنها گذاشته است، حالا ممكن است دچار مشكل باشید. 

به خاطر تغییر در موارد زیر، سرطان و درمان آن، می تواند بر اینكه افراد چگونه به نظر 

برسند و احساس:
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صحبت كردن   -

نحوه غذا خوردن و نوشیدن  -

نفس كشیدن   -

وزن )از دست دادن وزن یا اضافه كردن آن(  -

حافظه و تمركز   -

مثانه و روده )برای مثال حالا ممكن است یک کیسه ادرار یا مدفوع به شما متصل باشد(  -

میل جنسی و زندگی جنسی   -

توانایی داشتن فرزند )باروری(  -

راجع به خودشان تاثیر بگذارد. 

این كه بدنتان چگونه به نظر برسد و چگونه كار كند بخش مهمی از عزت نفس شماست. 

بسیاری از نجات یافتگان از سرطان اظهار می دارند كه به خاطر تغییراتی كه سرطانشان و 

درمان آن، می تواند به وجود بیاورد، بسیار خشمگین و ناراحت هستند. برای برخی افراد این 

احساسات می تواند برای یك مدت طولانی به طول بیانجامد. 

سعی كردن برای پذیرفتن تغییرات ناگهانی و یا غیرمنتظره در شیوه به نظر رسیدن شما 

همیشه آسان نیست، به خصوص اگر خودتان نیز از درون احساس راحتی نداشته باشید 

ممكن است نگران این باشید كه حالا خانواده و دوستانتان چگونه به شما نگاه می كنند یا اینكه 

آیا هنوزهم از نظر جسمی جذاب هستید یا خیر؟ سایر نگرانی ها ممكن است بیشتر راجع به 

این باشد كه وقتی به سركار خود بازمی گردید رفتار دیگران چگونه خواهد بود؟ حتی اگر قادر 

باشید بر سركار قبل خود بازگردید. 

وجود نگرانی هایی از این قبیل طبیعی است، سعی كنید تحت حمایت یكی از كسانی كه با شما 

نزدیك است قرار گیرید، اجازه دهید كه آنها بدانند، شما چگونه احساساتی دارید. احتمالا 

آنها نیز تمایل دارند، شما را حمایت كنند و به شما قوت قلب دهند كه هنوزهم عاشق شما 

ومراقب شما هستند، درست به همان اندازه ای كه قبل از ابتلا به سرطانتان بوده اند. 

شنیدن این كلمات ممكن است به بالابردن تمركز و عزت نفس شما كمك كند. اگر برای صحبت 

كردن با دوستان یا خانواده تان در مورد این كه چه احساسی دارید، حس راحتی نمی كنید، 

صحبت كردن با یك مشاور حرفه ای می تواند به شما كمك كند. برخی از افراد اظهار می دارند 

كه دریافته اند، صحبت كردن با كسی كه او نیز تجربه ی مشابهی داشته بسیار كمك كننده 

است. 

تمایلات جنسی  و سرطان

سرطان و درمان آن می تواند بر روی توانایی و تمایل شما برای داشتن رابطه جنسی تاثیر 
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بگذارد. ممكن است حتی متوجه نباشید كه دیگر تمایلی به داشتن رابطه ی  جنسی به همان 

گرمی كه قبلا داشته اید، ندارید.

 اگر شما همسری دارید، این موضوع می تواند برای او نیز گیج كننده و كنار آمدن با آن برایش 

سخت باشد. 

برخی افراد، هیچ نوع تغییری در تمایلات جنسیشان، حس نخواهند كرد اما اگر شما این 

تغییرات را احساس می كنید، ممكن است كنار آمدن با آنها برایتان بسیار دشوار باشد. برخی 

از این تغییرات موقتی هستند، ولی بقیه آنها ممكن است مدت طولانی به طول بیانجامد. 

هر فردی كه مبتلا به سرطان بوده  است، ممكن است نگرانی های جنسی را به دنبال درمانش 

داشته باشد، اما افرادی كه احتمالا مشكلات طولانی مدت را گزارش خواهند نمود شامل 

موارد ذیل هستند: 

زنانی كه تحت درمان دراز مدت برای سرطان های پستان، تخمدان، رحم و دهانه   -

رحم بوده اند. 

مردانی كه تحت درمان سرطان پروستات بوده اند.   -

چه چیزهایی منجر به این مشكلات می شود:

مشكلات جنسی می تواند، در نتیجه عوامل زیادی از جمله موارد ذیل باشد:

تغییر در چگونگی به نظر رسیدن بدن شما یا عملكرد آن در نتیجه درمانتان.   -

درد و عوارض جانبی مرتبط با داروهای ضد درد.   -

احساس خستگی شدید در اغلب موارد )خستگی مفرط(.   -

این كه خودتان را چگونه ببینید )تصویر بدنتان(.  -

وجود دامنه ای ازاحساسات ناشی از سرطان و درمان آن، احساساتی مثل خشم،   -

ناراحتی و ترس. 

این كه همسرتان چگونه به شما عكس العمل و واكنش نشان دهد.   -

مشكلات اساسی مثل شغل، پول و مراقبت از فرزندانتان   -

تمام این موارد می تواند بر اینكه چگونه از داشتن رابطه ی  جنسی احساس آرامش كنید، تاثیر 

بگذارد.

انواع مشكلاتی كه ممكن است داشته باشید:

از آنجایی كه همه ی ما منحصر به فرد هستیم و نیازها و تمایلات جنسی متفاوتی داریم، 

پیش بینی كردن این كه تمایلات جنسی كدام دسته از افراد تحت تاثیر قرار خواهد گرفت بسیار 

دشوار است. این موضوع عمدتا به نوع سرطانتان ودرمانی كه برای آن پشت سرگذاشته اید 

بستگی خواهد داشت. 

برخی از خانم ها ممكن است متوجه شوند كه تغییرات جسمی به وجود آمده در بدنشان 
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داشتن رابطه جنسی را برای آنها سخت یا دردناك نموده است. عموما تغییر در اندازه ی واژن 

یا خشكی واژن در نتیجه هورمون درمانی، جراحی های لگنی یا پرتو درمانی با ایجاد چنین 

احساساتی مرتبط است. 

همچنین یائسگی زودرس در خلال درمان نیز می تواند تمایلات جنسی خانم ها   را تحت تاثیر 

قرار دهد. 

مردان ممكن است مشكلات مربوط به نعوظ یا انزال را تجربه نمایند، برای مثال برخی 

جراحی های پروستات، مثانه و وابسته به روده )مقعدی( ممكن است داشتن انزال را بسیار 

مشكل نماید. كنار آمدن با مشكلات نعوظ ممكن است بسیار دشوار باشد و تاثیر بزرگی بر 

زندگی جنسی شما داشته باشد. سرطانتان و درمانش ممكن است تنها باعث شود احساس 

متفاوتی در مورد بدنتان داشته باشید. ممكن است تمایل جنسی كم تری را احساس كنید 

چرا كه حالا متفاوت به نظر می رسید یا احساس جذابیت كمتری می كنید. ممكن است دچار 

افزایش یا كاهش وزن شده باشید، یك كیسه كولوستومی )كیسه مدفوع( به شما متصل 

باشد، و یا بیضه یا پستان شما برداشته شده باشد. 

این ها بدین معنا نیست كه شما نمی توانید رابطه جنسی داشته باشید،  اما ممكن است باعث 

شود، احتمالا كمتر از داشتن رابطه جنسی احساس راحتی كنید. ممكن است به خاطر این 

تغییرات احساس خجالت یا اندوه كنید و دوست نداشته باشید كه همسرتان شما را بدون 

لباس ببیند. این موضوع بسیار طبیعی است. ممكن است مدتی به طول بینجامد تا راجع به 

ظاهر جدیدتان و تمایلتان برای داشتن رابطه جنسی مجدد احساس اطمینان كنید. برخی از 

افراد اظهار می دارند كه برای تغییر در تمایلات جنسی شان آماده نبوده اند. برخی دیگر نگران 

این هستند كه شاید هرگز نتوانند مجدد یك رابطه ی گرم داشته باشند. 

اگر درمان سرطانتان بر روی توانایی فرزند دار شدن شما تاثیر داشته است، ممكن است 

احساس شما را از داشتن رابطه ی  جنسی نیز تغییر دهد. فكر نكنید كه مجبور هستید هر 

كاری را دوست ندارید انجام دهید، صحبت كردن با همسرتان در مورد هر نوع مسئله ای 

معمولا بسیار كمك كننده است. اجازه دهید كه او بداند چرا شما دیگر تمایلی به رابطه جنسی 

ندارید اما این قوت قلب را به او بدهید كه هنوز هم عاشقش هستید و دوست دارید با او 

صمیمی باشید. اغلب همسران، بسیار فهمیده خواهند بود. 

 

سعی كنید راه هایی را تجربه كنید كه شما را )سرحال( می آورند. مثل پوشیدن لباس شیك، 

استفاده از نور شمع یا موسیقی 

  -

در مورد اینكه دقیقا چه می خواهید، و كاری كه هر دویتان با انجام آن احساس   -

راحتی می كنید با همسرتان صحبت كنید. این كار ممكن است برای بار اول كمی دشوار باشد، 
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اما می تواند بسیار آرامش بخش باشد. 

در مورد مشكلاتتان با پزشك خود صحبت كنید. آن ها می توانند داروهایی تجویز   -

كنند كه به برخی افراد كمك می نماید، مثل افرادی كه دچار مشكل انزال هستند. 

. اگر دوست دارید با یك نفر غریبه دور از خانواده و دوستانتان در این مورد صحبت كنید، 

می توانید با یك مشاور تماس بگیرید. 

آن ها قادر خواهند بود تا در مورد شرایط، در حد شما صحبت كنند وشاید قادر باشند قوت 

قلبی نیز به شما در مورد نگرانی هایتان بدهند. 

علائم یائسگی )زنان(

در خانم ها، به کار بردن بعضی درمان های مشخص برای سرطان، می تواند، منجر به 

یائسگی زودرس گردد، كه شامل درمان های ذیل است:

- داروهای قوی شیمی درمانی 

- پرتودرمانی در منطقه لگنی 

- هورمون درمانی 

- جراحی برای برداشتن تخم دان ها 

یائسه شدن به طور طبیعی نیز اغلب زمان سختی برای بانوان است، اما چنانچه این اتفاق 

به صورت ناگهانی و بر اثر درمان سرطان رخ دهد، كنار آمدن با آن می تواند بسیار دشوارتر 

باشد. 

چه تغییراتی ممكن است به وجود بیایند:

یائسگی به این معناست كه تخمدانها دیگر هر ماه تخمك تولید نمی كنند و شما دیگر عادت 

ماهانه نمی شوید.

یعنی اینكه دیگر نمی توانید باردار شوید و بچه داشته باشید. برای زنانی كه دوست دارند، بچه 

داشته باشند و هنوز بچه دار نشده اند،  این موضوع می تواند بسیار ویرانگر باشد. 

حتی اگر شما فرزندانی هم داشته باشید و فرزند دیگری نخواهید یا هرگز دوست نداشته 

باشید بچه دار شوید، باز هم این موضوع می تواند، بسیار ناراحت كننده باشد. برخی از زنان 

درمی یابند تنها،  تحمل همین كه بخشی از هویتشان را به عنوان یك زن از دست می دهند، 

بسیار دشوار است. 

سایر علائم قاعدگی شامل موارد زیر است:

ایجاد تغییرات در حالات شما : برخی زنان ممكن است متوجه شوند كه در بعضی   -

زمان ها، كمی دچار احساس بی حوصلگی می شوند، سایر آن ها از مشكلات خشم، افسردگی، 
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یا نگرانی رنج می برند. 

خشكی واژینال كه می تواند داشتن رابطه ی جنسی را دردناك و غیر راحت نماید.   -

گرگرفتگی و تعرق )درمان های مهار کننده هورمونی مثل تاموكسیفن اغلب آن را   -

بدتر می كند(.

احساس خستگی زیاد.  -

از دست دادن تمركز و عزت نفس.  -

تحلیل رفتن استخوان ها )پوكی استخوان(.  -

ممكن است، دانستن اینكه بسیاری از این علائم در نهایت برطرف خواهند شد، قوت قلبی 

برای شما باشد، اما ممكن است 2 سال به طول بیانجامد تا چنین اتفاقی رخ دهد. 

برای بسیاری از زنان، تعدیل شدن علائم دشوار اغلب می تواند توسط )درمان جایگزینی 

هورمونی( یا HRT  اتفاق بیفتد. 

HRT به معنای مصرف قرص به صورت روزانه یا استفاده از برچسب های پوستی است كه 

حاوی هورمون های زنانه ای هستند تا جایگزین آن هورمون هایی شوند كه بدن شما دیگر به 

صورت طبیعی نمی سازد. 

البته بعد از برخی انواع سرطان HRT توصیه نمی شود، برای مثال اگر مبتلا به سرطان پستانی 

بوده اید که امکان داشته در حضور هورمون توسعه یابد، احتمالا پزشكتان شدیدا شما را از 

HRT منع خواهد نمود چرا كه این كار می تواند خطر بازگشت سرطان شمارا افزایش دهد. 

همچنین، قرار گرفتن تحت HRT برای مدت بیش از 10 سال، خطر ابتلا به بعضی بیماری ها 

مثل، بعضی از انواع سرطان را افزایش می دهد. اما به هر حال این كار خطر بعضی از 

بیماری های دیگر مثل پوكی استخوان راكاهش می بخشد. در موقعیت های خاص، وقتی 

زنان مشكلات زیادی با یائسگی دارند و هیچ درمان دیگری نیز كارساز نیست، حتی برخی از 

متخصصان سرطان پستان ممكن است استفاده از HRT را پیشنهاد نمایند. 

تحقیقات در مورد این مساله همچنان ادامه دارد. ما همچنان منتظر نتایج حاصل از مطالعات 

گسترده هستیم تا به ما نتایجی روشن و قطعی بدهند. 

بهترین كاری كه می توان انجام داد، صحبت كردن درباره این مسئله با پزشكتان و سنجیدن، 

احتمال منفعت یا خطر این كار، برای خودتان است .

به كار بردن HRT برای كاهش علائم یائسگی، یك تصمیم كاملا شخصی است.

 كنار آمدن با علائم یائسگی 

برای برخی از زنان، كنار آمدن با علائم یائسگی بدون HRT ممكن است بسیار دشوار باشد. 

ممكن است دریابید كه عزت نفس شما كاملا از این موضوع صدمه دیده است. 

برخی از زنان در می یابند كه صحبت كردن با یك مشاور در مورد اینكه چه احساسی دارند، 

می تواند كمك كننده باشد. برخی دیگر از آنان احساس راحتی و تحت حمایت بودن را از 
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طرف خانواده  و دوستانشان می یابند. در هر صورت مهم ترین چیز انجام دادن بهترین كار 

برای شماست. 

آنچه طی دوران یائسگی برای شما و بدنتان اتفاق می افتد، تقصیر شما نیست و در بسیاری از 

موارد تحت كنترلتان نیز قرار ندارد،  بنابراین با خودتان مهربان باشید و سعی نكنید كه خیلی 

اعتماد به نفستان را از دست دهید. 

در ادامه توصیه هایی به غیر از دریافت HRT وجود دارد كه ممكن است به كاهش برخی از 

تاثیرات جسمی یائسگی كمك نماید. 

خشكی واژینال :

برخی از زنان ممكن است قادر باشند از )استروژن واژینال( استفاده نمایند، این محصول در 

اشكال كرم یا شیاف وجود دارد كه باید 2 بار در هفته در رحم خود قرار دهید. 

این كار مثل HRT نخواهد بود، چرا كه بدن شما تنها مقدار بسیار كمی استروژن جذب 

خواهد نمود، پس بنابراین بر روی آرامش بدن شما تاثیر نخواهد گذاشت    )آن را بر هم 

نمی زند(. 

اگر فكر می كنید این كارممكن است كمكی كند، از پزشكتان سئوال كنید كه آیا این درمان 

برایتان مناسب است یا خیر.     

گرگرفتگی و تعرق

اگر نتوانید تحت HRT قرار بگیرید، كنترل این علائم ممكن است بسیار دشوار باشد. بسیاری 

از زنان تمایل دارند، روش های غیردارویی را برای كمك به متوقف كردن گرگرفتگی شان امتحان 

phyto-( یا كاشت استروژن ، )homeopathy( كنند. برخی زنان از طب سوزنی، هومیئوپاتی

estrogens( استفاده می نمایند. تحقیقات زیادی باید در این زمینه صورت گیرد تا نشان دهد 

آیا هیچ گواهی وجود دارد كه این موارد واقعا كمك كننده اند یا خیر. 

البته تحقیقات نشان داده اند كه دریافت دوز پایین پروژسترون به كم كردن گرگرفتگی و تعرق 

در برخی مردان و زنانی كه برای سرطانشان تحت هورمون درمانی قرار گرفته اند كمك می كند. 

بسیاری از پزشكان بر این عقیده اند كه دریافت دوز خیلی پایین حتی چنانچه شما، سرطان 

وابسته به هورمون نیز داشته باشید، بی خطر است. 

داروی دیگری كه نشان داده شده به برخی از زنان برای كنار آمدن با گرگرفتگی كمك می كند، 

یك داروی ضدافسردگی است كه ونلافاكسین )venlafaxing( نامیده می شود. به هر حال، 

خواه هر یك از این دو دارو به شما كمك بكند یا خیر، پزشكتان بهترین كسی است كه 

می توانید با او در این باره صحبت كنید. 
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راه های ساده تر برای كنار آمدن با گرگرفتگی، شامل: ایستادن كنار یك پنجره ی باز یا قرار دادن 

یك پنكه ی كوچك در كنار خودتان است. استفاده از لباس های نخی ونازک نیز به پوستتان 

اجازه نفس كشیدن می دهد، همچنین نوشیدن یك نوشیدنی خنك، هنگامی كه گرگرفتگی 

شروع می     شود نیز می تواند كمك كننده باشد. 

تغییر در روحیات

بسیاری از زنان اظهار می دارند، تغییرات به وجود آمده در احساسات و روحیاتشان طی 

یائسگی می تواند برای آن ها و نزدیكانشان بسیار ناراحت كننده باشد، احساساتی نظیر: 

بی حوصلگی، غم، خشم، اضطراب، زودرنجی، ترس و افسردگی غیرمعمول نیستند. ممكن 

است دریابید كه كنارآمدن با احساساتتان و ندانستن این كه با چه كسی باید صحبت كنید 

بسیار دشوار است. 

احتمالا هیچ درمانی جادویی برای احساس نكردن هیچ كدام از این حالات وجود ندارد. اما 

بسیاری از زنان گفته اند كه موارد ذیل می توانند كمك كننده باشد. 

فعال بودن: تنظیم یك برنامه ورزش روزانه كه برایتان مناسب باشد و سعی كنید آن را سفت 

و سخت ادامه دهید. 

سالم غذا خوردن : یك رژیم غذایی متعادل شده بدن و ذهن شما را سالم نگه می دارد.

نوشیدن مقداری آب 

امتحان نمودن، روش هایا ایجاد ارامش مثل نفس عمیق كشیدن یا گوش دادن به موسیقی كه 

دوست دارید، یا مدیتیشن. تمرینات منظم می تواند كمك كند كه خون سردتر باشید، و كنترل 

بیشتری بر احساساستان داشته باشید. 

اجازه دهید نزدیكانتان بدانند شما چه احساساتی دارید: چرا كه اگر آن ها احساسات شما 

را درك نكنند، ممكن است مشكلات بیشتری به وجود بیاید همچنین تمامی این پیشنهادات 

ممكن است به كنترل سایر علائم یائسگی نیز كمك كند. 

تاثیرات هورمون درمانی )برمردان(

علائمی كه در بخش یائسگی توضیح داده شد، متداولترین علائم مربوط به یائسگی در 

زنان هستند. اما مردانی كه تحت هورمون درمانی بوده اند یا برداشته شدن بیضه را تجربه 
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نموده اند نیز ممكن است، چنین علائمی را داشته باشند، در این مورد ممكن است خواندن 

بخش فوق به آنها كمك كند.

احساس بی حوصلگی یا افسردگی

 
یافتن درمانتان چندان  پایان  از  برای مدتی پس  افسردگی  یا  زیاد  بی حوصلگی  احساس 

غیرمعمول نیست. یا اینكه ممكن است برای مدتی احساس كنید، حالتان خوب است وبعد 

احساس غم یا افسردگی شروع شود و برای چند هفته، ماه و یا حتی سال به طول بیانجامد. 

احساس بی حوصلگی )كم انرژی بودن(:

اگر درزمان های مشخص احساس تنفر یا ناراحتی می كنید، سعی كنید خیلی متعجب نشوید. 

با همه  این اتفاقاتی كه برایتان افتاده است و اینكه حالا سعی می كنید دوباه زندگیتان را 

بسازید، هیچ كس نمی تواند شما را به خاطر چنین احساساتی سرزنش كند. 

آگاه بودن از اینكه احساس می كنید دوست دارید چه كاری انجام دهید، می تواند به شما 

كمك كند تا به شیوه خودتان و آن طور كه دوست دارید، كار كنید. 

برخی از افراد به خاطر تغییراتی كه سرطانشان منجر به بروز آن ها شده است، احساس اندوه 

یا افسردگی می كنند، سایر افراد ممكن است به خاطر وحشت از آینده بسیار ناراحت باشند. 

آیا سرطانشان بازخواهد گشت؟ آیا دوباره قادر به كار كردن خواهند بود؟ اگر نتوانند هیچ 

پولی در بیاورند خانواده شان چگونه با این موضوع كنار خواهند آمد؟ اگرچه ممكن است 

این موارد باعث شوند احساس ناراحتی كنید، با این حال بسیار حائز اهمیت است كه شما، 

حمایت مورد نیازتان رادریافت كنید. 

علائم افسردگی

 
بین احساس غم یا بی حوصلگی كوتاه مدت و افسردگی شدید برای یك دوره ی  طولانی 

تفاوت وجود دارد. 

افسردگی بسیار تكان دهنده تر است و چنانچه شما نوع درست كمك را دریافت نكنید، 

می تواند برای یك دوره  طولانی از زمان ادامه داشته باشد. 

چنان چه شما یكی )یا بیشتر( از علائم ذیل را به مدت چند هفته یا بیشتر داشته اید باید به 

پزشک عمومی خود مراجعه كنید. 

احساس اندوه یا بی حوصلگی شدید، اغلب اوقات   -
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قادر نبودن به لذت بردن از زندگی، همان طور كه معمولا لذت می بردید.   -

داشتن افكار منفی در مورد خودتان اغلب اوقات   -

تغییر در عادت غذا خوردنتان، خیلی بیشتر خوردن یا كم تر خوردن از حد   -

معمول 

افزایش یا كاهش وزن   -

احساس خستگی شدید، اغلب اوقات   -

كاهش تمركز   -

كاهش میل جنسی   -

تغییر در عادات خوابیدن شما : قادر به خوابیدن نبودن، بیدار شدن در ساعات   -

اولیه صبح، یا خوابیدن بیش از حد معمول 

احساس اضطراب یا ناراحتی اغلب اوقات   -

احساس كنید كه دوست دارید بمیرید یا دوست دارید خودكشی كنید  -

موارد فوق تنها علامت های افسردگی نیستند، بلكه بعضی از آن ها می توانند در نتیجه سایر 

شرایط جسمی نیز به وجود بیایند. اما چنان چه شما بعضی از این علائم را دارید، یا فكر 

می كنید كه ممكن است افسرده باشید، بسیار مهم است که مورد كمك قرار بگیرید. 

اینكه به یكی از نزدیكانتان اجازه دهید، بداند شما چه احساساتی دارید، اغلب اوقات كمك 

كننده است، همچنین بسیار مهم است كه اجازه دهید پزشک عمومی شما نیز از این موضوع 

مطلع باشند.  .

با وجود احساس افسردگی چه كمكی می توانم دریافت كنم؟

 
احساس افسردگی كردن و كمك خواستن برای آن، یك ضعف نیست. پس سعی نكنید كه 

ساعات زیادی را صرف آزار دادن خودتان كنید، و فكر كنید كه باید قادر باشید به تنهایی با 

این موضوع كنار بیایید. درخواست كمك كردن شجاعت زیادی می طلبد، و این بسیار مهم 

است كه مجددا در مورد خودتان و زندگی احساس خوبی بكنید. 

كارهای زیادی وجود دارد كه می توان برای كمك به افسردگی انجام داد، برای مثال انجام 

یك مشاوره یا روان درمانی كارآمد. داروهای ضد افسردگی می توانند یك تفاوت شگرف را در 

برخی افراد ایجاد كنند. در هر حال تمام مسئله این است كه كاری برای شما انجام شود. 

پزشك شما قادر خواهد بود تفاوت بین مشاوره و روان درمانی وهمچنین تفاوت بین مشاور 

و روان پزشك یا روان شناس را برای شما توضیح دهد. این اطلاعات به شما كمك خواهد نمود 

تا آنگونه که نیاز دارید مورد حمایت قرار گیرید. 
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راه هایی برای اینكه به خودتان كمك كنید، حالتان بهتر شود

اگر احساس بی حوصلگی می كنید، در زیر چند پیشنهاد وجود دارد كه می تواند كمكتان كند، 

بهتر با این موضوع كنار بیایید. اگرچه ممكن است باعث نشود فورا احساس شادمانی كنید، 

اما می تواند كمكتان كند تا احساس كنترل بیشتر و یک دید مثبت داشته باشید. 

درمان های تكمیلی از قبیل ماساژ، یوگا، هیپنوتیزم، طب سوزنی و رفلكسولوژی   -

می تواند به بهبود حالتان كمك كند. 

اطمینان حاصل كنید كه مراقب خودتان هستید، بر طبق یك رژیم غذایی   -

متعادل شده همراه با مقدار زیادی میوه و سبزیجات تازه غذا بخورید و به مقدار كافی نیز 

آب بنوشید.

به صورت منظم ورزش كنید. بسیاری از افراد اظهار می دارند كه فعال بودن   -

كمك می كند تا روحیه ی  خود را بالا ببرند. 

احساسات خود را با كسی كه به شما نزدیك است در میان بگذارید. تنها همین كه   -

آن ها بدانند، شما دقیقا چه احساسی دارید، می تواند به شما كمك كند، كم تر احساس تنهایی 

كنید. 

حتی اگر فكر نمی كنید تمایل داشته باشید بیرون بروید اما سعی كنید خودتان را   -

به بیرون رفتن و انجام كاری كه از آن لذت می برید وادار كنید. یك تغییر در منظره اطرافتان 

اغلب می تواند حالتان را بهتر كند. 

برخی از افراد در می یابند نوشتن اینكه چه احساساتی دارند، كمك بزرگی است   -

سایر افراد ممكن است خودشان را در نقاشی، رنگ آمیزی، موسیقی یا خوانندگی نشان دهند. 

اگر شما علائم افسردگی را دارا هستید، با پزشك خود ملاقات نمایید. برخی از   -

توصیه های آن ها نیز ممكن است كمك كننده باشد. اما افسردگی واقعا نیاز به مراقبت یك 

پزشك دارد.

محصولات گیاهی برای درمان افسردگی 

پس از گذشت سال ها هنوز تمایل زیادی برای استفاده از محصولات گیاهی جدیدكمك به 

درمان افسردگی وجود دارد، اما باید دانست فقط این كه یك محصول برچسب )طبیعی( را 

داشته باشد، همیشه به این معنا نیست كه مصرف آن بی خطر است. برخی از این داروها 

می توانند عوارض جانبی بسیار سختی داشته باشند و ممكن است، با سایر داروهایی كه 

مصرف می كنید مغایرت داشته باشند. دومورد از محصولات گیاهی كه توجه زیادی را در 
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رسانه ها به عنوان كمك كننده به درمان افسردگی به خود جلب نموده اند،جینکو بالوبا 

واستیون جا نسون وارت )St johns Wort و )Ginkgo biloba( هستند

 .

برخی از تحقیقات پیشنهاد داده اند كه این گیاهان می توانند، به بهبود حالات در برخی از افراد 

كمك كند، اما به هر حال سایر تحقیقات به این نتیجه رسیدند كه هیچ یافته ای )مبنی بر اثر 

بخش بودن( این داروها وجود ندارد. 

هردوی این داروها دارای عوارض جانبی هستند و نباید در كنار سایر داروهای ضدافسردگی 

مصرف شوند، انجمن سرطان تمام افراد را كه اكیدا از مصرف هرگونه محصولات گیاهی 

بدون مشورت با پزشك منع می كند. 

مشكلات باروری

از دست دادن باروری می تواند یكی از عوارض جانبی برخی درمان های سرطان باشد. این 

موضوع بدین معناست كه شما دیگر نخواهید توانست فرزندی داشته باشید، برای برخی 

افراد،  این موضوع فقط به صوت موقتی اتفاق می افتد اما ممكن است دائمی نیز باشد. 

داشتن فرزند ممكن است یك اولویت برای برخی افراد نباشد، و كنار آمدن با سایر عوارض 

جانبی ممكن است برایشان دشوارتر باشد. هر فرد با دیگری متفاوت است و هیچ شیوه ی 

درست از پیش تعیین شده ای برای این حس وجود ندارد. 

اگر داشتن فرزند چیزی است كه همیشه آن را می خواستید، اینكه به شما گفته شود این 

موضوع دیگر امكان پذیر نیست، می تواند برایتان بسیار ویران كننده باشد. اگرچه ممكن است 

در طول درمانتان خوب با این موضوع كنارآمده باشید ممكن است متوجه شوید كه كنار آمدن 

با آن بعد از پایان یافتن درمانتان بسیار دشوار است. سنتان و اینكه فرزندانی داشته باشید یا 

خیر نیز می تواند در چگونگی كنارآمدنتان با خبر ناباروری نقش داشته باشد. 

اما حتی اگر فرزندانی نیز داشته باشید و هیچ برنامه ای برای داشتن فرزند دیگر وجود نداشته 

باشد، هنوز ممكن است احساس كنید، اینكه به شما گفته شود دیگر نمی توانید بچه دار شوید 

بسیارناراحت کننده است. 

ممكن است نوعی احساس فقدان را تجربه كنید. اینكه احساس كنید از مردانگی یا زنانگی شما 

كم شده چون دیگر نمی توانید بچه دار شوید. 

ممكن است از اینكه سرطانتان ودرمانش باعث چنین تغییراتی در بچه دار شدنتان شده است 

به شدت احساس خشم، اندوه یا اضطراب نمایید. 
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سایر مشكلات

 
مشكلات بسیار زیاد دیگری نیز وجود دارد كه ممكن است بعد از درمان سرطانتان داشته 

باشید برای مثال:

تعییر در نحوه كاركرد روده یا مثانه تان   -

مشكلاتی در خصوص خوردن، آشامیدن و وزنشان   -

مشكلات دهان ودندان   -

وجود تورم در اندامتان  ولنفادما    -

مشكلات فعلی شما ممكن است، بر اثر سایر بیماری هایی كه قبل از ابتلا به سرطان داشته اید، 

بدتر شده باشد برای مثال دیابت، ورم مفصل و یا مشكلات قلبی، همچنین افزایش سن نیز 

می تواند كنار آمدن با برخی مشكلات را سخت تر نماید،  این بسیار مهم است كه شما برای 

هر مشكل طولانی مدتی كه ممكن است داشته باشید، تقاضای كمك پزشكی كنید، همچنین 

ممكن است تحت حمایت عاطفی قرار گرفتن برایتان سودمند باشد، عوارض جانبی می تواند 

منجر به صدمه دیدن احساسات شود و تلاش برای یافتن بهترین راه كنار آمدن با آن ها ممكن 

است زمان بر و طاقت فرسا باشد. تاجایی كه می توانیدبرای دریافت حمایت های مورد نیازتان 

جست و جو کنید. بسیاری از مردم درمی یابند كه ملحق شدن به یك گروه حمایتی و صحبت 

كردن با سایر افرادی كه با تجربیاتی مشابه آن ها دست و پنجه نرم كرده اند بسیار كمك كننده 

است. بقیه افراد درمی یابند كه صحبت مستقیم با یك مشاور، بسیار كمك كننده تر است.

در مورد استفاده از درمان های تكمیلی 

برخی از نجات یافتگان از سرطان اظهار می دارند به كار بردن درمان های تكمیلی بعد از درمان 

سرطانشان به آن ها در موارد ذیل كمك نموده :

كنار آمدن با برخی عوارض جانبی مثل درد وخستگی مفرط   -

تسكین استرس ناشی از بازسازی مجدد زندگیشان   -

ریلكس بودن و مجددا احساس خوبی داشتن   -

احساس كنترل بیشتر بر موقعیتشان   -

درمان های تكمیلی به كار برده شده، نمی تواند جایگزین درمان های پزشكی شود. اگرچه هیچ 

تحقیقاتی وجود ندارد كه ثابت كند، این درمان ها می تواند بازگشت سرطانتان را متوقف كند، 

یا از بروز یك سرطان جدید جلوگیری نماید، اما بسیاری از افراد اظهار می دارند، با به كار 
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بردن آن ها احساس راحتی می كنند. 

تماس، مكالمه و زمانی كه آن ها به درمان گر خود اختصاص می دهند، می تواند یک قوت 

قلب باشد. 

مثالی از این نوع درمان ما شامل، یوگا، ماساژ آرام، رفلكسولوژی، طب سوزنی، مدیتیشن، 

هیپنوتیزم درمانی، و مشاوره می باشد. 

سایر افراد در می یابند كه موسیقی یا هنر درمانی برای اینكه به آن ها كمك تا احساساتشان را 

بیان كند و درمورد، آینده مثبت اندیش باقی بمانند بسیار کمک کننده است. 

استفاده از اغلب درمان های تكمیلی بی خطر است و چنانچه كمك كننده باشند، اغلب پزشكان 

بسیار خوشحال خواهند شد كه شما از آن ها استفاده كنید،  اما بسیار مهم است كه با پزشك 

خود در مورد به كار بردن هر نوع از این درمان ها قبل از اینكه بخواهید آن را امتحان كنید، 

صحبت كنید. 

یك پزشك درمان تكمیلی خوب، همیشه باید شما را تشویق كند، تا هر نوع درمانی را برای 

پزشك متخصص سرطانتان یا پزشک عمومی خود، توضیح دهید. 

سئوالاتی كه می توانید از پزشك خود بپرسید

به لیست سئوالاتی كه در بخش )اولین جلسه معاینه( توضیح داده شد، نگاهی بیاندازید. 

همچنین ممكن است دریابید لیست ذیل نیز می تواند، هنگامی كه در مورد سئوال كردن از 

پزشكتان بعد از درمان فكر می كنید، كمك كننده باشد:

آیا من در معرض خطر ابتلا به عوارض بلند مدت ناشی از سرطانم یا درمان آن   -

هستم؟

برای كمك به رفع احساس خستگی شدید در تمام اوقات، چكاری می توانم   -

انجام دهم؟

برای كمك به كنار آمدن با احساساتم كجا می توانم كمكی پیدا كنم؟  -

داشته باشم، چگونه  روانی ام  و  نگرانی های روحی  برای  به مشاوره  نیاز  اگر   -

می توانم متوجه شوم؟

آیا شما می توانید من را به یك مشاور ارجاع دهید؟  -

آیا باید برای مشاوره پولی پرداخت كنم؟  -

آیا رژیم غذایی خاصی وجود دارد كه من باید برای سالم ماندن بعد از پایان یافتن   -

درمانم از آن پیروی كنم؟

آیا كسی وجود دارد كه بتوانم در مورد داشتن یك رژیم غذایی سالم، با او   -
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مشوت كنم؟

آیا اگر رابطه جنسی داشته باشم، برایم مضر است و چرا؟  -

اگر نتوانم نعوظ داشته باشم، چه كاری باید انجام دهم؟  -

من دچار خشكی واژن هستم، شما چه توصیه ای به من می كنید؟  -

آیا شما HRT را توصیه می كنید؟  -

كجا می توانم اطلاعاتی در مورد پیدا كردن یك مشاور یا درمانگر جنسی پیدا كنم؟  -

كدام تغییرات در تمایلات جنسی من ممكن است كوتاه مدت و كدام یك ممكن   -

است دراز مدت باشد، 

آیا ممكن است مشكلات بلند مدت با درد داشته باشم؟  -

چگونه می توانم دردم را كنترل كنم؟  -

آی هیچ نوع درمان تكمیلی وجود دارد، كه بتوانم آن را سودمند پیدا كنم؟  -

آیا باید همیشه نگران بازگشت سرطانم باشم؟  -

آیا ممكن است مبتلا به سرطان دیگری شوم؟  -

آیا هیچ مساله دیگری وجود دارد كه باید مراقب آن باشم؟  -

آیا امكان دارد با كسانی كه تجربیاتی شبیه خودم داشته اند صحبت كنم؟  -

آیا فرزندانم در خطر به ارث بردن سرطان از من هستند؟  -

در مورد مشكلات اقتصادی كه ممكن است داشته باشم، باچه كسی می توانم   -

صحبت كنم؟

 

 

واژه نامه 

اغلب لغاتی كه در این كتابچه به كار برده شده است، در این قسمت وجود دارد سایر لغات، لغاتی هستند كه ممكن 

است شنیده باشید، توسط پزشك یا سایر متخصصین تان كه با شما سروكار داشته اند، به كار رفته است. 

طب سوزنی : نوعی از درمان است كه درآن، به منظور تلاش برای تسكین درد و سایر علائم شما، سوزن های ظریفی 

در نقاط خاصی از پوست داخل می گردد. 

سرطان پیشرفته: سرطانی كه گسترش یافته است )متاستاز نموده( و یا بعید است كه درمان شود. 

كم خونی: داشتن مقدار كمی از گلبو لهای قرمزدر بدن، این موضوع با انجام تست  خون اندازه گیری می شود و با 

قرص های آهن و با تزریق خون درمان می گردد. 

داروهای مسكن: دارویی كه درد را تسكین می دهد. 

ضد افسردگی: درمان دارویی كه به تسكین افسردگی و علائم شما كمك می كند. 

نجات یافته از سرطان : هرفردی كه درمان فعال سرطانش به پایان رسیده باشد، یعنی پزشكتان به شما گفته است كه 

درمانتان موفقیت آمیز بوده. شما عاری از هر گونه علائم سرطان هستید. 
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معاینه: قرار ملاقات های پزشكی بعد از پایان یافتن درمانتان به منظور اینكه بفهمید، حالتان چطور است. این قرار 

ملاقات ها ممكن است پیگیری یا )follow up( نیز نامیده شوند. 

شیمی درمانی: استفاده از داروهای خاص برای درمان سرطان به وسیله  كشتن سلول های سرطانی یا كند كردن رشد 

آن ها، هم چنین شیمی درمانی ممكن است به سلول های سالم نیز صدمه بزند اما، این سلول ها معمولا قادر خواهند 

بود، خود را بازسازی نمایند. 

درمان تكمیلی: درمانی كه برای كمك به مدیریت نمودن علائم و عوارض جانبی از یك روش درمانی بلند مدت استفاده 

می كند. 

تشخیص : فرآیندی برای پی بردن به بیماری های افراد، با در نظر گرفتن نشانه ها، علائم آن ها، سوابق پزشكی و نتایج 

حاصل از آزمایشات تشخیصی.

افسردگی: احساس بی حالی و بی حوصلگی خیلی شدید. احساس اندوه نمودن، نداشتن هیچ انرژیی و توانایی نداشتن 

برای تغییر چگونگی احساسات خستگی مفرط. احساس خستگی فوق العاده و فقدان انرژی. 

باروری : توانایی داشتن فرزند 

هورمون درمانی: درمانی برای سرطان های )حساس به هورمون( شامل سرطان پستان، سرطان پروستات و سرطان 

رحم، به منظور مسدود نمودن هورمون هایی كه ممكن است باعث رشد یك سرطان شوند یا برای از بین بردن یك 

تومور. 

یائسگی: پایان قاعدگی. در زنان سالم معمولا در حدود سن 50 سالگی اتفاق می افتد. اما بیماری ها و بعضی از 

درمان های دارویی می توانند منجر به یك یائسگی زودرس شوند. 

عوارض یائسگی: عوارض جانبی كه از یائسگی تاثیر می پذیرند، مثل گرگرفتگی، تعرق، افزایش وزن یا احساس 

اضطراب، این علائم به این خاطر به وجود می آیند كه بدن از سطح پایین تر از هورمون های جنسی )استروژن و 

پروژسترون( استفاده می كند. 

متاستاز: به عنوان )ثانویه( نیز شناخته می شود، تومور یا توده ای از سلول ها است كه از جایی كه سرطان )اولیه( شروع 

شده بود كنده می شوند و توسط سیستم لنفاوی یا گردش خون به سایر بخش های بدن می روند، سرطان پروستاتی 

كه به كبد گسترش یافته باشد، یك سرطان پروستات ثانویه است نه سرطان كبد. 

مورفین: یك مسكن قوی و موثر است كه برای درمان افراد مبتلا به سرطانی كه درد دارند به صورت متداول استفاده 

می شود. 

سرطان اولیه )ابتدایی(: هنگامی كه سرطان شروع می شود. در برخی مراحل سلول های سرطان اولیه، ممكن است از 

جای خود كنده شوند و به سایر نقاط بدن برده شوند، كه ممكن است سرطان ثانویه به وجود بیاید. 

پرتو درمانی: استفاده از تابش پرتو، كه معمولا از پرتوی ایكس یا پرتوی گاما برای از بین بردن سلول های سرطانی و یا 

صدمه زدن به آن ها استفاده می شود بنابراین  آن ها نمی توانند رشد كنند، یا تكثیر شوند. همچنین پرتودرمانی می تواند 

به سلول های سالم نیز صدمه بزند، اما این سلول ها، معمولا قادر خواهند بود، خود را بازسازی كنند. 

سرطان عود كرده )سرطان بازگشت كرده(: سرطانی كه علیرغم درمان پیشین، از سلول های سرطان اولیه توسعه 

می یابد. بسته به نوع سرطان، سرطان عود كرده ممكن است، چند سال پس از آنكه سرطان اولیه درمان شد، ظاهر 

گردد. 

Reflexology: یك نوع ازدرمان تكمیلی است. درمانگر نقاط ویژه ای روی پای شما را ماساژ داده و تحت فشار قرار 

می دهد. درست مانند نقاط مشخص شده در طب سوزنی، كه گفته شده به »unblock energy« كمك می كند. 

آمار: جمع آوری و تحلیل داده ها برای مقایسه و فهمیدن الگوها در نتایج حاصل از بررسی ها. 


