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مقدمه

بهداشت                     جهاني  سازمان  سوي  از  شده  منتشر  هاي  گزارش  به  استناد  با 
) WHO ( يكي از مهم ترين بيماري هاي غير واگير که در سال هاي كنوني و 

آتي گريبانگير بشر است، سرطان ها مي باشند.
شيوع روز افزون سرطان ها، دست اندركاران نظام سلامت در عرصه هاي 
ملي و بين المللي را وادار كرده است كه بيش از بيش به اين مهم عنايت 

ويژه اي بنمايند.
بي شك سرطان  در اعضا مختلف بدن ، به سبب عوامل خطرزاي گوناگون از 
قبيل توارث ژنتيكي، عوامل محيطي همچون مصرف سيگار، نوشابه هاي 
انواع غذاهايي كه به صورت سريع تهيه  الكلي، تغذیه نادرست و مصرف 
مي شوند و شيوه غیر سالم زندگی پديد آمده و سلامت جسماني، رواني 

و اجتماعي مبتلايان و بستگانشان را به شدت مورد تهديد قرار مي دهند.
بررسي هاي گوناگون حكايت از آن دارند كه در بسياري از انواع سرطان ها، 

اقدامات پيشگيرانه ممكن و مؤثر است.
بديهي است عملي شدن برنامه هاي پيشگيري سرطان ، منوط به ارتقاي 
از ماهيت سرطان ها و چگونگي پيدايش آنها  آگاهي عمومي آحاد جامعه 
نيز مراجعه به موقع به مراكز پزشكي در صورت بروز علايم مشكوك و  و 

هشداردهنده مي باشد.
در اين راستا، بنياد امور بيماري هاي خاص به دليل اهميت مقوله سرطان 
اين بيماري مي  از  رنجي كه بيماران و خانواده هايشان  در حوزه سلامت و 
برند، بر خود واجب دانسته و مي داند كه با استفاده از رسانه هاي مختلف، 

براي فزوني آگاهي و دانش شهروندان در اين زمينه تلاش نمايد.
اميد است مجموعه حاضر بتواند ، براي همه آنهايي كه علاقمند به افزودن 

اطلاعاتشان در حيطه سرطان و تغذيه هستند، قابل اشاره باشد.

بنياد امور بيماري هاي خاص



ديباچه 

سرطان  به  مبتلا  فرد  يك  از  كه  است  شده  نوشته  افرادي  براي  كتابچه  اين 
مراقبت مي كنند. ممكن است همين تازگي ها فهميده باشيد، فردي مبتلا 
به سرطان شده و شما مسئولیت مراقبت از او را به عهده خواهید داشت و يا 

شايد براي مدتي از فردي مراقبت كرده باشيد. 
یا  باشيد  نكرده  به عنوان يك مراقب حتي فكر هم  به خودتان  ممکن است، 
شايد تصور كنيد، آنچه انجام مي دهيد، تنها بخشي از رابطه ي شما با ديگران 

است. 
سعی  دارید  حالا  احتمالا  باشيد،  داشته  قرار  كه  موقعيتي  هر  در  حال  هر  به 
می کنید با خبر ابتلا به سرطان كسي که او را مي شناسيد و اين نکته که شما 

نقش بزرگي در سفر او براي گذر از بيماريش ايفا خواهيد نمود،کنار بیایید.

شايد سئوالاتي در مورد اينكه مراقبت از يك فرد سرطاني چه معنايي دارد، را 
در ذهن داشته باشيد. 

چگونه با احساسات خود و احساسات او، كنار خواهيد آمد؟ 
چگونه نيازهاي جسمي او را مديريت خواهيد نمود؟ 

شايد نگران اين باشيد كه، اين مراقبت ممكن است چگونه بر زندگي روزمره 
شما، روابط تان با اين شخص و ديگر افراد تاثير گذارد. 

يا قوت  و  تدبیرها  بيشتر، توصيه ها،  اطلاعات  يافتن  دنبال  به  ممكن است 
قلبي دربارهي احساساتتان و اينكه چگونه با آنها مواجه شويد، باشيد. 

سرطان يك تجربه ي بسيار دشوار و استرسزا براي هر فردي كه با آن درگير باشد 
است. 

بسياري از افراد نيز اظهار مي دارند كه اين بیماری مي تواند فرصتی براي تغيير 
زندگي باشد. ما در اين كتابچه مي خواهيم به طور خاص، در مورد دشواري ها 

و مشغله هایی كه سرطان براي شما دارد، آگاهي بخشي نماييم. 
به كار بردن واژه ي مراقب براي همه افراد چندان خوشایند نيست. ممكن است 
متوجه شويد تحمل اين كه برچسب مراقب داشته باشيد بسيار دشوار است، 
اما براي بسياري افراد هم داشتن این عنوان، يك راه خوب براي شرح موقعيت 

شان و اهميت آنچه انجام مي دهند است.
به هر حال هر حسي هم كه راجع به اين واژه داشته باشيد، اميدواريم خواندن 

اين كتابچه برايتان مفيد واقع گردد. 



به عنوان  ايفاي نقش تان  در  از شما  راهنمايي نمودن و حمايت  هدف ما، 
يك مراقب است و همچنين، آماده نمودنتان با ارائه ي اطلاعاتي كه به شما 

كمك خواهد نمود تا احساساتتان را بهتر درك نماييد. 
ما راه هاي حمايت و مراقبت از يك فرد مبتلا به سرطان و نیز توجه داشتن 
به نيازهاي اساسي خودتان و در نظر گرفتن آنها در این برهه از زمان را توضیح 

خواهیم داد. 
باید در نظر داشت که هر شخصي منحصر به فرد است و اوضاع را اندكي 
متفاوت از ديگران تجربه خواهد نمود و كارها را به گونه ای دیگر انجام خواهد 

داد. 
نقش شما به عنوان يك مراقب به عوامل بسياري بستگي خواهد داشت. 

مثلا ميزان پيشرفت سرطان. 
بهره  عمومي  راهنماي  يك  عنوان  به  كتابچه  اين  از  كنيم  مي  پيشنهاد  ما 
جوييد. بخشهايي را مطالعه كنيد كه فكر مي كنيد برايتان سودمند خواهد 
بود. ممكن است خانواده و دوستانتان نيز خواندن اين كتابچه را مفيد يابند، 
چرا كه مي تواند به آنها كمك كند تا بفهمند، مفهوم مراقب بودن چیست و 

حمايت ها و مهرورزي هايشان تا چه اندازه به شما كمك خواهد نمود.
 



مراقبت 
يك مراقب فردي است كه حمايت جسمي و روحي را براي شخص بيمار يا 

ناتوان تدارک می بیند. 
شما ممكن است همسر)زن يا شوهر(، پسر، دختر، دوست، آشنا يا همسايه 

يك فرد مبتلا به سرطان باشيد. 

مراقب چه كسي است؟
شما فردي هستيد كه شریک تجربه ي سرطان شخص ديگری است. ممكن 
است با اين فرد زندگي كنيد و 24 ساعته مراقبت هایی را برای او تدارک ببینید، يا 
فقط چند ساعت در هفته به منظور ارائه كمك و حمایت او را ملاقات نماييد. 
يا اين كه ممكن است شما يك مراقب از راه دور باشيد و اغلب امور مربوط به 
مراقبت را به وسيله تلفن هماهنگ نماييد و تنها بعضي اوقات با این شخص 

ملاقات داشته باشيد. 
باشند.  نداشته  چاره ای  اين نقش  انتخاب  در  از مراقبان ممكن است  بعضي 
اين موضوع ميتواند به علت بروز يك سري شرايط تغيير يافته و برنامه ريزي 

نشده باشد. 
ممكن است احساس كرده باشيد كه نقش شما به عنوان يك مراقب به خاطر 
انتظاراتی که از خودتان دارید يا احساس مسئوليت تان تحت فشار قرار گرفته 
فرزندان  داشتن  مثل  دارند،  نيز  ديگري  مشغله های  مراقبان  از  برخي  است. 

خردسال يا يك شغل وقت گير يا اشتغال به تحصيل. 
ایفای نقش  اندازه که به  يا سالخورده باشند. هر  مراقبان ممكن است جوان 
باشيد،  داشته  كه  شرايطي  هر  و  باشد  كه  چقدر  هر  سنتان  بپردازید،  مراقب 
مراقبت كردن مي تواند يك دشواري باشد، اما با اين حال يك نقش بسيار مهم 

است. 

مفهوم نقش مراقب چیست؟
مراقبت نمودن ميتواند دربرگيرنده انجام یک سری کارها باشد مثل پختن يك 
وعده غذا، خريد كردن، کمک به جابه جاشدن فرد بیمار، کمک به رفع نيازهاي 
و  معاینه  جلسات  برای  برنامه ريزي  يا  حساب ها  صورت  پرداخت  بهداشتي، 
تدارک حمايت هاي روحي و  به معناي  اين كار هم چنين  آنها.  در  همراه بودن 

رواني نيز مي باشند.
چند مهارت فوق العاده كه یک مراقب بايد داشته باشد عبارت است از اينكه 
چطور گوش كند، چه زماني صحبت كند و بفهمد چه مواقعي تنها چيزي كه 

فرد مبتلا به سرطان نياز دارد در كنار او ماندن مي باشد.
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عمومي و تندرستي شما ممكن است آسيب ببيند كه اين موضوع مي تواند 
مراقبت از يك فرد ديگر را دشوار نمايد. 

بسياري از مراقبان، بدون اينكه خودشان متوجه باشند تمام اين موارد را تدارک 
خواهند دید، ولي با اين حال، ما احساس مي كنيم، هنوز بسیار حیاتی است 
که شما ضرورت كار با ارزش خود به عنوان يك مراقب را به خوبي درك كنيد. 

سازگار شدن با نقشتان ، مي تواند زمان بر باشد. 
زمان  اينكه  يا  و  باشد  وقت گیر  بسیار  است  ممکن  نقشی  چنین  ایفای 
چالش انگيزي را براي شما و شخصي كه از او مراقبت مي كنيد به وجود آورد. 
ممكن است احساسات به شدت متضادي داشته باشيد، احساس سردرگمي 

و تعجب از اينكه آيا از عهده آن برخواهيد آمد يا خير؟
بسياري از مراقبان درمي يابند داشتن تمرکز بر روي احساسات خودشان بسيار 
سخت است. بنابراين تمام انرژي خود را صرف فرد مبتلا به سرطان مي کنند. 

فرا  نیز  زماني  بالاخره  اما  باشد،  ضروري  مواقع  بعضي  است  ممكن  كار  اين 
شايد  شد.  خواهد  مهم  شديدا  هم  خودتان  نيازهاي  به  توجه  كه  مي رسد 
احساس كنيد كه زماني براي انجام اين كار نداريد. كاملا طبيعي است كه نگران 
مراقبتي  كيفيت  است  ممكن  خودتان  براي  زماني  دادن  اختصاص  باشيد، 
نكنيد  را  كار  اين  اگر  اما  دهد.  قرار  الشعاع  تحت  را  دهيد  ارائه  مي توانيد  كه 
و  نهايت، سلامت  عمومي  در  ندهيد(  اختصاص  به خودتان  را  زماني  )يعني 
تندرستي شما ممكن است آسيب ببيند كه اين موضوع مي تواند مراقبت از 

يك فرد ديگر را دشوار نمايد. 
به  مبتلا  همسر  از  كه  حالي  در  خودم  نيازهاي  به  داشتن  توجه  دريافتم،  من 
كه  است  اين  اين درست مثل  است.  بسيار مهم  سرطانم مراقبت مي كنم، 
ايمني  هشدارهاي  كه  وقتي  مثل  باشي  قرارداشته  مطمئن  جاي  يك  روي 
قبل از پرواز به تو مي گويند: پیش از اين كه به ديگران كمك كني، اول ماسك 

اكسيژن خودت را بگذار )هلنا 66 ساله(

مراقبان و مشكلات جسمي خودشان
از يك شخص مبتلا به سرطان مراقبت مي كنند، خودشان   همه افرادي كه 
کاملا سرحال و تندرست نیستند، برخي از اين مراقبان شرايط جسمي خاص 
و  ديابت  حركتي،  مشكلات  مزمن،  درد  نظير  مشكلاتي  دارند،  را  خودشان 
از وقتي كه شما يك مراقب شده ايد،  از مشكلات  افسردگي. شايد بعضي 

اتفاق افتاده باشد. ممكن است شما سالخورده و ضعيف باشيد يا حتي 
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خودتان دچار سرطان باشيد. 
خود  مي تواند  بودن  مراقب  يك  آنگاه  باشيد،  ناتوان  يا  بيمار  شما  چنانچه 
احساسات و چالش هاي متفاوتي را به وجود بياورد، نسبت به زماني كه شما 
با  را ناديده بگيريد،  سالم و سرحال باشيد. شايد شما نيازهاي سلامتي خود 
او مراقبت  از  نيازهاي فردي كه  برابر  در  نيازها  اين  زمان كنوني  در  باور كه  اين 

مي كنيد، چندان مهم نيستند. 
ممكن است كارهايي را انجام دهيد كه در حالت عادي انجام نمي داديد، مثل 
كمك به بلند شدن شخص، فراموش كردن مصرف داروهاي خودتان يا غذا 

خوردن و استراحت كردنتان.
اگر به تازگي يك سرطان براي شما تشخيص داده شده باشد، ممكن است 
به  دوباره  بتوانيد  تا  شويد  خوب  سريعتر  هرچه  بايد  كه  كنيد  فشار  احساس 
نقش خود به عنوان مراقب ادامه دهيد. ممكن است شما در مورد مراقبت و 
درمان خودتان تصميماتي همراه با نارضايتي بگيريد تا هرچه سريعتر درمانتان 

به پايان برسد. 
مي كرديد  مراقبت  او  از  كه  كسي  مراقب  خوبي  به  مي توانيد  هم  هنوز  شما 
باشيد. اما شايد نياز داشته باشيد درچگونگي انجام اين كار تجديد نظر كنيد، تا 

اطمينان حاصل كنيد كه بيماري خودتان بدتر نمي شود. 
)به من گفته شد كه مبتلا به سرطان هستم و اولين واكنش من اين بود كه 
فكر كردم: نه! من سرطان ندارم، من نمي توانم سرطان داشته باشم، پس چه 

كسي ازجک مراقبت خواهد كرد؟( )ماری 72 ساله (

مراقبان جوان
تعداد زیادی از مراقبان جوان 25 ساله يا جوان تر هستند. حتي بعضي از بچه هاي 
زير 12 سال نيز نقش يك مراقب را براي بعضي از افراد مبتلا به سرطان بازي 

مي كنند. 
و  احساسات  معمولا  سني،  گروه هاي  ساير  با  مقايسه  در  جوان  مراقبان 
مسئوليت هاي عملی بيشتري دارند، براي مثال كمك در دوش گرفتن، كمك 

به لباس پوشيدن، مصرف داروها ویا غذا خوردن یکی از والدين.
از  مراقبت  در  شما  است  ممكن  سرطاني  فرد  يك  از  مراقبت  مثل  درست 
خواهر يا برادر كوچكترتان نيز سهيم باشيد. تلاش براي درس خواندن، حضور 
در مدرسه يا ارتباط مناسب با همسالانتان با وجود تمام كارهايي كه به عنوان 

يك مراقب انجام ميدهيد براي يك جوان مي تواند بسيار دشوار باشد. 
در  را  از سئوالات  انواع مختلفي  باشيد، شايد  چنانچه شما يك مراقب جوان 

ذهن داشته باشيد. 
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       - چگونه به دوستانم بگويم كه يك مراقب هستم؟
       - آيا اجازه بدهم معلم بداند كه من يك مراقب هستم؟

       - چگونه دوستانم را حفظ کنم؟ 
      - من احساس مي كنم بسيار وحشت زده هستم و نمي دانم كجا   مي 
توانم كمكي پيدا كنم. من تمايل دارم با دوستانم بيرون بروم و از خانه خارج 
شوم، اما تصور نمي كنم كه بتوانم اين كارها را انجام دهم با چه كسي مي 

توانم در اين رابطه صحبت كنم؟

مراقبت از راه دور 
امر  تواند  مي  كنيد،  نمي  زندگي  او  نزديك  كه  وقتي  شخص،  يك  از  مراقبت 
بسيار دشواري باشد. ممكن است احساس كنيد كه تصوير كامل از آنچه در 
از اين شخص اتفاق مي افتد، در اختيار نداريد. گاهي  مورد درمان و مراقبت 
اوقات، ممكن است احساس كنيد، دورتر از آن هستيد كه بتوانيد يك تصميم 
كمك كننده و مهم بگيريد و يا ديرتر از زماني كه تمايل داريد، متوجه اوضاع 

مي شويد. 
به  آن دشوار است  با  آمدن  كنار  و  باشد  تواند بسيار مضر  اين موضوع مي 

خصوص اگر شما با فرد مبتلا به سرطان بسيار صميمي باشيد. 
ممكن است از اينكه نمي توانيد اغلب اوقات كنار این فرد باشيد احساس گناه 
كنيد و يا نگران باشيد كه نوع درستي از حمايت را فراهم نكرده ايد، در حالي كه 

ممكن است شما بيش از چيزي كه فكر مي كنيد، كمك كرده باشيد. 
اين معنا باشد كه شما مي توانيد بيشتر  به  راه دور ممکن است  از  مراقبت 
شرايط را بي طرفانه مشاهده گر باشيد و مسائلي را حل كنيد كه ساير دوستان 

صميمي يا اعضاي خانواده از حل آن عاجزند. 
گاهي اوقات افراد مبتلا به سرطان به خاطر وجود اشخاصی كه هميشه دورو 
را  اجازه  اين  برشان هستند احساس كلافه گي مي كنند، فاصله ي شما شايد 
به ايشان بدهد، تا آسوده خاطرتر صحبت كنند و يا احساسات شان را راحت تر 

بروز دهند. 
اگر مطمئن نيستند كه چگونه از راه دور بهترين مراقبت را ارائه دهيد، در مورد 

راه حل هاي زير فكر كنيد. 
يا  ايميل  تلفن،  از  جايي كه مي توانيد  تا  باشيد،  در دسترس  اينكه  براي   -      

پيامك استفاده كنيد. 
     - سعي كنيد، فهرستي از دوستان و آشنايان و همچنين خدمات بيروني 
سركشي به بيمار تهيه كنيد تا به صورت منظم، از فرد مبتلا به سرطان عيادت 

كنند. 
     - اطمينان حاصل كنيد كه، فهرستي از شماره تلفن هاي ضروري به همراه 
تلفن، براي هر فردي که براي ملاقات با بيمار سرطاني يا مراقبت از او، می آید 

را در اختيار داريد. 
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اختيار  در  را  سلامت  مراقبين  تمامي  اسامي،  شامل  -فهرستي   
داشته باشيد، اجازه دهيد كه آنها نيز بدانند شما چه كسي هستيد. 

در  تردد  مثال:  براي  باشيد،  هزينه هايتان  در  جويي  صرفه  براي  راهي  دنبال  به 
فصول كم رفت و آمد و يا استفاده از برنامه تخفيف تلفن )مطابق با نيازتان(، 
همچنين به ياد داشته باشيد كه به خودتان نيز اجازه ي استراحت بدهيد و تمام 

ساعات شبانه روز را نگران بيمار مبتلا به سرطان نباشيد. 
انجام دهيد.  راه دور  از  را  كاري  باشيد كه شما نمي توانيد هر  به خاطر داشته 
بالاخره در چنين زماني فقط مي توانيد به ديگران اعتماد كنيد تا اوضاع را تحت 

كنترل قرار دهند. 

مراقبت از يك كودك كم سن و سال
مراقبت از يك كودك مبتلا به سرطان ممكن است كاملا متفاوت با مراقبت 
از  كار،  اين  كه  اند  داشته  اظهار  آشنايان  و  والدين  باشد.  بزرگسال  فرد  يك  از 
نظر احساسي بسيار سخت و طاقت فرساست. در كنار اضطرابي كه ممكن 
مسائل  ساير  بيايد،  وجود  به  درمان  فرآيند  و  گرفتن  تصميم  خلال  در  است 
عادي والدين نيز به قوت خود باقي است، مانند اطمينان حاصل كردن از اينكه 
كودك كارهاي متناسب با سن و سالش را انجام مي دهد، مثل داشتن وقت 
بازي و يا رسيدگي به تكاليف مدرسه، همچنين والدين تلاش مي كنند از اين 
و  تنهايي  احساس  فرزندانشان  ساير  كه  كنند  حاصل  اطمينان  نيز  موضوع 
دور افتادن از خانواده را ننمايند، انجام اين كار وقتي كه نياز است بيشتر توجه 
خانواده روي فرزند بيمار باشد، مي تواند بسيار دشوار باشد برخي از اطلاعات 
موجود در اين كتابچه، براي مراقبين بچه هاي كم سن و سال مورد استفاده و 

مفيد خواهد بود. 

مراحل مختلف، افراد گوناگون، مراقبت متفاوت 
در  مي تواند  بگيريد،  عهده  به  را  سرطان  به  مبتلا  بيمار  يك  از  مراقبت  اينكه 

مراحل متفاوتي از بيماري او به وقوع بپیوندد. 
اين موضوع ممكن است ناگهاني اتفاق بيفتد يا بسيار تدريجي طي يك دوره 

طولاني از زمان.
 نقش شما ممكن است وقتي اجرا شود كه شخصي در مراحل اوليه سرطان 
است و هدف درمان است و يا شايد هنگامي اين نقش را ايفا كنيد كه سرطان 
شخصی  از  مراقبت  است  ممكن  است.  غيرممكن  درمان  و  كرده  پيشرفت 
و  است  شده  درمان  پيش  سال هاي  سرطانش  كه  باشيد  داشته  برعهده  را 
بيمارياش حالا مجددا عود کرده و شما بايد يك بار ديگر نقش مراقب را گردن 

بگيريد. 
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را برعهده مي گيريد، ممكن است  از يك فرد سرطاني  ابتدا وقتي مراقبت  در 
او تقاضاي چنداني از شما نداشته باشد، اما با گذشت زمان و آشكار شدن 
تاثيرات درمان ممكن است احساس كنيد كه او تقاضاهاي بيشتر و بيشتري 
مرحله  او،  سن  براساس،  سرطان  به  مبتلا  بيمار  يك  نيازهاي  دارد.  شما  از 
سرطانش، فرهنگ و پيش زمينه مذهبي او و همچنين نوع درماني كه دارد، 

متنوع خواهند بود. 
ساير  از  دردناكتر  و  برانگيزتر  چالش  بسيار  است  ممكن  معين  زمانهاي  برخی 

زمان ها باشند. 
داشت،  خواهيد  كه  احساساتي  چگونگي  و  مي شود  شما  از  كه  تقاضاهايي 
از  مراقبت  مثال  براي  بود.  خواهد  متنوع  مي آيد،  پيش  چه  اينكه  به  بسته 
برانگيخته  شما  در  را  متفاوتي  احساسات  سرطان  ابتدايي  مراحل  در  مادرتان 
مراقبت  او  از  سرطان،  پيشرفته  مراحل  در  كه  زماني  به  نسبت  نمود،  خواهد 

كنيد. 
از طرف ديگر مراقبت از یک فرزند جوان دشواري هاي خاص خودش را خواهد 
داشت، همچنين تفاوت هاي فرهنگي نيز مي تواند يك چالش ديگر باشد. براي 
روزگار  نفرين  به  شدن  دچار  را  خود  سرطان  به  ابتلا  علت  افراد،  از  برخي  مثال 
مي دانند و آن را به عنوان مجازاتي براي گناه فرضي خود تصور مي كنند. چنين 
باورهايي ممكن است بر چگونگي توصيف شما از سرطان و درمان آن تاثير 

گذارد.
اينكه  بر  مذهبي  باورهاي  و  محكم  خانوادگي  ارزشهاي  داشتن  اوقات  گاهي 
آنها  از  اينكه شما به چه نحو  يا  افراد به چه نوع مراقبتي تمايل داشته باشند 
مراقبت کنید، اثر گذاشته و انتظارات سنگيني را به عنوان يك مراقب بر دوش 

شما مي گمارد. 
سعی کنید به بهترين شکل ممکن از فرد مبتلا سرطان مراقبت كنيد. چنانچه 
هرگونه پرسش يا مشكلي داريد درخواست كمك نماييد. هر فرد اين كار را به 
نيازهاي هر  داد. مهمترين چيز تشخيص صحيح  انجام خواهد  شيوه خودش 
فرد است، )هم فرد مبتلا به سرطان و هم كسي كه از او مراقبت مي كند.( كه 
مي تواند درمراحل مختلف بيماري متفاوت باشد. درك صحيح نيازهاي همه 

افراد درگير بسيار حائز اهميت است. 

احساسات و هيجانهاي شما 
مراقبت  سرطان  به  مبتلا  فرد  يك  از  كه  هنگامي  داشتهاند،  اظهار  مراقبان 

مي كنند، در ميان دامنه اي از احساسات متفاوت قرار مي گيرند.
 بسياري از آنها نقش خود را به شكل يك )پيچ و خم عاطفي( توصيف كرده 
اند. گهگاه بعضي مراقبان پريشانی و اندوه بيشتري را نسبت به كسي كه از 

9او مراقبت مي كنند، احساس مي كنند.



 اين كه به خاطر تبديل شدن به يك مراقب در زندگي شما تغيير ايجاد شود، يك 
اتفاق كاملا طبيعي است. بعضي از روزها ممكن است به خاطر اينكه از فردي 
داشته  خوبي  و  داشتنی  دوست  مثبت،  بسيار  احساس  مي كنيد،  مراقبت 
باشيد، در حالي كه روز ديگري ممكن است به خاطر كارهایي كه مجبوريد انجام 
دهيد، احساس بي ميلي، تنفر، خشم، پريشاني و اندوه نماييد و آنگاه به خاطر 
داشتن چنين احساساتي، احساس گناه كنيد. اگر قبلا كسي را داشته ايد كه به 
شما بسيار نزديك بوده و بر اثر ابتلا به سرطان فوت كرده است، اين موضوع 

ممكن است يك ضربه بزرگ به احساسات هر روز شما وارد كند. 
براي احساس كردن، هيچ راه درست يا غلطي وجود ندارد. در اين زمينه هر فرد 
بكنيد كاملا  احساسي هم كه  باشيد، هر  ديگری متفاوت است. مطمئن  با 
بايد  موقع  چه  كه  است  موضوع  اين  دانستن  چيز  مهمترين  است.  طبيعي 
به  نقشتان  با  شدن  سازگار  براي  شما  است  ممكن  نمود.  كمك  درخواست 
اجازه دهيد  اين خوب است كه  باشيد.  زمان داشته  به  نياز  عنوان يك مراقب 
فردي كه از او مراقبت مي كنيد بداند، اگر چه گاهي اوقات احساس نگراني و 

اضطراب مي كنيد اما هنوز هم در كنارش هستيد تا به او كمك كنيد. 
وجود  به  شما  در  را  زيادي  مختلف  احساسات  ديگر  فرد  يك  از  كردن  مراقبت 
نمود، همچنين  خواهيد  خرسندي  و  احساس رضايت  اوقات  گاهي  مي آورد. 
پنجه  و  دست  هستند  دشوارتر  كه  ديگري  احساسات  با  شما  است  ممكن 
نرم كنيد، برخي از آنها به هم پيوسته هستند. آنها با هيچ نظم خاصي اتفاق 

نمي افتند و حتي ممكن است شما هيچ كدام را تجربه نكنيد. 

رضايت و خرسندي 
مراقبت كردن از يك فرد دیگر ممكن است بسيار مثبت ارزیابی شود. دانستن 
از زندگي يك شخص تفاوت خوبی  براي طي چنين دوران سختي  اينكه شما 
خاطر  به  است  باشد، ممكن  بخش  رضايت  بسيار  مي تواند  كرده ايد  ايجاد  را  
روشي كه براي تحت كنترل گرفتن اوضاع داشته ايد و مهارت هاي جديدي كه به 

عنوان يك مراقب كسب كرده ايد، بسيار شگفت زده و راضي باشيد. 
موضوع  اين  مي كنند.  نزديكتر  هم  به  را  افراد  اغلب  جدي  بسيار  بيماريهاي 
ممكن است شما را وادار كند تا زندگي و اولويت هايتان را دوباره ارزيابي كنيد. 
نمي كرديد  فكر  عادي  حالت  در  كه  شويد  سهيم  چيزهايي  در  است  ممكن 
توانايي آن را داشته باشيد. يا كارهايي را با يكديگر انجام دهيد كه قبلا از انجام 
آنها طفره مي رفتيد. برخي از مراقبان اظهار مي دارند كه به خاطر قدرت و بلوغ 
آورده اند، شگفت زده شده اند. ممكن است  شخصي كه خودشان به دست 
حالا بيشتر قدر لحظات خوبي كه با هم سهيم بوده ايد را بدانيد و لذت بردن از 
لحظات شاد بيشتر را در كنار هم به عنوان يك اولويت در زندگيتان قرار دهيد. 
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مراقبت كردن از مادرم يك افتخار بزرگ براي من بود، اگرچه روزهايي هم وجود 
داشت كه من احساس نوميدي مي كردم، اما گاهي اوقات از اينكه قادرم كاري 
او در  زيادي داشتم.  انجام دهم، احساس خوشحالي و رضايت  را براي مادرم 
تمام طول زندگي اش براي ما بچه ها زحمت كشيده بود.حالا قصدم اين بود: 
هنگامي كه او به ما بيشترين احتياج را دارد بتوانم زحمت هایش را جبران كنم. 

)جولیا 33 ساله(

تنهايي و انزوا
افراد  اگر  حتي  باشد.  كننده  منزوي  شدت  به  مي تواند  گهگاه  بودن،  مراقب 
بسيار زيادي براي كمك دور و بر شما باشند، ممكن است هنوز فكر كنيد که 
انگار هيچ كس ديگري واقعا نمي داند شما در چه وضعيتي هستيد. اگرچه آنها 
خودشان هم به عنوان یک مراقب شناخته می شوند ، اما شايد درست اين 
وظیفه را انجام ندهند. اين موضوع مي تواند باعث منزوي شدن شما بشود. 
حضور  كار  اين  در  داريد  تمایل  شما  كه  اندازه اي  به  دوستانتان  بهترين  شاید 
اندازهاي كه شما فكر  نداشته باشند، ساير اعضاي خانواده ممكن است به 
مي كرديد كمك خواهند كرد، ياريتان نكنند. حتی امکان دارد احساس كنيد كه 
در مسئوليت هايتان غرق شده ايد و فکر مي كنيد هيچ كس ديگري نيز وجود 
كه  باشيد  موضوع  اين  نگران  است  ممكن  كند.  حمايت تان  بتواند  كه  ندارد 
مردم از شنيدن حرف هاي شما در مورد اينكه چه اتفاقي افتاده است، خسته 

شوند و يا اينكه از شما انتظار دارند بسيار قوي و مثبت انديش باشيد. 
اگر تمام اوقات فراغت خود را صرف كسي كه از او مراقبت مي نماييد بكنيد، 
ممكن است اين زمان را از دست بدهيد. شاید حالا كه نقش شما در روابطتان 
كردن  مراقبت  صرف  كه  زماني  كنيد.  زيان  احساس  است،  شده  عوض 
مي كنيد، ممكن است منجر به اين شود كه وقت كمتري را براي سپري كردن 
با خانواده و ديگر دوستانتان داشته باشيد. پيوستن به يك گروه حمايتي محلي 
مراقبان  بيشتر  اما  افراد،  همه  نه  اگرچه  باشد.  كننده  كمك  برايتان  مي تواند 
»ناجي«  يك  مثل  برايشان  حمايتي  گروه  يك  در  بودن  عضو  ميدارند،  اظهار 
با یک فرد مراقب  به شيوه اي  سلامت رواني است. ساير مراقبان مي توانند 
ایجاد کنند كه  تفريح و سرگرمي  او  برای  ای  به گونه  و  اظهار دوستی نمایند 

ساير دوستان نزديك و افراد خانواده قادر به انجام آن نيستند.
اگر تمام اوقات فراغت خود را صرف كسي كه از او مراقبت مي نماييد بكنيد، 
ممكن است اين زمان را از دست بدهيد. شاید حالا كه نقش شما در روابطتان 
كردن  مراقبت  صرف  كه  زماني  كنيد.  زيان  احساس  است،  شده  عوض 
مي كنيد، ممكن است منجر به اين شود كه وقت كمتري را براي سپري كردن 
با خانواده و ديگر دوستانتان داشته باشيد. پيوستن به يك گروه حمايتي محلي 

11مي تواند برايتان كمك كننده باشد.



 اگرچه نه همه افراد، اما بيشتر مراقبان اظهار ميدارند، عضو بودن در يك گروه 
حمايتي برايشان مثل يك »ناجي« سلامت رواني است. ساير مراقبان ميتوانند 
به شيوهاي با یک فرد مراقب اظهار دوستی نمایند و به گونه ای برای او تفريح 
و سرگرمي ایجاد کنند كه ساير دوستان نزديك و افراد خانواده قادر به انجام آن 

نيستند.

ياس و نااميدي 
نااميدي مي كنيم كه درمييابيم مانعي، سرراه  ما معمولا هنگامي احساس 
يا هدفي شده است، مشخصا در چنين مواقعي  نياز  از  احساس رضايت ما 

دچار اضطراب نيز مي شويم. 
احساس ياس شما ممكن است در ارتباط با موارد بسياري باشد، مثل عدم 
نبودن  قادر  دهيد،  انجام  داريد  دوست  كه  كاري  انجام  براي  وقت  داشتن 
هرگز  كه  احساس  اين  يا  سرطان  به  مبتلا  فرد  براي  اوضاع  كردن  عوض  به 
نمي توانيد او را راضي كنيد. اين كه بخواهيد كاري را بيش از چيزي كه زمانتان 
انجام دهيد، ممكن است  دارد،  را  آن  توان  يا شرايط جسميتان  اجازه مي دهد 
منجر به نااميدي شما شود. اگرچه اين يك احساس بسيار عادي براي مراقبان 
بي هودگي،  احساس  ایجاد  باعث  گهگاه  است،  ممكن  نااميدي  اما  است، 

اضطراب و يا حتي خشم گردد. 
بخش هاي  همه  مثل  مي كني،  صحبت  بودن  مراقب  مورد  در  كه  هنگامي 
اين  بايد  نيز  خانواده  و  شود  نوشته  بزرگ  حروف  با  بايد  هم  نااميدي  زندگي، 

موضوع را بپذيرند. )جنیفر 38 ساله(

ترس و اضطراب 
ممكن  مي كند،  نرم  پنجه  و  دست  آن  درمان  و  سرطان  با  كه  شخصي  ديدن 
است بسيار وحشت آور باشد. ترس ميتواند يكي از احساساتي باشد كه كنار 
آمدن با آن بسيار دشوار است. ممكن است شما ترس اين مساله را داشته 
باشيد كه حال فرد مبتلا به سرطان بهتر نشود و يا ممكن است بر اثر درمانش 
دچار عوارض جانبي شود. ممكن است ترس از آينده را داشته باشيد، اين كه 
از  نشويد،  سازگار  شرايط  با  يا  كنيد  حمايت  درستي  شيوه ي  به  را  او  نتوانيد 
طرف ديگر فرد مبتلا به سرطان هم ممكن است ترس هاي خودش را داشته 
باشد، كه ميتواند برقراری ارتباط با او را دشوار كند. شاید ترس باعث شود كه 
احساس كنيد هيچ كنترلي بر اوضاع خود نداريد. اما باید بدانید که اغلب افراد 

راهي را براي مقابله با ترس هايشان پيدا مي كنند. 
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گاهي اوقات وقتي كه فرد تحت فشار فوق العاده زيادي قرار مي گيرد، ممكن 
بسيار  مي شود،  ناميده  هراسی«  »حمله  كه  حالتی  داشتن  خاطر  به  است 

وحشت زده و مضطرب باشد. 
بسيار  مي تواند  و  بيفتد  اتفاق  ناگهاني  است  ممكن  هراسی  حمله  اگرچه 
وقوع  لحظه ي  كه  هم  هرچقدر  نيست.  خطرناك  عموما  اما  باشد،  ترسناك 
این حمله سخت باشد، بهترين كاري كه مي توانيد انجام دهيد، اين است كه 
سعي كنيد بعد از آن به خودتان آرامش دهيد. به خودتان بگوييد: »تو در امنیت 
خون  احساس  دوباره  بموقع  و  افتاد  نخواهد  اتفاق  بدي  چيز  هيچ  هستي، 

سردي خود را به دست خواهي آورد.«
آرام نفس كشيدن و به كار بردن هر تكنيك آرامش  آرام  به ياد داشته باشيد، 
بخش كه بلد هستيد مي تواند كمك كننده باشد. در صورت امكان اجازه دهيد 
يك نفر از اين كه شما چنين احساساتي داريد آگاه باشد و بنابراين بتواند كنارتان 
بماند و شما را حمايت كند. اگر نگران اين موضوع هستيد كه اضطرابتان بر 
منظم  هراسی  حمله هاي  اگر  يا  گذاشت،  خواهد  تاثير  شما  زندگي  كيفيت 

داريد، با پزشك خود مشورت كنيد. 

استرس 
مراقبت كردن از يك فرد مبتلا به سرطان براي هر فرد متفاوت خواهد بود، اما 
در هر حال، اين كار منجر به تحميل استرس زيادي بر زندگي شما خواهد شد 
چرا كه مجبوريد، سعي كنيد هم با تقاضاهاي ناشي از سرطان كنار بياييد و 
آورده است.  به وجود  يا ساير تغييراتي كه بيماري  آن و  با عوارض جانبي  هم 
داشتن احساساتي نظير خستگي، آشفتگي، خشم يا اضطراب، تنها مي تواند 
بر استرس شما بيفزايند. ممكن است خودتان متوجه نباشيد كه دچار استرس 
از نشانه هاي وجود  را ببينند. برخي  هستيد اما ديگران به وضوح اين مساله 

استرس ميتواند شامل موارد ذيل باشد:
       - بد خوابي با وجود خستگي زياد 

       - آشفتگي با هر محرک کوچکی
       - هميشه مضطرب بودن و يا داشتن حملات عصبي 

       - سردردهاي منظم 
       - درد وكوفتگي 

       - فشار خون بالا 
       - افزايش ضربان قلب

اگر فكر ميكنيد كه دچار استرس هستيد، در اين صورت بايد بدانيد كه صحبت 
كردن با يك نفر ديگر در مورد احساساتتان مي تواند كمك كننده باشد. زماني را 

به خودتان اختصاص دهيد و سعي كنيد آرام باشيد. 
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اندوه و افسردگي 
احساس  داشتن  ميكنيد،  مراقبت  سرطان  به  مبتلا  فرد  يك  از  كه  هنگامي 
باشيد  مساله  اين  نگران  است  ممكن  است.  طبيعي  بسيار  غصه  و  ناراحتي 
كه او چگونه با شرايط خود كنار خواهد آمد و يا چگونه بايد از شر اين بيماري 

راحت شود؟
كه  كنيد  اندوه  احساس  خاطر  اين  به  شاید  باشيد،  فرد  اين  همسر  شما  اگر 
ديگر قادر نيستيد مثل گذشته، از چيزهايي كه در كنار هم لذت مي برديد، لذت 
غذا  كم  كافي،  خواب  عدم  از  ناشي  ميتواند  همچنين  ناراحتي،  وجود  ببريد. 
خوردن، استرس و تمام چيزهایي باشد كه ممكن است به عنوان يك مراقب 
روز به طول  تنها چند  ناراحتي معمولا  اين دوره  باشيد.  آنها سروكار داشته  با 
ميانجامد، و بعد دوباره قدرت خود را به دست ميآوريد تا بتوانيد به نقش خود 

به عنوان مراقب ادامه دهيد. 
است  ممكن  آنها  نرود.  بين  از  گاه  هيچ  ناراحتي  اين  شاید  افراد،  برخي  براي 
هميشه اين احساس کسالت را داشته باشند و قادر نباشند خود را از شر آن 

خلاص كنند. 
دچار  است  ممكن  ميبريد،  رنج  آن  از  نیز  شما  كه  است  مشكلي  اين  اگر 
افسردگي شده باشيد. ساير علائم افسردگي ميتواند شامل: تغيير در اشتها يا 

وزن، اختلالات خواب و احساس نااميدي باشد. 
بايد در نظر داشت »افسردگی« با »اندوهگين بودن« بسيار متفاوت است. 

افسردگي يك بيماي است كه ممكن است نيازمند درمان به وسيله مشاوره 
يا دارو باشد. 

گناه
بسياري از مراقبين بيان داشتهاند كه احساس گناه مي كنند. ممكن است به 
خاطر اينكه فكر ميكنيد به اندازه كافي كاري براي فرد مبتلا به سرطان انجام 
نداده ايد، يا به خاطر اينكه احساس بي ميلي، خشم يا تنهايي مي كنيد خود را 
مقصر بدانيد. اينكه مي بينيد حال خودتان خوب است و فردي كه از او مراقبت 
مي كنيد به شدت بيماراست نيز ميتواند علتي براي احساس گناه شما باشد. 
شاید خلاص شدن از شر اين احساسات بسيار دشوار باشد، اما سعي كنيد 
خيلي خودتان را آزار ندهيد. اگرچه رسيدن به حد كمال در اين زمينه غيرممكن 
است اما شما مي توانيد يك مراقب بسيار حمايتگر و خردمند باشيد. صحبت 
او مراقبت ميكنيد می تواند بسيار  از  با فردي كه  كردن دربارهي احساساتتان 
بروز  باعث  است  ممكن  كار  اين  ميكنيد  فكر  اگر  اما  باشد،  كننده  كمك 
مشكلاتي شود، با يك دوست صميمي يا يكي از اقوام دردودل كنيد، البته 

انجام يك مشاورهي تخصصي نيز مي تواند گزينه بسيار خوبي باشد. 
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با اين واقعيت كه حالم كاملا خوب است، بسيار دشوار  براي من كنار آمدن 
به  آن  از  الکس شيمي درماني مي شود و بعد  اين خاطر كه  به  بود. هميشه 
شدت احساس ناخوشي دارد، خيلي احساس گناه مي كردم، هميشه اين آرزو 
را داشتم كه اي كاش من سرطان داشتم و حال او خوب بود. )کارین 55 ساله 

مادر الکس 25 ساله(

خشم
شايد اغلب اوقات، از ايفاي نقش خود به عنوان يك مراقب احساس شادماني 
داشته باشيد، اما ممكن است زمان هايي هم وجود داشته باشد كه به خاطر 
كارهايي كه مجبوريد انجام دهيد يا رفتاري كه فرد مبتلا به سرطان با شما دارد 

احساس خشم كنيد.
برايش  از كارهايي كه شما  او قدر هيچ كدام  ممكن است احساس كنيد كه 
انجام مي دهيد را نمي داند، يا اينكه تنها به خودش فكر مي كند. مراقبان اغلب 
اظهار مي دارند كه به خاطر اين اوضاع و هرآنچه براي مراقب بودن ازآن دست 

كشيده اند، احساس خشم و عصبانيت مي كنند. 
يك روز كه خيلي، عصباني بودم شانه ام را محكم به ديوار حمام پرت كردم، 
دوست داشتم يك نفر باشد كه به من بگويد، توحق داري عصباني باشي، 
وحق داري كه گاهي اوقات عصبانيتت را بروز دهي، بدون اينكه به كسي آزاري 

برساني )بن 66 ساله(

باعث شود شما  نیز مي تواند  كار آساني نيست و خشم  با خشم  آمدن  كنار 
احساس گناه كنيد، اما پيروي از توصيه هاي زير ممكن است به شما كمك 

كند. 
و  در لحظاتي كه بسيار عصباني هستيد، يك نفس عميق بكشيد   -          
كنيد  سعي  كنيد،  زدن  به قدم  شروع  دقيقه  چند  جايي كه هستيد،  از همان 

مشكلي كه باعث عصبانيت شما شده است را حل كنيد. 
           - سعي كنيد در مواقع ممکن استراحت كنيد، خوب غذا بخوريد و هر 
روز كمي ورزش كنيد، خستگي، گرسنگي، بي حالي همه اينها مي توانند علت 

بروز خشم باشند. 
        - خودتان را در عصبانيت نگه نداريد، راه هاي بسيار خوب متعددی وجود 
دارند كه مي توانند به شما كمك كنند تا با خشمتان كنار بياييد، مثل گوش 
يا  و  احساساتتان  نوشتن  دويدن،  يا  و  كردن  روي  پياده  موسيقي،  به  دادن 

صحبت كردن درباره آنها با يك دوست يا آشنا
        - از مصرف الكل و يا ساير مخدرها براي تسکین دردخود بپرهيزيد، شايد اين 
موارد، در كوتاه مدت به آرام شدن شما كمك كند اما عموما باعث مي شوند 
كه حالتان بدتر شود و كاري را بكنيد يا چيزي را بگويید كه بعدا پشيمان بشويد. 
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تنفر و بي ميلي 
كاملا طبيعي  باشند  داشته  بي ميلي  احساس  اوقات  گاهي  مراقبان  كه  اين 
است. اين حس ممكن است نسبت به كسي باشد كه از او مراقبت مي كنيد 
چراکه، او امكان انجام كارهايي كه از آنها لذت مي برديد، با گرفتن وقت شما 
از بین می برد. ممكن است احساس كنيد اعضاي خانواده، دوستان و حتي 
تيم درماني، مي توانند كارهايي را انجام دهند كه فشار روي شما كم تر بشود. 
مراقبت  او  از  كه  كسي  حال  فقط  و  نپرسند  را  شما  حال  اصلا  مردم  شايد 
ممكن  هستند  دوستتان  مي كرديد  فكر  كه  افرادي  شوند.  جویا  را  مي كنيد 

است حتي به ملاقات شما نيايند يا با شما تماس نگيرند. 
ممكن است به خاطر اين موضوع احساس رنجش كنيد و آرزو داشته باشيد 
يك نفر حال خود شما را بپرسد. اينكه عاشق کسی باشيد، هميشه از شما در 

برابر بيميل شدن نسبت به او محافظت نميكند.
من فقط يك آرزو داشتم! اين كه يك نفر بیاید و قبل از اينكه راجع به سرطان 

مامان چيزي بگوید، حال من را بپرسد! )دنیل 19 ساله(

اينكه  از  قبل  يا  و  بوده  آب  به سرطان شكر  فرد مبتلا  با  رابطه شما  اگر قبلا 
او بيمار شود رابطه تان باهم قطع شده بوده است، ممكن است حالا با اين 

احساس بي ميلي درگير باشيد. 
پريشاني  و  بي ميلي  احساس  بسيار  باشم  او  مراقب  اينكه  به  نسبت  من 
مي كردم، چرا كه ما سالها قبل از ابتلاي او به بيماريش از هم جدا شده بوديم 

)تينا 46 ساله(

به خاطر اين بي ميلي احساس بدي نداشته باشيد. اين بدين معني نيست كه 
يا انسان بدي هستيد. شما قبلا به امور بسيار  شما اصلا مراقب نبودهايد 
رسيدگي مي كرديد و شايد مجبور شده ايد به خاطر اينكه يك مراقب باشيد از 

بسياري از آنها دست بكشيد. 
اين موفقيت بودم  از  اينكه بخشي  به خاطر  حال کارل خوب شده بود و من 

احساس غرور مي كردم، اما اين سئوال را نيز داشتم »پس من چي؟« 
)جین 44 ساله(

اگر شرايط بسيار سخت شد و شما دريافتيد كه تمام اوقات احساس بي ميلي 
مي كنيد، ممكن است به ساير گزينه ها براي مراقبت از فرد مبتلا به سرطان 
بايد  اوقات  گاهي  باشيد،  داشته  فكرهايي  چنين  كه  است  خوب  كنيد.  فكر 

تصميم صحيح را براي خودتان بگيريد. 
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احساس درماندگي 
ممكن است زمان هايي هم وجود داشته باشد كه احساس كنيد، هيچ كاري 
نيست كه بتواند براي كمك كردن انجام دهيد. شما نمي توانيد سرطان يا درد را 

از بين ببريد و هركاري كه مي توانستيد انجام دهيد را انجام داده ايد. 
احساس  ميشود  باعث  موضوع  اين  كه  ميدارند  اظهار  مراقبان  از  بسياري 

درماندگي كنند. 
اما مطمئن باشيد كه تنها با حضور داشتن خود، كار بزرگي انجام داده ايد و اين 

خود يك قدرداني بزرگ است. 
حتي متخصصين مراقبت از افراد مبتلا به سرطان نيز، گاهي احساس مي كنند 
را حمايت كنند كم  اينكه به بهترين شكل بيمارشان  براي  كه دانسته هايشان 

است، به خصوص در مواقعي كه سرطان پيشرفت كرده باشد. 

احساس اندوه و از دست دادن 
بعضی از افراد تنها مي تواند در غم از دست دادن و سوگ فوت شخص بيمار 
به  مي تواند،  دادن  دست  از  احساس  و  شدن  غمگين  اگرچه  شوند،  همراه 

محض تشخيص سرطان نيز اتفاق بيفتد. 
چالش ها و فقدان هاي زيادي در اثر ابتلا به سرطان به وقوع مي پيوندند. شايد 
حسرت زندگي گذشته تان را داشته باشيد، )وقتي كه هنوز يك مراقب نبوديد.(
ممكن است احساس كنيد قسمت لذت بخش رابطه ي خود، با فردي كه از او 
مراقبت مي كنيد را از دست داده ايد. ممكن است كار، دوستان، امكان ورزش 

منظم يا فعاليت و تفريحات خود را از دست داده باشيد. 
از  برخي  باشيد.  غمگين  دوستيهايتان  و  روياها  شدن  نابود  خاطر  به  شايد 
دوستان يا اعضاي خانواده ممكن است از شما فاصله گرفته باشند، چرا كه 
نمي دانند چگونه با اين بيماري برخورد كنند. ممكن است با يك آينده نامعلوم 

و تغييرات مالي سروكار داشته باشيد. 
سازگار شدن با تغييرات و چالش هايي كه در حال حاضر با آنها روبرو هستيد، 

مي تواند زمان بر باشد، بنابراين به خودتان سخت نگيريد.
خيلي چيزها در زندگي ما به خاطر سرطان تغيير كرد كه براي ديگران قابل رويت 

نيست. 

برخلاف مرگ، هيچ مراسم تشييعی براي از بين رفتن روياهاي ما وجود ندارد.
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چگونه مي توانم با هيجاناتم كنار بيايم؟
لحظات  با  برخورد  براي  را  خودمان  روش  و  هستيم  فرد  به  منحصر  ما  همه 
خوب و بد داريم. اگرچه تقريبا تمام مراقبين اظهار نموده اند، زمانهايي وجود 
بيزاري داشته اند، بلكه فكر مي كردند، ديگر واقعا  داشته كه نه تنها احساس 
نمي توانند اين اوضاع را تحمل كنند، احساس مي كردند، واقعا برايشان كافي 

است. 
اگرچه هيچ راه حل معجزه آسايي براي اين احساسات وجود ندارد، اما توصيه هاي 

زير ممكن است كمك تان كند، تا اوضاع را بيشتر تحت كنترل درآوريد. 
       - سعي كنيد نشانه هاي استرس را بشناسيد و قبل از اينكه خيلي جدي 
بيدار  خواب  از  شب  نيمه   3 ساعت  اينكه  مثلا  دهيد.  انجام  كاري  شوند، 
مي شويد و ديگر نمي توانيد بخوابيد، خودش ميتواند يك استرس باشد فقط 
در بستر دراز نكشيد، بلند شويد و يك فنجان نوشيدني ميل كنيد )بهتر است 
بدون كافئين باشد(، به موسيقي مورد علاقه خود گوش دهيد و سعي كنيد 

آرام باشيد. اگر اين حالت ادامه پيدا كرد با پزشك خود تماس بگيريد. 
       - احساسات خود را درك كنيد، و زمان هايي را هم به فكر كردن درباره احساساتتان 

اختصاص دهيد. 
       - از درخواست كمك نمودن نهراسيد. 

اجازه دهيد ديگران  دارید كه گاهي عصباني شويد، گريه كنيد و     - شما حق 
شما  مي كنيد،  مراقبت  او  از  كه  كسي  حتي  داريد،  احساساتي  چه  بببينند 

نمي توانيد دائم بشاش و خنده رو باشيد.
   - با يك دوست صميمي، يا يكي از بستگان درباره احساساتتان صحبت كنيد 

يا به دنبال درخواست كمك از يك مشاور متخصص باشيد. 
   - برخي از افراد، از باورها و اعتقادات مذهبي و معنويشان براي كمك به كنار 
آمدن با احساساتشان استفاده مي كنند. ممكن است سرطان باورهاي شما را 

زير سؤال ببرد اما شايد آنها را قوي تر كند. 
آن  روي  را  افكارتان  تا  باشيد  داشته  خود  كنار  در  كاغذ  و  قلم  يك  همواره   -       
بنويسيد، حتي نزديك تخت خوابتان، براي مواقعي كه از خواب بيدار مي شويد و 
احساس اضطراب و بيقراري مي كنيد. بسياري از افراد اظهار داشته اند كه نوشتن 

اين افكار كمك بزرگي به آنها كرده است. 
      - به ياد داشته باشيد، همه ما اشتباهاتي را انجام مي دهيم، هيچ كدام از ما 
كامل نيستم، خودتان را به همان شكلي كه هستيد بپذيريد، به ياد داشته باشيد 

شما هر كاري كه از دستتان برمي آمد را انجام داده ايد. 
از خودتان  را انجام دهيد، بنابراين چنين انتظاري      - شما نمي توانيد همه كارها 
باشيد  مجبور  حتي  كه  باشد  داشته  وجود  روزهایي  است  ممكن  باشيد  نداشته 
كارهاي ضروري مثل شست و شو يا تميزكاري را هم انجام ندهيد و فقط روي 
كارهايي تمركز كنيد كه واقعا ارزش وقت گذاشتن و انرژي گذاشتن را داشته باشد. 

18



دارند كه شما اصلا نمي توانيد  برخي چيزها وجود  باشيد،  ياد داشته  به   -      
تغيیرشان دهيد. 

مسائل عملي مراقبت ازيك فرد مبتلا به سرطان 
معجزه  صورتی  به  روز  هر  كه  باشد  معنا  اين  به  است  ممكن  بودن  مراقب 
از چه  اينكه  انجام دهيد. اين كار براي هر فرد بسته به  را  آسا كارهاي مختلفي 
كسي مراقبت مي كند و اين فرد تا چه اندازه بيمار است، متفاوت خواهد بود. 
داشتن يك تقويم روزانه براي تمام كارهايي كه بايد انجام دهيد، مي تواند به 
يا قرار  تا ساعت هاي مهم در طول روز، مثل جلسه معاينه  شما كمك كند، 
ملاقات هاي كاري كه بايد به موقع انجام دهيد، را به ياد بياوريد. ممكن است 
به  كه  مي شويد  روبرو  جديدي  چالش هاي  با  دائم  طور  به  كه  شويد  متوجه 
بخشي از نقش شما به عنوان يك مراقب تبديل شده اند. شاید در ابتدا انجام 
دادن بعضي كارها بسيار دشوار به نظر برسد. به عنوان مثال ممكن است براي 
صحبت كردن با متخصصين يا كمك به مصرف دارو، احساس راحتي نكنيد.
تحمل اين موضوع می تواند بسيار دشوار باشد، اما با گذشت زمان بسياري 
از مراقبان اظهار داشته اند كه به خاطر مهارتهاي جديدي كه به دست آوردند، 

شگفت زده شده اند. 
رضايت  احساس  نوعي  به  كنند  ايجاد  اند  توانسته  كه  تفاوتي  خاطر  به  آنها 

دست يافته اند. 
از وظايفي كه ممكن است به عنوان يك مراقب مجبور به  ادامه تعدادي  در 

انجام آنها باشيد، آمده است.

کارکردن با تيم درمان
ممكن است شما تنها كسي باشيد كه همه چيز را در مورد حواشي بيماري 
اگر آشنايي شما مربوط به  از او مراقبت ميكنيد بداند، مخصوصا  فردي كه 
قبل از بيماري آن فرد باشد. شايد آگاهي از اين اطلاعات يك مسئوليت عظيم 

نباشد، اما براي تيم درمان كاملا با ارزش خواهند بود. 
پلك  روي  از  ام، فقط  كرده  زندگي  با همسرم  را  زمان طولاني  من يك مدت 
زدنش مي توانم به شما بگويم که چه موقع حالش خوب نيست. )سوزی 72 

ساله(

در كنار به دست آوردن اطلاعات براي خودتان و فردي كه از او مراقبت مي كنيد، 
ممكن است شما وظيفه ي انتقال اطلاعات از گروه درماني به ساير دوستان 

و اعضاي خانواده را هم داشته باشيد.
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اگر شما بخواهيد براي كسب اطلاعات پزشكي در مورد فردي كه از او مراقبت 
به  كار  اين  براي  تيم  كه  بدانيد  بايد  باشيد  ارتباط  در  درمان  تيم  با  كنيد،  مي 
كنيد  مي  مراقبت  او  از  كه  كسي  شايد  داشت،  خواهد  احتياج  بيمار  رضايت 

تمايل نداشته باشد برخي از اطلاعاتش به فرد ديگري انتقال داده شود. 
تيم پزشكي ممكن است شامل پزشك و پرستاو همچنين ساير متخصصين 
متخصص  اجتماعي،  مددكار  تغذيه،  )متخصصين  سرطان  از  مراقبت 
راديوگرافي، روان پزشك، پزشك حرفهاي، روان شناس، مشاور اعتقادي و ...( 

باشد. اين افراد معمولا بسيار نزديك هم و در كنار هم كار مي كنند.
آنها به جهت بحث در مورد ارائه ي بهترين درمان و مراقبت براي فردي كه از او 
مراقبت مي كنيد، به صورت منظم ملاقاتهايي خواهند داشت. ممكن است 
در برهه اي از زمان شما یا ساير اعضاي خانواده بيمار بخواهید در يكي از اين 
گروهي  سوي  از  شما  كه  موضوع  اين  دانستن  كنيد.  شركت  جلسات  گونه 
از افراد، حمايت مي شويد كه در زمينه مراقبت سرطان متخصص هستند، 
مي تواند يك قوت قلب بزرگ باشد، اما به هر حال اين موضوع ممكن است 
تمام  به  راجع  كنيد،  حاصل  يقين  باشد.  كننده  گيج  و  ترسناك  كمي  ابتدا  در 
كساني كه در موردشان كاملا اطمينان نداريد، سئوال پرسيده ايد. نقش آنها را 
بفهميد و اين كه چه طور مي توانيد با آنها تماس بگيريد و چه موقع بهتراست 
اين كار را انجام دهيد. اين افراد غالبا برای حمايت از شما و بيمار سرطاني در 

آنجا حضور دارند. 
آنها مي خواهند كمك كنند، پس در صورت امكان به آنها تكيه كنيد. گاهي 
كنار  او  با  توانيد  نمي  كه  ببينيد  درمان  تيم  در  را  كسي  است  ممكن  اوقات 
بياييد، اين موضوع ممكن است براي شما و احتمالا فردي كه از او مراقبت 
و  است  مساله  يك  واقعا  برايتان  موضوع  اين  اگر  باشد.  دشوار  كنيد،  مي 
باعث ايجاد يك خرابي در روابط شما شده است، در اين صورت ممكن است، 
مشاور  مثل  نفر  يك  از  گرفتن  كمك  و  احساساتتان  مورد  در  كردن  گفتوگو 

متخصص برايتان كمك كننده باشد. 
بعضي اوقات به عنوان يك مراقبت نميداني كه از چه چيزهايي در مورد سرطان 

آگاه نیستي )جک 67 ساله(

آماده شدن براي جلسه معاينه 
رفتن به ملاقات پزشك، جلسه ي معاينه و چك آپ مي تواند نيازمند مقدار 
او مراقبت مي كنيد،  از  زيادي تمركز وحوصله باشد. ممكن است فردي كه 
براي شنيدن حرفهاي پزشك و پرسيدن سوال به شما تكيه كند. شنيدن برخي 

از اطلاعات مي تواند پيچيده و گيج كننده باشد. 
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جلسه  اين  در  چيزي  چه  نشويد  متوجه  كه،  باشيد  موضوع  اين  نگران  شايد   
داريد  نياز  آن  به  از خود  براي مراقبت  را كه  اي  نكته  اينكه  يا  و  گفته مي شود 
فراموش كنيد، مثل سروقت دادن دارو يا عوض كردن باند. در صورتي كه دچار 

عدم اطمينان باشيد، پرسيدن سوال ضروري است. 
قبل از اينكه به جلسه ي معاينه برويد، با فردي كه از او مراقبت مي كنيد گفت 

و گو كنيد و متوجه شويد كه هر دويتان دوست داريد چه چيزي را بدانيد. 
سرطان  نوع  مورد  در  بيشتر  دانستن  كه  دارند  مي  اظهار  مراقبان  از  بسياري 
آوردن  بدست  مورد  در  پرستار  يك  از  باشد.  كننده  كمك  ميتواند  آن  درمان  و 
اطلاعات بيشتر، جايي كه ميتوان به منابع قابل اطمينان بيشتري دست پيدا 

كرد يا صحبت كردن با يك خانواده داوطلب مبتلا به سرطان سوال بپرسيد. 
بهتر است به مقدار کافی يادداشت برداريد، به اين طريق مي توانيد در صورت 

لزوم به آنها مراجعه كنيد. 
برخي از افراد ممكن است ترجيح دهند كه تمام مكالمات را ضبط كنند و بعد 
خودشان در منزل گوش دهند، در صورت امكان با تيم مراقبت صحبت كنيد، 
از پزشك خود بخواهيد تا يك جزوه شامل  اگر موفق به ضبط كردن نشديد، 
بنابراين  دهد،  قرار  شما  اختيار  در  را  شده  ارائه  معاينه  جلسه  در  كه  اطلاعاتي 

ميتوانيد آن را در منزل مطالعه كنيد. 
كار  اين  و  پركرده  دفترچه  دوتا  من  همسر  برداريد،  يادداشت  كافي  مقدار  به 

زندگي را برايمان آسانتر نموده. )آنی 52 ساله(

مديريت نمودن دوستان و خانواده 
اين قسمت مي تواند شامل گفت و گو با بچه هاي كوچك و بزرگتر، پدربزرگها 

و مادربزرگها، دوستان و همكاران باشد. يك وظيفه بزرگ براي هر كسي!
بسياري از مراقبان اظهار مي دارند، اين كار ميتواند بسيار تخصصي و خسته 
كننده باشد، مردم شما را به عنوان يك شخص كليدي براي ارتباط برقراركردن 

و آگاه شدن از فردي كه از او مراقبت مي كنيد نگاه خواهند كرد. 
به  دادن  پاسخ  گرفتن،  تماس  حال  در  تلفن،  پاي  را  خود  دائما  است  ممكن 
اطلاعات  و پشت سرهم يك سري  دائم  كه  اين  ببينيد.  زدن  ايميل  و  ديگران 
يكسان را به افراد مختلف بدهي، مي تواند بسيار وقت گير، بيهوده، خسته 

كننده و گاهي اوقات دردناك باشد. 
همچنين ارتباط برقرار كردن با انواع مختلف مردم در سنين متفاوت نيز خودش 

يك مساله است!
براي يافتن توصيه هايي در مورد اينكه چگونه مي توانيد كمي از وقت و انرژي 
برقراركنيد،  ارتباط  ديگران  با  موثري  طور  به  حال  عين  در  و  كنيد  ذخيره  را  خود 

بخش )نيازهاي مراقبين براي برقراري ارتباط( را بخوانيد. 
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ممكن است مشكلات قبلي و متفاوتي نيز در خانواده وجود داشته باشد و 
باعث ايجاد دشواري هايي شود، كه كار را براي مديريت نمودن سخت مي كند. 
نفر در خانواده دچار سرطان است،  اين قبيل مشكلات معمولا حالا كه يك 
شديدتر مي شوند وحتي ممكن است مشكلات، عصبانيت و تنفر بيشتري 
بسيار  باشد،  داشته  وجود  كه  هم  موقعيتي  هر  اما  شود.  ايجاد  خانواده  در 
به استراحت  از مسئوليت مراقب بودنتان  را فارغ  مهم است كه شما زماني 
خود، اختصاص دهيد. اگر چه ممكن است اين كار متناسب حال همه افراد 
نباشد، اما در ادامه توصيه ها و راهنمایي هايي آمده كه ممكن است در برخي 

موقعيت های خاص كمك كننده باشد. 
از يك نفر ديگر درخواست كنيد، ايفاي نقش )تامين كننده اطلاعات( را به عهده 
الكترونيك گروهي و پيامهاي متني بطور  از پست  اين فرد مي تواند،  بگيرد. 
منظم براي آگاه كردن جمعيت زيادي از افراد، استفاده كند. اگر افراد نياز دارند 
به وسيله تلفن با شما ارتباط برقرار كنند، از آنها بخواهيد بين ساعات مشخص 
با شما تماس بگيرند. بنابراين براي تلفن ها آماده خواهيد بود. توضيح دهید 

كه تنها مي توانيد چند دقيقه صحبت كنيد. 
يك پيام مفصل روي منشي تلفني خود بگذاريد و وضعيت كلي را شرح دهيد. 

مي توانيد جهت به روز نمودن اطلاعات بطور منظم پيام را عوض كنيد. 
از اينترنت استفاده كنند، ممكن است تمايل  براي افرادي كه ترجيح ميدهند 
داشته باشيد يك وب گاه درست كنيد و به صورت منظم آن را به روز رساني 

كنيد. 
بسياري از افراد اظهار مي دارند كه اين كار همچنين ميتواند يك راه خوب براي 
جذب حمايت نيز باشد. چرا كه افراد مي توانند پيام هاي خود را به سايت ارسال 

كنند. 
       - در صورت لزوم تلفن را از دو شاخه خارج كنيد. 

       - صادق باشيد. اگر دوست نداريد صحبت كنيد يا سرتان شلوغ است، 
درك  را  شما  شرایط  معمولا  آنها  باشند.  آگاه  موضوع  اين  از  مردم  بگذاريد 
در  فعلا  شما  كه  نباشد  نيازي  شايد  نيفتاد،  اتفاق  اين  اگر  اما  كرد.  خواهند 
دسترس باشيد. اگرچه احتياجات خانواده و دوستان مهم هستند اما، سعي 
كنيد بهترين راه براي رفع نيازهاي همه افراد را جوري كه كمترين ميزان استرس 

براي خودتان داشته باشد، پيدا كنيد. 
      - يك ليست از تمايلاتتان بنويسيد كه ديگران در صورتي كه پيشنهاد كمك 

به شما را دادند، بتوانند به آن عمل كنند. 
      - يك ايستگاه چاي یا قهوه داشته باشيد تا عيادت كنندگان بتوانند از خود 

پذيرايي نموده، و نيازي به كمك شما نباشد. 
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سازمان  را  خانوادگي  جلسه  يك  هايتان  خواسته  و  نيازها  مورد  در  بحث  براي 
دهي كنيد. شايد احساس كنيد جهت اطمينان از اينكه هيچ كدام از مشكلات 
خانوادگي قبلي، مانع پيدا كردن بهترين روش حمايت از شما و فرد مبتلا به 
سرطان، نخواهد شد،درخواست از يك پزشك براي شركت در چنين جلسه اي 

بسيار سودمند است.

امور مرتبط با منزل  
تغییراتی  نیازمند  اما، چنانچه چه منزل  بيايد  به نظر  اين موضوع شاید ساده 
باشد تا، فرد مبتلا به سرطان بتواند راحتتر در آن زندگي كند، آنگاه ممکن است 
این موضوع كاملا يك چالش باشد. اگر ايجاد تغيير شكل در خانه برايتان يك 
به  بالاتر  طبقه  از  را  بيمار  فرد  خواب  اتاق  باشيد  مجبور  شاید  است،  مساله 
طبقه پايين تر انتقال دهيد و يا مسيري داراي دستگیره در دو طرف را اطراف 

خانه درست كنيد كه به او كمك كند راحت تر در خانه تردد كنند. 
با متخصص كار درماني بيمارستانتان كه ميتواند اين تغييرات را سازماندهي 

كند، صحبت كنيد. 
خريد كردن، غذا پختن، تميزكاري و مراقبت از بچه ها، همه اينها مي توانند در 
كنار كارهاي ديگري كه مجبوريد انجام دهيد، وقت گير و بسيار خسته كننده 
انجام كارهايي كه خيلي  باشيد،  نداشته  زيادي  انتظار خيلي  از خودتان  باشد، 

ضروري نيستند را كنار بگذاريد يا از يك نفر در خواست كمك كنيد. 

راهنمائی در تغذیه
او  از  كه  آشاميدن فردي  و  عادات خوردن  اظهار ميدارند،  از مراقبان   بسياري 
مراقبت ميكنند، ميتواند يك منشا عمده نگرانيهايشان باشد. افراد مبتلا به 
سرطان معمولا از مشكلات مربوط به رژيم غذايي رنج ميبرند. اين مشكلات 
بدين سبب است كه سرطان و درمان آن ميتواند بر بدن و چگونگي عملكرد آن 

تاثير بگذارد، كه منجر به بروز مشكلاتي نظير 
       - از دست دادن اشتها 

       - احساس تهوع و استفراغ  
       - خستگي )خستگي مفرط(

       - مشكلات دهاني )زخم و خشكي(
       - تغييرات چشايي 

       - مشكلات رودهاي )يبوست يا اسهال( شود. 
اغلب اين مشكلات موقتي هستند و به محض اينكه درمان تمام شود از بين 
خواهند رفت، اما به هر حال براي بعضي از افراد ممكن است تغييرات دائمي 

درشيوه خوردن و نوشيدنشان به وجود بيايد.
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ممكن است كنار آمدن با اين موضوع براي بيماران بسيار دشوار باشد و براي 
آوريد  عمل  به  ايشان  از  را  حمايت  بهترين  چگونه  اينكه  فهميدن  نيز  مراقبان 

دشوار خواهد بود. 
اگر خودتان آشپزي ميكنيد، شاید نگران باشيد، فردي كه از او مراقبت مي كنيد 
به اندازه كافي غذا نخورد و يا نتوانيد غذايي درست كنيد كه او دوست داشته 
يا احساس  نااميدي شديدي كنيد  اين خاطر احساس  به  باشد. ممكن است 
كنيد كه درست نمي دانيد، چگونه بايد چيزي بپزيد كه هم مغذي و هم لذيذ 
باشد و يا اينكه چگونه او را تشويق به غذا خوردن كنيد. اگر تلاش شما براي 
پختن يك غذاي خوب مورد قدرداني قرار نگيرد، شاید احساس »پس زده شدن« 
كنيد. امابه ياد داشته باشيد خورده نشدن يك وعده غذايي به اين معنا نيست 
كه شما براي آشپزيتان زحمت نكشيده ايد، بلكه به حال فردي كه از او مراقبت 
ميكنيد بستگي دارد. ممكن است او احساس تهوع يا احساس سيري داشته 
باشد يا دچار زخم دهان باشد كه غذا خوردن را برايش دردناك مي كند. برخي از 
افراد که دچار مشكلات تنفسي هستند، اغلب غذا را پس خواهند زد، زيرا وقتي 
مجبورند غذا را بجوند و ببلعند، بسيار خسته مي شوند و آن را به بيرون فوت 

خواهند كرد.
افرادي كه در مراحل پيش رفته سرطان قرار دارند ممكن است بسيار كم غذا 
بخورند يا بعضي روزها اصلا غذا نخورند. آنها ممكن است قادر به غذا خوردن 
از  آنها ديگر  اين موضوع بدين معناست كه  يا اشتها نداشته باشند.  نباشند 
غذا خوردن لذت نميبرند و بنابراين از وعده هاي غذايي اجتناب مي كنند. براي 
يافتن اطلاعاتي در مورد مراقبت از يك بيمار مبتلا به سرطان پيشرفته كتابچه 
)سرطاني كه بهبود نمي يابد »براي مراقبان  افراد مبتلا به سرطان« را مطالعه 

نماييد(

توصيه هايي براي كنار آمدن با مشكلات رژيم غذايي :
حتي دانستن اينكه چرا بعضي از بيماران غذا نمي خورند، هميشه كمك كننده 
نيست. ممكن است نگراني شما در مورد تاثير اين موضوع برروي درمان ادامه 

داشته باشد. شايد نگران از دست دادن وزن و تاثيرات آن باشيد. 
با گروه پزشكي خود )پزشك، پرستار يا متخصص تغذيه( در مورد اينكه چگونه 
مي توانيد يك برنامه مناسب خورد و خوراك را مديريت نماييد، مشورت كنيد. 
       - به جاي سه وعده بزرگ، سه وعده غذايي كوچك همراه با ميان وعده را 
آماده كنيد. براي برخي افراد كه احساس ناخوشي مي كنند، حجم زيادي غذا، 

خوشايند نيست. 
       - وعده هاي غذايي را با كمك خود فردي كه از او مراقبت مي كنيد، آماده 
نماييد. درگير نمودن او در اين كار، مي تواند كمكتان كند غذايي را آماده كنيد 

كه خودش مي خواهد. 
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       - ميان وعده ها و وعده هاي غذايي كوچكي را پيدا كنيد كه درست كردنشان آسان 
باشد. نيازي نيست كه ساعتها در آشپزخانه آشپزي كنيد، به احتمال زياد شما در حال 

حاضر به اندازه كافي كار براي انجام دادن داريد. 
       - كالري و پروتئين غذا را به وسيله افزودن كره، عسل و يا شير افزايش دهيد. 

       - اگر فردي كه از او مراقبت ميكنید براي چند روز پس از درمانش احساس تمايل 
به غذا خوردن نمي كند، نگران نباشيد. اگرچه این موضوع بسيار مهم است ولي خود 
بيمار مي تواند كمبود كالري دريافتي را در فواصل مابين دو جلسه درماني جبران كند. 
       - يك مشت از ميان وعده هايي كه مي دانيد فرد مبتلا به سرطان دوست دارد، را 

ذخيره كنيد و در طول روز به او بدهيد. 
       - اگر بوي ناشي ازپختن غذا برايتان يك مشكل است، غذاها را به صورت ولرم يا 

سرد سرو كنيد. 
       - اطمينان حاصل كنيد، فردي كه از او مراقبت مي كنيد، هنگام صرف وعده غذايي 
راحت است، احساس درد و خستگي مفرط ندارد، و به صورت صاف نشسته است كه 

به مشكل هضم و تنفس كمك ميكند.  
       - اجازه دهيد او هر وقت كه تمايل داشت غذا بخورد و چيزي كه دوست دارد را ميل 

كند، نيازي نيست حتما در ساعت وعده غذايي، اين كار را انجام دهد. 
       - يك رژيم غذايي نرم و ملايم به برخي افراد كه دچار زخم دهان هستند كمك خواهد 

نمود. 
       - او را به خوب مراقبت كردن از دهانش تشويق كنيد. يك فرد هنگامي كه احساس 

كند دهانش تميز و تازه است، تمايل بيشتري به خوردن غذا خواهد داشت. 
       - ممكن است نوشيدني هاي پركالري بتوانند به حل كردن مشكلات از دست دادن 

وزن كمك كنند، در اين مورد از تيم پزشكي خود سوال كنيد. 
       - اگر آشپزی شما را خسته ميكند، براي انجام اين كار كمك بگيريد. از يك دوست 
يا آشنا بخواهيد كه در  هفته چند وعده غذايي را براي شما بپزد، كه فشار كار روي شما 

كم شود.
        - اگر غذاها براي فردي كه از او مراقبت مي كنيد، مزه آهن مي دهند، از ظروف 

پلاستيكي استفاده كنيد. 
       - با افزودن ادويه ها، چاشني ها، ترشي يا گياهان معطر، طعم غذا را بهتر كنيد. 

       - اگر بيمار از يبوست رنج مي برد او را تشويق كنيد فيبر بيشتري ميل كند و غذاهاي 
كم فيبر و نشاسته اي نيز به حل مشكل اسهال كمك مي كنند.

همچنين براي كمك به هر دوي اين مشكلات او را به نوشيدن مقدار کافی آب تشويق 
كنيد. 

       - اگر داشتن احساس تهوع مشكل اصلي است كه با آن روبه رو هستيد، برخي 
داروها براي كمك به جلوگيري از بروز آن را از پزشك بخواهيد. 

       - در نهايت اطمينان حاصل كنيد كه خودتان به صورت منظم غذا مي خوريد، حتي 
اگر فردي كه از او مراقبت مي كنيد، اين كار را نمي كند. در اين مورد اطلاعات بيشتري 

در بخش )مراقبت از خود( اين كتابچه وجود دارد. 
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مقابله با علائم و عوارض جانبي 
خيلي از افراد مبتلا به سرطان از علائم و عوارض جانبي ناشي از سرطان شان 

و درمان آن طي برخي مراحل بيماريشان رنج ميبرند. 
از او مراقبت مي كنيد را در مورد اينكه چگونه  تيم پزشكي، شما و فردي كه 
اين  با  اما  كرد.  خواهد  راهنمايي  كنيد،  مديريت  را  موارد  اين  شكل  بهترين  به 
از عوارض جانبي سرطان مثل  حال ممكن است هنوز هم ديدن شخص كه 
درد، خستگي مداوم، احساس تهوع يا استفراغ، يا داشتن مشكلات تنفسي 
رنج مي برد، برايتان بسيار ترسناك و ناراحت كننده باشد. ممكن است از اين 
موضوع نگران باشید، كه حال او ديگر بهتر نميشود يا شما قادر به حمايت از 

او نيستيد. 
اگر  دارد،  وجود  علائم  اغلب  كارآمد  نمودن  مديريت  براي  هايي  راه  معمولا 
احساس ميكنيد، فردي كه از او مراقبت مي كنيد، راحت نيست يا دچار تغييراتي 
در شرايطش مي باشد، با تيم پزشكي او تماس بگيريد، شايد آنها نياز داشته 
باشند اين شخص را مجددا ارزيابي كرده و درمان يا مراقبت او را اصلاح كنند. 

فرد  آنچه  و  درمان  جانبي  عوارض  سرطان،  مرحله  به  بسته  توانند  مي  علائم 
اين است كه شما احساس  يابند. مهمترين چيز  انجام مي دهد، تغيير  بيمار 
تنهايي نكنيد. باید در نظر داشته باشید که شما نمي توانيد هر كاري را انجام 
دهيد، اغلب مراقبان در اين راه به كمك نياز خواهند داشت. پيروي نمودن از 
توصيه هاي ذيل ممكن است كمكتان كند تا احساس كنيد بيشتر مي توانيد 

به فردي كه تعداد زيادي از علائم را دارد، كمك كنيد.
       - يك يادداشت روزانه از علائم و عوارض جانبي تهيه كنيد و در صورت لزوم 
تغذيه  بيمار، وضعيت مزاجي، عادت  درد  براي مثال،  به پزشك نشان دهيد، 

اي، تحرك يا مشكلاتی مثل گيجي، اضطراب و اختلال حافظه 
       - ليستي از درمان ها را تهيه كنيد. زماني كه فرد تحت آن درمان ها قرار گرفته 

را يادداشت كنيد همچنين كمك كننده بودن يا نبودن آنها را هم بنويسيد. 
      - سعي كنيد علائم را از راه هاي عملي تسكين بخشيد. مثل بطري آب داغ 
يا كيسه گرم كننده براي تسكين درد، استفاده از بالش براي احساس راحتي و 
مشكلات تنفسي و يا استفاده از موسيقي و نور شمع براي ايجاد يك محيط 

آرام جهت كمك به تسكين اضطراب.
نگران  كنيد  سعي  داشت،  قوي  مسكن  داروهای  به  نياز  شخص  اگر   -        
كرد،  خواهد  دريافت  زيادي  مقدار  يا  شد  خواهد  معتاد  او  كه  موضوع  اين 
نشويد. وقتي كه اين داروها فقط براي تسكين درد مصرف شوند بروز اعتياد، 
افراد كه دچار درد هستند،  از  برخي  براي  نا محتمل است. تسكين منظم درد 

بسيار حائز اهميت است. 
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       - از يك »مقياس درد« در مورد بيمار استفاده كنيد تا بفهمید او چه مقدار 
است  نياز  بيشتري  مسكن  داروهاي  كه  هنگامي  تا  كند  كمكتان  و  دارد  درد 
تصميم بگيريد. اين بدين معناست كه درد را از شماره 1 تا 10 درجه بندي كنيد، 
بدترين   10 شماره  و  ندارد  وجود  دردي  هيچ  كه  است  اين  معناي  به   1 شماره 
دردي است كه ميتوان تصور كرد. اين كار مي تواند كمكتان كند درد را تحت 
علائم  ساير  گيري  اندازه  براي  ميتواند  مقياس  اين  همچنين  بگيريد.  كنترل 
مثل بيماري يا حتي احساس اندوه و اضطراب هم مورد استفاده قرار گيريد. 
و  سرطان  خاطر  به  كنيد،  مراقبت مي  او  از  كه  فردي  است  همچنين ممكن 
اين  با  آمدن  كنار  باشد.  شده  نيز  جنسي  عملكرد  در  اختلالات  دچار  آن  درمان 
موضوع ممكن است بسيار دشوار باشد، به خصوص اگر شما همسر اين 

فرد باشيد. بخش چگونگي تاثير مراقبت بر روابط را بخوانيد. 
ثابت  هاي  درمان  به  است  ممكن  كنيد،  مي  مراقبت  او  از  كه  فردي  و  شما 
نشده سرطان نيز، براي كمك به رفع علائم و عوارض جانبي ناشي از درمان، 
بينديشيد. همچنين ساير دوستان نيز ممكن است به درمانهاي غيررسمي و 
غيرمعمولي كه درباره تاثير آن بر كمك به درمان سرطان مطالبي را خوانده اند، 

اشاره نمايند. 
غيررسمي  های  )درمان  و  تكميلي(  )درمانهاي  بين  بزرگ،  بسيار  تفاوت  يك 
سرطان( وجود دارد. در هر صورت، تمایل ما این است که مطمئن شویم افراد 
برای انتخابی با بهترین نتیجه در درمان سرطان، اطلاعات صحیح در اختیار دارند.

مشکلات مربوط به کار و مسائل مالی
اين مساله كاملا به ارتباط شما و فردي كه از او مراقبت مي كنيد بستگي دارد. 
اگر شما همسر اين فرد باشيد، اين موضوع ممكن است بدين معنا باشد كه 
مجبوريد كار خود را ترك كنيد و يا به صوت پاره وقت كاركنيد تا بتوانيد نقش 
اجازه  شما  به  كارفرمايان  از  برخي  كنيد.  مديريت  مراقب  يك  عنوان  به  را  خود 
خواهند داد كه از مرخصي سالانه، مرخصي استحقاقي دراز مدت يا مرخصي 

بدون حقوق استفاده كنيد. 
فرد مبتلا به سرطان ممكن است منبع اصلي درآمد بوده باشد، يا داراي كار 
خويش فرما بوده باشد، هر دوي اين موارد، ميتواند يك فشار مالي سنگين 
كند.  تحميل  بودند،  كرده  تكيه  او  به  خانواده  در  كه  افرادي  ساير  و  شما  بر  را 
براي  را  بسياري  اضافه  مالي  هاي  هزينه  ميتواند  مراقبت  امر  خود  همچنين 
او  از  كه  فردي  باشند.  پنهان  است  ممكن  آنها  از  برخي  كه  كند  تحميل  شما 
در  او  تامالاختيار  تقاضا كند كه وكيل  از شما  مراقبت ميكنيد، ممكن است 

طي دورهي درمان سرطان باشيد. 
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این شخص به شما اجازه خواهد داد تا از طرف او براي تمام مسائل مالياش 
اقدام كنيد.

اين كه مجبور باشيد چنين نقشي را به عهده بگيريد، ممكن است برايتان بسيار 
بيمناك باشد، ممكن است تا به حال مواردي مثل: 

       - پرداخت صورت حسابها 
       - مديريت حسابهاي بانكي

       - سروكار داشتن با مالياتها و وامها 
       - بودجه بندي براي مخارج خانه 

را تجربه نكرده باشيد.
از يك كمك ویژه براي حل مسائل و مشكلات بهره بجوييد. ممكن است قادر 
واگذاري  يا  مراقبت  هزينه  يك  مثل  كنيد  دريافت  مالي  هزينه  كمك  باشيد 
كارت از لينك مركزي. بسياري از افراد به دنبال كمك نمي گردند، آنها فكر مي 
كنند واجد شرايط درخواست كمك نيستند و يا ممكن است كاغذ بازي ها و 

تشريفات اداري را بهانه كنند. 
به خاطر اينكه از گرفتن كمك مالي احساس خجالت مي كنيد، از تحقيق درباره 

اين موضوع اجتناب نكنيد. 
از طرف  اين پولي است كه ممكن است شما مستحق دريافت آن باشيد و 
دولت براي كمك به افراد بيمار و مراقبان آنها اختصاص داده شده باشد. شما 
با مراقبت از يك شخص در منزل درحقيقت در هزينه هاي دولت صرفه جويي 

مي كنيد.

كاغذ بازي و تشريفات اداري 
بسياري از مراقبان اظهار مي دارند، مقدار فرم هايي كه نياز است پر كنند، براي 
معلولين،  پاركينگ  مجوز  گرفتن  يا  و  مراقبان  مزاياي  درخواست  جهت  مثال 
ممكن است بسيار پيچيده، وقت گير و يا حتي تضعيف كننده روحيه باشد. با 
اين همه مشغله اي كه داريد، از كجا مي توانيد وقت و انرژي اضافه بياوريد تا 
اطلاعات خواسته شده در اين همه كاغذ را پركنيد؟ به عبارت ديگر، اين دشواري 
ها ممكن است يك مانع باشند. اگر چه نمي توان از برخي كاغذ بازي ها اجتناب 
كرد ولي درعوض اين كار مي تواند به شما كمك كند تا از بيمارستان تقاضاي 
مددكار اجتماعي كنيد و يا از لینک مركزي براي كمك و مشاوره بهره بگيريد. 
آنها مي توانند راه هايي را به شما پيشنها كنند كه شرايط را برايتان آسان تر كند. 
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كنار آمدن با عكس العمل هاي ساير افراد
افراد معمولا حامی شما در ايفاي نقش تان به عنوان يك مراقب خواهند بود، 
مراقبت       او  از  كه  فردي  به  نسبت  ها  واكنش  از  آميزهاي  براي  حال  اين  با  اما 

مي كنيد و خودتان به عنوان يك مراقب، آماده باشيد. 
برخي افراد ممكن است، از شما توقع خاصي براي چگونگي برخورد با فرد مبتلا 
گونه  آن  است،  ممكن  نيز  نزديكتان  دوستان  حتي  باشند.  داشته  سرطان  به 
كه شما انتظار داشتيد عمل نكنند، بعضي از آنها حتي ممكن است، ناپديد 
اينكه  با قبول  تان ممكن است  از دوستان و اعضاي خانواده  شوند. بعضي 
آنها وقت بگذاريد و به ايشان توجه  شما ديگر نمي توانيد مثل گذشته براي 
كنيد مشكل داشته باشند. ساير افراد ممكن است توصيه ها و نظرات منفي 
راجع به آنچه شما انجام مي دهيد، بدهند و اين مي تواند مضر و دلسرد كننده 
راحتي  برخي ديگر كاري خواهند كرد كه سريعا احساس  به هر حال  اما  باشد، 
كنيد و به شما اين قوت قلب را مي دهند كه بهترين كار ممكن را انجام مي 
دهيد. افرادي كه فكر مي كردید براي كمك و حمايت در كنارتان خواهند بود، 
ممكن است از اين كار سرباز زنند و افرادي كه هرگز فكر نمي كرديد كمكتان 

كنند، ممكن است با حمايت هاي خود، شما را شگفت زده كنند. 
به  مبتلا  فرد  به  نسبت  مردم  هاي  واكنش  با  شما  است  ممكن  همچنين 
سرطان روبرو باشيد براي مثال: به وجود آمدن تغيير در نگاه هاي افراد نسبت 
اين  آن.  به خاطر سرطان و درمان  او  با  كار كردن و صحبت كردن  اين فرد،  به 
موضوع مي تواند براي فردي كه از او مراقبت مي كنيد و همچنين خود شما 
بسيار دشوار باشد. برخي از مردم اصلا قصد ندارند شما را ناراحت كنند، اما 
اگر چنين كاري را كردند و شما نياز داشتيد با آنها در ارتباط باشيد، سعي كنيد 
اين موضوع را به آنها بگوييد. اجازه بدهيد كه بدانند شما چگونه ناراحت مي 
شويد و چگونه مي توانند بهتر شما را حمايت كنند. همچنين ممكن است، 
زمان هايي هم وجود داشته باشد كه هيچ چيز نگفتن، بهترين راه كنترل اوضاع 
باشد! فكر نكنيد كه هميشه مجبوريد همه چيز را توضيح دهيد، برخي چيزها 
بسيار شخصي هستند و تنها نياز است بين شما و شخصي كه از او مراقبت 

مي كنيد در مورد آنها بحث شود. 

نياز مراقبان به برقراري ارتباط 
ساير  همچنين  و  كنيد  مي  مراقبت  او  از  كه  شخصي  با  كردن  برقرار  ارتباط 
افرادي كه درگير این مراقبت هستند، به احتمال زياد بخش عمدهاي از نقش 
از  ترس  خاطر  به  كه  باشد  داشته  وجود  هايي  زمان  است  ممكن  شماست. 
گفتن يك مطلب اشتباه و ناراحت كردن خودتان يا فردي كه از او مراقبت مي 

كنيد، براي صحبت كردن بي ميل باشيد. 

29



صورت  به  مختلف  افراد  زيادي  تعداد  با  باشيد  نداشته  عادت  شما  شايد 
افراد متفرقه و پزشكان(  )خانواده، دوستان،  باشيد، مثل:  ارتباط  در  همزمان 
افراد لازم در جريان امور باشند، ميتواند  اينكه تمام  از  اطمينان حاصل كردن 
بسيار دلهرهآور و طاقت فرسا باشد. بخش هاي بعدي تمركز كردن بر روي اين 
موضوع است كه چگونه مي توانيد با فردي كه از او مراقبت مي كنيد ارتباط 

برقرار كنيد. 

انتخاب زمان مناسب براي گفت و گو 
شاید اين كار هميشه ممكن نباشد، اما اگر بتوانيد يك محيط آرام و راحت براي 

صحبت كردن ايجاد كنيد، بسيار كمك كننده خواهد بود. 
هرگونه  كنيد.  مي  راحتي  احساس  آن  در  دو  هر  كه  كنيد  انتخاب  را  زماني 
يا عامل قطع مكالمه را حذف كنيد، )تلويزيون، راديو، ماشين  صداي زمينه 
ظرفشويي يا لباسشويي و موبايل( و درب اتاق را  نيز بر روي ساير افرادي كه 

ممكن است وارد شوند ببنديد. 
همچنين اینکه هر روز به صورت منظم يك زمان را براي نشستن و گفت و گو 

كردن به خودتان اختصاص دهيد نیز، ممكن است كمك كننده باشد. 
مكالمه  يك  دفعه  هر  بايد  حتما  شما  كه  نيست  معنا  اين  به  كار  اين  چه  اگر 
با  را مي دهد كه  اما به هر دوي شما زماني  عميق و پرمعني داشته باشيد، 
وجود تمام اتفاقاتي كه افتاده است، هر نوع نگراني را به بحث بگذاريد و نكات 

اصلي را مرور كنيد. 

يك شنونده خوب باشید
هر اندازه هم كه تمايل داشته باشيد حرفهاي طرف مقابلتان را بشنويد، گاهي 
اوقات، وقتي كه تحت استرس هستيد، خوب انجام دادن اين كار ممكن است 

دشوار باشد. 
کارهایی وجود دارند كه شما وساير افراد نزديك به فردي كه از او مراقبت مي 

كنيد، ميتوانيد براي ارتقاء مهارت شنيدن خود، انجام دهيد. 
او  به  را  او مراقبت مي كنيد، تمركز كنيد، تمام توجه خود  از  برروي فردي كه 
داريد و مي خواهيد هر  ببيند كه شما واقعا كنارش حضور  بگذاريد  بدهيد و 
آنچه را او بايد بگويد، بشنويد. روي خود را به سمت او برگردانيد و يك ارتباط 
چشم در چشم را ايجاد كنيد. در موقعيت هاي خاص ممكن است نگه داشتن 

دست او در دست خودتان كمك كننده باشد. 
سعي نكنيد، هنگامي كه او در حال صحبت كردن است، دائم به ساعت نگاه 
كنيد، با لباسهايتان بازي كنيد يا دوروبر او را مرتب كنيد، شايد به اين ترتيب دو 
كار همزمان با هم انجام شود اما فردي كه از او مراقبت ميكنيد را به صحبت 
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موضوع بحث را عوض نكنيد، حتي اگر موضوعي داريد كه مي خواهيد راجع 
به آن صحبت شود، مكالمه را قطع نكنيد، تاهنگامي كه او صحبتش را تمام 
كند، صبر كنيد، آنگاه شروع به حرف زدن كنيد. اگر او صحبت شمارا قطع كرد، 
به او توضيح دهيد كه تمايل داريد، آنچه در موردش صحبت مي كنيد را كامل 
توضيح دهيد، چرا كه اين كار به او كمك مي كند تا احساسات و افكار شما 

را درك كند. 

تشويق بيمار به صحبت كردن 
با تكان دادن سرتان در مواقع ضروري يا دادن پاسخ هاي سادهاي مثل، )بله، 
باشد، مي فهمم و ...( او را به صحبت كردن تشويق كنيد. از جملات كوتاه 
اون  و   ( ادامه دهد، جملاتي مثل  را  بيدرنگ مكالمه اش  او  تا  استفاده كنيد 
وقت توچه احساسي داشتي؟ يا دفعه بعد چه اتفاقي افتاد؟( به او بفهمانيد 
كه دركش مي كنيد. با تكرار كردن، آنچه او گفته است مي توانيد كاري كنيد كه 
احساس كند، شما واقعا آنجا كنار او هستيد و حرفهاي او را گوش مي دهيد. 
براي مثال بگوييد، )آه، آره ميدونم، بنابراين تو فكر كردي كه ...( يا )منظورت 

اينه كه ...( 
لحظه  چند  پركنيد.  كردن  صحبت  با  را  سكوتي  هر  مجبوريد  كه  نكنيد  فكر 
بفهمد  اينكه  براي  او  به  كمك  جهت  است،  ممكن  مكالماتتان  بين  وقفه 
واقعا چه چيزي ميخواهد بگويد، ضروري باشد. اين كار هميشه لازم نخواهد 
هم  كنار  در  تر  صميمي  تا  كند  كمك  است،  ممكن  زمان  اين  طي  اما  بود 

بنشينيد،دستهايتان را در شانه او بياندازيد، يا او را بغل كنيد. 

طبيعي است كمي ناراحت باشيد 
گاهي اوقات، اين بسيار عادي است كه بخواهيد فردي كه در حال گريه كردن 
است يا عصباني شده را آرام كنيد. شايد بخواهيد اوضاع را مرتب كنيد يا كاري 
كمك  يا  كار  بهترين  هميشه  اين  اما  كند،  خوشحالي  احساس  فرد  كه  كنيد 

كننده ترين كار ممكن نيست. 
افرادي كه متاثر از سرطان هستند با خيلي از مسائل بايد مقابله كنند. 

قابل درك است.  براي هر دوي شما بسيار  ناراحتي  و  اندوه  احساس  داشتن 
آنها گاهي اوقات نميدانند كه چگونه بايد ترس هايشان را بيان كنند و ممكن 
از  خارج  اوضاع  دهند،  نشان  العمل  عكس  اگر  اينكه  از  ترس  خاطر  به  است، 
كنترل شود، سعي كنند ترس خود را بروز ندهند. سعي نكنيد چيزهايي شبيه 

)آه، نگران نباش، همه چيز درست مي شود ...( را بگوييد. 
اينكه جلوي بروز احساسات واقعي آنها را بگيريد، ممكن است كاملا باعث به 

وجود آمدن يك شرايط بدتر به جاي بهتر شود. 
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يا )حق داري عصباني باشي،  ناراحتي(  امروز واقعا  :)تو  گفتن چيزهايي شبيه 
داري( ممكن است خيلي بيشتر كمك  براي عصبانيت  دليل منطقي  تو يك 
كننده باشد، نسبت به اينكه بخواهيد وانمود كنيد همه چيز خوب است. هم 
چنين اين موضوع در مورد احساسات خودتان و آنچه افراد به شما ميگويند 

نيز صدق ميكند. 

مشاركت دادن خود شخص در مراقبت از خودش
براي  را  كاري  بخواهيد سعي كنيد هر  ممكن است خيلي وسوسه شويد كه 
با  يا ممكن است فكر كنيد كه  انجام دهيد.  او مراقبت ميكنيد،  از  كه  فردي 
سوال كردن باعث دردسر او ميشويد، بنابراين نظر او را در مورد اينكه دوست 

دارد كارها چگونه انجام شود، نپرسيد. 
در برخي زمانها ممكن است، براي فرد مبتلا به سرطان بسيار دشوار باشد كه 

درگير برنامهريزي براي روال روزانهاش و يا درمانش و يا معايناتش شود. 
ناخوش، خسته و  اين كارها، بسيار  انجام  براي  او ممكن است احساس كند 
احساساتي است. اما با اين حال بسيار مهم است كه راجع به اين مسائل از او 

بپرسيد و تا جايي كه ميتوانيد،او را هم درگير كنيد. 
بار  و  هستند  سهيم  مراقبت  اين  در  هم  خودشان  كنند،  احساس  بايد  آنها 
مسئوليت همه چيز به عهده شما نيست. در ادامه، چند راه براي كمك كردن 

به شما وجود دارد، 
       - اجازه دهيد او بداند، شما هستيد تا هر كاري كه از دستتان بر ميآيد، براي 
حمايت از او انجام می دهيد، اما شما دوست دارید خودش هم هرچقدر كه 
ميتواند، يا ميخواهد، در اين كار سهيم شود. اگر فكر ميكنيد او براي انجام كاري 
ممكن است تقلا كند، خودتان آن كار را به جاي او انجام ندهيد.  )مثلا خشك 
كردن خودش بعد از حمام( چرا كه ممكن است حفظ استقلال شخصياش، 

براي او بسيار مهم باشد. فقط بگذاريد بداند در صورت نياز كنارش هستيد. 
       - سعي نكنيد، سوالاتي را پاسخ دهيد كه از نظر او، مربوط به پزشكان، 
هم  را  شما  نظر  زمان  از  اي  برهه  در  است  ممكن  است.  آشنايان  يا  دوستان 

بخواهد، پس منتظر نشانه هاي چنين  زماني بمانيد. 
       - اگر او نميخواهد راجع به مسالهاي صحبت كند،حتي اگر شما هم تمايل 
ندهيد،  ادامه  زور  به  را  مكالمه  شود،  زده  حرف  موضوع  آن  به  راجع  داريد، 

مكالمه را ترك كرده و يك بار ديگر امتحان كنيد. 
       - او را تشويق كنيد احساساتش را با شما در ميان گذارد و اگر شما كاري 
انجام دادهايد كه باعث ناراحتي و اذيت او شده است، اطمینان حاصل کند که 

از اين موضوع مطلع هستید. 
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       - بدون اينكه درابتدا با فرد مبتلا به سرطان مشورت كنيد، جلوي ملاقات 
برخي افراد معين را نگيريد. برخي از افرادی كه شما چندان با آنها كنار نمي آييد، 

ممكن است براي او بسيار مهم باشند. 
       - برخي افراد از اينكه همه اعضاي خانواده و دوستانتان در مورد سرطان آنها 
و درمانشان اطلاعاتي در اختيار داشته باشند، خوشحال مي شوند،در حالي كه 
اين موضوع براي برخي افراد بسيار خصوصي است. با فردي كه از او مراقبت 
مي كنيد، اين موضوع را بررسي كنيد كه آيا، اگر اطلاعاتش با ديگران در ميان 

گذاشته شود، خوشحال ميشود يا خير؟
       - شما هميشه مجبور نيستيد كه به وسيله صحبت كردن، ارتباط برقرار 
كنيد، نوشتن يك نامه يا تنها نوازش كردن و در آغوش گرفتن هم مي تواند، به 
برخي افراد اجازه دهد كه بدانند شما در موردشان فكر مي كنيد و تمايل داريد 
ايشان را هم در تصميمات خود شركت دهيد. نياز آنها به گهگاه تنها بودن را 

محترم بشماريد، اين چيزي است كه همه ما به آن نياز داريم !

واكنش هاي شما 
چگونگی واكنش يا پاسخ شما به يك موضوع معين، مي تواند يك تفاوت 
ايجاد  او مراقبت مي كنيد،  از  بزرگ در چگونگي احساس و عملكرد فردي كه 
كند. درك اين مسئله كه او چه احساسی دارد و چرا این احساس را دارد مي تواند 
گهگاه دشوار باشد، اما هم فكري به او كمك خواهد کرد تا احساس توانايي 
بيشتري براي صحبت كردن با شما و بيان احساسات واقعياتش داشته باشد 

و این تا مدتها ادامه يابد.
توصيه هاي ذيل ممكن است برايتان كمك كننده باشد:

       - اگر شخصي كه از او مراقبت ميكنيد، وحشت زده عصباني و ناراحت است 
يا در مورد آينده نگران است، تا جايي كه مي توانيد به حرفهايش گوش دهيد و 

به او دلگرمي بخشيد. 
       - اگر مساله اختلالات جنسي است، در صورتي كه حق با او بود، حرفهايش 
را تاييد كنید و با دقت گوش دهيد كه او چه احساساتي دارد. اگر شما همسر 
اين فرد هستيد، بايد هردويتان با هم در اين مورد كار كنيد. راه هاي حل كردن هر 
نوع مشكلي را به بحث بگذاريد. برخي از افراد ممكن است از كمك هاي يك 

مشاور يا تجويز درمان دارويي سود ببرند. 
       - دانش خود را در مورد سرطان او درمان آن و عوارض جانبي اش افزايش 
مورد  در  بحث  براي  نمود،  خواهد  كمك  او  به  شما،  دانش  و  اشتياق  دهيد. 

نگراني هايش احساس راحتي بيشتري داشته باشد. 
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        - اگر سرطان و يا درمان آن در ظاهر او تغييراتي ايجاد كرده است، مثل 
كردن  اضافه  يا  كردن  دادن مو، كم  از دست  از عمل جراحي،  ناشي  زخم هاي 
وزن، اجازه دهيد در مورد اين مشكلات با شما صحبت كند. اين كار مي تواند به 

او كمك كند تا احساس اضطراب كمتري داشته باشد.

ارائه راه حل 
ممكن است نتوانيد خود را به چشم يك حل كننده مساله نگاه كنيد اما يك 
مراقب بودن، به احتمال زياد به معناي درگير شدن در مسائلي است كه یابد 
خوب  ارتباط  يك  با  اما  شوند،  حل  نمي تواند  مسائل  تمام  اگرچه  شوند.  حل 

اغلب آنها قابل حلاند. 
اطمينان حاصل كنيد، نظر فردي كه از او مراقبت مي كنيد را پرسيده ايد. براي 
هر دوي شما، بسيار حياتي است كه مساله را بفهميد، در مورد آن صحبت 
كار  اين  باشيد.  نگر  مثبت  حال  عين  در  و  گرا  واقع  آن  راه حل  مورد  در  و  كنيد 
را احساس كنيد و كنترل  تا اضطراب كمتري  به هر دوي شما كمك مي كند 
با يك  بيشتري بر اوضاع داشته باشيد. ممكن است نياز باشد، هنگامي كه 
سري مشكلات بطور مشخص سخت سروكار داريد، كمي مثبت انديش تر از 

حالت عاديتان باشيد.

ارتباط برقرار كردن با بچه هاي كم سن و سال 
قرار  جريان  در  است،  وقوع  حال  در  آنچه  مورد  در  دارند،  نياز  كوچك  بچه هاي 
بگيرند، آنچه شما به آنها ميگوييد، بستگي به رابطه آنها با شخصي كه از او 
مراقبت مي كنيد خواهد داشت. واكنش بچه ها، به شنيدن اين خبر كه يكي از 
نزديكانشان مبتلا به سرطان شده است، بستگي زيادي به سن و پختگي آنها 
خواهد داشت. اما براي اغلب بچه ها سازگار شدن با اينكه فردي در خانواده دچار 
سرطان شده است، مي تواند بسيار دشوار باشد، به خصوص اگر اين فرد يك 
شخص بسيار نزديك مثل يكي از والدين يا خواهر و برادرها باشد. داشتن كسي 
كه هميشه بايد در بيمارستان باشد يا كنار آمدن با هر تغيير در ظاهر فرد بيمار 
ممكن است براي بچه ها بسيار دشوار باشد. برخي تغييرات ممكن است براي 
بچه ها بسيار ترسناك باشد، اما اگر بسیار آرام و با ملايمت براي كودك توضيح 
داده شود كه چه اتفاقي افتاده است، ممكن است ترس او كاهش پيدا كند. 

 - اگر سرطان و يا درمان آن در ظاهر او تغييراتي ايجاد كرده است، مثل زخم هاي 
ناشي از عمل جراحي، از دست دادن مو، كم كردن يا اضافه كردن وزن، اجازه 
دهيد در مورد اين مشكلات با شما صحبت كند. اين كار مي تواند به او كمك 

كند تا احساس اضطراب كمتري داشته باشد.
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تمام اين موارد بستگي به اين دارد كه رابطه شما با اين فرد، قبل از ابتلاي او 
به سرطان چگونه بوده است. روابط مختلف با چالش مختلف روبه رو خواهند 
شد. اگر قبل از تشخيص سرطان در رابطه شما مشكلاتي وجود داشته، به 

احتمال زياد حالا اين مشكلات حادتر شده اند. 

مراقبت كردن از همسرتان 
و درمانش، ممكن است  او  از همسرتان طي دورهي سرطان  مراقبت كردن 
به  كرده ايد.  تجربه  زوج  يك  عنوان  به  حال  به  تا  كه  باشد  چالشي  دشوارترين 
احتمال زياد اين موضوع يك تغيير بزرگ در مسئوليت هاي شما در رابطه تان 

بوده است. 
انجام وظايفي ببینيد كه هرگز در خواب هم فكر  را در حال  ممكن است خود 
نمي كرديد مجبور باشيد، يا قادر باشيد انجام دهيد. براي مثال انجام يك تزريق، 

زدن چمن ها، يا پختن بعضي غذاها. 
ممكن است شما اين كارها را به شيوه اي متفاوت با همسرتان انجام دهيد، 

كه ممكن است منجر به بروز مشكلاتي در رابطه شما شود. 
از او مراقبت مي كنيد، ممكن است در حال حاضر به شما وابسته  فردي كه 
شده باشد. براي افرادي كه در چنين موقعيتي قرار دارند، داشتن احساس از 

دست دادن كنترل بر زندگي، چندان غيرمعمول نيست. 
با وجود عشقي كه به او داريد، اما ممكن است شما هم به خاطر مسئوليت 
جديدتان، احساس بي ميلي، خشم، يا اندوه داشته باشيد. سازگار شدن با اين 

شرايط ممكن است بسيار زمان بر باشد. 
گاهي اوقات ممكن است همسرتان بخواهد كاري را با يك شيوه خاص انجام 
: ممكن  براي مثال  بياييد،  كنار  آن  با  بتوانيد  نباشيد،  دهد كه شما مطمئن 
انجام شود.  در منزل  بيمارستان  به جاي  درمان و مراقبتش  بخواهد  او  است 
اگر چه شما دوست داريد تا جايي كه مي توانيد، او را حمايت كنيد، اما ممكن 
بايد  موقعيتي  چنين  در  اينكه  دانستن  نباشيد.  راحت  كار  اين  انجام  با  است 
چه كار كنيد، مي تواند بسيار دشوار باشد. ممكن است از ترس ناراحت كردن 
همسرتان، باب ميل او رفتار كنيد. در يك دوره طولاني اين موضوع مي تواند 

منجر به ايجاد احساسات بد در روابط شما گردد. 
درمان  و  سرطانش  جانبي  و عوارض  خاطر علائم  به  است  همسرتان ممكن 
آن نسبت به شما بسيار بد اخلاق و مشاركت ناپذير شده باشد. اين موضوع 
آرام،  در گذشته  باشد كه وقتي همسري كه  مي تواند كاملا مثل يك شوك 
صبور و شكيبا بوده، با شما با بد خلقي و بي صبري رفتار نمايد. اين موضوع 
ممكن است باعث شود شما احساس اندوه و ترس نماييد و يا درمورد پرسيدن 

نظر او احساس عدم اطمينان كنيد. 
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ايجاد شده در نقش تان و جست و  با يكديگر در مورد تغييرات  صحبت كردن 
جوي راهي براي كنار آمدن با آنها، ميتواند كمك كننده باشد. در اغلب موارد، 
صداقت بهترين راه حل است! ممكن است وسوسه شويد، بدون نگران كردن 
همسرتان تصميمات مربوط به اداره خانه را بدون اينكه با او مشورت كنيد، 

بگيريد. اين موضوع ميتواند بيشتر منجر به ضرر شود تا بهبود!
اينكه مثل يك تيم كار كنيد و باعث شويد همسرتان هم توان خود را احساس 
اجازه  ارزش شمرده مي شود، بسيار مهم است.  با  بداند كه هنوز هم  كند و 
دهيد او بداند شما در صورت لزوم كنارش خواهيد بود، اما بگذاريد كارهايي را 

كه هنوز هم توان انجامش را دارد، ادامه دهد. 

وجود رابطه جنسي در روابط 
سرطان و درمان آن ممكن است بر ميل جنسي شخص تاثيرگذارد. يك سري 
علائم و عوارض جانبي مثل درد، احساس بيماري، خستگي و تغييرات ايجاد 
شده در بدن، ممكن است باعث شود، برخي افراد، احساس توانايي و تمايل 
كمتري براي داشتن رابطه جنسي داشته باشند. ممكن است شما، به عنوان 
مراقب همسرتان احساس كنيد كه براي برقراري رابطه جنسي، بسيار خسته 
باعث  كار  اين  اينكه،  از  ترس  خاطر  به  است  ممكن  يا  هستيد.  احساساتي  و 
ايجاد احساس ناراحتي در همسرتان مي شود، براي شروع رابطه جنسي بي ميل 
باشيد. برخي از افراد مبتلا به سرطان باور دارند كه به خاطر تغييراتي كه بر شكل 

بدن آنها تاثير گذاشته است، ديگر براي همسرشان جذاب نيستند. 
همچنين خستگي مفرط نيز، يكي از دلايل بسيار شايعي است كه افراد مبتلا 
به سرطان،به خاطر آن احساس عدم توانايي در برقراري رابطه جنسي، مي كنند. 
همسرتان  از  مراقبت  براي  مجبوريد  كه  كارهايي  است  ممکن  اوقات،  گاهي 
انجام دهيد، مثلا كمك كردن به او در رفتن او به دستشويي، تميز كردنش يا 
توجه به نيازهاي بهداشتي روزانه او، به ايجاد يك جو تحريك كننده بين شما و 

همسرتان كمكي نكند. 
وقتي مجبوري به همسرت كمك كني لباسش را عوض كند، چون به خاطر 
برايت تحريك كننده نخواهد  اين كار نيست، هيچي  انجام  به  يك سانحه قادر 

بود. )برنارد 46 ساله (

به خاطر اين مساله ممكن است، شما و همسرتان متوجه شويد كه عادات 
است  ممكن  تغييرات  اين  است.  شده  تغيير  دستخوش  جنسيتان،  معمول 
موقتي يا طولاني مدت باشد. اما با وجود، همه تغييراتي كه هر دويتان با آن 
رو به رو بودهايد، هنوز هم مي توانيد با هم صميمي باقي بمانيد، حتي اگر با 

هم رابطه جنسي نداشته باشيد.
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صميميت بالاتر از برقراري آميزش جنسي است. پيدا كردن راه هاي ديگر براي 
اينكه با هم، صميمي باقي بمانيد، ممكن است در ابتدا دشوار باشد. ممكن 
براي  بايد  كنيد.  اطمينان  عدم  يا  بودن  ناشي  احساس  كار،  اين  براي  است 
تجربه كردن برخي لحظات، آماده باشيد و تلاش كنيد، فضا را دوباره صميمي 
ودلپذير كنيد. پيروي از توصيه هاي ذيل ممكن است كمكتان كند تا احساس 

نزديكي و صميميت بيشتري كنيد. 
       - با همسرتان در مورد نيازها و نگراني هاي جنسيتان صحبت كنيد، در مورد 
اينكه چه احساساتي ممكن است داشته باشيد. اگرچه اين كار ممكن است 

دشوار باشد، اما ارزش وقت گذاشتن را دارد. 
       - اجازه دهيد، همسرتان بداند، اگر حتي نتوانيد رابطه جنسي هم داشته 
باشيد اما هنوز تمايل داريد، كنار او بمانيد، او را بغل كنيد، ببوسيد و فقط 

كنار هم باشيد. 
       - در صورت امكان، هر روز زماني را به انجام كاري كه با آن احساس صميميت 
مي كنيد، اختصاص دهيد، روي تخت دراز بكشيد و همديگر را بغل كنيد، هم 
ديگر را ماساژ دهيد،كنار هم يك بازي انجام دهيد يا فقط كنار هم بنشينيد، با 
هم حرف بزنيد،دست یکديگر را بگيريد، كنار هم در باغ قدم بزنيد. هركاري كه 

دوباره شما را سرخوش مي كند انجام دهيد. 
      - لحظات خوشي را كه سپری كرده ايد به ياد آوريد، اولين ديدارتان را و كارهاي 
بانمكي كه كنار هم انجام داده ايد و اينكه چقدر انجام آنها كيف داشت! اين كار 

معمولا باعث مي شود زوج ها، دوباره احساس سرزندگي و صميميت كنند. 
... امتناع مي ورزند، چرا كه  از نوازش كردن و بوسيدن و  افراد،  از        - برخي 
مي ترسند، در نهايت به برقراري روابط جنسي منجر شود، اگر شما و همسرتان 
برخي  و  كنيد  صحبت  هم  با  باره  اين  در  كنيد  سعي  داريد،  احساساتي  چنين 
مرزها را مشخص نماييد. هر كاري را كه فكر ميكنيد با انجام آن احساس راحتي 
مي كنيد به او بگوييد. به همسرتان يادآوري كنيد، كه تنها بدن او نيست كه 
براي شما جذاب است، بلكه شما عاشق انسانيت، قلب مهربان، صداقت و 

شخصيت متين او هستيد. 
       - براي هم زمان بگذاريد و هم ديگر را دستپاچه نكنيد، روشن فكر باشيد و 
روش هاي جديد را هم تجربه كنيد. ممكن است از اينكه چه لذت هايي مي توانيد 
براي هم ايجاد كنيد، شگفت زده شويد. شما دوباره ميتوانيد، لحظاتي عميق، 

غني و عاطفي را كنار هم تجربه نماييد. 
        - از تخيل خود استفاده كنيد، اين كار ميتواند براي برگرداندن انرژي و لذت 

به شما معجزه كند. 
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        - از فقدان و تغييراتی كه سرطان منجر به به وجود آمدن آنها در زندگي شما 
شده است، آگاه باشيد. به يكديگر اجازه دهيد، كه درك كنيد، هر دويتان ممكن 
است به مقدار زيادی زمان براي سازگار شدن با اين شرايط نياز داشته باشيد، 

اما تمايل داريد با هم باشيد. 
       - با وجود تمام مواردي كه گفته شد، به ياد داشته باشيد كه اين فرد بهترين 
كمي  و  كنيد  صحبت  كنيد،  گو  و  گفت  داريد،  نياز  شما  شماست.  همدم 
بيشتر حرف بزنيد، هر دوي شما يك برهه زماني سخت را پشت سر گذاشته ايد 

و نياز داريد كمي بيشتر به هم توجه داشته باشيد. 

مراقبت از يك دوست، فاميل نزديك يا یک كودك
مراقبت از يك دوست خوب يا يكي از اعضاي نزديك خانواده به جز همسرتان 

ممكن است مشكلات خودش را داشته باشد. 
شايد شما خيلي خوب با اين فرد كنار بياييد، اما براي برخي افراد، مراقبت يعني 
مجبور بودن به كنار گذاشتن مشكلات گذشته تا بتواند به بهترين شكل از اين 

فرد مراقبت و حمايت كنيد. 
مي تواند  باشد،  وابسته  شما  به  مدتي  براي  است  ممكن  او  اينكه  دانستن 
منجر به اختلال در زندگي روزانه شما بشود. انجام كار بيرون و وظايف خانه در 
كنار مراقبت از يك فرد مبتلا به سرطان مي تواند بسيار خسته كننده و مشكل 

باشد. 
بچه هاي بالاي 16 سال قانونا مي توانند، در مورد درمان و مراقبت شان تصميم 
بگيرند، اما ممكن است براي والديني كه از آنها مراقبت مي كنند، پذيرش اينكه 

شايد در اين تصميم گيري شركت داده نشوند، بسيار دشوار باشد. 
اگر از يكي از بهترين دوستانتان مراقبت مي كنيد، شايد متوجه شويد كه تلاش 
براي راضي كردن او و خانواده تان به صورت همزمان بسيار طاقت فرساست. 
شايد اين كار هميشه با آرامي و لطافت همراه نباشد و شما مجبور باشيد، با 
افرادي سروكار داشته باشيد كه از دست شما ناراحت مي شوند، چرا كه بعضي 

از كارها را انجام نداده ايد، يا جوري كه آنها دوست داشته اند، انجام نداده ايد. 
مراقبت از يك كودك مبتلا به سرطان نيز ممكن است مشكلات منحصر به 

فرد و خاص خودش را داشته باشد. 
اينكه به يك بچهي مبتلا به سرطان حمايت هاي عاطفي مورد نياز را ارائه دهيد 
در كنار توجه داشتن به نیازهاي ساير بچه هاي خانواده مي تواند بسيار طاقت 
فرسا باشد. يك كودك مبتلا به سرطان، حتي بيشتر از حد معمول به مراقب 

اصلي اش وابسته خواهد شد. 
انتظاراتی كه از يك پدر يا مادر مراقب ميرود، ميتواند كاملا متفاوت باشد. 
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مادرها شايد مجبور باشند، با چيزي بيش از مراقبت از بچه دست و پنجه نرم 
كنند، مثل : مديریت نمودن هر نوع تغييرات رفتاري به وجود آمده در نتيجه 
سرطان يا درمان آن شايد از او اين انتظار نيز برود كه فعاليت هاي ساير افراد 

خانواده را هم برنامه ريزي كند. 
پدرها شايد متوجه شوند كه مديريت نمودن كارشان، ساماندهي ساير بچه ها 
و همچنين حمايت نمودن از مادر خانواده، برايشان بسيار دشوار است.گاهي 
اوقات نقش قبلي پدري/ مادري معكوس ميشود كه منجر به بروز مشكلات 

بيشتري مي شود.
والديني كه از هم جدا شده اند، ممكن است، مجبور باشند اختلافات خود را به 
عنوان يك زوج كنار بگذارند. تمركز اصلي آنها حالا بايد بر روي پيدا كردن بهترين 

راه حمايت از بچه، در طي دوران سرطانش و درمان آن باشد. 

وقتي كمك و حمايت شما رد ميشود
وقتي چنين اتفاقي بيفتد درك كردن آن و كنار آمدن با آن مي تواند بسيار دشوار 

باشد. 
در  شما  نخواهد  بيمار  كه  باشند،  داشته  وجود  است  ممكن  خاصي  امور 
به  رفتن  يا  گرفتن  دوش  كردن،  حمام  مثال  براي  كنيد  كمك  او  به  آنها  مورد 

دستشويي. 
انجام  را  اينكه عقب نشيني كنيد و اجازه دهيد فرد به تنهايي كارهايش  شايد 
دهد، بسيار دشوار باشد، به خصوص اگر ببيني انجام آن كار برايش دشوار و 
دردناك است. شما پيشنهاد كمك خود را ارائه دهيد، اما اگر او اين پيشنهاد را 
نپذيرفت، و خواست حريم خصوصياش حفظ شود، بايد به تصميم او احترام 
دركنار  زنگ  پيشنهاد دهيد، يك  او  به  او هستيد،  نگران سلامت  اگر  بگذاريد. 
خودش داشته باشد و اگر به كمک نياز داشت آن را به صدا درآورد. شايدهم، 
بخواهيد به او پيشنهاد دهيد كه هر پنج يا ده دقيقه، برگرديد و او را صدا بزنيد 

تا مطمئن شويد حالش خوب است. 
انجام دهد  را  او مراقبت مي كنيد، بخواهد كاري  از  ممكن است شخصي كه 
يا  داروها  مصرف  از  امتناع  مثل  است،  مضر  برايش  ميكنيد  فكر  شما  كه 
تعويض پانسمان كه اگر اين اتفاق افتاد، سعي كنيد با او صحبت كنيد و با 
كمك هم اين مشكل را حل كنيد. اگر اين كار افاقه نكرد، شايد ساير اعضاي 
خانواده يا دوستان صميمي اش بتوانند روي اوتاثير بگذارند اما اگر اين اتفاق 
نيفتاد، شما نياز خواهيد داشت كه به دنبال دريافت حمايت و پيشنهادهاي 
تيم پزشكي باشيد. اما اجازه دهيد، فردي كه از او مراقبت ميكنيد، بداند شما 

داريد اين كار را انجام ميدهيد. 
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كنار آمدن با تغييرات ايجاد شده در روابط شما 
برخي از تغييرات ممكن است مثبت باشند اما، بعضی از آنها شايد تغييرات 
زيادي را بر روابط شما تحميل كنند. فهميدن اينكه چطور با اين تغييرات كنار 
برايتان  ذيل  توصيه هاي  از  پيروي  شايد  باشد.  دشوار  بسيار  مي تواند  بياييد، 

كمك كننده باشد: 
       - با شخصي كه از او مراقبت ميكنيد در مورد نگراني هايتان صحبت كنيد، 
نوع  هر  مي خواهيد  و  مي كنيد  مراقبت  او  از  شما  بداند،  او  كه  دهيد  اجازه 

مشكلي بينتان حل شود. 
       - برخي افراد ممكن است دريابند، انجام يك مشاوره تخصصي برايشان 
روابطشان  مشكلات  از  بسياري  حل  به  ميتواند  كار  اين  است،  سودمند 
با  آمدن  كنار  ارتباطشان،  جنسيشان،  روابط  مورد  در  مثال  براي  كند،  كمك 

احساساتشان و رسيدگي به مشكلات عمليشان مثل مشكلات مالي 
       - در مورد سرطان اين شخص و درمان آن بيشتر ياد بگيريد. از اينكه چه 
كند،  كمك  شما  به  مي تواند  كاري  چه  انجام  و  بيافتد  است  ممكن  اتفاقي 
واكنش ها و احساسات او را بهتر بفهميد، آگاه باشيد. اين كار ممكن است از 

بروز مشكلات جلوگيري كند و به بهبود روابط بين شما كمك كند. 
       - هراندازه هم كه برايتان دشوار باشد، سعي كنيد، تغييراتي را كه مي دانيد، 
ممكن است دائمي باشند را بپذيريد، مثل مشكلات جنسي، به جاي تمركز بر 
روي چيزهايي كه امكان آن وجود ندارد، سعي كنيد به دنبال يافتن راه هاي ديگر 

براي لذت بردن و ايجاد صميميت بين خودتان باشيد. 
از سوي ساير دوستان و  دنبال دريافت حمايت  به  امكان  - در صورت          
اعضاي خانواده باشيد، چرا كه آنها كمتر درگير اين موضوع بوده اند و ممكن 

است راه حلهايي را ببیند كه شما نمي توانيد. 
        - اگر با يك چيز مهم مخالف هستيد، سعي كنيد خون سرد باشيد و در 
مورد مسالهاي كه با آن درگيريد، صحبت كنيد. به حرف هاي همديگر گوش 
دهيد و همراه با هم يك تصمیم بگيريد. پيشنهاد دهيد كه هر دو راه را امتحان 
كنيد و ببينيد كه كدام يك بهتر نتيجه ميدهد. براي مثال به او بگوييد: چرا سعي 
به جاي  دريافت كني،  بار  يك  را هر چهار ساعت  داروهاي مسكنت  نمي كني 
اينكه فقط هنگامي كه به شدت درد داشتي آنها را مصرف كني؟ اگر اين كار 
كمكي نكرد ما با پزشك براي دريافت توصيه هاي بيشتر مشورت خواهيم كرد. 
در  است  ممكن  موضوع  اين  نماييد:  مشخص  را  مرزها  و  حد  برخي   -        
عنوان يك مراقبت  به  اگر نقش شما  اما،  نرسد  نظر  به  ابتدا چندان ضروري 
چه  بدانيد،  كه  داريد  نياز  دو  هر  كرد،  پيدا  ادامه  سال،  چند  يا  چندماه  براي 
محدوديت هايي داريد. شما نمي توانيد همه كاري را براي هميشه انجام دهيد. 
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به  كه مي توانيد،  كنيد  حاصل  اطمينان  تا  باشيد،  بايد مراقب خودتان   شما 
او مراقبت مي كنيد،  از  براي فردي كه  ايجاد يك محيط شاد و حمايت كننده 

ادامه دهيد. 
        - هدف خود را مشخص كنيد، سعي كنيد توجه خود را بر روي مساله اي 

كه واقعا مشكل شماست، معطوف كنيد. 
        - به خاطر داشته باشيد: شما همواره مي توانيد با تيم پزشكي خود، در 
مورد هر مساله مهم درماني كه ممكن است منجر به ايجاد يك مشكل شده 
باشد، )مثلا امتناع بيمار از مصرف داروهايش( صحبت كنيد. همچنين، تيم 
درماني شما )مثل مددكار اجتماعي يا پرستار سرطان( ممكن است قادر باشند 
از يك بيمار  از مراقبت  از عهده ي فشار رواني ناشي  را حمايت كنند كه  شما 

سرطاني بربياييد. 
در  شده  ايجاد  تغيير  هر  به  چگونه  اينكه  درمورد  بيشتر  اطلاعات  كسب  براي 

روابط خود كمك كنيد بخش بعد )مراقبت از خود( را مطالعه كنيد. 

مراقبت از خود 
گزارشات نشان داده اند كه 8 نفر از هر 10 نفر مراقب )حدود 80 درصد از مراقبان( 
كمك هايي را که نياز دارند، دريافت نمي كنند. بسياري از مراقبان از نظر روحي، 
جسمي و مالي در تنگنا هستند. بعضي از مراقبان هيچ كسي را ندارند كه با او 
درباره احساسات و نيازهايشان صحبت كنند. اغلب مراقبان درخواست كمك 
نمي كنند و يا فكر مي كنند نيازهاي خودشان به اندازه ي نيازهاي فرد مبتلا به 

سرطان، اهميت ندارد. 
مراقبت از خودتان، كاملا مهم است، اين چيزي است كه اغلب ما از آن آگاهيم 
هيچ  انجام  براي  كنيد  فكر  شايد  است.  دشوار  برايمان  آن  به  كردن  عمل  اما 
كارديگري در كنار ايفاي نقش تان به عنوان يك مراقب، وقت نداريد. بسياري از 
مراقبان از اينكه زماني را به خودشان اختصاص دهند، احساس گناه مي كنند، 
اما اگر اين كار را انجام دهيد، هم خودتان و هم فردي كه از او مراقبت مي كنيد، 
از انجام آن سود خواهيد برد. اين براي شما مثلا يك راه ميان بر خواهد بود و از 

ايجاد بي ميلي، خستگي، خشم و افسردگي جلوگيري مي كند. 
پرستار، پهلوي من روي نيمكت در بيمارستان نشسته بود كه گفت : حالت چه 
طوره تينا؟ من جواب دادم: اين من نيستم كه سرطان دارم بلكه همسرم بيمار 

است، پرستار گفت: ميدانم اما حال تو چه طوراست؟
 ناگهان يادم افتاد كه هرگز واقعا به خودم فكر نكردهام، اين الن بود كه بيمار 

بود، اما چقدر خوب شد كه آن پرستار حال من را پرسيد. )تينا 75 ساله(
مراقبت كردن از خودتان، يكي از مهمترين كارهايي است كه مي توانيد انجام 
دشوار  برايشان  كار  اين  انجام  مي دارند،  اظهار  مراقبان  از  بسياري  اما  دهيد، 

41است در ذيل توصيه هايي براي كمك وجود دارد :



درخواست كمك كردن 
اين كار براي همه افراد چندان آسان نيست، براي برخي مردم كمك كردن بسيار 
عادي تر از كمك خواستن است. شايد شما فكر كنيد كه بايد بتوانيد به تنهايي 
با همه چيزكنار بياييد و درخواست كمك كردن نشانه اي از شكست است. اين 
موضوع چندان صحيح نيست. انجام دادن همه كارها به تنهايي، بسيار دشوار 
است. اغلب مراقبان از كمي كمك بهره مي برند. شايد كسي به شما پيشنهاد 
كمك ندهد، چون به نظر ميرسد، خودتان به تنهايي خيلي خوب با همه چيز 
كنار آمده ايد، امابه هر حال اين بدين معنا نيست كه آنها دوست ندارند، كمك 
كنند، اغلب مردم مي توانند به شما اجازه دهند تا به عنوان يك مراقب سالم 
باقي بمانيد، كمك بيشتري ارائه دهيد و به فردي كه از او مراقبت مي كنيد، 
اجازه دهيد كمتر به خاطر اين همه كاري كه برايش انجام ميدهيد، نگران شما 
باشد. اينكه يك لحظه صبر كنيد و خود را جاي او قرار دهيد، مي تواند كمك 
اندازه  داشتيد هر  احتمالا دوست  از شما مراقبت ميكرد،  او  اگر  باشد  كننده 

امكان دارد كمك دريافت نماييد. 

از خودتان بپرسيد، به چه چيزي خيلي احتياج داريد
       - كمك در خريد كردن، غذا پختن يا تميز كاري 

       - فردي براي تنظيم كردن، قرار جلسات معاينه يا جلسات مدرسه 
       - فردي در نقش اطلاع رساني براي پيام دادن به فاميل و دوستان و در 

جريان امور قرار دادن آنها 
      - داشتن وقت براي ملاقات با يك دوست و صرف ناهار، يك روز در هفته، 

براي گفت و گو راجع به احساسات و نگراني هايتان .

آنها  مي كنيد،  فكر  اگر  حتي  باشيد.  آماده  افراد  برخي  گفتن  )نه!(  براي 
مي توانستند كمك كننده باشند. 

اين موضوع ميتواند بسيار ناراحت كننده باشد، اما شايد بدين علت باشد كه 
آنها در حال حاضر نگرانيهاي خودشان را دارند و فكر نمي كنند كه قادر به انجام 
كاري براي كمك به يك فرد ديگر باشند، يا شايد، ترس از اين را داشته باشند 
كه چگونه با ديدن فردي كه حالا بيمار است، كنار خواهند آمد، بنابراين سعي 

نمي كنند كه شخصا اين كار را انجام دهند. 
كه  شده اند  حمايت  افرادي  جانب  از  اغلب  ميگويند،  ما  به  مردم،  از  بسياري 
كمتر انتظارش را داشته اند، و از دوستاني كه فكر مي كردند مي توانند روي آنها 

حساب كنند، نا اميد شده اند. 
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كنار آمدن با خستگي طولاني مدت 
بسياري از مردم اظهار مي دارند، سختترين چيز در مورد مراقبت، كنار آمدن با 
به خصوص خستگي طولاني مدت است. هيچ  خستگي و خستگي مفرط 
درماني براي آن وجود ندارد و شما فكر نمي كنيد كه هرگز قادر باشيد، كاملا 
هستيد،  خواب  كه  هنگامي  حتي  باشيد.  داشته  آرامش  و  كنيد  استراحت 

ممكن است هنوز احساس كنيد كه ذهن تان در حال فعاليت است. 
ممكن است احساس كنيد هميشه بايد كاملا هوشيار باشيد، چون فردي كه 

از او مراقبت ميكنيد، به شما نياز دارد. 
تشخيص اينكه چه موقع احساس خستگي مي كنيد بسيار مهم است، حتي 
اگر براي چند دقيقه در هر ساعت بنشینید، برايتان بسيار كمك كننده خواهد 

بود. 
شما  سلامتي  بر  منفي  تاثير  دارد  احتمال  را  هرآنچه  تا  كنيد  مجبور  را  خودتان 

داشته باشد، محدود كنيد. 

تنظيم وقت شخصي 
 10 تا   5 قسمت  )چند  بگذاريد  كنار  خودتان  براي  را  معيني  زمانهاي  روز  هر 
دقيقهاي و در صورت امكان يك قسمت طولاني تر(، تا بدانيد، مي توانيد آن 
چه را دوست داريد، انجام دهيد، يك قهوه بنوشيد، روزنامه بخوانيد يا بيرون 
برويد و يك نامه پست كنيد، از شخص ديگري درخواست كنيد تا در صورت 
از او مراقبت مي كنيد بماند. سعي نكنيد كه به خاطر  لزوم كنار شخصي كه 
قواي  تا  داريد  نياز  زمان  اين  به  واقعا  شما  كنيد.  گناه  احساس  كار  اين  انجام 

جسمي، ذهني و روحيخود را تجديد كنيد. 
اين زمان را براي پرداخت قبوض، خريد كردن يا تميز كاري صرف نكنيد. شما 

بايد فارغ از تمام مسئوليت هايتان باشيد. 
ليستي از ده كاري را كه دوست داريد انجام دهيد تهيه كنيد و هر روز انجام يك 
فعاليت متفاوت را براي خود برنامه ريزي كنيد. با يك دوست يا يكي از اعضاي 
خانواده براي صرف ناهار و گفتگو كردن بيرون برويد. در مورد چيزي غير از نقش 
خود به عنوان يك )مراقب( صحبت كنيد. تحقيقات نشان داده است كه مورد 
حمايت واقع شدن از طرف يك دوست صميمي، براي مراقبان هم، درست 

مانند بيمار مبتلا به سرطان كاملا مهم است. 
يك كار فيزيكي انجام دهيد:

پياده روي يا رانندگي كنيد، شنا كنيد، به كلاس يوگا برويد، يا يك كاري كه در 
سايه انجام مي شود را انجام دهيد.

زماني را براي راحت بودن، به هر شكلي كه لذت مي بريد اختصاص دهيد. 
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گوش  موسيقي  به  يا  بخوانيد  كتاب  كنيد،  نگاه  ورزشي  برنامه  يا  فيلم  يك 
به  اختصاص  جهت  زمان  بهترين  شما  براي  موقع،  چه  اينكه  مورد  در  دهيد. 
اين  او مراقبت ميكنيد، مشورت نماييد. شايد  از  با فردي كه  خودتان است، 
ملاقات  براي  فردي  يا  است  ظهر  از  بعد  خواب  در  او  كه  باشد  موقعي  زمان 

پيشش آمده است. 
هرچقدر هم كه سخت باشد، سعي كنيد خودتان را واقعا درگير كاري كه براي 
موضوع  اين  درگير  را  ذهنتان  اگر  كنيد.  داده ايد،  اختصاص  فراغتتان  اوقات 
نگهداريد كه ميتوانسته ايد چه كاري براي فردي كه از او مراقبت مي كنيد، انجام 

دهيد، آن وقت ذهنتان، استراحتي را كه به آن نياز دارد، نمي كند. 
بازگردانيد،  خود  زندگي  به  را  خوشي هايي  باشيد،  داشته  نياز  است  ممكن 
پيروي از توصيه هاي ذيل ممكن است در تمام موقعيتها مقدور نباشد، اما 

مي توانند براي برخي مراقبان كمك كننده باشند. 
       - موقعي كه بيمار احساس مي كند، حالش بهتر است را يك روز تعطيل در 
نظر بگيريد. با هم آن را بررسي كنيد، برنامه ريزي كنيد كه چه كاري انجام خواهيد 

داد و انجام آن چقدر لذت بخش خواهد بود. 
را  انجام دادنش  آرزوي  پيدا كنيد، كاري كه هميشه  تازه  - يك سرگرمي          
داشته ايد. اين كار واقعا اعتماد به نفس و تندرستي شما را تقويت خواهد كرد. 
      - در صورتي كه شرايط مالي شما اجازه مي دهد، يك برنامه ماساژ هفتگي 
تنظيم كنيد، يا از يك دوست بخواهيد كه مجاني شما را ماساژ دهد! همچنين 

اگر چنين خدماتي در بيمارستان، اجرا مي شود، آن را درخواست نماييد. 
       - از چند تن از دوستان صميمي خود، خواهش كنيد كه به صورت منظم، 
هر هفته يا هر ماه كنارتان بيايند و با هم بيرون برويد، آنجا ميتواند يك گالري 

نقاشي، كنسرت يا سينما باشد. 
       - با فردي كه از او مراقبت مي كنيد، زماني را تنظيم كنيد تا در كنار هم، 
كاري انجام دهيد، كاري را تنظيم كنيد كه طي اين زمان، مجبور نباشيد درباره 
سرطان او يا درمانش صحبت كنيد، مثلا تلويزيون نگاه كنيد، بازي هاي فكري 

انجام دهيد يا چند كتاب بخوانيد. 
       - براي پياده روي يا رانندگي در محلي كه دوستش داريد، بيرون برويد. 

       - اگر نوه، فرزند خواهر يا برادر يا فرزندان جواني داريد، كمي از وقت خود را 
با آنها بگذرانيد، و آنها را نوازش كنيد، به اين طريق آنها مطمئن مي شوند كه 

باعث لبخند شما شده اند و حالتان خوب است. 
       - يك فيلم سرگرم كننده ببينيد، يكي از كتاب هاي مورد علاقهتان را بخوانيد، 

يا چند تا از موسيقي هاي دلخواه تان را گوش كنيد. 
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براي  بيماران  به  تا  مي گردم  بر   9:45 ساعت  و  مي روم  بيرون  خانه  از   5:30 ساعت 
برنامه های صبحگاه يشان كمك كنم! در كنار مربي گريم، يك كار خارج از خانه ي 
ديگر هم، براي خودم دست و پا كرده ام، كه آن هم مربوط به بدنسازي و سلامتي 

است، من عاشق آن كار هستم. )کارولاین همسر دیوید -60 ساله(

 تندرست و سالم باقي ماندن 
با استرسي كه به خاطر مراقبت از يك فرد مبتلا به سرطان به زندگي شما اضافه 
شده به آساني، خسته و كلافه ميشويد. اگر دچار يك بيماري قبلي بودهايد يا حالا 
بيمار هستيد، بايد بيشتر مراقب خودتان باشيد، از هر آنچه براي خوب نگه داشتن 
شما نياز است، صرف نظر نكنيد.وسوسه نشويد كه علائم خود را ناديده بگيريد، 
از  را  شما  شايد  و  بيفتد  اتفاقي  چه  است  ممكن  كه  هستيد  اين  نگران  كه  چرا 
از نظر جسمي  از نظر روحي و هم  وظيفه اي مراقبت تان دور كند. شما بايد هم 
احساس قوي بودن كنيد تا بتوانيد خواسته هايي كه به عنوان يك مراقب از شما 

مي شود را رفع و رجوع كنيد، اين بدان معني است كه:
          - بر طبق يك رژيم منظم و متعادل غذا بخوريد، بسياري از مراقبان اظهار 
مي دارند كه، فراموش مي كنند چيزي بخورند، چرا كه شديدا مشغول كارهاي ديگر 
لازم  شايد  است،  بيمارستان  در  مي كنيد  مراقبت  او  از  كه  شخصي  اگر  هستند. 

باشد مقداري ميان وعده سالم را همواره همراه خود داشته باشيد. 
            - به صورت منظم نرمش كنيد، هر نرمشي كه دوست داريد و برايتان ممكن 
را ترك كنيد، پياده روي دويدن و شنا كردن ورزش هاي  است. اگر مي توانيد خانه 
خوبي هستند، در غير اين صورت DVD هاي ورزش در منزل را امتحان كنيد، )یوگا( 
اين كار زمان زيادي را نمي برد )شايد 15 تا 30 دقيقه( اما مي تواند كمك تان كند، 

احساس راحتي بيشتري داشته باشيد. 
            - سعي كنيد به اندازه ي كافي بخوابيد، شايد بتوانيد وقتي بيمار مي خوابد، 
از زمان خواب يك  شما هم چرت كوتاهي بزنيد. اگر مشكل خوابيدن داريد، قبل 

دوش آب گرم بگيريد، كتاب بخوانيد يا به چند آهنگ آرامش بخش، گوش دهيد. 
            - يك پزشك قابل اعتماد پيدا كنيد و روابط خوبي را درزمان نياز به كمك 

برقرار نماييد.  
براي مثال  برنامه هاي سلامت تهيه كنيد.  براي خودتان يك چك ليست   -          
داشته  نياز  خون  قند  يا  فشارخون،  منظم،  بررسي هاي  به  شما  است  ممكن 
هم  را  خودتان  منظم  غربالگري  برنامه هاي  كه  نكنيد  فراموش  همچنين  باشيد. 

داشته باشيد، مثل تست پاپ اسمير، ماموگرافي يا معاينات روده اي. 
          - در مصرف الكل ممنوعيت داشته باشيد و از مصرف بي رويه داروهاي 
مسكن و آرام بخش بدون تجويز پزشك خودداري نماييد. با وجود احساس خوشي 

زودگذر، در دراز مدت روي سلامتي شما عوارض برجا خواهد گذاشت.  
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      - اگر متوجه هر نوع تغييري در سلامتي خود شديد به پزشك تان مراجعه 
و  خواب  تغييرات  ياروده،  مثانه  مشكلات  سوزش،  درد،  وزن،  تغييرات  كنيد 
احساس خستگي و بي حوصلگي دائمي، تمام اين موارد، هنگامي كه شما 
مقدار زيادي از انرژي خود را صرف مراقبت از يك فرد ديگر كنيد، ممكن است 

اتفاق بيفتد. 
ممكن  است،  بوده  سرطان  يا  بيماري  دچار  قبلا  كه  هستيد  فردي  شما  اگر 
است حالا به دريافت مقداري حمايت بيشتر نياز داشته باشيد، تا بتوانيد، به 
صورت مناسب از خودتان مراقبت كنيد. فردي كه از او مراقبت مي كنيد نيز، 
نياز دارد، بداند كه، شما بايد زماني را براي توجه به مشكلات جسمي خودتان، 
اختصاص دهيد. اگر شما اين كار را انجام ندهيد، سلامتي تان آسيب مي بيند 

و قادر نخواهيد بود به او كمك كنيد. 
من كاملا، علائم و درد خودم را ناديده گرفته بودم، چون نگران اين بودم كه، 
چه كسي از جینی مراقبت خواهد كرد، حتي وقتي كه از پزشكان كمك گرفتم و 
مجبور شدم براي مدت كوتاهي به بيمارستان بروم، هنوز نگران اين بودم كه 
چه اتفاقي براي او خواهد، افتاد، آيا اگر من آنجا نباشم به اندازه ي كافي غذا 
مي خورد و ... مراقبت هرگز پايان نمي يابد. من بايد ياد بگيرم كه كمي بيشتر 

به خودم فكر كنم( )مارتین 62 ساله(

تكيه كردن به دوستان واعضاي خانواده 
اغلب، اعضاي خانواده و دوستان نزديكتان، دوست خواهندداشت كه شما از 

ايشان درخواست كمك كنيد. 
شما  به  شكل  بهترين  به  چگونه  كه  ندانند  فقط  آنها،  كه  باشد  زماني  شايد 
كمك كنند، بنابراين اگر آنها را راهنمايي كنيد، كمك بزرگي خواهد بود. هرچه 
به  كار  اين  احساس مي كنيد.  دريافت كنيد، استرس كمتري  كمك بيشتري 
شما اجازه خواهد داد تا توجه خود را بر روي كاري كه احساس مي كنيد براي فرد 

بيمار بسيار كمك كننده است، متمركز كنيد. 
    - فهرستي از چيزهايي كه براي شما بسيار كمك كننده، خواهد بود، تهيه 
انجام كارهاي مدرسه، كاري  با  در آشپزي، خريد، تميزكاري  كنيد. كمك كردن 
را که اعضاي خانواده و دوستانتان مي توانند در انجام آن كمك كنند را از آنها 

بخواهيد. 
      - شما يا دوستانتان ميتوانيد يك كتابچه امور محوله تنظيم كنيد، تا در 
دسترس اعضاي خانواده يا ساير دوستانتان قرار دهيد. هر تعهد، مسئوليتي 
بر دوش يكي از آنها است، به اين شكل عمل كنيد مثلا )پنج شنبه، يك وعده 
صبح،  شنبه  )سه  كردن(  خريد  شنبه،  )سه  تميزكاري(،  )جمعه،  بپز(،  غذايي 

نشستن كنار رضا ( )چمن زني در آخر هفته( و ... 
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هر فرد ميتواند يكي از امور را به عهده گيرد و مسئوليت انجام آن را در هفته 
قبول كند. افراد مي توانند در صورت لزوم تعهدات خود را با هم جابجا كنند. 

      - از اينكه يك درخواست كوچك كمك را به ديگران اعلام كنيد، نترسيد، اگر 
آنها گرفتار باشند، اجازه خواهند داد شما از اين موضوع مطلع شويد و شايد 

يك نفرديگر را به شما معرفي كنند. 
      - در مورد اينكه چه احساسي داريد با دوستان و اعضاي خانواده تان صحبت 
كنيد. مراقب بودن، مي تواند، باعث شود كه شما گه گاه به شدت احساس 
تنهايي و انزوا كنيد. شايد ديگران، تشخيص  ندهند كه شما چقدر كار مي كنيد 

يا چه احساسی داريد. 
      - براي بحث در مورد احساسات و انتظارات خود يك جلسه خانوادگي ترتيب 

دهيد. 

پيدا كردن كمكي خارج از اعضاي خانواده و دوستان صميمي 
همه افراد با اینکه حمايتی از جانب افراد غريبه دریافت نمایند، احساس راحتي 
جز  به  فردي  با  كردن  صحبت  مراقبان،  از  بسياري  حال  هر  به  اما  كنند.  نمي 
خانواده و دوستان صميمي شان را كمك بسيار بزرگي مي دانند. ممكن است 

شما احساسات و افكاري را براي آنها بيان كنيد، كه به نزديكانتان بگوييد. 
چندين نوع كمك، هم براي افراد مبتلا به سرطان و هم براي افرادي كه از آنها 

مراقبت مي كنند، در دسترس است.
را  اينترنتي  از تلفن مشاور و گروه حمايت  انجمن سرطان ويكتوريا، استفاده 
پيشنهاد مي دهد و مي تواند به شما كمك كند تا يك گروه حمايتي محلي در 

منطقه ي خودتان پيدا كنيد. 

روزهاي بد را بپذيريد و به اميد روزهاي خوب باشيد
و  عصباني،  اندوهگين،  پريشان،  بسيار  كنيد،  احساس  روزها  بعضي  شايد 
بعد چه  دانيد، طي ساعات  اينكه نمي  از  زده  يا وحشت  و  مضطرب هستيد 
اتفاقاتي برايتان خواهد افتاد. به هر حال روزهاي بدي هم اتفاق خواهند افتاد، 
و ممكن است روزها، شايد هم هفته هايي وجود داشته باشند كه به نظر مي 

رسد، همه چيز دارد، بدپيش ميرود. 
اثر  بر  را  سختي  جانبي  عوارض  است  ممكن  ميكنيد،  مراقبت  او  از  كه  فردي 
اتفاقي در حال  دانيد، چه  درمانش تحمل كند و شما احساس كنيد كه نمي 

افتادن  است. 
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ممكن است اخبار بد بيشتري در مورد سرطان او بشنويد يا او ممكن است 
احساساتي بسيار منفي داشته باشد و بي حوصله باشد، كه شما را ناراحت 
و فرسوده ميكند، مشكلات موجود درون خانواده نيز، ممكن است بالا گيرد 
و بر استرس شما بيفزايد. طي زمان هايي مثل اين، احتمال زيادي وجود دارد 
است  حتي ممكن  شويد.  مضطرب  خسته و  آساني  به  چيز،  مورد هر  در  كه 

احساس ناخوشي كنيد.
حتي روزهايي كه هيچ اتفاق خيلي بدي هم اتفاق نيفتاده باشد، ممكن است 
هنوز احساس دمغي  خيلي زيادي كنيد، مراقبت از فردي كه مبتلا به سرطان 
شده است، دشوار است. در چنين شرايطي اغلب پيدا كردن يك چيز مثبت در 
از مراقبان،  اما به هر حال بسياري  زندگي تان مي تواند، بسيار دشوار باشد. 
گاهي  كنيد،  نگاه  ديگري  ديد  با  را  اوضاع  كنيد  سعي  اگر  اند،  داشته  اظهار 
اوقات مي توانيد يك جنبه ي مثبت در آن پيدا كنيد. پيدا كردن يك جنبه مثبت 
مي تواند به شما كمك كند، احساس بهتري داشته باشيد و احساس كنيد 

بيشتر مي توانيد با روزهاي بد، مقابله كنيد. 
اي  شيوه  به  تا  كند،  كمك  شما  به  است  ممكن  ذيل،  پيشنهادات  از  پيروي 

متفاوت بر روي اوضاع تمركز كنيد. 
       - به جاي تمركز بر روي هر آنچه نتوانسته ايد انجام دهيد، بر روي آنچه مي 

توانيد انجام دهيد، تمركز كنيد. 
      - در مورد آنچه براي كنار آمدن با نقش خود به عنوان يك ) مراقب ( انجام داده 

ايد، يك احساس سربلندي و رضايت داشته باشيد. 
         - گاهي اوقات يك بهبود كوچك، در فردي كه از او مراقبت مي كنيد،      

مي تواند يك منبع بزرگ خوشحالي براي شما باشد. 
       - ممكن است صميميت شما، با فردي كه از او مراقبت مي كنيد، بسيار 
رشد كرده باشد و چيزهايي در مورد هم كشف كرده باشيد كه براي هر دویتان 

بسيار لذت بخش بوده باشد. 
       - شايد از اينكه خانواده و دوستان صميمي داريد كه عشق وحمايت مورد 

نيازتان را برايتان فراهم مي كند، احساس خوشبختي نماييد. 

داشتن احساس كم اهميت بودن
برخي از مراقبان اظهار مي دارند، روزهايي را پشت سر گذاشته اند كه، احساس 
شايد  اند.  گرفته  قرار  محلي  كم  مورد  يا  و  نشده  قدرداني  آنها  از  كردند،  مي 
شخصي كه از او مراقبت مي كنيد، متوجه نباشد، كاري كرده كه شما چنين 

حسي پيدا كرده ايد. 
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حتي  باشد.  كرده  عادت  دهيد  مي  انجام  را  امور  همه  شما  اينكه  به  او  شايد 
در زماني كه خودش توانايي بيشتري پيدا كرده هم چنان ممكن است باز هم 
كه  كنيد  حاصل  اطمينان  كنيد،  جور  جمعو  را  هايش  خرابكاري  شما  بخواهد 

داروهايش را به موقع مصرف كرده يا قرارهاي اجتماعياش را تنظيم كنيد. 
اين كه تواناي يهاي فرد را طي دوران بيمارياش در زمينه مراقبت از خويشتن 
بدانيد، بسيار حائز اهميت است. از تيم پزشكي خود بخواهيد، در قرار ملاقات 

بعدي شما اين موضوع را روشن كند. 
دانستن  بنابراين  شوند،  عوض  روزانه  صورت  به  توانند  مي  يها،  تواناي  اين 
اينكه چه ميزان مي توان اصرار وارد كرد، دقيق و مهم است و مي تواند دشوار 
باشد. به هر حال او را تشويق كنيد تا جايي كه امكان دارد، خودش كارهايش 

را انجام دهد. 
اگر براي او انجام دادن كاري مشكل ساز باشد، اجازه دهيد كه بداند، شما براي 
كمك آنجا )در كنارش( هستيد، شما مي خواهيد محيطي ايجاد كنيد كه او در 
آن احساس امنيت و استقلال كند، اما قادر باشد درخواست كمك هم بكند. 

بعد از اتمام دوران مراقبت چه اتفاقاتي مي افتد 
گاهي اوقات، مراقبان در بعضي موارد به نقطه پايان مراقبت خود مي رسند. 
برخي افراد تصميم مي گيرند كه ديگر يك مراقب نباشند. ممكن است فردي 
كه از او مراقبت مي كرديد، بهبود پيدا كند، كه اين بر زندگي هر دوي شما تاثير 

خواهد گذاشت. 
گاهي اوقات نيز نقش مراقبت با فوت فرد بيمار خاتمه  مي يابد. 

وقتي مراقبت كردن موثر واقع نمي شود...
متاسفانه گهگاهي ممكن است اين موضوع اتفاق بيفتد. ممكن است كنار 
آمدن با نقشتان به عنوان يك مراقبت بسيار دشوار باشد، حتي ممكن است 
به نظر برسد، حل شدن مشكلاتي كه قبلا در روابط شما وجود داشتند حالا 

بسيار دشوارتر است. 
ممكن  بكشيد،  دست  خود،  كردن  مراقبت  از  بگيريد،  تصميم  اينكه  از  قبل 
از او مراقبت  انجام چند مشاوره تخصصی، چه تنها و چه با فردي كه  است، 
راهي  اوقات ممكن است  اغلب  باشد.  برايتان بسيار كمك كننده  مي كنيد، 
براي بهتر شدن اوضاع وجود داشته باشد، در غير اينصورت بازهم مي توانيد، 
از توصيه هايي در مورد اينكه چگونه به بهترين شكل مقدار استرسي كه در هر 

دويتان وجوددارد را رفع كنيد، بهره مند شويد. 
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وقتي به نقش شما به عنوان يك مراقب ديگر نيازی نيست
به عنوان  ايفاي نقش خود  به  نداريد چندان  نيازي  كه  فرا خواهد رسيد  زماني 
يك مراقب، ادامه دهيد. در شرايط مطلوب، شايد اين موضوع به اين معنا 
او  او مراقبت مي كرديد، بهتر شده است. درمان  از  باشد كه فردي كه شما 
موثر واقع شده و حالا سعي ميكند، زندگي عادي خود را از سر بگيرد. اين بدين 
معناست كه شما به زندگي فعال و كامل خود بازگرديد. براي برخي افراد، اين 
اين  شايد  است،  نياز  شما  كمك  به  كمتر  حالا  چون  است.  دشوار  بسيار  كار 
او  از  كه  فردي  شايد  هستيد.  زائدی  موجود  كه  گيرد  شكل  شما  در  احساس 
مراقبت مي كرديد، استقلال تازهاي به دست آورد و به نظر برسد كه فراموش 
كرده است، شا چقدر از وقت و تلاشتان را صرف او كرده ايد. اين موضوع مي 
احساس  شما  اينكه  از  او  احتمالا  متاسفانه،  اما  بزند،  صدمه  شما  به  تواند 

صدمه ديدن مي كنيد، آگاه نيست. 
امور  با  ارتباط  در  بيشتري  كار  هرچه  كه  ببينند  را  اين  تنها  آنان  است  ممكن 
خودتان  به  مربوط  امورد  به  بازگشت  براي  شما  آزادي  دهند،  انجام  شخصي 

بيشتر خواهد شد. 
ممكن است فكر كنيد، حالا مي توانيد به زندگي روزمره خود همان گونه كه 
اين  به  كار هميشه  اين  به هر حال  اما  بازگرديد.  بود  تان  از مراقب شدن  قبل 
سادگي هم نيست! و بسياري از مراقبان اظهار ميدارند كه هرگز نمي توان به 

همان زندگي عادي كه قبلا وجود داشت برگشت. 
براي  جديد  را  راه  يك  بوده،  سرطان  به  مبتلا  كه  فردي  مثل  درست  هم  شما 

زندگي كردن پيدا مي كنيد. اين يك )زندگي عادي( تازه است!
كه  را  هايي  مسئوليت  ساير  یا  بازگرديد،  خود  كار  سر  بر  باشيد  مجبور  شايد 
اين كار  از سر بگيريد،  ايفاي نقش مراقبت خود كنار گذاشته بوديد،  در حين 

ممكن است كمي تنش زا تلقي شود. 
شايد ديگران فكر كنند، حالا كه دوره درمان بيمار پايان يافته است، همه چيز 
خوب است، شما بايد به خاطر اينكه دوباره به زندگيتان بازگشته ايد، خوشحال 
اما شايد اصلا چنين چيزي حس نشود. )شايد احساس  باشيد  زده  و هيجان 
كنيد، كاملا منتظر خبر حمله بيماري مجدد هستيد(، ممكن است برگشتن به 
موقعي كه هنوز ايفاي نقش خود، به عنوان يك مراقب را شروع نكرده بوديد، 

برايتان بسيار دشوار باشد. 
بعد از اينكه نقش من به عنوان يك مراقب، خاتمه يافت، همه دنياي خودم  را 

با چشم ديگري نگاه مي كردم. )کیت 58 ساله(
بسيار مهم است به خودتان فرصت دهيد تا با اين قضيه كه )فردي كه از او 
مراقبت مي كرديد، دوباره به زندگي خودش بازگشته( سازگار شويد. از خودتان 

انتظار زيادي نداشته باشيد. 
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خودش بازگشته( سازگار شويد. از خودتان انتظار زيادي نداشته باشيد. 
كارها را با همان سرعتي كه خودتان )ونه هيچ كس ديگري( در آن احساس راحتي 

مي كنيد انجام دهيد. موقعيت هر فرد با ديگري متفاوت خواهد بود. 
شايد قبلا، مجبور بوده ايد براي مراقبت از اين فرد، از خانه خودتان خارج شويد. 
خوشحال  ايد،  بازگشته  خودتان  جاي  به  اينكه  از  ابتدا  در  است،  ممكن  اگرچه 
باشيد، اما ممكن است از اينكه به خانه خودتان بازگشته ايد، احساس غربت و 

تنهايي نيز داشته باشيد. 
اگر از همسرتان مراقبت مي كرده ايد، حالا هردويتان با چالش هاي جديد روبرو 
را در كنار هم خلق مي كنيد. ممكن است  تازه  خواهيد بود، چون يك زندگي 
براي به اشتراك گذاشتن احساس عدم اطمينان و سردرگمي خود با همسرتان      
بي ميل باشيد. شايد نگران باشيد كه اين كار او را پريشان خواهد كرد و يا نگران 
اينكه اوضاع دوباره به حالت بد بازخواهد گشت باشيد ولي باعث تعجب شما 
احساس  كردن  پيدا  براي  تلاش  در  چقدر  شما  همسر  بفهمد  اگر  شد  خواهد 
خوب نسبت به ادامه زندگي مي باشد. اين كه با همسرتان صحبت كنيد مي 
تواند كنار آمدن با اضطراب را برايتان آسان كند و كمك تان كند، زندگي خود را 

به شيوه ي ديگري تغيیر دهيد. 

اگر فردي كه از او مراقبت ميكرديد فوت كند ...
بسيار  سرطانش  كه  ميكنند  مراقبت  كسي  از  افراد،  بسياري  متاسفانه، 
هر  براي  معمولا  موضوع  اين  ندارد  وجود  درمانش  احتمال  و  كرده  پيشرفت 

فردي كه با آن درگير باشد، بسيار ويرانگر است. 
كرده  مراقبت  او  از  شخص  فوت  از  قبل  ي  كوتاه  بسيار  مدت  شما،  شايد 
بوديد، بعضي ها هم شايد براي مدت چند هفته، چند ماه و يا حتي چند سال، 

در نقش خود به عنوان يك مراقب باقي مانده بودند. 
اصلا مهم نيست چه مدت از شخصي كه حالا فوت كرده مراقبت مي كرديد، 
اغلب مراقبان اظهار كرده اند )با فوت آن شخص( احساس سوگ واز دست 
نيز  را  بالي  احساس سبك  نوعي  اند. شايد شما  تجربه كرده  را  دادن عظيمي 
تجربه كنيد، به اين خاطر، احساس گناه نكنيد. داشتن چنين احساسي بسيار 
طبيعي است، به خصوص هنگامي كه شما براي مدتي شاهد رنج بردن آن 

شخص بوده ايد. 
براي بسياري از افراد، تلاش براي سازگار شدن با زندگي، بدون فردي كه از او 

مراقبت مي كردند، مي تواند بسيار دشوار باشد. 
از دست دادن همسرتان، فرزند يا يك دوست خوب بسيار ويران كننده است و 

دنياي شما را دگرگون خواهد كرد. 
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به زندگي اجتماعي  اينكه ديگر نمي توانيد  به  ممكن است احساساتي شبيه 
خود بازگرديد، يا حتي عدم تمایل براي بازگشت به آن را داشته باشيد. 

به هر طرف كه مي رويد و با هر كسي كه صحبت مي كنيد، يك يادآوري از اين 
است كه چه چيزي را از دست داده ايد و چه كارهايي را نكرده ايد. 

اگرفردي كه فوت كرده است، همسرتان بوده باشد، آن وقت، ديدن زوج هايي 
كه با هم بيرون مي روند، يا در مورد تعطيلات آخر هفته صحبت مي كنند يا 
براي آينده شان برنامه ريزي مي كنند براي تان دردناك خواهد بود. شما ديگر به 
عنوان يك زوج ديده نمي شويد. حتي افراد به شما به عنوان فرد مجرد اشاره 
اگر يك  اين موضوع مي تواند بسيار عجيب و نگران كننده باشد.  مي كنند. 
فرزند را از دست داده باشيد، ديدن بچه هايي هم سن و سال و فرزند خودتان 
كه در حال لذت بردن از زندگي شان هستند حالا مي تواند بسيار دردناك باشد.

كمك و حمايت 
از ايده ها و منابع اطلاعاتي مفيد را براي مراقبان تدارک  اين بخش يك سري 

دیده است. 
شايد تمايل داشته باشيد، همه يا بخشي از سوالات ذيل را، هنگامي كه با تيم 

پزشكي خود ملاقات مي كنيد، بپرسيد. 
         - جهت دريافت حمايت با چه كسي مي توانم تماس بگيرم؟

         - آيا گروه هاي حمايتي براي مراقبان، وجود دارند؟
         - چگونه راجع به كمك هاي مالي كه به مراقبان اختصاص دارد، اطلاعات 

كسب كنم؟
         - كجا مي توانم به خدمات مشاوره اي دسترسي داشته باشم؟

           - كجا مي توانم در مورد مشكلات جنسي كه خودم و همسرم با آن روبرو 
هستيم اطلاعاتي كسب كنم؟

         - كجا ميتوانم در مورد درمان تكميلي و ساير درمانها، اطلاعاتي كسب 
كنم؟
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واژه نامه 
اين بخش، برخي از لغاتي كه در اين كتابچه استفاده شده است را توضيح مي دهد.

 سرطان پيشرفته: سرطانی كه پخش شده )متاستاز( كرده و يا بعيد است درمان شود. 
بخش  نتیجه  اغلب  که  سرطان  درمان  براي  رويكردي  سرطان:  غيررسمي  هاي  درمان 
بودت آن ثابت نشده و گاهي اوقات مضر می باشند و به جاي درمان هاي متداول 

دارويي سرطان استفاده مي شود. 
مراقب : فردي كه حمايتهاي عاطفي و جسمي را به شخص بيمار يا ناتوان ارائه ميدهد. 
شيمي درماني: استفاده از داروهاي مخصوص براي درمان سرطان، به وسيله تخريب 
آنها. شيمي درماني همچنين به سلول هاي  يا كند كردن رشد  سلول هاي سرطاني 

سالم نيز آسيب مي رساند، اما آنها معمولا قادرند، خودشان را ترميم كنند.
دركنار  جانبي  و عوارض  به كنترل علائم  كردن  براي كمك  كه  درماني  تكميلي:  درمان 

درمان دارويي به كار مي رود. 
و  علائم  درك  ي  وسيله  به  شخص،  بيماريهاي  به  پيبردن  جهت  فرايندي  تشخيص: 

نشانه ها، سوابق پزشكي و نتايج حاصل از آزمايشات تشخيصي.
در  تغيير  تواندشامل  مي  افسردگي  علائم  ساير  پايدار،  بيحالي  احساس  افسردگي: 
و  اندوه  با  افسردگي  باشد.  نااميدي  احساس  يا  و  خواب  مشكلات  وزن،  يا  اشتها 
ناراحتي متفاوت است. افسردگي يك بيماري است كه ممكن است نيازمند درمان به 

وسيله مشاوره يا دارو باشد. 
وكيل تامالاختيار: فردي با تواناييهاي قانوني تا از طرف فرد در مورد تمام مسائل مالي 

اقدام كند. 
تيم پزشكي: گروهي از متخصصان كه ممكن است مسئول مديريت نمودن فردي كه 
شما از آن مراقبت مي كنيد باشند. )دكتر، پرستار، متخصص تغذيه، فيزيوتراپيست 

و ...(
را براي افراد مبتلا به بيماري هاي لاعلاج  آسايشگاه : مركزي كه مراقبتهاي وسيعي 
ارائه مي دهد. اين مراقبت ها شامل مراقبت پزشكي از بيماران بستري، کنترل علائم 
در همه مراحل سرطان فرجه مراقبتي و مراقبت از افراد در حال فوتي كه امكان ماندن 
در خانه را ندارد، مي باشد. همچنين آسايشگاه، تسهيلات مراقبت روزانه و تيم ويزيت 

در منزل را نيز ارائه مي دهد. 
پرتو درماني: استفاده از پرتو، معمولا پرتوي ايكس يا گاما به جهت از بين بردن سلول 
درماني  پرتو  بگيرد.  را  آنها  تكثير  و  رشد  جلوي  تا  آنها،  به  آسيبزدن  يا  سرطاني  هاي 
ميتواند، به سلول هاي سالم نيز آسيب بزند، ولي اين سلول ها معمولا مي توانند 

خود را ترميم كنند.
به  مبتلا  افراد  و  مراقبان  به  كه  است  سرطان  درمانهاي  ديگر  جزء  مراقبتي:  ي  فرجه 
سرطان اجازه ميدهد، يك استراحت كوتاه بين درمانهاي معمول سرطان داشته باشند. 
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