
زماني كه اشتها به خوردن غذا نداريد، چهه        

 كنيد؟

شود تعداد وعده هاي غذايی بیشتر با حجم کمترر  توصیه می -

 مصرف کنید. 

هنگام خوردن غذا نور ملايم و موزيك آرام، حس خوبری در  -

 شما ايجاد می کند. 

وعده هاي غذايی را در کنار خانواده يا دوستان خرود مریر   -

 کنید.

قب  از خوردن غذا جهت افزايش اشتها پیاده روي يا ورزش  -

 سبك انجام دهید.

در صورت بروز احساس نگراني و اضطراب چهه        

 كارهايي مي توانيد انجام دهيد؟

* سعی کنید آنچه باعث احساس نگرانی و اضرررراش شرمرا 

 شود را  بیان کنید.�می

* به معنويات و باورهاي دينی اتكا کنیرد ترا برا مشركرلات 

 تر برخورد کنید. راحت

* با افرادي که روحیه بالايی دارند، ارتباط برقررار کرنریرد و 

 کارهايی که باعث افزايش روحیه شما می شود را انجام دهید.

* خوش غذا بخوريد و در صورت امكان فعالیت فیزيكی انرجرام 

 دهید.

* نوشیدنی هاي بدون کافئین را جايگزين نوشریردنری هراي 

 کافئین دار مانند قهوه، چاي، نوشابه هاي کولا دار و ... کنید.

 مراقبت در  پرتودرماني 

 منابع: 

 انجمن سرطان كانادا 

https://action.cancer.ca 

https://medlineplus.gov  

 

  

براي داشتن خواب آرام چه نکاتي توصهيهه        

 شود؟  مي

 برنامه خواش و بیداري منظمی داشته باشید.  -

نوشتن دفتر خاطرات، دوش گرفتن و يرا انرجرام برعر ری  -
 هاي کششی در افراد باعث آرامش می شود. ورزش

 از راحتی رختخواش خود مرمئن باشید.  -

 در صورت تماي  اتاق را تاريك کنید. -

اگر سر و صدا شما را بیدار می کند، از محافظ گوش استفاده  -
 کنید.

 مرمئن باشید دماي اتاق براي خوابیدن مناسب است. -

وقتی دچار بی خوابی هستید، در رختخواش نمانید. تروصریره  -
می شود مرالعه کنید، تلويزيون تماشا کنیرد و هرر مروقر  

 احساس نیاز به خوابیدن داشتید، به رختخواش برگرديد.

از خوردن الك  و نوشابه هاي کافئین دار چند ساعت قب  از  -
 خواش اجتناش نمايید.

 ويژه: بيماران

 معاونت آموزش و سلامت 
 واحد آموزش سلامت -تهیه كننده: بخش رادیوتراپی 

  1049043041تاريخ آخرين بازنگري:   
   1049043041تاریخ بازنگری بعدی:  

 PA-58-1002كد پمفلت:    
 40شماره بازنگری:   

 جهت دسترسی به اطلاعات آموزشی، بارکد زیر را اسکن نمایید.



با چرت هاي کوتاه در طی روز،  طولانی ترين زمان خواش را  -

 براي شب نگه داريد.

توصیه می شود دوره هايی از استراحت، قب  از فرعرالریرت  -

 داشته باشید.
فعالیت هاي خارج از منزل را محدود کنید و از دوسترانرتران  -

 بخواهید جهت ارتباط  با شما تماس بگیرند. 

 از انجام کارهاي سري  و پرشتاش اجتناش کنید. -

شود با  يكی از دلاي  خستگی کم خونی می باشد، توصیه می -

 انجام آزمايشات منظم کم خونی شما بررسی گردد.

توان انجام �جهت حفظ سلامتي پوست چه كاري مي       

 داد؟

شود از پودر، کرم، عرر و لوسیون هاي برعرد از  * توصیه می

اصلاح در ناحیه درمان به هیچ وجه استفاده نكنید. مگر اينكره 

 يك نفر از تیم درمان آن را تايید نمايد.

* در پرتودرمانی سر و گردن، توصیه مری شرود بریرمراران 

)خصوصا مردان( از ريش تراش برقی به جاي تیغ شیرو برراي 

 جلوگیري از آسیب پوستی در ناحیه درمان استفاده کنند.

* روزي چند بار پوستتان را معاينه و کنترل نمايید. در صورت 

 قرمزي و  يا داشتن خارش با پزشك مشورت کنید.

* حتی الامكان از شستشوي مح  تابش اشعه خودداري کنید 

 و در صورت لزوم از آش ولرم و صابون ملايم استفاده کنید.

* توصیه می شود هنگام خشك کردن پوست، حولره را روي 

 پوست نكشید و حوله نرم و نخی را به آرامی روي پوست قرار 

 دهید.  

هاي نخی و گشراد کره پروشریردن و �* سعی کنید از لباس

درآوردن آن راحت باشد، استفاده نمايید. توصیره مری شرود 

لباس هاي تنگ و چسبان نپوشید، لباس تنگ ممركرن اسرت 

 باعث تحريك و اصركاک بر پوست شود.

* پوست منرقه درمان را در معرض نور مستقیم خورشید قرار 

هاي آستین دار بلند و کرلاه هراي لربره دار  ندهید، از لباس

 استفاده کنید.

* علائم خط کشی شده  روي پوست را محافظت کنید و آن 

 را نشويید و پاک نكنید.

آيا مي دانيد زماني كه حس چشايي شما مخهته         

شد و طعم غذا برايتان تغيير كرد، چه كاري بايد انجام 

 دهيد؟ 

 در اين مواق  بهتر است غذا را سرد می  کنید.   -

اگر غذا در دهان شما طعم فلز را می دهد، سعی کرنریرد از  -

کارد و چنگال پلاستیكی و قابلمه هاي شیشه ايی براي پخترن 

 غذا استفاده کنید.

توصیه می شود آبنبات هاي نعنايی يا لیمويی بدون شركرر   -

بمكید يا آدامس هاي بدون شكر بجويد تا طعرم نرامررربرو  

 دهانتان از بین برود.

 

 مددجوي گرامي:

اين مطالب به منظور آشنايي شما با مهراقهبهت 

پرتودرماني تهيه شده است.  اميد است با مطالعهه 

آن قادر باشيد دوره درمهان خود را به خهوبهي 

 .مديريت نماييد

انجام و رعايرت نكات زير کمك شايانی در جرهرت کراهرش 

 عوارض و درمان بهتر شما خواهد نمود.

در طي راديوتراپي ممکن است چه عهوارضهي      

 داشته باشيد؟

 * تغییرات پوستی در ناحیه درمان

 * تغیییرات در نحوه خواش

 * اضرراش و نگرانی

 * خستگی و سستی

 * تغییرات اشتها

 جهت بهبود احساس خستگي چه كنيم؟�����

توصیه می شود با متخصص تغذيه مشورت کنید و در رژيرم  -

 غذايی خود از غذاهايی با پروتئین و کالري بالا استفاده کنید.

 

اگر می توانید ورزش سبك مانند قدم زدن انرجرام دهریرد،  -

 ��فعالیت به افزايش اشتها و خواش بهتر شما کمك می کند.


