
 

  



 های دیگر برای مدیریت درد راه 

های بسیاری وجود دارد که به شما در مدیریت درد  نقش مهمی در تسکین درد ناشی از سرطان و درمان آن دارد، اما تنها گزینه نیست. راه  دارو

می موفق کمک  برنامهکند.  می ترین  ترکیب  را  روش  چندین  اغلب  درد  کنترل  برای   کنند.  ها 

 

کنید، از جمله درد جدید یا تغییر در درد و برنامه  طور منظم با تیم مراقبت از سرطان خود در مورد هر دردی که تجربه می مطمئن شوید که به 

 مراقبت  تسکین   یا  های کلی سرطان شما است کهدرمان درد خود صحبت کنید. مراقبت از علائم و عوارض جانبی، بخش مهمی از مراقبت 

 .مراقبت  حماین   نامیده م شود

 تواند به مدیریت درد کمک کند؟چه راهکارهایی می 

س را  کاهش دهند توانندها همچنین میهای جایگزینی برای مدیریت درد خود باشید. این تکنیکبر دارو به دنبال راه ممکن است علاوه  و   است 

  به درمان
 

 .اضطراب کمک کنند و  افسردگ

تنهایی انجام دهید. برای انجام برخی دیگر، به یک متخصص دارای مجوز یا گواهی نیاز  توانید بههایی هستند که میکارها، تمرینبرخی از این راه 

 .دارید. قبل از امتحان این راهکارهای تسکین درد، با تیم مراقبت از سرطان خود صحبت کنید

 تنهایی کاهش دهم؟ توانم درد را به چگونه می

ای  رونده تواند برای مدیریت دردهای متناوب یا پیشتوانید خودتان در خانه آنها امتحان کنید. این نکات مینکات زیر راهکارهایی هستند که می

 .کنند، مفید باشدکه در طول روز بروز می 

توانند به شما در توانند درد را کاهش دهند، یا به شما در مقابله با درد کمک کنند. آنها میملایم میتمرینات تنفسی  تنفس و مدیتیشن.  

اید، انجام دهید  هایتان را در کنار خود قرار داده اید و دست که روی صندلی نشستهها را درحالی توانید آن آرامش و کاهش تنش کمک کنند. می

 .اید، انجام دهیدکه روی تخت دراز کشیده توانید آنها را درحالی یا می

 :توانید آن را امتحان کنیددر اینجا یک تمرین تنفسی وجود دارد که می

 .شمارید، از طریق بینی نفس بکشیدشماره در ذهن خود می   ۳آرامی تا  که بهدرحالی  •

 .بشمارید  ۳صدا تا  بار دیگر بیاز طریق دهان نفس بکشید و  یک •

 .دقیقه در هر بار ادامه دهید۲۰دقیقه ادامه دهید و به آرامی تا    ۵به مدت   •

توانند به  های زیادی وجود دارند که میها و کتابهای تلفن، فیلمتمرکز بر مباحث دیگر، راه دیگری برای دورکردن ذهن شما از درد است. برنامه

بخش باشد. یا  ی آرامش صدای یک کلمهتواند شامل تکرار بیهای مختلف مدیتیشن کمک کنند. تمرینات مدیتیشن میشما در یادگیری تکنیک

 .ممکن است با تنفس، گرما، خنکی یا احساس آرامش را در نواحی دردناک بدن خود تصور کنید

برید، مانند مطالعه،  ورشدن در فعالیتی که از آن لذت میتوانید با غوطهپرتی تکنیک دیگری برای مدیریت درد است. میحواس پرتی.  حواس

تواند به کاهش ناراحتی کمک کند، بنابراین تماشا یا  می  خنده  دهد کهنقاشی یا تماشای تلویزیون، حواس خود را پرت کنید. تحقیقات نشان می 

.  حیوانات خانگی خود بگذرانیدهای طنز را در نظر بگیرید. با دوستان و خانواده صحبت کنید و بخندید. وقت خود را با  دادن به برنامه گوش 

های  توانید با انجام فعالیت پرتی خوبی باشد. همچنین میتواند حواس یادگیری مهارتی جدید، مانند یک کاردستی، سرگرمی یا زبان جدید می

  .مانند حمام یا دوش آب گرم، خود را آرام کنید برید،ها لذت میخودمراقبتی که از آن
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دستکش  "ها،  کند. یکی از این تکنیک های دیگر، از درد دور می تصویرسازی و تجسم، ذهن شما را با تمرکز بر ایدهتصویرسازی و تجسم.  

کند. شما همچنین نام دارد. قبل از تزریق، تصور کنید یک دستکش محافظ در دست دارید که از شما در برابر احساس درد محافظت می   "جادویی

بخش را دوباره مرور کنید. تکنیک دیگر ایجاد یک تصویر ذهنی از نوری شفابخش  ای لذت بخش را تصور کنید یا خاطره ای آرامش توانید صحنه می

 .تواند تمرینات مختلفی را برای انجام در خانه به شما آموزش دهددیده می برد. یک درمانگر آموزش است که درد را از بین می

کننده یا کیسه یخ استفاده کنید. با تیم  توانید از کمپرس گرم و سرد، پدهای گرم برای تسکین درد می استفاده از گرما و سرما برای درد.  

خصوص در طول یا بعد  به های سلامتی خود در مورد این رویکرد صحبت کنید تا بتوانید برنامه و ابزار مناسب را در اختیار داشته باشید. مراقبت 

 .های لازم را دنبال کنیددستورالعمل   درمانی،شیمی یا   پرتودرمان   از

هنگام استفاده از گرما و سرما برای تسکین درد، مطمئن شوید که به پوست خود آسیب نرسانید. از پدهای حرارتی روی لباس، ملحفه یا حوله  

های یخ و کمپرس را در یک حوله بپیچید تا از پوست خود محافظت کنید. گرما یا سرما را مستقیماً به  استفاده کنید تا خود را نسوزانید. بسته

 :های زیر اعمال نکنیدبخش 

 دیدهپوست برهنه یا آسیب  •

 گونه ناراحتی یا آسیبی را از گرما یا سرما احساس کنیدتوانید هیچحس هستند، زیرا نمی مناطقی که بی •

 اند مناطقی که اخیراً پرتودرمانی داشته  •

توانید برای تسکین بیشتر بین سردوگرم  دماهای مختلف سرد یا گرم را امتحان کنید تا روشی را بیابید که درد شما را تسکین دهد. همچنین می

 .دقیقه در دمای متوسط شروع کنید۱۰تا    ۵جایگزین کنید. با اعمال گرما یا سرما به مدت  

 توانند به مدیریت درد بدون دارو کمک کنند؟ چگونه متخصصان می 

برای کمک به مدیریت   درمانهای یکپارچه/مکمل تسکینی، داروی درد و/یاهای حمایتی و  گاهی اوقات ممکن است به متخصصی در مراقبت 

های سلامتی خود بخواهید که یک راهکار یا متخصص را توصیه کنند. هنگام کار با هر متخصصی، مطمئن شوید که  درد بخواهید. از تیم مراقبت 

 .کنید اطلاع دارد، تا بتواند درمان را متناسب با آن انجام دهدهایی که دریافت میاو در مورد نوع سرطان شما و درمان 

خصوص از ماساژ و یک  تواند به کاهش تنش، ناراحتی و درد کمک کند. افراد مبتلا به سرطان ممکن است به ماساژدرمانی ملایم میماساژدادن.  

کنند، انجمن انکولوژی  های آسایشگاهی دریافت میهای تسکینی یا مراقبت نوع تخصصی به نام ماساژ انکولوژی بهره ببرند. برای افرادی که مراقبت

کند که ماساژ  کند که در صورت احساس درد، ماساژ ممکن است ارائه شود. این انجمن، همچنین، توصیه میتوصیه می (ASCO) بالینی آمریکا

 .کند، ارائه شوددرد را تجربه میممکن است برای هر کسی که پس از درمان سرطان سینه

درک سعی کنید ماساژ درمانگری را پیدا کنید که تجربه کمک به افراد مبتلا به سرطان را داشته باشد. داشتن تجربه به این دلیل مفید است که  

مختلف بدن مفید است و ممکن است بخواهند تکنیک ماساژ را متناسب با شرایط بیمار تغییر  های  های سرطان بر قسمتچگونگی تأثیر درمان

های ساده ماساژ را در خانه انجام دهد.  تواند تکنیک دهند، مانند استفاده از فشار کمتر یا اجتناب از ماساژ نواحی خاص. مراقب شما همچنین می

ها، بازوها، گردن  توانید با اعمال فشار سبک به دستها یا پشت باشد. همچنین میای پاها، دست این ممکن است شامل مالش ملایم، صاف و دایره 

 .و پیشانی، خود را ماساژ دهید

ی را طب سوزنی.  توان برای بسیاری از مشکلات مختلف از جمله درد استفاده کرد. این شکل از طب چینی شامل قرار دادن  می  طب سوزن 

دهد. انجمن  اند که این روش، درد را تسکین میهای بالینی نشان داده های خاصی از بدن است. برخی از آزمایش های مخصوص در قسمتسوزن 

کند و هر کسی که جراحی سرطان  تواند به هر کسی که درد ناشی از سرطان را تجربه می کند طب سوزنی میانکولوژی بالینی آمریکا توصیه می 
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همچنین انجمن انکولوژی بالینی آمریکا  توصیه   .مغز  استخوان را  دریافت م کند، ارائه شود های مرتبط با سرطان، مانند بیوپسی یا سایر روش 

 .کنند، طب سوزنی ارائه شودکند برای بیمارانی که درد مفاصل ناشی از مهارکننده آروماتاز، نوعی درمان هورمونی، را تجربه می می

هایی مشابه طب سوزنی هستند، اما در طی این تمرینات، متخصص به جای سوزن از دستان خود برای  تمرین  طب فشاری و رفلکسولوژی. 

کند طب فشاری یا رفلکسولوژی ممکن است به هر  کند. انجمن انکولوژی بالینی آمریکا توصیه میاعمال فشار به نقاط خاصی از بدن استفاده می 

درمانی، درمان هدفمند، یا ایمونوتراپی، و همچنین هر شخص که شخص در حین دریافت درمان سیستمیک برای سرطان خود، مانند شیمی

 .کند، ارائه شودکند و درد را تجربه میهای درمان مرتبط با سرطان را دریافت می جراحی سرطان یا سایر روش 

کنید، حتماً  ها یا اقدامات انجام دهند. اگر طب سوزنی دریافت می هایی در مورد طب سوزنیهای سلامتی خود بخواهید که توصیهاز تیم مراقبت 

کند و ترجیحاً تجربه کار با افراد مبتلا به سرطان را دارد، بنابراین  های استریل استفاده میبه پزشکی باتجربه مراجعه کنید که فقط از سوزن 

 .شرایط مناسب برای سلامتی بیمار رعایت شود

مانند ضربان قلب کنترل کنید. یک درمانگر آموزش دیده حسگرهای    کند تا عملکردهای بدن خود را بیوفیدبک به شما کمک میبیوفیدبک  

کند  دهد تا اطلاعاتی در مورد فرآیندهای بدن جمع آوری کند. سپس، درمانگر از این اطلاعات استفاده می بدون درد را روی پوست شما قرار می

تا به شما کمک کند تا بر ایجاد تغییرات کوچک در بدن خود تمرکز کنید. این تغییرات ممکن است شامل شل کردن عضلات خاص برای کاهش  

 .درد باشد

کنید تا به آرامشتان کمک کند. انجمن  شده تکنیکی است که در آن بر تصاویر ذهنی مثبت تمرکز می تصویرسازی هدایت تصاویر هدایت شده 

بالینی آمریکا توصیه می  با آرامش  انکولوژی  از درمان سرطان را در ترکیب  کند تصاویر هدایت شده ممکن است به هر کسی که درد ناشی 

زمان منقبض  ها را در یکرونده عضلانی، شرایطی است که یک گروه از ماهیچهسازی پیش کند، ارائه شود. آرام رونده عضلانی تجربه میپیش 

 .کنیدکنید و سپس قبل از حرکت به گروه بعدی از عضلات، آن تنش را رها میمی

های کلامی و تصاویر ذهنی برای کمک به دیده از تلقینسازی است که در طی آن یک درمانگر آموزش هیپنوتیزم یک تکنیک آرام هیپنوتیزم،  

تواند به هرکسی که در طی مراحل  کند هیپنوتیزم میکند. انجمن انکولوژی بالینی آمریکا توصیه میشما برای رسیدن به حالت خلسه استفاده می

 .شود، ارائه شودتشخیص یا درمان سرطان دچار درد می

از صدا و موسیقی برای کمک به رفع عوارض جانبی سرطان و درمان آن از   موسیق   درمانگر  درمانی، یک در طول موسیقی درمانی.  موسیقی

درمانی ممکن است به هر کسی که درد ناشی از جراحی سرطان  کند موسیقی کند. انجمن انکولوژی بالینی آمریکا توصیه می جمله درد استفاده می 

 .ارائه شود  ،کندرا تجربه می

شود. ممکن است تمایلی یا سایر مشکلات در تغذیه می زخمیهای دهان، حالت تهوع سرطان و درمان آن گاهی اوقات باعثمشاوره تغذیه.  

 .برید نداشته باشید و در دریافت مواد مغذی کافی دچار مشکل شویدطور معمول از آن لذت می به خوردن انواع غذاهایی که به

تواند باعث درد یا ناراحتی بیشتر شود. متخصص تغذیه یا پزشک شما ممکن است به شما پیشنهاد  نکردن کافی مواد مغذی مهم از غذا می دریافت

 .ها برای کاهش این عوارض جانبی استفاده کنیدکند عادات غذایی خود را تغییر دهید یا از مکمل 

یا کاردرمانی.   اندام را درمان  تواند به تسکین درد کمک کند. فیزیوتراپیست مشکلات عصبی، عضلانی و تناسب فیزیوتراپی میفیزیوتراپی 

توانند به شما یاد دهند که چگونه درد را با استفاده از  تواند به شناسایی منبع درد و تقویت بدن شما کمک کند. آنها می درمانگر می  .کندمی

 .شودها میها یا بریستمرینات یا وسایل ساده تسکین دهید. این وسایل شامل آتل 
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کنند کند تا با بیماری، آسیب و ناتوانی زندگی کنند. گاهی اوقات کاردرمانگران به افراد مبتلا به سرطان کمک میکاردرمانگر به افراد کمک می

پس از جراحی سرطان   ادم لنفاوی مثال، یک کار درمانگر ممکن است به فردی کمک کند تا از  عنوان تا پس از درمان با درد کنار بیایند. به

شود. همچنین ممکن است  جلوگیری کند یا آن را مدیریت کند. لنف ادم تجمع دردناک مایع است که هنگام برداشتن غدد لنفاوی ایجاد می

 .ادم معتبر مراجعه کنید که در مدیریت ادم لنفاوی تخصص داردبخواهید به یک درمانگر متخصص در لنف  

کند که هاتا یوگا کند. انجمن انکولوژی بالینی آمریکا توصیه میهاتا یوگا نوعی یوگا با سرعت کندتر است که بر تنفس تمرکز میهاتا یوگا.  

 .کند، ارائه شودممکن است به هر کسی که پس از درمان سرطان سینه یا سرطان سروگردن، درد را تجربه می

 توانند به مدیریت درد کمک کنند؟های مشاوره یا حمایت می چگونه گروه 

تواند تنش را کاهش  تواند به کاهش درد کمک کند. صحبت در مورد دردهای جسمی و روحی می نیز می مشاور آموزش دیده  صحبت با یک

  ،هایی مانند تمرینات تنفسی یا تجسم را، برای مدیریت درد به شما ارائه دهددهد. مشاور شما ممکن است تکنیک 

های مدیریت درد که برای دیگران مؤثر بوده است، آشنا شوید.  تواند به شما کمک کند تا با تکنیک می گروه پشتیبان   سرطان مراجعه به یک

 .شنیدن نحوه تجربه و مدیریت درد افراد مبتلا به سرطان ممکن است به کاهش احساس انزوا و تنهایی کمک کند

 پیگیری نتایج مدیریت درد 

کنند. سعی کنید یک نمودار  تواند به شما کمک کند تا دریابید، کدام تکنیک برای شما بهتر عمل میهای مدیریت درد، می پیگیری نتایج تکنیک

های مدیریت درد مورداستفاده ایجاد کنید، از جمله یادداشت زمان انجام، نوع تکنیک، میزان درد شما در زمان شروع و اینکه بعد  ساده از تکنیک 

تواند بر درد شما نیز تأثیر بگذارد.  وخوی خود را در روز ثبت کنید که میتوانید سطح فعالیت و خلق از انجام تکنیک چقدر بوده است. همچنین می

 .این جزئیات را به طور منظم پیگیری کنید

 های سلامتی بپرسید توانید از تیم مراقبتسؤالاتی که می 

 یابد؟ ای از درمان سرطان من محتمل است؟ اگر بله، این درد تا چه زمانی ادامه می آیا درد در هر مرحله  •

 کنم به چه کسی اطلاع دهم؟ چقدر زود؟در مورد دردی که تجربه می •

 کنید؟ های مدیریت درد را به من توصیه میکدام تکنیک  •

 تواند به من کمک کند؟های بدون دارو برای تسکین درد میکدام روش  •

 عنوان بخشی از مدیریت درد صحبت کنم؟ متخصص درمان مکمل به آیا باید با یک متخصص مراقبت تسکینی، یک درمانگر یا یک   •

 یافتن درد با چه کسی تماس بگیرم؟ در صورت ادامه  •

 منابع مرتبط 

 درد  :علل و  تشخیص 

 درمان درد با  دارو 

 ارزیان   درمان های مکمل  و جایگزین 

 چگونه  ذهن آگاهی به من کمک کرد  تا  با  سرطان کنار بیایم 

https://www.cancer.net/node/25250
https://www.cancer.net/node/24699
https://www.cancer.net/node/25383
https://www.cancer.net/node/25259
https://www.cancer.net/node/24585
https://www.cancer.net/node/25041
https://www.cancer.net/node/37011

