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    نحوه برخورد با عوارض جانبي شيمي درماني
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تهيه وتنظيم: مهري گلچين -سوپروايزر آموزشي
مركز تحقيقات هماتولو‍ژي انكولوژي دانشگاه علوم پزشكي تبريز

بهار 1386
چه عواملي موجب بروز عوارض جانبي مي شود؟

بدليل رشد و تقسيم سريع  سلول هاي غير طبيعي نسبت به  سلول هاي طبيعي و اينكه اكثر داروهاي شيمي درماني براي از بين بردن سلول هاي در حال رشد ساخته شده اند، لذا شيمي درماني بر روي  سلول هاي سالم و طبيعي  خاصي كه سريع تقسيم مي شوند ، نيز تاثير مي گذارد و اين صدمه به سلول هاي طبيعي موجب بروز عوارض جانبي مي شود. سلول هاي طبيعي كه تقسيم سريع دارند و به احتمال زياد تحت تاثير داروهاي شيمي درماني قرار مي گيرند عبارتند از : سلول هاي خوني ساخته شده در مغز استخوان و سلول هاي دستگاه گوارش (دهان، معده ، روده ، مري)، سيستم توليد مثل( دستگاه تناسلي) و فوليكول هاي مو. برخي داروهاي شيمي درماني  همچنين بر روي سلول هاي اعضاي حياتي بدن از قبيل قلب، كليه ، مثانه ، ريه ها و سيستم اعصاب تاثير دارند.
شما ممکن است هيچ كدام از اين عوارض را نداشته باشيد يا عوارض كمي داشته باشيد. انواع عوارض جانبي  و شدت آنها بستگي به نوع مقدار شيمي درماني دريافتي و چگونگي واكنش بدن شما دارد. قبل ازشروع  شيمي درماني از شما درخواست خواهد شد كه يك فرم رضايت امضا كنيد. به شما تمام حقايق در رابطه با درمان  شامل داروهايي كه دريافت می کنيد و عوارض جانبي آنها ،قبل از امضاء  فرم  رضايت گفته  مي شود.

داروهاي سيمي درماني عوارض جانبي گوناگوني بر روي بدن دارند. بعضي از آنها (مانند تهوع)كوتاه مدت بوده و بقيه (مانند ريزش مو) طولاني مدت مي باشند. برخي هم (مانند صدمه عصبي) دائمي مي باشند.

آشنايي با  اثرات جانبي شيمي درماني به پيشگيري از بروز مشكلات جدي كمك مي كند.

عفونت

بدليل تاثير شيمي درماني بر روي سيستم ايمني بدن ممكن است فرد دچار عفونت شود كه در اغلب موارد جدي مي باشد.

· از حضور در مكان هاي شلوغ و پرتجمع خودداري نماييد.
· از تماس با افرادي كه بيماري مسري مانند آنفلونزا ويا آبله مرغان دارند ،اجتناب ورزيد.
· دست هاي خود را بطور مكرر بشوييد: قبل از غذاخوردن و بعد از دستشويي
· از ايجاد صدمات پوستي خودداري نماييد. جوش هاي پوستي را فشار نداده و خراش ندهيد.
· از نخ دندان استفاده ننماييد. از مسواك نرم استفاده نموده و بعد از هر وعده غذا و در هنگام خواب مسواك بزنيد. شستشوي دهان را با يك قاشق چايخوري جوش شيرين در يك فنجان آب  يا يك قاشق چايخوري نمك حل شده در يك ليتر آب انجام دهيد.
· از بريدگي يا خراش پوستي اجتناب نماييد.
· در صورت وجد خشكي پوستاز لوسيون ها يا روغن هاي چرب كننده استفاده نماييد. 
· روزانه حداقل يكبار دوش بگيريد( به عوض حمام كردن).
· اگر پوست دستتان بريده شده و يا دجار خراشيدگي شده است بعد از هر بار اجابت مزاج دست هاي خود را با آب و صابون بشوييد. ناحيه مقعدتان  را بارامي و بطور كامل  بعد از هر اجابت مزاج بشوييد. پاك كننده هاي گليسريني موثر مي باشند. 
· اگر دچار يبوست هستيد از پزشك يا پرستار خود براي راهنمايي سوال نماييد. 
تهوع و استفراغ

· به جاي مصرف يك ، دو يا سه وعده غذايي سنگين در طول روز ، از وعده هاي غذايي سبك در فواصل كم و دفعات بيشتر استفاده نماييد، 8-6 بار در روز).
· از خوردن غذاهاي شيرين، سرخ شده يا چرب بپرهيزيد.
· غذاهاي هم دما با دماي اتاق بخوريد 
· از مواجهه با بوهاي خيلي قوي اجتناب كنيد مانند بوهاي پخت و پز، سيگار و يا عطر.
· غذاهاي خشك مانند نان سوخاري يا كلوچه و غلات خشك استفاده نماييد.
· چند ساعت قبل از شروع درمان، از مصرف غذاهاي سنگين اجتناب كنيد.
· بعد از اتمام غذا استراحت نماييد.
· در صورت داشتن حالت تهوع ، از طريق دهان و به آهستگي نفس بكشيد.
اسهال
· مايعات فراوان بنوشيد خصوصا آب و آب ميوه.
· از مصرف لبنيات بپرهيزيد.
· از مصرف حبوبات ، قهوه ، آجيل، انواع كلم، گل كلم، غذاهاي بسيار تند و ادويه دار تا برطرف شدن اسهال بپرهيزيد.
· بدنبال كم شدن اسهال، غذاهاي كم فيبر مانند برنج،پوره سيب زميني ، نان سوخاري  و ميوه هاي كنسروي استفاده نماييد.
· از مصرف نوشابههاي كربناته (گازدار) خودداري نماييد.
· پزشك ممكن است جهت كنترل اسهال دارو تجويز نمايد . داروي بدون نسخه پزشك  مصرف نكنيد.
يبوست:

· براي كمك به دفع روده اي، مايعات فراوان بنوشيد بطوري كه هر دو ساعت، دفع ادراري داشته باشيد..

· غذاهاي سرشار از فيبر مانند انواع ميوه ، سبزيجات ، غلات و حبوبات مصرف كنيد.
· ورزش كنيد.
· ممكن است طبق دستور پزشك از ملين يا نرم كننده هاي مدفوع استفاده كنيد.
زخم دهان
· مايعات فراوان بنوشيد.
· قطعات يخ بمكيد.
· آدامس بدون شكر و يا آب نبات سخت استفاده كنيد.
· غذاهاي خشك  را قبل از استفاده مرطوب نماييد.
· غذاهاي نرم و مرطوب مانند بستني بخوريد. 
· از خوردن غذاها و آب ميوه هاي محرك و اسيدي مانند گوجه فرنگي ، پرتقال و گريپ فروت بپرهيزيد. زرد الو ، انواع لوبيا ، گلابي و حبوبات پخته شده مانند نخود  بخوريد.
· از خوردن غذاهاي پرنمك ويا تند بپرهيزيد.
· از دهانشويه هاي فاقد الكل هر 2 ساعت استفاده نماييد( مانند جوش شيرين و گل بابونه )
· لب ها ي خود را چرب نماييد.
تغذيه

· روزانه 5-3 وعده سبزيجات مصرف نماييد( سبزيجات يخ زده بر سبزيجات خام و تازه ترجيح داده مي شوند). مصرف هر نوع سبزي قابل قبول است.
· .3-2 وعده ميوه بخوريد ( ميوه تازه بهتر است).
· از مصرف غذاهاي پرچرب و سرخ شده اجتناب نماييد. 
· در صورت عدم وجود اسهال، از فراورده هاي لبني استفاده نماييد.
· نان و غلات استفاده نماييد.
· انواع لوبيا ،نخود و آجيل استفاده نماييد.
· تخم مرغ ، گوشت ماهي و انواع گوشت مرغ مصرف نماييد.
وضعيت عمومي 
· خوب بخوريد.
· گزارش فعاليت هاي خود، اعمال بدن خود ، علايم و نشانه ها و هم چنين سوالات خود را يادداشت نموده و در ملاقات با پزشك خود، آنها را مطرح نماييد.
· هدف درماني خود را همواره بياد داشته باشيد.
· در مورد بيماري خود و درمان هاي آن ، اطلاعات لازمه را كسب نماييد و هرگونه سوال خود را  با پزشك و پرستار تان در ميان بگذاريد.
· با سايرين ،خصوصا ساير بيماران گفتگو نماييد. 
· ورزش كنيد اما در مورد محدوديت هاي آن با پزشك خود صحبت نماييد.
چه مواردي را بابستي به پزشك يا پرستار خود گزارش نماييد

· تب بالاي 38 درجه سانتي گراد
· شروع درد  ويا هرگونه درد تسكين نيافته
· تهوع، استفراغ يا اسهالي كه بيشتر از دو روز طول كشيده است
· سردرد
· خونريزي
· زخم هاي دهاني
· ضعف و خستگي پيشرونده
خستگي

· نشانه هاي خستگي سرطان شامل كسالت شديد، ضعف، تحليل رفتن انرژي و خستگي شديد است.
استحمام

· موهاي خود را زير دوش شسته  و از شستن آن ها در داخل سينك ( لگن ) خودداري نماييد.
· موهاي خود را خشك كنيد.
· از خشك كردن كردن موهاي خود با حوله اجتناب نموده و از سشوار با گرماي ملايم استفاده نماييد.
· از آب ولرم به جاي آب گرم استفاده نماييد.
· از اسفنج ها و برس هاي با طول مناسب براي دسترسي به پاها و پشت خود استفاده نماييد.
· در هنگام دوش گرفتن بر روي صندلي نشسته و از  دوش دستي استفاده نماييد.
· از محافظ هاي كف حمام استفاده نماييد. 
· از نرده هاي قلاب شكل استفاده شود.
آراستگي ظاهر / بهداشت
· بنشينيد.
· بسوي جلو بدون حمايت، خم نشويد.
· بازوهاي خود را روي پيشخوان يا ميز  قرار دهيد.
· از  شانه ها و مسواك هاي دسته بلند براي اجتناب از قرار گرفتن دست ها در بالاي سر استفاده كنيد.
· براي دستشويي از صندلي هاي مخصوص  با ارتفاع بلند استفاده كنيد.
پوشاك

· پوشيدن لباس هاي گشاد باعث بهتر شدن تنفس مي گردد.
· از لباس پوشيدن با شتاب زياد خودداري نماييد.
· در هنگام پوشيدن جوراب و كفش براي اجتناب از خم شدن به جلو، بنشينيد.
·  از كفش هايي كه ليز نمي خورند، استفاده كنيد.
· از پاشنه كش هاي دسته بلند استفاده كنيد.
· ار پيراهن هاي جلو باز استفاده كنيد.
تحرك

· از پوشيدن كفش هاي پاشنه بلند اجتناب كنيد.
· براي مسافت هاي طولاني ،از صندلي چرخدار استفاده نماييد.
· در هنگام رانندگي، وضعيت خوبي داشته باشيد.
· گيره هاي دست، نصب كنيد.
· زيره حمام نصب كنيد.
· صندلي ها را در موقعيت هاي مناسب براي محل هاي توقف جهت استراحت قرار دهيد. 
كارهاي منزل

· كارهاي منزل را در طول هفته انجام دهيد.
· آنها را كم كم در هر روز انجام دهيد.
· كارهاي سنگين را به ديگران واگذار كنيد.
· از ديگران كمك بگيريد.
· كارهاي را كه انجام مي دهيد دز وضيت نشسته انجام دهيد.
· از جارو و گرد گيرها ي دسته بلند استفاده نماييد.
خريد كردن

· ابتدا ليست خريد را تهيه نماييد.
· خريد را در مواقع خلوت بودن فروشگاه ها، انجام دهيد.
· با يكي از دوستان و اطرافيان خود خريد كنيد.
· از چرخ دستي خريد استفاده نماييد.
· در صورت امكان ديگران خريد را براي شما انجام دهند.
لباسشويي وخشكشويي

· از ماشين هاي لباسشويي و خشك كن هاي اتوماتيك استفاده نماييد.
· لباس ها را از دستگيره در آويزان كنيد و از انداختن آنها بر سر در اتاق ها ، جهت خشك شدن  پرهيز نماييد.
· از اتوهاي سبك وزن استفاده كنيد.
· در هنگام اتو كردن بنشينيد و از خم شدن اجتناب نماييد.
· لباس هايي بپوشيد كه نياز به اتو كردن نداشته باشند.
· هنگام اتو كردنالبسه ، از  روكش هاي اتو  بر روي البسه براي جلوگيري از كشش لباس، استفاده نماييد.  
آماده سازي غذا

· از غذا ها بصورت مخلوط و قبل از بسته بندي، استفاده نماييد.
· از وسايل آشپزي كوچك تر استفاده نماييد.
· از چاقو و در بازكن برقي استفاده نماييد.
· از ظروف  و وسايل آشپزخانه سبك وزن ،كم خطر  و داراي ايمني بيشتر استفاده نماييد.
· با فويل (زرورق) اجاق گاز را بپوشانيد.
· در هنگان تهيه غذا ،بنشينيد.
· بازوان خود را بر روي ميز قرار دهيد.
· در هنگام شستن ظروف به جاي اسكاچ كشيدن، آنها را مرطوب كرده و آب بكشيد.
· از ظرف شويي استفاده نماييد.
· ظروف در هواي اتاق،خشك شوند.
· از جابجا كردن ظروف سنگين بر روي اجاق گاز، خودداري نماييد. كشيدن غذاها را بيرون از محيط اجاق گاز و با ملاقه انجام دهيد.
· از روميزي هايي استفاده نماييد كه تميز نمودن آنها آسان تر است.
· در هر بار تهيه غذا براي دو وعده ،غذا آماده نموده و يك وعده  را براي استفاده بعدي، منجمد نماييد.
بچه داري

· فعاليت هاي مربوطه را طوري طراحي كنيد كه آنها را در حالت نشسته انجام دهيد.
· به عوض رفتن به پارك و ..... به مكان هايي برويد كه امكان نشستن و دراز كشيدن براي شما فراهم باشد.
· برخي فعاليت هاي بچه داري را در صورت امكان به ديگران واگذار نماييد.
· در هنگام نوازش  بچه ها ، از انداختن آنها به بالا جلوگيري نماييد. 
· محل كار
· برنامه ريزي كاري داشته و فشار كاري  را به حداقل برسانيد.
· در صدد ايمني محيط كار خود  برآييد.
· در هنگام كار ،فواصل استراحت داشته باشيد.
اوقات فراغت

· لباس هاي راحت بپوشيد.
· از وسايل سازگار با شرايط خود استفاده نماييد.
· از  فعايت هاي كم خطر  و سالم بهره مند شويد.
· با دوستان خود ارتباط  داشته  باشيد.
نكات  مربوط به انجـــام فعاليــت هاي ورزشي و توصيه هايي براي نگهداري انرژي

· برقراري برنامه ورزشي درطي مدت درمان سرطان نه تنها براي سلامتي بيمار خوب مي باشد بلكه روشي موثر  براي مراقبت و درمان خستگي، افسردگي و عوارض  جانبي درمان مي باشد.
· بايستي با پزشك خود قبل از شروع هر برنامه ورزشي و در تمام طول دوره درمان، مشورت نماييد.
· در صورت وجود  علايم و نشانه هاي زير فعاليت ورزشي توصيه نمي شود:
· وجود نبض نامنظم و هنگامي كه تعداد نبض در هنگام استراحت بيشتر از 100 ضربان در دقيقه باشد.
· كرامپ (پيچش ) و درد پا ي عود شونده
· درد قفسه سينه
· حمله حاد تهوع در طي انجام فعاليت هاي ورزشي
· عدم آگاهي به زمان و مكان /دچار گيجي بودن
· سرگيجه،كدورت بينايي،  دچار غش شدن
· حمله اخير درد استخوان/پشت يا گردن
· وجود تب
· حمله ناگهاني كوتاهي تنفس، ضعف عضلاني يا خستگي غير عادي
نكات عمومي

· در زندگي خود منظم باشيد.

· در طول روز دوره هاي استراحت داشته باشيد. در مراسم جشن و مهماني ها در هر چهار ساعت فعاليت ، يك ساعت استراحت داشته باشيد.
· قبل از خستگي شديد ، دوره هاي استراحت داشته باشيد.
· در طول روز، تنها يك برنامه شغلي داشته باشيد.
·  فعاليت هاي سنگين را بدنبال فعاليت هاي سبك انجام دهيد.
· از اشتباهات غير ضروري اجتناب تماييد . قبل از شروع هر كاري تمام موارد مربوطه را كنترل نموده و سپس شروع به كار نماييد.
اولويت بندي كارها
· تعيين اينكه آيا شخص ديگري فعاليت هاي شما را مي تواند انجام دهد.
· تعيين اينكه آيا فعاليت شما ميتواند تغيير يابد.
· تعيين اينكه آيا فعاليت شما مي تواند كاهش يابد.
استفاده از مكانيك بدني خوب

· پاهاي خود را زياد آويزان نكنيد.
· اشيا سنگين را هل بدهيد نه اينكه آنها را بكشيد.
· در هنگام كار كردن روي ميز ، كنترل كنيد كه ارتفاع ميز مناسب باشد و زياد سرتان  را خم نكنيد. بصورت ايده ال در هنگام ايستادن بايستي مچ دست شما شش اينچ (15 سانتي متر) پايين تر باشد.
· پاها و بازوهاي شما بايستي هماهنگ حركت كنند.
· از حركات پيچشي خودداري نماييد.
منبع مورد استفاده:
http://www.cancerlynx.com/chemotherapy.html
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