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و   عادى  خواب  عادات  در  تغییرى  هر 

بى  مشکلات  موجب  شما،  همیشگى 

ممکنست   میگردد.  خوابى  بد  و  خوابى 

می   سرطان  درمان  تحت  که  کسانى 

به   احتیاج  و  شده  خسته  زیاد  باشند، 

باشند.   خواب واستراحت بیشترى داشته 

بى   ، مشکلات  بر عکس  گاهى  خوابى  اما 

زیادى ایجاد میگردد که دلایل آن ممکن 

اضطراب،   نگرانى،  درد،  احساس  است 

عوارض   یا  و  شبانه،  تعریق  افسردگى، 

 .جانبى معالجه و داروها باشد

 

 بیمار چه کار می تواند انجام دهد؟

دارد،   • احتیاج  بدنتان  چقدر  هر 

بیدار   که  گاه  هر  اما  بخوابید. 

که  نمایید  وتلاش  سعى  هستید، 

سه   تا  دو  روز،  در  بار  یك  حداقل 

رختخواب  به  رفتن  از  قبل  ساعت 

 ورزش وفعالیت جسمى بنمایید. 

شش تا هشت ساعت قبل از زمان  •

و  قهوه  نوشیدن  از  خواب،  عادى 

کافئین خوددارى کنید )در صورت 

 لزوم این زمان را افزایش دهید(.

سر  • و  ها  عصر  الکل،  نوشیدن  از 

الکل   زیرا  کنید،  خوددارى  شب 

اثرش،  زائل شدن کامل  تا  میتواند 

 شما را بیدار نگه دارد.

گرم   • هاى  نوشیدنى  خواب  از  قبل 

یا داغ  شیر  کافئین،    چاى   بدون 

 . بنوشید کافئین، و تئین بدون

داروى   • معیّنى،  ساعت  در  شبها 

مصرف   مسکن،  یا  آور  خواب 

 نمایید.

در جاى معیّن و ساکتى در منزل و  •

روز   هر  مشخص،  زمانی  چرت  در 

بزنید.  ساعت  یك  از  کمتر  هاى 

)بیش از یك ساعت خواب روزانه، 

مختل   را  شب  خواب  روند 

 مینماید.( 



آشنایان  • از  یکى  از  خواب،  از  قبل 

را   شما  پاهاى  و  پشت  بخواهید 

 ماساژ بدهد. 

از ملافه هاى تمیز استفاده کنید و  •

سعى کنید هیچ چین و چروکى در  

 ملافه ها یا رختخواب نباشد. 

مورد معالجات تواٌم با سرگرمى  در   •

خود صحبت   معالج  تیم  با  بازى،  و 

کنید ویا به یك متخصص خواب و  

 هیپنوتیزم رجوع نمایید.

  

 مراقبین چه کار می توانند انجام دهند؟

خواب  • محل  اتاق  که  کند  کمك 

براى  راحتى  ومحیط  باشد  ساکت 

 خواب پدیدار شود. 

وقت   • شدن  نزدیك  هنگام  در 

پشت   را  خواب،  بیمار  وپاهاى 

 مالش و ماساژ دهد.

یك   • بیمار  برای  خواب  موقع 

 خوردنى سبك بیاورد. 

اگر بیمار در نیمه هاى شب، گیج و  •

پریشان به نظر میرسد، تیم معالج 

 را خبر کند.

  

   تماس بگیرید: درماندر موارد زیر با تیم 

و   • بیمار گیج، آشفته، مغشوش  اگر 

 پریشان میباشد 

در   • نمی اگربیمار  شب  طول  تمام 

 تواند بخوابد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


