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 و خواندن آن به درمان شما کمک میکند.، است شیمی درمانی در زمان عوارض مطالب زیر مرتبط با بیماری شما و توصیه های تغذیه ای  عزیزبیمار 

، تغییر در اندازه یا شکل  شامل ایجاد یک توده بدون درد در پستان پستان سرطانعلائم  پستان یکی از بیماری های شایع در بین زنان است. سرطان :پستان سرطان

تورم و توده زیر ،  یا ترشح از نوک پستان ، خونریزی ، قرمزی و پوسته پوسته شدن ، هر گونه تغییر در نوک پستان مانند به داخل کشیده شدن نوک پستان پستان ها

گردد. درد پستان اغلب نگران  یتوسط پزشک بررس دیباشد و با یماریاز ب یتواند علامت یلمس پستان م ای یدر شکل ظاهر یدیجد رییهر تغ میباشد. بغل و تورم بازو

  شود. نهیدرد پستان توسط پزشک معامبتلا به  ماریلازم است ب  ی, ول باشدیپستان نم سرطانو نشانه  ستیکننده ن

 یدرمان هورمون ، یپرتودرمان ، یدرمان یمیش ، یجراح : از جمله پستان وجود دارد سرطان یبرا یمتفاوت یها درمان :یدرمان یانواع روشها

. ما بین غذا شیمی درمانی ممکن است اشتها و عادات غذایی شما را تغییر دهد.در زمان بی اشتهایی تعداد وعده غذایی خود را زیاد و حجم آن را کم کنید کمبود اشتها:.1

 انیم یاده روی داشته باشید. ظرف و محیط غذا خوردن خود را لذت بخش کنید و غذاهایی که بیشتر دوست دارید بخورید.خوردن آب ننوشید. فعالیت جسمانی مانند پ

 یها وهیو م یماهگوشت مرغ یا  ، سربسته( و)خام  ها لی، آج یبستن ر،ی، پن ینی، کره بادام زم (کاملا پخته شده)تخم مرغ آبپز مانند  نیو پر پروتئ یپرکالر یوعده ها

  .دیدر دسترس تان داشته باش شهیخشک شده را هم

بعد از : ممکن است در طول شیمی درمانی حالت تهوع به همراه استفراغ یا بدون استفراغ داشته باشید. حالت تهوع ممکن است همان روز یا چند روز .تهوع و استفراغ2

 به دارویی دارد که استفاده می کنید. توصیه های زیر به بهبود حالت تهوع و استفراغ شما کمک میکند:شیمی درمانی اتفاق بیفتد و این بستگی 

 .دیکوچکتر به همراه تنقلات بخور ییوعده غذا 8تا  6 بهتر است ، ، ناهار و شام صبحانه ییوعده غذا 3 یبه جا .1

 .دیاجتناب کن رسدیبه مشام م گرید یبو ای یآشپز یکه بو ییجا ایاتاق گرم ،  کیو از خوردن غذا در  دینخوردارند  دیشد تند و یکه بو ییغذاها .2

 غذا را هم دمای اتاق میل کنید ) غذای داغ و گرم تهوع را بیشتر میکند(. .3

 .دیکن زیپرهتند است  ای، چرب ، سرخ شده و  نیریاز حد ش شیکه ب ییخوردن غذاها از .4

 )نیمه نشسته باشید(. تا مانع برگشت غذا به گلو شود دیسر خود بگذار ریز یشتریهنگام استراحت بالش ب دیدار ازیاگر پس از صرف غذا به استراحت ن .5

 .دیاستفاده کن دیکه خودتان درست کرده ا یخمکی، ژله و  وهیشفاف مانند آب ، آب م عاتیبدن به صورت مداوم ما یاز کم آب یریجلوگ یبرا .6

 نان برشته  و مرغبا  یو سوپ رشته فرنگ یمانند فرن راحت میل کنید هضم با، نرم و  ی کمنیریشی با یغذاها دیدار شیمی درمانیکه  ییروزها در .7

 .دینان خشک بخور ای، نان تست  تیسکویخشک مانند ب یشدن و در طول روز غذاها داریهنگام ب .8

 .دیامتحان کن تهوعکاهش  یرا برا مویبدون شکر  با طعم نعنا و ل ی، آب نبات ها صورت داشتن طعم بد در دهان در .9

 استفاده کنید. و خنک شفاف عاتیاز ما دیکن ی، سپس سع و چیزی نخورید دیصبر کن قهیدق 30، حدود  دییپس از استفراغ ، دهان خود را بشو .10

تغذیه   وصیه های و بوی مواد غذایی تغییر دهد. اگر این مشکلات را دارید ، سعی کنید با رعایت ت شیمی درمانی می توانند احساسات شما را از طعم .تغییر مزه دهان:3

 .ای زیر و همچنین مسواک زدن طعم دهان خود را تغییر میدهد

 . و  تحمل آنها راحت تر باشد دیغذا را کمتر حس کن یطعم و بو شودیکار باعث م نی, ا دیکن میلاتاق  یهم دما ایغذا ها را بصورت سرد  .1

 .دیرا در صورت نداشتن درد دهان و گلو امتحان کن ی، مرکبات ، سرکه و ترش مونادی، ل مویترش مانند ل یبا طعم ها یغذاها ، یینعنا آدامس .2

 . دیطعم دار کن ، ترخون ، خردل ،  نعناع و... ی، پونه ، رزمار حانی، ر یلی، پودر چ ری، س ازیپمانند  دیجد یغذاها را با طعم ها .3

 .دیمقابله کن دهان ینیریبا طعم ش مویبا اضافه کردن نمک و آب ل، و  ی و تلخی دهانتانکننده ها مثل شکلات با طعم شور نیریبا استفاده کردن از ش .4

 . دیتا طعم غذا را بهتر حس کن دییبشو (و آب نیرینمک ، جوش ش) با محلول از خوردن غذا دهان خود را  قبل .5

 .دیکن زیپرهگرم است  اریبس ایگرفته دارد  یکه هوا یاز غذا خوردن در اتاق نیهمچن .دیبنوش یها را با ن یدنیکاهش بو , نوش یبرا .6

 .زده باشند خی ایبهتر از مواد کنسرو شده  توانندیم) به صورت پخته شده ( تازه  جاتیسبز مصرف .7

 بخورید. ریپن ایو ، تخم مرغ  یمانند مرغ ، ماه نیپروتئپر یدارد غذاها یمزه نامناسب برایتاناگر گوشت قرمز  و دیبگوشت مصرف کنآگوشت را همراه با   .8

 میکند.کمک بهتر دردهان به طعم  ماست ای یبا بستن کیش هیته یتازه برا یها وهیخرد کردن م ،، انگور ، پرتقال و هندوانه  یزده مانند: طالب خی یها وهیم .9

 رعایت بهداشت دهان بروز این عارضه مصرف مایعات و .کنند جادیگلودرد ا ایدرد در داخل دهان ، زخم دهان   ممکن است یدرمان یمیش یاز داروها یبرخ زخم دهان:

که سفت  ییغذاها همچنین .دهنده  باشد نیتواند آرامش بخش و تسک یولرم و خنک م ، میملا ،نرم  یخوردن غذاها ، دیرا داشته باش تمشکلا نیا اگررا کاهش میدهد.

 آزار دهنده باشند.شما  یتند برا یو  غذاها ی, الکل یدی,  اس یترش ، نمک یها وهیها و آبم وهیممکن است م .شوندبشما  دهان در درد باعثباشند ممکن است خشک  و

و دهان خود را با دهانشویه خانگی )محلول آب نمک و جوش شیرین( بشویید و غذاهای پر پروتئین و پر کالری برای بهبود سرعت زخم،  دوری کنیداز کافئین و تنباکو 

مصرف کنید.
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 یم گاریخطر عفونت دهان شود. اگر س شیتواند باعث افزا یدهان خشک مشما ممکن است در طول شیمی درمانی احساس خشکی دهان داشته باشید. خشکی دهان:.

و تا  بنوشیدرا در طول روز  عاتیما یادی، مقدار ز در صورت داشتن این عارضه .شود بیشترتواند  یدهان شما م یخشک دیکن یالکل مصرف م ایو  دیجویتنباکو م ، دیکش

تا  دینگه دار زیتم و دییبشو (، نمک و آب نیریجوش شمحلول با )  و دهان خود را  دیرا مسواک بزن تانیدندان ها نی. همچندیآبدار  بخور یکه مقدور است  غذاها ییجا

تا راحتتر خورده شود. دیکن سی. غذاها را با ماست ، سوپ ، سس ، آبگوشت و خامه خدجلوگیری شواز عفونت 

تقویت سیستم ایمنی بدن توصیه شیمی درمانی میتواند سیستم ایمنی بدن شما را ضعیف کند و موجب تب در شما شود. راههای زیر برای  ضعف سیستم ایمنی و تب:.

 میشود:

دقیقه در آب داغ  20و به مدت  دییآن را با صابون و آب بشو ، یکنسرو یقبل از باز کردن درب غذاها ثانیه با آب گرم و صابون بشویید. 20دست ها را به مدت  .1

  بجوشانید.

 بخارپز مصرف شوند(.  ای)پخته  دینخورخام  جاتیسبزدیاستفاده کن جاتیکننده سبز یمحلول  ضد عفون کیو از  دییرا خوب با آب بشو جاتیها و سبز وهیم .2

 خریداری و میل نکنید(به صورت فله ای  ) داد غذایی بسته بندی شده تهیه کنیمو .3

 دیقرار ده خچالیرا در  شوندیکه زود فاسد م ی. مواددیقرار نده خچالیساعت خارج از  کیاز  شیهستند را ب ونزیسس ما ایخامه ، تخم مرغ  یکه دارا ییغذاها .4

 .دینخورو هرگز آنها را  دیزیدارند دور بر یعاد ریظاهر غ ای یرعادیغ یکه بو ییمواد غذا .دیآنها را بپز دیتا دوساعت پس از خر کیو ظرف 

 .دیاستفاده نکنکه پوستشان ترک خورده  ییشده و تخم مرغ ها دهیکلم( بر ای)مانند خربزه  ییرا که در فروشگاه مواد غذا یمحصول .5

 درجه به تیم درمان خود اطلاع دهید. 38در صورت تب بالای درجه نباشد. 38هر روز دمای بدن خورد را اندازه بگیرید تا بیشتر از  .6

 .نخوریدشیر محلی غیر پاستوریزه  .7

 (نباشدخام یا عسلی تخم مرغ را به صورت کاملا پخته بخورید.)  .8

کمک کنندشما  یمنیا ستمیبه بهبود س توانندیافکار و احساساسات مثبت متوجه کنید که جسم و روان با هم در ارتباط اند و  

، کاهش اشتها  ، کاهش وزن : شیمی درمانی ممکن است حرکات روده را افزایش دهد و باعث شل شدن مدفوع شود. اسهال شدید ممکن است باعث کم آبی بدناسهال

 د و باید سریعا پیگیری شود. در زمان اسهال موارد تغذیه ای زیر توصیه میشود:و ضعف شو

 .نخوریدمیوه و سبزیجات خام  ،، میوه های خشک شده  ، لوبیا ، نخود غذاهای پرفیبر مانند آجیل .1

 .دینخورآدامس  ا بگذارید گاز نوشیدنی خارج شود ،خوراکی های نفاخ و نوشیدنی های گازدار نخورید ی .2

معمولی باشد و بعد از هر بار اجابت در طول روز جرعه جرعه آب بنوشید تا از کم آبی جلوگیری شود. مایعات را خیلی گرم یا خیلی سرد نخورید و دمای آنها  .3

 از داروخانه تهیه کنید و به همراه آب استفاده کنید. ORSآب بنوشید. میتوانید پودر مزاج ، 

 .دینخور نیریش یلیخ ای هیپرادو ، ی، سرخ کردن چرب یغذاها .4

 .دیآن ماست و دوغ کم چرب بخور یبه جا دیتوانیم . دینخور ریش .5

 فراموش نکنید.خوردن وعده های غذایی کوچک و میان وعده ها را  .6

 موز بخورید. ونی ، سیب زمی غذاهای پر پتاسیم مانند آب میوه طبیعی .7

 بخورید. ، کمپوت هلو غذاهای حاوی فیبر محلول مانند موز .8

  (بوستی) شودمدفوع سفت  جهیحرکت داشته باشند در نت شهیباعث شود روده ها کمتر از هم ممکن استکم  تیو  فعال ییعادات غذا راتیی، تغ شیمی درمانی :یبوست

،  دیدر طول روز بنوش عاتیما یادیمقدار ز نی. همچندیبخورو آجیل  حبوبات ، جاتیها و سبز وهیمانند نان و غلات کامل ، م و حجیم بریپرف ی، غذاها دیدار بوستیاگر 

و مصرف نوشیدنی های گازدار را محدود کنید. دیده شیخود را افزا یکیزیف تیو در صورت امکان ، فعال دیمشخص غذا بخور یدر زمان ها

 است: رفع احساس خستگی ذکر شدهبرای خستگی یک مشکل شایع در زمان شیمی درمانی است. در زیر توصیه هایی .خستگی:

 ترین فعالیت های خود را زمانی انجام دهید که بیشترین انرژی را دارید و فعالیت های کوتاه تر و آسانتر را انتخاب کنید.سعی کنید مهم .1

 .اگر میتوانید ، پیاده روی کنید یا بطور مرتب ورزش کنید .2

 . دینوبت استراحت کوتاه داشته باش 4تا  3، در طول روز  یاستراحت طولان کی ی. بجادیاستراحت کن یبه اندازه کاف .3

  . دیرا حتما در طول روز مصرف کن عاتیما وانیل 8حداقل  .4

. دهدیم یماندگارتر یکار به شما انرژ نیماندن قند خونتان کمک شود. ا داریتا به پا دیکن افتیدر بریو ف ی، چرب نیپروتئ یمقدار ییبا هر وعده غذا دیکن یسع .5

 .دیمصرف کن یمحل ریپن یو مقدار وهیم کی ایو ...( و  ینی، بادام زم ، بادام )گردو لیمشت آج کیو  وهیم کی،  وهیم 2خوردن  یبه عنوان مثال: بجا

کند. شتریرا ب یخستگ تواندیم استرس 
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 .روانشناسی زیر در زمان بیماری و شیمی درمانی شما مفید است.مطالب  عزیز خواندنبیمار 

 

خود را شناخته  یها جانیاست که ه ی. فرد تاب آور فردها و استرس هاست بیها ، دردها ، آس یرو به رو شدن با دشوارزمان در شدن  سازگار،  تاب آوری :یتاب آور.1

 یآور تاب .شود یم یماریکاهش درد ب باعث مارانیبالاتر در ب یدارند و تاب آور یبالاتر یزندگ تیفیدارند ک یشتریب یکه تاب آور یمارانیب کند. تیریآن را مد تواندیو م

 کنیم.  تیو تقو میبشناس شتریاست و لازم است آن را ب نیاست که قابل آموختن و قابل تمر یرفتار و اعمال افکار ،

 برای افزایش تاب آوری و سازگار شدن در زمان بیماری توصیه های زیر به شما کمک میکند:

  .دیریکمک بگ ازیدر زمان ن گرانیروابط موثر ، از د جادیبا ا -1

  .دیبه سمت اهدافتان حرکت کن شهیاز قبل کمتر باشد اما هم تان تیهرچند سرعت موفق -2

  .دیو به خودتان در همه حال احترام بگذار دیخودتان را درک کن طیشرا -3

 به اتفاقات مثبت فکر کنید  -4

  .دیدر طول روز داشته باشی درست یزیبرنامه ر و دیخود توجه کن یها و احساس ها ازیبه ن -5

  ی ببینید.به عنوان مراحل قابل گذر در زندگ را مشکلات -6

  .یدکن نیمتناسب با آن را تمر یراهکارها طیشرا رییدر زمان تغ .دیمناسب استفاده کن یکردن راه حل ها دایپ یخود را برا یها ییاز امکانات و توانا -7

  ید.بشناسنقاط قوت و ضعف خود را  -8

 ید.فکر کن تاناهداف روشن و ندهیو به آ یددشوار غرق نشو طیدر شرا -9

 

  .دیبدان شتریمورد ب نیپس بهتر است در ا .شما بگذارددرمان  تیموفق ویک بیماری جدی است که می تواند تأثیر زیادی بر کیفیت زندگی  افسردگی.افسردگی: 2

 مراجعه کنید: زم است به یک روانشناس یا روانپزشکزیر را حدود دو هفته یا بیشتر در بیشتر ساعات روز داشتید لااگر تعدادی از علائم   :یعلائم افسردگ

 شیافزا ایکاهش ، دست دادن اشتها  از ، مشکل در به خواب رفتن ایاز حد  شیب خواب ، یخودکش ایکردن به مرگ  فکر،  مکرر یها هیو گر یدیغم و اندوه ، ناام احساس

آشفتگی یا کندی روانی حرکتی  ،بودن نسبت به تمام فعالیت های طول روزعلاقه  یب روز، در تمام مدت یکاهش انرژ ایو  ادیز یخستگ احساس ، به طور ناخواسته وزن

 گناه  احساس ، یارزش یب احساس ،قابل مشاهده توسط دیگران

 :توصیه های زیر به پیشگیری و کاهش شدت افسردگی شما کمک میکند

  .دیبده تیخوابتان اهم به .1

 . دیتر کن آنها را سخت جیو به تدر دیساده تر را انتخاب کن یها تیفعال .2

  ..دیدر برنامه روزانه خود استفاده کن شتریب دیدار ییدر انجام آنها توانا دیکنیو فکر م دیبریلذت م شتریکه ب ییها تیاز فعال .3

 ..دیو مرتب باش دیبه ظاهرتان برس شهیهم دیکن یاما سع دیهر چند ممکن است حوصله نداشته باش .4

  .دینقاط مثبت خود متمرکز شو یرو  .5

 از تنهایی دوری کنید. .دیبده تیورزش و سلامت جسمتان اهم به .6

 .با افرادی که به شما احساس خوبی میدهند صحبت کنید .7

 به تغذیه خود توجه کنید  از پزشک خود در این زمینه کمک بخواهید.  .8

به طور مثال در درمان شناختی رفتاری روانشناس  ) های روانشناسی زیادی برای کاهش افسردگی وجود دارد. درمان و مشاور استفاده کنید.از کمک روانشناس   .9

در آموزش روانشناختی به  - افسردگی شما را درمان کند ،به شما کمک میکند با تغییر افکار منفی و رفتارهایی که ممکن است در افسردگی نقش داشته باشند

شما را داشته اند اما اکنون با موفقیت آن را پشت  ی مشابهمشکل وه درمانی در کنار افرادی کهو در گر -موزش داده میشود ریت استرس و... آهای مدی شما مهارت

 (، احساس افسردگی شما بهبود می یابد. سر گذاشته اند با کمک روانشناس گروه

افسردگی شما شدیدتر است از دارودرمانی توسط روانپزشک استفاده کنید. دارو درمانی اگرچه در ابتدا ممکن است عوارضی برای شما داشته  در صورتیکه میزان  .10

 باشد اما به تدریج عوارض آن از بین میرود و باعث بهبود حال شما میشود.
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پستان شامل  سرطانمبتلا به  مارانیدر ب یمشکلات جنس نیو مهمتر نیتر عیشا .شود یممکن است منجر به اختلالات جنس یجسم یها یماریب .مشکلات جنسی:5

روش های زیر به بهبود مشکلات جنسی شما کمک خواهد باشد.  یم یو درد در هنگام رابطه جنس )اوج لذت جنسی( واژن ، عدم ارگاسم ی، خشک یجنس لیکاهش م

 کرد:

در این  دیتوان ی. م دیآ یاست که در زمان درمان و پس از آن ، در بدن به وجود م یراتییمؤثر و قدرتمند برای کنارآمدن با تغ یروش شنیتیو مد یذهن آگاه .1

 مطالعه کنید یا از یک مشاور و روانشناس کمک بگیرید. یاز منابع مختلف بیشتر مورد

 گریکدیخود با  یخواست هادردارد. به وضوح در خصوص  یخاص تیبا تغییرات به وجود آمده اهم مارانیببا همسر ، در کنار آمدن  یو عاطف یرابطه کلام حفظ .2

 سوالی دارید حتما از پزشکتان بپرسید. زمینه مسائل جنسیاگر در  .ید و منتظر نباشید همسرتان پیش قدم شودتعامل داشته باش

 یجنس یها یو فانتز لاتی. سود بردن از تخدیو ارگاسم را تغییر ده یجنس هی، بن یجنس یختگیبه  برانگ دنیتوقعات خود و همسرتان را در خصوص زمان رس .3

با جستجو و کشف سایر نقاط تحریک پذیر بدنتان ، دیگر بر ناحیه ای که با آن همچنین  میتوانید  .داشته باشد یتأثیر زیادی در بهبود عملکرد جنس تواندیم
 به جای این کار به سایر نقاط بدنتان فکر کنید.رده است کمتر تمرکز کنید و ذهنی تان به هم خومشکل دارید یا تصویر 

می       هیتوص یدرمان یمیسازگار شوند؛ به عنوان مثال در زمان ش سرطاناز  یناش یبا تغییرات ساختار یو هم از نظر ظاهر یاحساس نظرهم از  دیبا مارانیب .4

می  هیبازگردند. ، توص یلمعمو یزندگ کیبه  عتریخود ، هرچه سر کانیخانواده و هم در تعامل با دیگر نزد طی، هم در مح سیها با استفاده از گلاه گشود خانم

  .ردیانجام پذ به صورت خارجی و یا داخلی داند، یکه پزشک جراح صلاح م یزمان نیتر عیپستان ) پروتز ( در سر یشود بازساز

درمان  یآب هستند. برا هیمرطوب کننده بر پا یموجود ، ژل ها نهیگز نیواژن است که بهتر یچون خشک یمربوط به عوارض ، درمانی دیگرهااز درمان .5

 .وجود دارد که با نظر پزشک قابل استفاده است یموثر یداروها زیزودرس  ن یائسگیاز  یناش یگرگرفتگ

 .                دییایاز مشکلات بوجود آمده راحت تر کنار ب یبه شما و همسرتان کمک کند تا با اضطراب و اندوه ناش تواندیم یدرمان روان .6

 

 یماریاضطراب در زمان مقابله با ب ی. معمولا وجود مقدار کم میکه گوش به زنگ باش دهدیبدن است و به ما هشدار م یدفاع یرویکردن ن جیکار اضطراب بس.اضطراب: 3

،  لیبدون دلو  از حد شیمشکل ساز است که شما ب ی. اما اضطراب زماندیتوجه کن خود یو به سلامت دیباش خود یدرمان یکارها ریگیپ شودیندارد و باعث م یاشکال

 کمک کند: میتواند به کنترل اضطراب شما . توصیه های زیردیو تنش کن یاحساس ناراحت

 در مورد اتفاقات بد ی، نگران ، چهره بر افروخته لرزش دست ها ، یثبات ی، ب سر، تپش قلب یسبک ای جهی، سرگ در صورت یداغ احساس :دیاضطراب را بشناس میعلا-1

 ... به آرامش و دنیدر رس ی، ناتوان ، احساس از دست دادن کنترل بودن انیعصب ، ی، وحشت زدگ

 .دیخودتان به خاطر اضطراب اجتناب کن هودهیو سرزنش ب هیاز تنب -2 

 از بدترین نتیجه ممکن فکر کنید ،به  مثلا)گاهی اوقات ممکن است دچار اشتباهات شناختی شوید  .دیبه عمل آور یاز اتفاقات زندگ یمنطق هیاول یها یابیارز-3 

شبیه اتفاقات قبلی ده را ، اتفاق پیش آمه جنبه های منفی مسائل توجه کنید ، تنها بو این باعث اضطراب شما شود دیهمیشه کامل عمل کنکه خود انتظار داشته باشید 

 های سخت زندگی به ذهن می آیند اما نادرست هستند( ان بدانید و .... در این زمان ها باید بدانید که اینها اشتباهات ذهنی هستند که معمولا در زمانزندگی ت

شدت احساساتتان را صورت عددی از  ف یادداشت کنید ودر زمانها و موقعیت های مختل و افکار خود را در طول روز .یادداشت کنیدافکار و احساسات خود را  -4

 زیاد( اندازه گیری کنید.احساس )شدت  10 تا کم( احساس صفر)شدت 

 اگر شدت اضطراب شما زیاد است میتوانید از مشورت روانشناس یا روانپزشک کمک بگیرید. -5 

 

روشهای زیر به مدیریت و کاهش درد کمک  .میکنیکه چقدر احساس درد م مییبگو گرانیبه د میتوانیاست و ما نمو ناخوشایند  یذهن،  یشخص یدرد تجربه ا درد:.4

 میکند: 

 یآفتاب ریدر ز بایز یدر ساحل یک موقعیت ذهنی که باعث آرامش شما میشود را در ذهن تصور کنید مثل اینکه :دیاستفاده کن یاز روش خود آرام ساز .1

 عضلات بدن خود را شل کنید. همزمان و به خود بگویید آرام باش و  دیا دهیگرم دراز کش

  رامش بخش کنید.خود را سرگرم تکرار کلمات خاص و آ. مثلا میتوانید خود را سرگرم کارهای دیگر کنید .2

  است. شده قیدردناک تزر هیحس کننده به ناح یب مثلا میتوانید تصور کنید ماده ای :دیخلاق استفاده کن یرسازیتصواز   .3

 ن بر می ایم.دهنده ایست اما میدانم از عهده آ زارمثل اینکه درد آ :دیمثبت حرف بزن وهیهنگام درد با خودتان به ش .4

 


