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 مراقبت در منزل :

 یزيچ یچها هوقت یبعض یچگونه و از کجا آمده است؟ ول یماريب ینممکن است از خود بپرسد چرا من ؟ و ا شودیمزمن مبتلا م یماريفرد به ب یککه  زمانی -
ها در معرض باشد که مدت تعل ینبه ا یماريباشد. گاهاً هم ممکن است ب یوراثت یا یلیفام یماري،دهد. ممکن است ب یحرا توض یماريعلت ابتلا به ب تواندینم

 اند.شده یماريشما به ب يکه باعث ابتلا یدابوده یزهاییعوامل خطر و چ

 نباشد، ممکن است احساس ترس  یفرد معمول یکمانند  یگرد یمار،احساس ب یماري،است بعد از شروع ب ممکن -

  یراحت ینتواند مانند قبل زندگ یگرد ینکها یاباشد. مانند درد،  یمختلف یلتواند به دلا یغم داشته باشد که م یا -
 چگونه از خود مراقبت کند را داشته باشد. داندینم ینکهاز ا یناش یسردرگم یاباشد و داشته -

است و ممکن  یواکنش ذهن یک یننگران بود ا یدنبا یخجالت بکشد ول یگراند يجلو یمارياز ب یشده ناش یجادا هايیو ناتوان یمممکن است به علت علا حتی -
 را آغاز کند. یدجد دگیزن یک یماريو همراه با ب یردمزمن را بپذ يیمارتلاش کرد و به مرور زمان ب یدو قابل حل است. با یفتداست در اکثر افراد اتفاق ب

 یددهد. با یشافزا یادگیريشما را جهت  یزهانگ یشی،شوك عمل کند و با تفکر و مثبت اند یکتواند مانند  یم یدامزمن مبتلا شده  یماريبه ب ینکهاز ا اطلاع -
 . یدکن یتو چگونه از خودتان حما یدد را کنترل کنمزمن چگونه احساسات خو یماريب یصپس از تشخ یریدبگ یاد

ورزش و ...)  یگار،ترك س یه،( اصلاح تغذ یزندگ یوهدر جهت اصلاح ش یدبا ین. همچنیدو مراقبت از خود تلاش کن یماريب ینهدر زم یشترب یادگیري يبرا باید -
 . یداقدام کن

که چگونه قند خون خود را  یردبگ یاد یدبا یابتیفرد د یکمثال  يبرا یدکن ینگرفته و تمر یادموارد لازم را  یمارياز ب یبا مشکلات ناش یدر جهت زندگ باید -
 استفاده کند. يکه چگونه اسپر یردبگ یاد یدبا یآسم یمارب یک یا یرداندازه بگ

و  ید. آرام باشکنیدیرا احساس م یمثبت در زندگ ییرتغ گیریدیم یاد یدبهتر از خود مراقبت کن یدکه بتوان ییخود راهکارها یماريکه شما در رابطه با ب زمانی -
وخودتان را دوست  یدده بیقتط یدجد یتخود را با وضع یچگونه زندگ یریدبگ یادکه  یشد و وقت یدسازگار خواه یدجد یتکه به مرور زمان با وضع یدبدان

 کرد.  یدخواه یداپ ياحساس بهتر یدداشته باش

 ینا یستن ینگران يگذارد. جا یرتأث یمارب يخلق و خو يرو تواندیاوقات م یموضوع بعض ینصبور بود. ا یددارد و با یازن یاديمزمن به تلاش ز یماريب مدیریت -
 . یایدب یشپ یهر کس يممکن است برا یتوضع

. چنانچه به یدکن یم يرا باز ی. هر کدام از شما نقش مهمیدمراقبت عمل کن یمپزشک و ت يها ییبه راهنما یداز ابتلا، با یشگیريپ یا یماريب یکدرمان  براي -
 مطالعه کتاب و...) یق(از طر یدتا آنجا که امکان دارد در مورد آن اطلاعات کسب کن ید،مبتلا هست یماريب یک

است. فعال تر شدن شما در امر سلامت خود، به شما  میت ياعضا یربا پزشک و سا يدرمان و همکار یص،مشارکت فعال شما در امر تشخ یجهبهتر، نت مراقبت -
 . یدداشته باش يسالم تر و پربارتر یکند زندگ یکمک م

خود در خصوص مسائل مرتبط با درمان،  يها ی. در مورد نگرانیدشود آگاه ساز یم یجادشما ا یکه در سلامت ییريپزشک معالج خود را از هر گونه تغ یدبا شما -
 .یدصحبت کن یدرمان یمت يااعض یربا پزشک و سا

 
 
 

مدیریت بیماري و مراقبت از 
 خود
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مزمن،  یماريب یص. بعد از تشخیدسؤال کن یدیدرا نفهم یو موضوع یددار یازکه ن ی. در مواقعیدمربوط به درمان خود را از پزشک و پرستار خود سوال کن برنامه -

خود  یماريمزمن، در مورد ب ياریمب یص. بعد از تشخیدسازگار شو یدکه با آن مواجه شده ا یديجد یطبا شرا یدتا بتوان ییدمهم است که از خودتان مراقبت نما
 .یدکسب کن یشتريقابل اعتماد، اطلاعات ب يو مطالعه کتاب ها یمراقبت یمبا پرسش از ت

 .یدمطرح کن یشانو  احساسات خود را با ا یریدبگ یتحما یگراناز د یدکن یمزمن سع یماريب یصاز تشخ بعد -
و  یو خود مراقبت یمارتوسط فرد ب یزندگ یوهاصلاح ش ی،جراح یا یطب يعبارتند از: درمان ها ی) اقدامات اصلیابتمزمن (مانند د يها یمارياز ب یاريبس در -

 اراده و پشتکار است  یازمندمزمن ن يها یماريو..) در ب ییغذا یمرژ ی،بدن یت(فعال یزندگ یوهدر منزل. اصلاح ش یحمراقبت صح

به طور کامل در امان باشد،  یمارياز ب یکه کس یستطور ن ینشود، لذا ا یمارب يو دانش و قدرت، ممکن است روز یتکس در هر مقام و منزلت و موقع هر -
که  ستیدشما ه ینت به آن است اافتد، مهم نگرش شما نسب یشما م يبرا یکه چه اتفاق یستن ینهست. مسأله ا یانیهم پا یهر زندگ يهمچنان که برا

 خوشبخت.  یا یدبدبخت باش گیریدیم یمتصم

 ینکها ي. برایریدبگ یادخود  یماريدر مورد ب توانیدیها را مروش ینا یدبکاه یماريبه کمک آنها از رنج ب یماريهمزمان با ب یدتوان یوجود دارد که م هائیروش -
 یگرد يها ینهخود را در زم يها يتوانمند یدو مراقبت در منزل با یدرمان، بازتوان یص،تشخ یگیرياز پ یربه غ یدکن یریتخود را مد یماريب یدشما بتوان

توسعه  -بحران یریتمد -استرس یریتمد  -حل مسئله -: عزت نفس و اعتماد به نفسیلاز قب یدمهارت لازم را کسب کن یزموارد ن ینداده و در ا یشافزا
 که به شما کمک خواهد کرد. ییمهارت ها یرو سا یتمعنو

 یستهپاداش شا یاو را ب يخدا از خود او به او مهربانتر است و رنج ها ینکهکند و با باور داشتن ا یم یدابخش پ ینانو اطم یخدا آرامش واقع یادتنها با  انسان -
 کند.  یریتمد شایندترتر، مطمئن تر و خوآسان یارها را بس یها و نگران یماريها، ب يداشته و دشوار یشتريتواند آرامش خاطر ب یگذارد م ینم

توجه کند.   یشترب یمثبت و لذت بخش زندگ يهابه جنبه یدهراسد لذا با یاز خود آن حوادث نم شود،یناراحت م یندهآن قدر که از فکر حوادث آ انسان -
پروردگار  یاتبوده اند  اما با عنا یدکه همه از درمان آنها ناام یمارانیب یارچه بس -یونددبه وقوع بپ ممکن است یشههم یرمنتظرهاتفاقات غ -یدباش یداورام یشههم

 اند. یافتهشفا  یو توسلات به طور معجزه آسائ

و با  یدو گر نه فکرش را نکن یددارد در طلبش کوشش کن یوجود ندارد، اگر راه درمان یاوجود دارد  یراه درمان یا یاشمار دن یب يتمام دردها و رنج ها براي -
 شود. ینم لح یکردن و غصه خوردن مشکل یتبا شکا یدداشته باش یشتريتا آرامش ب یدکن يو سازگار يهمکار یر،و حوادث چاره ناپذ یدادهارو

دهم. از  یانجام م آیدیکه از دست من بر م ی. کارهائیممسائل را به فردا واگذار کن یدنبا کنم،یم یمن امروز زندگ یماريرغم ب یکه عل یدبا خود تکرار کن مرتبا -
دوره  یک يبرا یانیاست پا کنمم یماريب - کنمیو تمرکز م یدتوانم انجام دهم تأک یکه م یکارهائ يرو -کنم  یاستفاده م یدآ یم یشکه پ یهائفرصت

 د. باش یاز زندگ یديدوران جد يبرا يو آغاز یزندگ

از  ياخود را به عنوان نشانه یتموفق یدانجام داد ی. وقتیدانجام ده یدتوان یکه م یدبپرداز یبه کارهائ یدخود را شکست خورده ندان یدموفق باش یدتوان یم شما -
باغچه را در برنامۀ کار روزانه خودتان  هبه گلدان ها و آب دادن ب یدگیمثلا رس یدفراهم کن یندساده و خوشا یاتخود مشغول ي. برایدکن یابیخود ارز هايیتوانائ

 .یدقرار ده
مراقبت از  يرا برا یشما شود. زمان یشترب هايیموجب نگران ینکهنه ا یدرا کنترل کن یماريبهتر ب یدتا بتوان یدتوجه کن هاینشان ییراتو تغ یماريعلائم ب به -

 . کندی. استراحت در ساعات مناسب به نشاط شما کمک میریدبگ یادرا  يازآرام س يها. روشیریدخودتان در نظر بگ

 یول آیدیم یشهمه پ ياحساسات برا ینا یدباش یندهنگران آ یا یدباش یعصبان یکم یا یداحساس غم کن یمارياز ب یبه علت مشکلات ناش یاست گاه ممکن -
 . یداحساسات غلبه کن ینبر ا یبه خوب توانیدیم یدرا کنترل کن یمارياز ب ی( استرس) ناشیروان يچگونه فشارها یریدبگ یاداگر 

مورد  یلمف یک يتماشا یامطالعه کتاب  ي،رو یادهعبارتند از: قدم زدن و پ یشنهاديپ ياز راهکارها ی. بعضیریدبگ یاد) را یکاهش استرس ( فشار روان يها روش -
 ) و ارتباط با دوستان. یقیو موس ی(مانند نقاش يهنر يهاه کلاسرفتن ب ي،آرام ساز يهاعلاقه، استفاده از روش

شما  یو احساسات و عواطف منف یدآن را کنترل کن توانیدیکه م شویدیمتوجه م یدآن مطالعه کن یریتمد يهاخود و روش یماريدر مورد ب یشترچه ب هر -
ر منابع معتبر کمک یاز سا یا یدبا پزشک و پرستار و درمانگر خود مشورت کن یا یدکتب آموزنده مطالعه کن توانیدیم یشترب یادگیري يکمتر خواهد شد. برا

 . یریدبگ
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