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 شود حتماً با پزشک معالج خود مشورت فرماييد. رساني دارد توصيه ميتوجه: اين مطالب تنها جنبه اطلاع

  
 اداره کنترل درد: 

 توانم براي کاهش خستگي انجام دهد؟ کنم. چه کاري مي. من تمام مدت احساس خستگي مي42

 خستگي يک مشکل عمده در افرادي است که تحت درمان سرطان هستند. 

تان و روابط فاميل حالي مخرب است چون بطور مستقيم روي فعاليت روزانه و کيفيت زندگي در خانوادهاحساس خستگي و بي

 ن مشکل در تمرکز دارند.گذارد. بيشتر افرادي که سرطان دارند، احساس فقدان انرژي، ضعف بدن و همچنيو دوستان تأثير مي

هاي سرطاني، عفونت، درد کنترل هاي معمول خستگي شامل: عوارض دارويي، اختلال کار تيروئيد، تخريب سلولبعضي از علت

تواند باعث خستگي شوند دپرسيون باشد و ديگر فاکتورهايي که ميهاي قرمز خون مينشده، تب، سوءتغذيه و کاهش گلبول

 باشند. هاي هيجاني ميراب و استرسمغزي، بدخوابي، اضط

شوند. قبل از ويزيت تان ارتباط داشته باشيد. بعضي از علل خستگي خيلي زود درمان مينکته با اهميت است که با تيم بهداشتي

در کلينيک، کيفيت خستگي و اينکه چند بار در روز احساس خستگي را داريد يادداشت کنيد. داروهاي معيني مثل اپويتين 

 تواند باعث ايجاد خستگي شوند. شود ميخوني دارند داده مي)پروکريت و اپوژن( يا داربپوئين که در زناني که کم

اي وجود دارند که در کاهش آن کنندهاخير مموريال سلوان کترينگ براي اداره خستگي روش هاي کمک بر طبق دستورالعمل

 هاي عبارتند از: مفيدند و اين روش

تمرين الگوي خواب خوب، خواب در طول روز، رفتن زود هنگام به رختخواب و ماندن بيشتر در رختخواب در صبح )سؤال         ·

آور ممکن بريد استفاده کوتاه مدت از داروي خوابخوابي رنج ميملاحظه نماييد( و اگر شما قادر نيستيد بخوابيد يا از بي 47

اگر امکان دارد براي شما دارو تجويز کند. بيشتر تجويزها براي مدت کوتاهي است به  است مفيد باشد و از پزشکتان بخواهيد که

 علت اينکه ممکن است بدن شما به آن داروها عادت کند. 

دهند( و کم تحليل ميشوند انجام ندهيد )آنهايي که انرژي شما را کمهاي زياد و سخت که منجر به خستگي ميفعاليت        ·

 دم بزنيد.سرتاسر روز ق

 در سراسر روز بوسيله يک چرت زدن کوتاه، استراحت داشته باشيد.         ·

کند و در ديگران هم هاي روزانه کمک بگيريد اين کار خستگي شما را کم مياز دوستان و افراد فاميل در بعضي از فعاليت        ·

توانيد به دوستان و فاميل ن خانه و خريد از فروشگاه را ميآورد. کارهاي خانه مثل آشپزي و تميز کرداحساس خوبي بوجود مي

 تواند به فرد ديگري واگذار شود. واگذار کنيد. حتي مراقبت از کودک اغلب مي

 نترسيد، فعاليت و تعهداتتان را محدود کنيد، نه گفتن را ياد بگيريد اما خودتان را از ديگر افراد جامعه جدا نکنيد.         ·

شوند آنها را کم کنند از تيم مراقبت بهداشتي خود بخواهيد که اگر بعضي از داروها باعث کاهش انرژي و خستگي شما مي        ·

 تر تجويز کنند. يا محدود کنند و اگر امکان دارد يک داروي مناسب

ت و نوشيدن مايعات به اندازه کافي ريزي براي يک رژيم غذايي متعادل و خوردن مقدار کافي سبزيجات و ميوه و غلابرنامه        ·

 33تواند مفيد باشد. با يک متخصص تغذيه مشورت کنيد )سؤال ليوان آب در روز( و اجتناب از نوشيدن کافئين مي 10تا  8)

 را ملاحظه نماييد.(  36تا 

کند. البته زيادتر شما را تقويت مي ريزي کنيد ورزش واقعاً سطح انرژيبا توجه به نياز بدنتان براي يک ورزش سبک برنامه        ·

از توان شما نبايد باشد. از يک ورزش سبک مثل راه رفتن شروع کنيد و سپس به تدريج ساعت راه رفتن را افزايش داده تا زماني 

 که خسته نشويد. بين زمان استراحت و ورزش کردن تعادل برقرار کنيد. 



 هاي زياد و مخصوص در زمانيکه قدرت بدني شما در بالاترين سطح خواهد بود مفيد است.ريزي فعاليتبرنامه        ·

که  (tai- chi)مديتيشن و تايچي  -دهد انجام دهيد مثل يوگاسعي کنيد فعاليت جديدي که ريلاکسين را افزايش مي        ·

 هاي عالي هستند. همه انتخاب

ام و مورد علاقه خود قبل از خواب گوش دهيد و از فعاليت با تحرک زياد قبل از خواب و چرت زدن اجتناب به موزيک آر        ·

 کنيد. 

 کنيد از پزشکتان کمک بگيريد. اگر احساس استرس يا افسردگي مي        ·

کين بدهد. صحبت کرن با افرادي که تواند روح انسان را به تعالي اخلاق برساند و تسارتباطات روابط مذهبي و معنوي مي        ·

در مراکز مذهبي هستند ممکن است به شما آرامش بدهد و خستگي شما را تخفيف بهد. خواندن کتاب درباره عقايدتان و تماشام 

هاي روحي و معنوي هاي بحث گروهي يا گذراندن وقت با ديگر گروهکردن فيلم تعليمات و تقويت روحي و شرکت در کلاس

 تري با خودتان و تقويت روحتان کمک کنند.شما را در ارتباط عميق ممکن است

 ايد بنشينيد و استراحت کنيد. در زماني که خسته        ·

چرخدار و اسکوتر را کمک بگيريد. استفاده از عصاي اگر حرکتتان کند است استفاده از صندلي مخصوص، واکر، صندلي         ·

مخصوص در حمام، نشستن در زمان لباس پوشين يا آرايش کردن مفيد است. اجازه بدهيد همسرتان اعضاء فاميل يا دوستان 

 زماني که در حال راه رفتن هستيد به شما کمک کنند. 

ت وجود دارد. براي اطلاعات بيشتر با انجمن پرستاري سرطان اطلاعات با ارزشي در مورد اداره و کنترل خستگي در اينترن

(http://www.cancersymptoms.org/fatigue) المللي يا با شبکه سرطان بين(http://www.nccn.org)  تماس

 بگيريد. 
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باشد و اثر منفي عميقي روي کيفيت زندگي بگذارد. فعاليت روزانه زا تواند خيلي استرسزندگي با يک درد مزمن هميشگي مي

 تواند تأثير داشته باشد. زندگي شما روي سلامتي رواني، فيزيکي و هيجاني مي

اي معتقدند که نياز به زجر کشيدن در خاموشي دارند. ولي مطمئن باشيد درد بيشتر بعضي از بيماران سرطاني بروط غيرعادلانه

توان از زندگي دوباره، خواب بهتر و خوردن با سلامتي بيشتر در تواند بطور مؤثري کنترل بشود. به اين منظور مييها مسرطان

 زمانيکه درد قابل کنترل است لذت ببريد. 

تر لذت توانيد بطور مؤثر زندگيتان را دوباره بدست بياوريد و از زندگي فعالانه و روابط اجتماعي بيشتان ميبا کنترل ناراحتي

 کند. ببريد، اگر درد از کنترل شما خارج شود اغلب احساس خشم، عجز و افسردگي و يا حتي انزوا و استرس ايجاد مي

کند که ممکن است دکتر متخصص سرطان، پرستاران، داروسازان و کنترل درد اغلب يک تيم تخصصي مختلفي را درگير مي

 خصص کنترل درد را شامل شود. متخصصين بيهوشي و مغز و اعصاب و شايد يک مت

هيچ دليل قابل قبولي وجود ندارد که شما در سکوت زجر بکشيد، بردبار باشيد، باور داشته باشيد که درد شما ناراحت کننده 

ها از است و يک علامت ضعف و زجر شما در قسمتي از روند سلامتي است. ارتباط خودتان را با تيم سلامتي ادامه دهيد. اگر آن

 توانند شما را درمان کنند. ود درد آگاه نباشند نميوج

ها داروهاي ضد خورند وجود يک عقيده کاغذب است که اگر آنيک دليل اينکه چرا بيشتر بيماران در کنترل درد شکست مي

 شود. درد مثل نارکوتيک و يا اپوئيد ايجاد مي

ترسند. با پزشک فراغ، سبکي سر، گيجي، احساس عدم تعادل ميبعضي مردم از عوارض بالقهوه داروها مثل يبوست، تهوع و است

توانيد در مورد نگرانيهايتان صحبت کنيد که مقدار آن را تغيير داده و يا دارويي با حداقل عوارض و حداکثر اثر در کاهش مي

 درد را براي شما تجويز نمايد. 

تواند ناشي از تومور سرطاني يا از عوارض رو وجود دارد. درد ميانواع دردهاي سرطان شامل مزمن و حاد و درد ناشي از شکست دا

 جراحي، شيمي درماني يا راديوتراپي باشد. 

ها انجام ها براي آندرد خيالي ممکن است در محل قطع عضو يا قطع اندام ايجاد شود بعضي از زناني که عمل برداشتن پستان

 اراحتي در آن ناحيه که پستان برداشته شده داشته باشند. شده ممکن است احساس درد غيرطبيعي، حساسيت يا ن



خواهم انرژي و آور و مسکن متنفرم و ميفرانسيس: من يکي از مردمي هستم که از مصرف بعضي چيزها مثل داروهاي خواب

دانم م. حالا ميخوابي هم درگير نباشخواهم با درد و بيآور هست که در نهايت من ميبهبودي خود را بدست بياورم و خنده

 کنم.ها پيدا ميزماني است که نياز به آن

 شود؟ . درد ناشي از سرطان چگونه درمان مي44

هاي غير شود. روشتواند درد را کم کند درمان ميهاي غيردارويي که ميبعضي اوقات درد ناشي از سرطان با داروها و روش

دهند، اما ممکن است لازم باشد بعضي از داروهاي اضافي را نيز براي شما  توانند درد شما را به خوبي تسکيندارويي اغلب مي

 ها با تيم پزشکي خود مشورت کنيد. تجويز کنند. بهتر است در مورد فوايد آن

 تواند تغيير کند. ي درد مفيد است زيرا که سطح درد و کيفيت آن را در طول روز ميانجام ثبت، روزانه

باشد. بعد از بدون درد مي 0يا  1بدترين درد را شرح داده و  10استفاده کنيد که  10تا  1از ابزار سعي کنيد براي ثبت شدت 

شدت، نوع درد را ثبت کنيد، آيا احساس درد مبهم است يا واضح يا به صورت زق زق کردن است. آيا درد متناوب است و يا 

تواند در انتخاب داروها و روش مناسب کنترل و اداره ثبت درد ميکند اين مداوم. چه چيزهايي درد شما را بهتر و يا بدتر مي

 درد کمک کننده باشد. 

 شوند؟ . چه داروهايي، معمولاً براي تسکين درد استفاده مي45

توانيد بدون نسخه پزشک آنها را از داروخانه تهيه کنيد. بانشد و شما ميبعضي از داروهاي ضد درد به راحتي در دسترس مي

کنيد بياوريد تا عوارض احتمالي اين داروها و اثرات ز ويزيت پزشک مهم است که يک ليست از داروهايي که مصرف ميقبل ا

 متقابل داروها با يکديگر به حداقل برسند. 

بر طبق راهنماي انجمن سرطان امريکا در مورد اداره درد سؤالات خيلي مهمي در مورد استفاده داروهاي ضد درد وجود دارند 

 ها را از پزشکتان سؤال کنيد: توانيد آنکه شما مي

 چه مقدار دارو بايد دريافت کنم؟         ·

 هاي مربوط به مصرف دارو چيست؟ توصيه        ·

در صورت ادامه درد آيا امکان درد که مقدار بيشتري دارو استفاده کنم؟ چه مدت بايد بعد از مصرف داروي ضد درد منتظر         ·

 توانم مصرف کنم؟ م تا درد تسکين يابد؟ اگر من بيشتر بخواهم تا چه مقدار دارو ميباش

 آيا بايد دارو را با غذا يا با معده خالي دريافت کنم؟         ·

 توانم همراه با مصرف دارو الکل بنوشم؟ آيا مي        ·

 توانم کار يا رانندگي کنم؟ آيا بعد از مصرف اين داروها مي        ·

 کنم تداخل ندارد؟ اين داروها با ديگر داروها که الان مصرف مي        ·

 ها را درمان کنم؟ ها جلوگيري يا آنتوانم از آنعوارض جانبي اين داروها چيست؟ چطور مي        ·

 ها تداخل دارند؟ آيا اين داروها با غذاهاي معيني، داروي گياهي يا ويتامين        ·

 اي براي مصرف مجدد داروها وجود دارد؟ اگر بخواهم مصرف دارو را قطع کنم چه کاري بايد انجام دهم؟ چه توصيه        ·

 تر استفاده کنم؟ توانم از يک داروي ارزانآيا اين داروها تحت پوشش بيمه است؟ آيا مي        ·

شود در زير ليست شده است اين ليست کامل نيست و داروهاي جديدي بعضي از اشکال داروي که براي کنترل درد استفاده مي

هاي پوستي، به شکل تواند به شکل قرص )خوراکي(، برچسبممکن است بوسيله پزشکان پيشنهاد شود. داروهاي ضد درد مي

هاي عصبي در نخاعتان استفاده شوند. شياف هم اغلب ن )داخل وريدي( يا در فضاي اطراف پايانهمايع )شربت(، تزريق داخل خو

 ممکن است به عنوان داروي ضد درد استفاده شوند.

 باشند. در اين ليست مي (NSAIDs)غيرمخدرها: استامينوفن، آسپيرين، بروفن و ديگر داروهاي ضدالتهابي غيراستروئيدي 

هاي غير استروئيدي عوارض گوارشي ايجاد شود. بعضي از داروها ممکن است تفاده از داروهاي ضدالتهابممکن است همراه اس

عوارض متفاوتي نسبت به ساير داروهاي اين گروه داشته باشند. مقادير قوي اين داروها ممکن است نياز به تجويز پزشک داشته 

 باشند. 



ها احتمالاً عوارض مخدرها مثل باشد. بيشتر آن، دمورال، کودئين، اکسي کودو ميمخدرها: اين نوع داروها شامل مورفين، فنتانيل

 خواب آلودگي، يبوست، تهوع و استفراغ را دارند. 

بعضي مردم ممکن است تحريکات مثل خارش در بدن يا تغييرات مغزي مثل گيجي را تجربه کرده باشند. مخدرها ممکن است 

به استفاده طولاني مدت مخدر براي کنترل درد نداريد دارو را بطور آهسته در طول زمان قطع اعتيادآور باشند وقتي شما نياز 

 کنيد.

کند. اين عوارض شامل احساس بد و سندرم بتدريج کم کردن مقدار دارو و مدت دريافت دارو از علايم قطع ناگهاني اجتناب مي

باشند. اين علايم ممکن است به صورت کوتاه مدت ه آستانه استرس ميشبه انفوانزا، اختلال خواب و علايم فيزيکي و پايين آورند

 با مصرف دارو در فرد بروز کنند. 

توانند براي تسکين درد عصبي يا درد ناشي از سوزش يا خارش استفاده شود. ضد ضدافسردگي و ضد تشنج: اين داروها مي

ان سندرم درد مزمن را دارد. بعضي عوارض جانبي معمول اين دپرسيون فوايد ديگري مثل درمان اختلالات خلقي علاوه بر درم

 داروها خشکي دهان، افت فشار خون، مشکل در ادرار کردن و خواب آلودگي است. 

را ملاحظه نماييد. ( دريافت  43تأخير درمان با اين داروها يا توقف بين مصرف اين داروها اغلب در کنترل درد اثر ندارد. )سؤال 

 ر يک زمان مشخص ممکن است بهترين تأثير را در کنترل درد و ديسترس ناشي از سرطان داشته باشد. داروهايتان د

ايد، اين مسئله را با پزشک خود در ميان اگر دارويي عوارض جانبي براي شما دارد و قبلاً تجربه مصرف چنين دارويي را داشته

 بگذاريد. 

 کند. و بهترين روش را براي تسکين به شما پيشنهاد مي پزشک شما عوارض جانبي داروها را در نظر دارد
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بخشي مثل هيپنوتيزم، هاي آرامهاي مختلفي را براي کنترل درد بکار ببريد، بعضي از اين داروها شامل: تکنيکتوانيد راهشما مي

باشد. بعضي از مؤسسات سطان بخشي به نام هاي تنفسي عميق يا فيزيوتراپي ميفشاري، تکنيک طب سازي بيوفيدبک،شبيه

 کنند. دهند را به شما معرفي ميهايي که اين روشها را ارائه ميطب مکمل دارند يا مکان

رواني و جسمي شما را حمايت کنند. ها از لحاظ روحي، توانند با استفاده از اين روشاگر درد مزمن داريد، مراقبين بهداشتي مي

ها، ماساژ شياستو، رايحه درماني، ريکي، مديتيشن و يوگا هاي مخصوص مثل مطالعات رفلکسدر مورد تکنيک 62 -72سؤال 

 بحث کرده است. 

 خواب: 
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برند. اختلال خواب به يليون امريکايي از يک نوع اختلال خواب رنج ميم 40المللي در مورد خواب، حدود بر طبق تحقيقات بين

خوابي )قادر نبودن در به خواب رفتن و در سرتاسر شب بيدار بودن(، توقف تنفس در خواب )توقف تنفس در طي صورت بي

ناگهاني از خواب(،  دهد و عدم احساس سرزندگي در صبح(، خواب سبک )بيدار شدنخواب که خواب را تحت تأثير قرار مي

 شود. پرخوابي )خوابيدن بيش از حد( يا سندرم خواب رفتگي پاها تعريف مي

خوابي، قطع تنفس در خواب، الگوهاي بد خوابي قبل يا حين دوره يائسگي در حال افزايش است. گر گرفتگي ممکن است بي

هاي کنترل نشده اغلب ممکن ت طبي مثل بيمارييکي از علل مهم بدخوابي و اختلال در خواب باشد. اگر چه بعضي مشکلا

 را در زنان ايجاد کنند.  است مشکلات خواب

شوند. کار دهند، دچار خستگي مزمن ميبيشتر مردم بدليل اينکه به ندرت بعد از فعاليت فکري و فيزيکي به خود استراحت مي

 شود. زياد و فکر زياد که با خستگي مزمن همراه شود هم باعث بدخوابي مي

دهد. هوشياري بيشتري تواند به احساس بهتر و شادابي فرد کمک کند. سطح انرژي شما را افزايش ميخواب خوب در شب مي

و فعاليت بيشتري خواهيد داشت. اگر در سرتاسر شب مشکل در خوابيدن داشته باشد يا اگر شما احساس کنيد که مقدار خوابتان 

 ته باشيد، بهتر است به پيشنهادات زير عمل کنيد: کم بوده و هنوز احساس خستگي داش

 ساعت خواب: 

 هر شب در ساعت معيني به رختخواب برويد و صبح نيز در ساعت معيني از خواب بيدار شويد.         ·



ممکن است خوابتان را مختل کند، حتي اگر در طول شب بيدار درجه حرارت اتاق خوابتان را ثابت نگه داريد. گر گرفتگي         ·

تواند در استراحت و خواب شما تأثير تان را در استراحت کردن بهم بزند. گرگرفتگي ناشي از يائسگي ميتواند توانايينشويد مي

 بگذارد. 

شود از گوشي يا يک آهنگ با يي شنيده ميزماني که خواب هستيد اتاق خوابتان را ساکت و تاريک نگه داريد. اگر صدا        ·

صدايي ملايم مثل صداي اقيانوس يا باران استفاده کنيد. اگر نتوانستيد اتاقتان را تاريک نگه داريد از يک ماسک خواب استفاده 

 تان را قطع کنيد و کامپيوتر اتاق و محل کارتان را خاموش کنيد. کيند و تلفن را بکشيد، موبايل

ازه ندهيد حيوانات در اتاق خوابتان بخوابند، اغلب حيوانات ممکن است نخوابند و در اطراف خود حرکت کنند و مزاحم اج        ·

 خوابتان بشوند. 

بريد استفاده کنيد. مثل بازي با کارت، مطالعه قبل از خواب و... بيشتر در زمان خواب از مواردي که در روز لذت مي        ·

هايي که ممکن است کنند قبل از رفتن به رختخواب تلويزين نگاه نکنيد و يا از اينترنت و يا مثل فعاليتمتخصصان، توصيه مي

 تحريک کننده باشد استفاده نکنيد. 

آرام ايجاد کنيد لباس خواب راحت و جديد بخريد. سعي کنيد از رختخوابتان فقط براي خواب استفاده کنيد و يک محيط         ·

يک بالش زيبا از پر استفاده کنيد. فقط داروهايي که برايتان با مقدار مشخص تجويز شده استفاده کنيد داروهايي که به عنوان 

واب برويد. بعضي از دقيقه قبل از خواب استفاده کنيد، فعاليت داشته باشد تا خسته به رختخ 60 -40قرص خواب هستند 

داروهاي زود اثر بايد قبل از رفتن به رختخواب استفاده شوند. با مراقبين بهداشتي مشاوره داشته باشد.، بخصوص اگر فکر 

 کنيد ممکن است به يک داروي کمکي براي خواب احتياج داشته باشيد. مي

ده کنيد و سعي کنيد عضلات را شل و سفت کنيد اين کار را هاي شل سازي اندام قبل از اينکه بخوابيد استفااز ورزش        ·

سازي فکري، ماساژ بوسيله همسرتان ايد انجام دهيد. شبيهاي از نوک پايتان تا سرتان در حاليکه طاقباز خوابيدهبراي هر عضله

 واز استفاده کنيد. يک حمام گرم و گوش دادن به يک موزيک آرام يا سمفوني سبک کلاسيک يا حتي خواندن چند دقيقه آ

قبل از خواب غذاي پرچرب و سنگين مصرف نکنيد و مايعات را محدود کنيد بخصوص اگر شما بايد در شب براي ادرار         ·

 کردن بلند شويد. 

ند شما را تواندار و نيکوتين در بعدازظهر و چند ساعت قبل از خواب اجتناب کنيد. همه اينها ميهاي کافئيناز نوشيدني        ·

 بيدار نگه دارند و براي خوابتان مزاحمت ايجاد کنند. سعي کنيد چاي گياهي فاقد کافئين مصرف کنيد زيرا آرامش بخش است. 

ها را انجام دهيد. خواندن کتابتان سازي اندامهاي شلتوانيد بخوابيد، از رختخواب بلند شويد و بعضي از ورزشاگر شما نمي        ·

 تواند شما را بيشتر مضطرب کند. نتيجه است و مين به موسيقي را ادامه بدهيد. ماندن در رختخواب بييا گوش داد

تواند شامل زمان رفتن به تان را ثبت کنيد و الگوي خوابتان را گزارش کنيد. اين گزارش ميسعي کنيد خواب روزانه        ·

زنيد باشد. گزارش نشان شويد و چقدر چرب ميند بار در شب بلند ميدهيد، چرختخواب، کارهايي که قبل از خواب انجام مي

ها با استفاده از اين دهد که چه احساسي در صبح داريد. شما بايد اين چک ليست را به مراقبين بهداشتي نشان دهيد تا آنمي

 اطلاعات يک تشخيص براي اختلال خواب شما پيدا کنند. 

کنند را از ناراحتي و غصه دور بکنيد بلند شويد و يک ليست از چيزهايي که شما را نگران مي توانيد فکرتاناگر نمي        ·

توانيد انجام دهيد که اين نگراني را کاهش هد تهيه کنيد )مثل مشاوره با پزشک بنويسيد، يک ليست هم از کارهايي که مي

 ريزي بکنيد. رهاي فردا برنامهدرباره علايم، بحث در مورد ترس با يک دوست يا همسرتان( براي کا

کنيد زندگي از کنترل شما خارج شده مفيد خواهد ها را داريد درست زماني که احساس مينوشتن کارهايي که قصد انجام آن

دانيد که کارهاي شما فردا، هفته آينده يا هر زمان ديگري به زودي انجام خواهند شود و ميبود. با اين کار فکر شما راحت مي

 د. ش

 شود تمرينات زير را انجام دهيد: پيشنهاد مي

 به هر شکل که قابل قبولتان است ورزش کنيد، اما نه قبل از خواب.         ·

هايي در خواب و مشکلات خوابتان را ثبت کنيد با اين کار پزشک و مراقبين بهداشتي قادر به ارائه پيشنهادات و توصيه        ·

 ود. مورد خوابتان خواهند ب



 چرت نزنيد.         ·
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