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腫瘤患者的生活質量





我今天將這幾個方面的內容：

1．什麼是生活質量。

2．生活質量的自我測試。

3．如何提高生活質量。

什麼是生活質量呢？人們大多數在心裡對這個問題都由自己的答案。有人會講，身體健健康康的，吃的好，住的好，心情好，生活就好。那麼， 對腫瘤患者來講，生活質量怎麼去衡量呢？大多數專家認為生活質量的內容有四個主要部分：１）生理健康狀況：與疾病和治療有關的症狀（例如：疼痛，氣喘，由藥物引起的副作用，噁心嘔吐，脫髮，等等）。這方面的症狀越多，生活質量相應也越差。 2）軀體功能健康（例如個人自理，工作，家務勞動，日常生活功能等）。這方面的功能越好，生活質量相應也越好。 ３）社會家庭方面（日常家庭，朋友，以及社會交往和活動等），社會家庭越健全，生活質量也越好。 ４）心理功能或情緒狀況（抑鬱，焦慮症狀，擔心疾病惡化或複發等）， 心理功能越好，情緒越穩定，生活質量也越好。生活質量的這幾個方面相互影響。

如何去了解自己生活質量的高低呢？下面是自我測試的一種方法。以下是一些跟您有同樣疾病的人所認為重要的一些陳述，請想一下您在過去7天來有無下列問題。

生理健康狀況：

1. 我有反胃噁心的情形，
2. 我有疼痛，
3. 治療副作用給我造成困擾，
4. 我覺得身體不適，
5. 我精力不足，
6. 我因病被迫要臥床休息，
7. 因為我的身體狀況，我有困難滿足家人的需求

社會/家庭健全狀況

1．我覺得與我的朋友親近。

2．我得到家人的感情支持

3．我得到朋友的支持

4．我家人已接受我的疾病

5．我滿意家人對我疾病的溝通方式

6．我覺得與我的伴侶(或主要支持者) 親近

7．我對我的性生活感到滿意

功能健全狀況

1．我能夠工作 (包括在家的工作)

2．我滿意我的工作（包括在家的工作）

3．我能夠享受生活

4．我已接受我的疾病

5．我睡得好

6．我依然享受我以前常做的有趣的事

7．我滿足我現在的生活品質

情緒穩定狀況

1．我感到悲傷

2．我滿意自己處理疾病的方式

3．我逐漸失去對抗疾病的希望

4．我覺得緊張

5．我擔心死亡

6．我擔心我的狀況會惡化

7．我擔心癌症會復發

如何提高生活質量呢？

1） 鍛煉身體。適量運動可以減輕疲勞，增加活力。打太極拳，煉氣功，瑜伽，爬山，散佈，游泳。免疫系統強，同時有精力。

2） 學會放鬆。自我催眠，漸進性肌肉放鬆，

3） 保持積極樂觀的態度。困難象彈簧，你弱它就強。

4） 爭取朋友家人的支持。建立一個強大的支持網絡：家人，朋友，癌友， 醫生， 癌症互助組， 不要怕麻煩別人。

5） 針對問題解決問題， 不要進行願望式思維。一味逃避不能解決問題。

6） 治療抑鬱，焦慮，控制疼痛，疲勞，和失眠。

7） 調節感情。感情象洪水，堵一天可以，堵兩天可以，堵得時間久了，洪水會決堤。找合適的機會，時間，或方式自由流露情感，與朋友或家人聊一聊，或通過唱歌，繪畫，寫日記來抒發自己的感情， 不過度壓抑自己。不要過於注意反面情緒 。
