
ةياعرلا مدقم  ضيرملا / ميلعت 

ضوحلا ىلع  يعاعشلإا  جلاعلا 
نكمي امو  ضوحلل ، يعاعشلإا  جلاعلل  دادعتسلاا  يف  تامولعملا  هذه  كدعاست 

ةيبناجلا راثلآا  لىع  اضًيأ  فرعتتس  .هدعبو  هءانثأو  جلاعلا  لبق  هعقوتت  نأ 
.جلاعلا ءانثأ  كسفنب  ةيانعلا  ةيفيكو 

يتلا مايلأا  يف  عجرمك  همدختسا  .يعاعشلإا  جلاعلا  أدبت  نأ  لبق  دروملا  اذه  أرقا 
كعم هرضحأ  .ناكملإا  ردق  دادعتسلاا  نم  نكمتت  ىتح  كجلاع  تاسلج  قبست 

يعاعشلإا مارولأا  بيبط  عم  ةيلبقتسملا  ديعاوملا  عيمجو  ةاكاحملا  دعوم  يف 
.هتعجارم نم  كب  صاخلا  ةيحصلا  ةياعرلا  قيرفو  تنأ  نكمتت  يك 

يعاعشلإا جلاعلا  نع  ةذبن 
ةيلآ دمتعتو  .ناطرسلا  جلاعل  ةقاطلا  ةيلاع  امًزح  يعاعشلإا  جلاعلا  مدختسي 

نكمتي مث  نمو  .اًبعص  اهرثاكت  لعجو  ةيناطرسلا  ايلاخلا  فلاتإ  لىع  هلمع 
ةيناطرسلا ايلاخلا  هذه  نم  يعيبط  لكشب  صلختلا  نم  كلذ  دعب  كمسج 

نإف كلذ ، عمو  .ةيعيبطلا  ايلاخلا  لىع  اضًيأ  يعاعشلإا  جلاعلا  رثؤي  .ةفلاتلا 
ايلاخلا اهيلع  ردقت  ةقيرطب لا  اهسفن  حلاصإ  لىع  ةرداق  ةيعيبطلا  كايلاخ 

.ةيناطرسلا

ربع ةمزحلا  رمت  .مرولا  لىإ  ةرشابم  عاعشلإا  نم  امًزح  ةللآا  هجوتس  جلاعلا ، ءانثأ 
وأ عاعشلإا  ةيؤر  نم  نكمتت  نل  .اهقيرط  يف  ةيناطرسلا  ايلاخلا  رمدتو  كمسج 

.هب روعشلا 

امًايأ رملأا  قرغتسي  دقو  .هلوعفم  أدبي  نأ  لبق  اتًقو  يعاعشلإا  جلاعلا  قرغتسي 
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يف رمتستسو  .توملا  يف  ةيناطرسلا  ايلاخلا  أدبت  نأ  لبق  جلاعلا  نم  عيباسأ  وأ 
.جلاعلا ءاهتنا  دعب  روهش  وأ  عيباسلأ  توملا 

طيطختلل ةددحم  ديعاوم  للاخ  روضحلا  كيلع  نوكيس  كجلاع ، ءدب  لبق 
.ريضحت ءارجإو  ةاكاحم  كلذ  لمشيو  .جلاعلل 

ةبوصخلاو يعاعشلإا  جلاعلا 
تنك اذإو  جلاعلا  ةدم  للاخ  لمحلا  عنمل  ةليسو  مادختسا  كيلع  بجي 

نأ بجي  .كتجوزل  / كل لمحلا  ثدحي  دقف  سنجلا ، نيسرامت  / سرامت
ةدملو ضوحلا  لىع  يعاعشلإا  جلاعلا  يقلت  ءانثأ  لمح  ثودح  يبنجتت  / بنجتت
ةحصلا  “ مسقلا أرقا  تامولعملا ، نم  ديزمل  .جلاعلا  ءاهتنا  دعب  نيتنس  لىإ  ةنس 

.دروملا اذه  يف  ةيسنجلا ”

يف كبيبط  شقانف  يعاعشلإا ، جلاعلا  يقلت  دعب  لافطأ  باجنإ  دوت  تنك  اذإ 
.جلاعلا ءدب  لبق  رملأا  اذه 

يعاعشلإا جلاعلا  قيرف  يف  كرود 
نوكتسو .كل  ةمزلالا  ةياعرلا  ريفوتل  اعًم  يعاعشلإا  جلاعلا  قيرف  ءاضعأ  نواعتي 

: كرود نمضتيو  قيرفلا ، اذه  نم  اءًزج 

.بسانملا تقولا  يف  كديعاوم  لىإ  لوصولا 
.كفواخم نع  ثدحتلاو  ةلئسلأا  حرط 

.ةيبناج ضارعأ  كيلع  ترهظ  اذإ  انغلابإ 
.مللأا نم  يناعت  تنك  اذإ  انغلابإ 
: لزنملا يف  كسفنب  ةيانعلا 

نولس لايروميم  زكرم  يف  انيدل  .ةنخدم  تنك  اذإ  نيخدتلا  نع  علاقلإا 
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ديزملا لىع  فرعتلل  .كتدعاسم  مهنكمي  نوصصختم  ( MSK  ) جنيرتيك
مقرلا لىع  لصتا  غبتلا ، نيخدت  نم  جلاعلا  جمانرب  لوح  تامولعملا  نم 

.0507-610-212
انتاميلعت لىع  اءًانب  كدلجب  ةيانعلا 
.انتاميلعت لىع  اءًانب  لئاوسلا  لوانت 

.اهب يصون  يتلا  ةمعطلأا  لوانت 
.اًبيرقت نزولا  سفن  لىع  ةظفاحملا 

ةاكاحملا
طيطختلل فدهي  ءارجلإ  عوضخلا  كيلع  نوكيس  يعاعشلإا ، جلاعلا  ءدب  لبق 
: يلي امم  دكأتلا  وه  ةاكاحملا  نم  فدهلاو  .ةاكاحملا  ىمسي  جلاعلل 

.كيدل جلاعلا  عضوم  ديدحت 
.عاعشلإا نم  ةحيحصلا  ةعرجلا  لىع  كلوصح 

.ناكملإا ردق  ةرواجملا  ةجسنلأا  اهل  ضرعتت  يتلا  عاعشلإا  ةعرج  نم  دحلا 

لىع تاملاع  عضو  متيسو  ةينيسلا  ةعشلأاب  صحفلل  عضختس  ةاكاحملا ، ءانثأ 
نم دكأتلا  يف  كقيرف  تاملاعلا  هذه  دعاستو  .ةريغص  مشو  طاقن  هبشت  كدلج 

.يعاعشلإا جلاعلا  يقلتل  ةحيحصلا  ةيعضولا  كذاختا 

.تاعاس لىإ 4  ةدحاو  ةعاس  نم  ةاكاحملا  قرغتستس 

ةاكاحملل دادعتسلاا 
دنع ةحارلاب  رعشت  نل  كنأ  دقتعت  تنك  اذإ  .ةاكاحملا  ءانثأ  ايًقلتسم  نوكتس 

( لونيليات  ) نيفونيماتيسأ راقع  لوانت  كنكميف  ةتباث ، ةيعضو  يف  ءاقلتسلاا 
كنأ دقتعت  تنك  اذإ  .ةدحاو  ةعاسب  ةاكاحملا  لبق  كيدل  داتعملا  مللأا  نكسم  وأ 

®
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كنكمي ناك  اذإ  ام  لوح  كبيبط  عم  ثدحتف  ءارجلإا ، ءانثأ  قلقلاب  رعشت  دق 
.ةيودلأا دحأ  لوانت  نم  ةدافتسلاا 

نيعتي ناك  اذإ  .ةاكاحملا  لبق  بارشلاو  ماعطلا  لوانت  ىضرملا  بلغلأ  نكمي 
بيبطلا كملعيسف  ةاكاحملا ، لبق  بارشلاو  ماعطلا  لوانت  نع  فقوتلا  كيلع 

.كلذب

.ىفشتسملا لابرْسِ  ءادترا  لىإ  جاتحت  دق  كنلأ  اهعلخ  لهسي  ةحيرم  اسًبلام  دِترا 
.تاميرك وأ  ليمجت  قيحاسم  عضو  وأ  تارهوجم  يأ  ءادترا  يبنجت 

.كل ىقيسوملا  ليغشت  يعاعشلإا  جلاعملل  نكمي  تقولا ، ءاضق  يف  ةدعاسملل 
نم اهلضفت  يتلا  ىقيسوملاب  ةجمدم  ةناوطسأ  راضحإ  كنكمي  تبغر ، اذإو 

.لزنملا

ىرخأ ةعشأ 
رادصلإاب بسوحملا  يعطقملا  ريوصتلا  ةعشأ  ءارجلإ  صاخشلأا  ضعب  جاتحي 

، كل ىرجتُس  ةعشلأا  هذه  تناك  اذإ  .ةاكاحملا  ءانثأ  ( PET-CT  ) ينورتيزوبلا
يناعي .اهل  ادًعتسم  نوكت  ىتح  ةيليصفت  تاميلعت  ةضرمملا  كل  مدقتسف 

ناك اذإ  يديرولا .) نقحلاب   ) ةيديرولا نيابتلا  ةغبص  هاجت  ةيساسحلا  نم  ضعبلا 
.هلعف كيلع  يغبني  امب  ةضرمملا  كربختسف  كيلع ، قبطني  اذه 

ينورتيزوبلا رادصلإاب  بسوحملا  يعطقملا  ريوصتلا  ةعشلأ  عضختس  تنك  اذإ 
لبق 6 ءاملا  ءانثتساب  امًامت  بارشلاو  ماعطلا  لوانت  نع  فقوتف  (، PET-CT)

لاعسلا تارطقو  ةبلصلا  ىولحلاو  ةكلعلا  لمشي  اذهو  .دعوملا  نم  تاعاس 
دعوم ديدحت  متي  دقف  ءاملا ، ءانثتساب  ءيش  يأ  تلوانت  دق  تنك  اذإو  .عانعنلاو 

PET-  ) ينورتيزوبلا رادصلإاب  بسوحملا  يعطقملا  ريوصتلا  ةعشأ  ءارجلإ  رخآ 
(. CT
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دلجلا نم  ةزهجلأا  ةلازإ 
كيصوي جلاعلا ، وأ  ةاكاحملا  لبق  .كدلج  لىع  ةنيعم  ةزهجأ  تيبثت  متي  امبر 

: ةلازإب ةزهجلأا  وعناص 

(CGM  ) زوكولغلل ةرمتسملا  ةبقارملا  زاهج 
نيلوسنلإا ةخضم 

اذإ امع  يعاعشلإا  مارولأا  بيبط  لأساف  ةزهجلأا ، هذه  دحأ  مدختست  تنك  اذإ 
يفاضإ زاهج  راضحإ  نم  دكأتلا  بجي  ةلاحلا ، هذه  يفو  .هتلازإ  كيلع  يغبني  ناك 

.جلاعلا وأ  ةاكاحملل  عوصخلا  دعب  هعضول 

مدع ءانثأ  كيدل  زوكولغلا  ىوتسم  يف  مكحتلا  ةيفيكب  ةيارد  لىع  نوكت  امبر لا 
مدقم عم  ثدحت  كب ، صاخلا  دعوملا  لبقو  ةلاحلا ، هذه  يفو  .زاهجلا  مادختسا 

.كيدل يركسلا  جلاع  نع  لوؤسملا  ةيحصلا  ةياعرلا 

ةاكاحملا ءارجلإ  ررقملا  مويلا 
نم ةدحاو  ةعاس  لبق  ءاملا  نم  تاصنوأ )  8  ) دحاو بوك  لوانتل  جاتحت  دق 
ةئلتمم كتناثم  كلذ  لعجي  ثيح  .جلاعلل  هللاخ  عضخت  موي  لك  يفو  ةاكاحملا 

بيبط كربخيس  .عاعشلإا  ىقلتي  يذلا  ءزجلا  نع  ادًيعب  ةقيقدلا  كءاعمأ  كرحيو 
.كلذب مايقلا  كيلع  ناك  اذإ  امب  ةضرمملا  وأ  يعاعشلإا  مارولأا 

كلوصو درجمب 
ركذ كنم  بلطيُس  .كصحفب  يعاعشلإا  جلاعلا  قيرف  ءاضعأ  دحأ  موقيس 
لىع اظًافح  رملأا  اذهو  .تارم  ةدع  كدلايم  خيراتو  لماكلا  كمسا  ةئجهتو 
اهًباشم امًسا  وأ  مسلاا  سفن  نولمحي  نيذلا  صاخشلأا  ىقلتي  دق  .كتملاس 

.كموي سفن  يف  ةياعرلا  تاءارجإ  دحأ 

نوطقتلي فوس  .كب  صاخلا  عاعشلإاب  جلاعملا  لبق  نم  كب  بيحرتلا  متيس 
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لاوط كيلع  فرعتلل  ةروصلا  هذه  مادختسا  متيس  .كهجول  ةيفارغوتوف  ةروص 
.جلاعلا ةرتف 

لعفلاب تعقو  دق  نكت  مل  اذإ  .ةاكاحملا  ءارجإ  عاعشلإاب  جلاعمُلا  كل  حرشيس 
ءيش لك  ةعجارمب  يعاعشلإا  مارولأا  بيبط  موقيسف  ةقفاوم ، جذومن  لىع 

.كعيقوت كنم  بلطيو  كعم ،

نيابتلا ةغبص  لوانت 
ةردقلا ةغبصلا  هذه  لهسُتو  .ءارجلإل  عوضخلا  لبق  نيابتلا  ةغبص  لوانتت  امبر 

ديدحتل اهمادختسا  نكمي  كلذكو  .صحفلا  ءانثأ  ةقيقدلا  كئاعمأ  ةيؤر  لىع 
، نيابتلا ةغبص  لوانتل  ةجاحب  تنك  اذإ  .لبهملاو  ميقتسملاو  ةناثملا  عضوم 

: ةيلاتلا قرطلا  نم  رثكأ  وأ  ةدحاوب  اهيلع  لصحتسف 

اندعاسي .نيابتلا  ةغبص  نم  اًبيرقت  ادًحاو  اًبوك  لوانتتس  .مفلا  قيرط  نع 
متيس يتلاو  ةاكاحملل  ةينيسلا  ةعشلأا  يف  ةقيقدلا  ءاعملأا  ةيؤر  يف  كلذ 

.دعب اميف  اهؤارجإ 
.ةيساسح كيدل  نكي  مل  اذإ  ديرو ، قيرط  نع 

بوبنأ  ) ةنرم ةيطاطم  ةرطسق  لاخدإ  متي  .ةناثملا  وأ  ميقتسملا  قيرط  نع 
بوك نم  برقي  ام  نقح  متيسو  .كيدل  ةناثملا  وأ  ميقتسملا  يف  نرم ) عيفر 
كنم لفسأ  شامق  ةعطق  عضوتسو  .ةرطسقلا  يف  نيابتلا  ةغبص  نم  دحاو 

.رثانتت دق  لئاوس  يأ  صاصتملا 
ةغبص يف  ةريغص  ةينطق  ةدادس  رمغ  متيس  .ثانلإا  ىدل  لبهملا  قيرط  نع 

.لبهملا يف  اهلاخدإو  نيابتلا 

دعاسي ثيح  .ءاوهلا  ةلازلإ  ميقتسملا  لخاد  لىإ  ةرطسق  لاخدإ  اضًيأ  متي  امبرو 
.صحفلا ءانثأ  ميقتسملا  ةيؤر  يف  يعاعشلإا  جلاعملا  اذه 
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متتسو .كيدل  جرشلا  نم  برقلاب  ةتقؤم  ديدحت  ةملاع  عضو  اضًيأ  متي  دق 
.جلاعلا أدبي  ىتح  ىرخأ  ةرم  اهمادختسا  متي  نلو  ةاكاحملا  ةياهن  يف  اهتلازإ 

.ةقيقد يلاوح 30  اذه  قرغتسي 

كب ةصاخلا  ةاكاحملا  ءانثأ 
ءادتراو لفسلأا  لىإ  رصخلا  نم  كسبلام  علخ  كيلع  نيعتي  دق  ةاكاحملا ، ءارجلإ 

.كئاذح اًيدترم  لظت  نأ  بجيو  .ىفشتسملا  لابرْسِ 

ىراصق نولذبيسو  ةلواط  لىع  ءاقلتسلاا  لىع  عاعشلإاب  نوجلاعملا  كدعاسيس 
لىع ةءلام  دوجو  نم  مغرلا  لىع  .كتيصوصخو  كتحار  نامضل  مهدهج 

دعب تلوانت  دق  نكت  مل  اذإ  .ةداسو  لىع  يوتحت  لاو  ةبلص  اهنأ  لاإ  ةلواطلا ،
صاخلا يعاعشلإا  جلاعملا  غلبأف  اهيلإ ، جاتحت  دق  كنأ  دقتعتو  مللأا  تانكسم 
مدعب ترعش  اذإ  .كلذك  ةدراب  ةفرغلا  نوكت  ام  ةداعو  .ةاكاحملا  ءدب  لبق  كب 

.كب صاخلا  يعاعشلإا  جلاعملا  غلبأ  تقو ، يأ  يف  حايترلاا 

.ةفلتخم عضاوم  يف  كرحتت  ةلواطلا  نأ  رعشتس  ةاكاحملل ، كعوضخ  ءانثأ 
لك لىع  ءارمح  رزيل  ءاوضأ  دهاشتسو  ةفرغلا  يف  راونلأا  ءافطإو  ةءاضإ  متتسو 

ديدحت يف  مهتدعاسمل  رزيللا  ءاوضأ  عاعشلإاب  كوجلاعم  مدختسي  .رادج 
عاعشلا لىإ  ةرشابم  رظنت  .ةلواطلا لا  لىع  كئاقلتسا  ءانثأ  ةبسانملا  كتيعضو 

.كينيع رضي  دق  هنلأ  رمحلأا 

مغرلا لىع  .ةاكاحملا  ةفرغ  لخاد  اريماكو  يلخاد  لاصتا  زاهج  كانه  نوكيسو 
، ةاكاحملا ءانثأ  ةفرغلا  نم  نوجرخيو  نولخديس  عاعشلإاب  نيجلاعملا  نأ  نم 

نيجلاعملا عمستس  .كعامسو  كتيؤر  هنكمي  صخش  امًئاد  كانه  نوكيس 
ام كل  نوحرشي  فوسو  مهلمع ، ءانثأ  ضعبلا  مهضعب  لىإ  نوثدحتي  عاعشلإاب 

.هنولعفي

مل اذإ  كلذ ، عمو  .كتيعضو  ريغت  دق  اهنلأ  ةاكاحملا  أدبت  نأ  درجمب  كرحتت  لا 
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كرهظ لىع ءاقلتسلاا .1 لكشلا

كرهظ لىع  ءاقلتسلاا  لكشلا 1 .

كنطب لىع ءاقلتسلاا .2 لكشلا

كنطب لىع  ءاقلتسلاا  لكشلا 2 .

.كب صاخلا  يعاعشلإا  جلاعملا  غلبأف  ةدعاسم ، لىإ  تجتحا  وأ  حايترلااب  عشت 

ةيعضولا ديدحت 
رظنا  ) جلاع لك  للاخو  ةاكاحملا  ءارجإ  ءانثأ  كرهظ  وأ  كنطب  لىع  يقلتست  فوس 

ءاشنإ متي  دق  ةحيحصلا ، ةيعضولا  ذاختا  لىع  كتدعاسمل  نيلكشلا 1 و2 .)
نوجلاعمُلا لىوتيسو  .اًنكاس  لظي  نأ  يغبني  يذلا  مسجلا  نم  ءزجلل  بلاق 

.ةمهملا هذه  نويعاعشلإا 

قوف ًلالبمو  اًئفاد  ايًَكيتسلاب  افًلاغ  يعاعشلإا  جلاعملا  عضيس  بلاقلا ، عنصُل 
مئلاي ثيحب  هليكشت  متيسو  .ةلواطلا  لىع  كتيعضو  بسح  هلفسأ ، وأ  كدسج 

طغضلا ضعبب  رعشتسو  .اًبلص  حبصيس  بلاقلا ، دربي  امدنعو  .مسجلا  طيحم 
نم ءزجلا  اذه  قرغتسي  .كدسج  لىع  بلاقلا  يعاعشلإا  جلاعملا  ليكشت  ءانثأ 

.ةقيقد يلاوح 30  ءارجلإا 

قوف بلاقلا  عضو  متيس  جلاعلا ، نم  موي  لك  للاخو  ةاكاحملا  ءارجإ  ءانثأ 
لىع هتيبثت  متي  امبرو  .اهذختت  يتلا  ةيعضولا  بسح  هلفسأ ، وأ  كمسج 

ةظفاحملا يف  اذه  كدعاسي  .كتيعضو  بسح  اهيلع  يقلتست  يتلا  ةلواطلا 
.جلاع لك  للاخ  ةبولطملا  ةيعضولا  لىع 

ريوصتلا
يعطقملا ريوصتلا  صحف  ءارجإ  متيس  ةلواطلا ، لىع  كئاقلتسا  ءانثأ 

طقف روصلا  هذه  مدختسُتو  .جلاعلل  عضخيس  يذلا  ءزجلل  ( CT  ) بسوحملا
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.مارولأا لىع  روثعلا  وأ  صيخشتلل  مدختسُت  يهو لا  .جلاعلل  طيطختلل 

تدب نإو  ىتح  .صحفلا  ءانثأ  ةزهجلأا  فاقيإو  ليغشت  توص  عمستس 
عامتسلاا نم  نونكمتيس  يعاعشلإا  جلاعلا  ييئاصخأ  نإف  ةعفترم ، تاوصلأا 

.ةقيقد يلاوح 45  ةينيسلا  ةعشلأاب  ريوصتلا  قرغتسي  .مهيلإ  تثدحت  اذإ  كيلإ 

( مشولا طاقن   ) دلجلا تاملاع 
ةسوسحم تاملاع  نوجلاعملا  مسريس  ةحيحصلا ، ةيعضولا  يف  كئاقلتسا  دعب 

ةسوسحملا تاملاعلا  كلت  لسغ  نكمي  .مسر  ملق  مادختساب  كدلج  لىع 
.ةاكاحملا دعب  اهتلازإو 

.مشولا طاقن  ىمست  ةمئاد  ةيدلج  تاملاع  مسر  اضًيأ  رملأا  بلطتي  دق 
لمعل ربحلا  نم  ةرطقو  ةمقعم  ةربإ  كب  صاخلا  عاعشلإاب  جلاعملا  مدختسيس 

طاقن مجحو  .سوبدلا  ةزخو  هبشي  روعشب  ةطقن  لك  مسر  دنع  رعشتسو  .مشولا 
لوزي لوزي لاولاو   امًئاد   امًئاد نوكي   نوكي مشولا   مشولا اذه   اذه .سوبدلا  سأر  مجح  زواجتي  مشولا لا 

جلاعلا نم  ءزجك  مشولا  تاملاع  عضو  نأشب  اقًلق  تنك  اذإ  .ليسغلاب  .ليسغلاب
.يعاعشلإا مارولأا  جلاع  يئاصخإ  لىإ  ثدحتف  يعاعشلإا ،

تاملاع عضو  دعب  .كمسج  نم  يلفسلا  ءزجلا  لىع  ماشوأ  لىإ 7  مسر 5  متيس 
عضو يف  كل  روص  ةدع  كب  صاخلا  عاعشلإاب  جلاعملا  طقتلي  فوس  مشولا ،
حيحص لكشب  كعيضوتل  مشولا  تاملاعو  روصلا  مادختسا  متيس  .ةاكاحملا 

.جلاعلا مايأ  نم  موي  لك  يف  ةلواطلا  لىع 

ةاكاحملل عوضخلا  دعب 
لىع صرحاف  ةاكاحملا ، ءانثأ  مفلا  قيرط  نع  نيابتلا  ةغبص  تلوانت  دق  تنك  اذإ 

.ةاكاحملا دعب  ةعاس  ةدمل 24  ءاملا ، اميس  لا  لئاوسلا ، نم  ةريفو  ةيمك  لوانت 
.نيتيلكلا ةيقنت  يف  ءاملا  برش  دعاسي  ثيح 
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.كب صاخلا  ريضحتلا  ءارجلإ  ادًعوم  كيطعنس  كب ، ةصاخلا  ةاكاحملا  ةياهن  يف 
جلاعلل زاهج  اضًيأ  كل  صصخيُسو  .جلاعلا  ءدب  لبق  يئاهنلا  دعوملا  وه  اذهو 

.يمويلا

كب صاخلا  جلاعلا  ديعاوم  ةلودج 
ةدملو ةعمجلا ، لىإ  نينثلإا  نم  ايًموي ، يعاعشلإا  جلاعلا  تاسلج  ىرجُت 

.اًبيرقت عيباسأ  _______ 

ةددحملا ةيجلاعلا  تاسلجلل  ةيموي  ةفصب  روضحلا  لىع  ةبظاوملا  كيلع  بجي 
اذإ .اهتيوفتب  تمق  وأ  ديعاوملا  تيطخت  تمق  اذإ  لاًاعف  جلاعلا  نوكي  دق لا  .كل 

لاصتلاا كيلع  بجيف  بابسلأا ، نم  ببس  يلأ  جلاعلل  روضحلا  نم  نكمتت  مل 
ةجاحب تنك  اذإ  .كلذب  كقيرف  غلابلإ  يعاعشلإا  مارولأا  جلاع  يئاصخإ  بتكمب 

نيجلاعملا لىإ  ثدحتف  بابسلأا ، نم  ببس  يلأ  ينمزلا  كلودج  رييغت  لىإ 
.ديعاوملا نع  لوؤسملا  وأ  عاعشلإاب 

جلاعلا طيطخت 
مارولأا جلاع  يئاصخإ  لمعيس  جلاعلا ، ةيادبو  ةاكاحملا  نيب  ةلصافلا  ةرتفلا  للاخ 

روص مدختسيسف  .كجلاع  طيطختل  جلاعلا  قيرف  عم  كب  صاخلا  عاعشلإاب 
مزح طامنأو  اياوز  طيطختل  ةاكاحملا  ءانثأ  كل  ةطقتلملا  ةينيسلا  ةعشلأا 

لكل طيطختلا  متيو  .اهاقلتتس  يتلا  عاعشلإا  ةعرج  ددحيس  كلذكو  .عاعشلإا 
.لمع مايأ  لىإ 7  اذه 5  قرغتسي  .ةقدو  ةيانعب  ليصافتلا  هذه 

ريضحتلا ءارجإ 
اذه قرغتسي  .ريضحتلا  ءارجلإ  دعوم  ديدحت  متيس  لىولأا ، كجلاع  ةسلج  لبق 

كنكميف ةاكاحملا ، ءانثأ  مللأا  نكسم  كدافأ  اذإ  .ةقيقد  يلاوح 90  ةًداع  ءارجلإا 
.ءارجلإا اذه  لبق  هلوانت  تبغر  اذإ 

ءادترا ةفرغ  لىإ  كباحطصا  متيس  كب ، صاخلا  ريضحتلا  ءارجلإ  كمودق  دنع 
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.ىفشتسملا لابرْسِ  ءادتراو  كسبلام  رييغت  كنم  بلطيُسو  سبلاملا 
فوس .موي  لك  كجلاع  ىقلتتس  ثيح  ةفرغلا  لىإ  نوجلاعملا  كبحطصيس 
كئاقلتسا ةيعضو  سفن  يف  امًامت  قِلتست  فوس  .جلاعلا  ةلواط  لىع  كنوعضي 

.ةاكاحملا موي  يف 

نم دكأتلل  ةمزحلا  ملافأ  ىمست  ةصاخ  ةينيس  ةعشأب  كل  روص  طاقتلا  متيس 
ملافأب كصحف  راركت  متيس  .اهجلاع  متي  يتلا  ةقطنملاو  كمسج  ةيعضو  ةحص 

كمرو ةباجتسا  مييقتل  مدختست  ملافلأا لا  هذهو  .جلاعلا  ةرتف  لاوط  ةمزحلا 
.جلاعلل

.نيموي وأ  مويب  هدعب  وأ  ريضحتلا  ءارجإ  موي  سفن  يف  لولأا  جلاعلا  ىقلتت  امبر 
، يعاعشلإا جلاعلا  عم  تقولا  سفن  يف  يواميكلا  جلاعلا  أدبتس  تنك  اذإ 

.يعاعشلإا جلاعلا  ءدب  دنع  ديعاوملا  نع  لوؤسملا  عم  ثدحتف 

كب صاخلا  جلاعلا  ءانثأ 
لابقتسلاا بتكم  يف  لوصولا  ليجست  كيلع  بجي  كجلاعل ، ررقم  موي  لك  يف 
، كل عاعشلإاب  نوجلاعملا  دعتسي  امدنع  .راظتنلاا  ةفرغ  يف  سولجلاو 

ءادترا كيلع  بجي  .ىفشتسملا  لابرْسِ  ءادتراو  كسبلام  رييغت  كنم  نوبلطيس 
.جلاعلا ءانثأ  كئاذح 

ءاقلتسلاا لىع  كنودعاسيو  جلاعلا  ةفرغ  لىإ  عاعشلإاب  نوجلاعملا  كلقنيس 
ريضحتلا ءارجإ  ءانثأ  ايًقلتسم  تنك  امك  طبضلاب  كعضو  متيس  .ةلواطلا  لىع 

.كب صاخلا 

ةفرغلا عاعشلإاب  نوجلاعملا  رداغيس  حيحص ، لكشب  كعضو  متي  نأ  درجمب 
نكلو هب ، روعشلا  وأ  عاعشلإا  ةيؤر  نم  نكمتت  نل  .كجلاع  أدبيو  بابلا  قَلغُيو 
ةفرغ يف  لظتس  .هفاقيإو  هليغشتو  كلوح  نم  هكرحت  ءانثأ  زاهجلا  عمست  دق 
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اذه مظعمو  .كب  ةصاخلا  جلاعلا  ةطخ  بسح  ةقيقد ، لىإ 30  ةدمل 10  جلاعلا 
يلعفلا جلاعلا  امأ  .ةحيحصلا  ةيعضولا  يف  كعضو  يف  يضقني  تقولا 

.طقف قئاقد  عضب  قرغتسيف 

نيجلاعملا نإف  جلاعلا ، ءانثأ  ةفرغلا  يف  ادًيحو  نوكتس  كنأ  نم  مغرلا  لىع 
ةليط يلخاد  لاصتا  زاهج  للاخ  نم  كنوعمسيو  ةشاش  لىع  كنوريس  عاعشلإاب 

.جلاعلا ءانثأ  كتحار  لىع  نوصرحيسو  .تقولا 

رعشت مل  اذإ  كلذ ، عمو  .ةكرحلا  بنجت  نكل  جلاعلا ، ءانثأ  يعيبط  لكشب  سفنت 
.كب صاخلا  يعاعشلإا  جلاعملا  لىإ  ثدحتف  ةدعاسم ، لىإ  تجتحا  وأ  حايترلااب 

.رملأا مزل  اذإ  تقو ، يأ  يف  كتيؤرل  روضحلاو  زاهجلا  ليغشت  فاقيإ  مهنكمي 

نمنم نوكيسو   نوكيسو .هدعب   .هدعب وأوأ   جلاعلا   جلاعلا ءانثأ   ءانثأ عاعشإ   عاعشإ يأيأ   كسبلام   كسبلام نمنم   وأوأ   كنم   كنم ثعبني   ثعبني نلنل  
. نيرخآ نيرخآ صاخشأ   صاخشأ عمعم   كدوجو   كدوجو نملآا   نملآا

كب صاخلا  جلاعلا  ءانثأ  ةيعوبسلأا  تارايزلا 
متت ثيح  عوبسأ  لك  عاعشلإا  ةضرممو  يعاعشلإا  مارولأا  بيبط  ةرايزب  موقتس 

رهظت دق  ةيبناج  راثآ  يأ  نع  كنم  راسفتسلااو  فواخم ، يأ  نأشب  كتشقانم 
جلاعلا تاسلج  دعب  وأ  لبق  ةرايزلا  هذه  نوكتس  .كتلئسأ  نع  ةباجلإاو  كيدل ،

ةعاس دجاوتلل  بيترتلا  كيلع  يغبني  لك .________________  كب  صاخلا 
.مايلأا كلت  يف  كدعوم  يف  اًبيرقت  ةيفاضإ 

ةضرمم وأ  عاعشلإاب  مارولأا  جلاع  يئاصخإ  عم  ثدحتلا  لىإ  ةجاحب  تنك  اذإ 
جلاع يئاصخإ  بتكمب  لصتاف  ةيعوبسلأا ، كتارايز  نيب  تقو  يأ  يف  عاعشلإا 

لاصتلاا عاعشلإاب  نيجلاعملا  وأ  معدلا  يفظوم  نم  بلطا  وأ  عاعشلإاب  مارولأا 
.جلاعلا يقلتل  يتأت  امدنع  امهب 

يعاعشلإا جلاعلا  للاخ  ةيئاذغلا  تلامكملاو  تانيماتيفلا 
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لوانت بجي  لاو  .يعاعشلإا  كجلاع  للاخ  ةددعتملا  تانيماتيفلا  لوانت  كنكمي 
.ندعم وأ  نيماتيف  يأ  نم  اهب  ىصوملا  ةيمويلا  ةصحلا  نم  رثكأ 

ةياعرلا قيرف  ءاضعأ  دحأ  ةراشتسا  نود  ىرخأ  ةيئاذغ  تلامكم  يأ  لوانتت  لا 
ةيتابنلا وأ  ةيبشعلا  تلامكملاو  نداعملاو  تانيماتيفلا  ربتعتو  .كب  صاخلا 

.ةيئاذغلا تلامكملا  لىع  ةلثمأ 

ةيبناجلا ضارعلأا 
ىدمو عون  دمتعيو  .يعاعشلإا  جلاعلا  نم  ةيبناج  راثآب  صاخشلأا  ضعب  باصي 

تاسلج ددعو  عاعشلإا  ةعرج  لمشت  يهو  .لماوعلا  نم  ديدعلا  لىع  اهتروطخ 
جلاعلا ىقلتت  تنك  اذإ  ةيبناجلا  ضارعلأا  ءوست  دق  .ةماعلا  كتحصو  جلاعلا 

.اضًيأ يواميكلا 

دقو .ضوحلل  يعاعشلإا  جلاعلل  اعًويش  رثكلأا  ةيبناجلا  ضارعلأا  يلي  اميف 
.اهنم يلأ  ضرعتت  دقو لا  اهضعب  وأ  راثلآا  اذه  لكل  ضرعتت 

يجرشلا مللأاو  لاهسلإا 
ةليلقلا عيباسلأا  للاخ  يئام ) زارب   ) لاهسلإاب صاخشلأا  نم  ديدعلا  باصي 

يف ملأو  طغضو  تاصلقتب  روعشلا  اضًيأ  عئاشلا  نمو  .جلاعلا  ءدب  دعب  لىولأا 
.زربتلا يف  ةبوعص  دجت  دقو  .جرشلا  ةقطنم 

عابتا يف  أدبا  .تلاكشملا  هذه  لىع  بلغتلا  يف  كتدعاسمل  قرطلا  ضعب  كيلإ 
ةكرح عجرت  ىتح  اهيلع  رمتساو  .ضارعلأا  هذه  روهظ  ءدب  دنع  تاهيجوتلا  هذه 

دعب عيباسأ  لىإ 4  نيعوبسأ  كلذ  قرغتسي  دق  .ةيعيبطلا  اهتلاح  لىإ  ءاعملأا 
.جلاعلا لامكتسا 

رمتساو بيلحلا .) ركس   ) زوتكلالاو نوهدلاو  فايللأا  ليلق  ايًئاذغ  امًاظن  عبتا 
.ةيعيبطلا اهتلاح  لىإ  ءاعملأا  ةكرح  عجرت  ىتح  يئاذغلا  ماظنلا  اذه  لىع 
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.جيردتلاب داتعملا  يئاذغلا  كماظن  لىإ  ةدوعلا  كنكميو 
ببسب امهدقفت  نيذللا  حلملاو  ءاملا  ضيوعتل  لئاوسلا  نم  ربكأ  امًك  برشا 

نم تراوك ) لىإ 3   2  ) بوك لىإ 12  برش 8  لواح  .لاهسلإاب  ةباصلإا 
، Gatorade لثم لئاوس  رتخا  .مويلا  رادم  لىع  لئاوسلا 

دِّيق . Pedialyteو مسدلا ، نم  يلاخلا  ءاسحلاو  راتكنلاورئاصعلاو 
دق اهنلأ  ةيزاغلا ،) هايملا  وأ  ياشلا  وأ  ةوهقلا  لثم   ) نييفاكلا نم  ككلاهتسا 

.فافجلا كل  ببست 
رصانعلا ضيوعت  يف  دعاست  يهف  .رشق  قودب  سطاطبلاو  زوملا  لوانت 

.لاهسلإاب ةباصلإا  ءارج  نم  اهدقفت  دق  يتلا  ةمهملا  ةيئاذغلا 
.كيدل مقافتت  ضارعلأا  لعجي  بارش  وأ  ماعط  يأ  بنجت 

ةيفيكب يعاعشلإا  جلاعلا  ةضرمم  وأ  يعاعشلإا  مارولأا  بيبط  كربخي  امبر 
نع تاميلعتلا  هذه  فلتخت  دقو  .لاهسلإا  جلاعل  صصخملا  ءاودلا  لوانت 

.ءاودلا ةوبع  لىع  ةنودملا  كلت 
يف مللأاب  روعشلا  فيفختل  مامحتسا  ضوح  وأ  ةدعقم  مامح  يف  سلجا 

نع 15 ديزت  ةدمل  ءاملا  يف  سلجت  لاو  ئفادلا  ءاملا  مدختسا  .ميقتسملا 
كحنمي كلذ  ناك  املاط  تدرأ  املك  مامحتسلاا  كنكميو  .ةرم  لك  يف  ةقيقد 

.ةحارلاب روعشلا 
يف مللأاب  روعش  وأ  تاصقلت  نم  تيناع  اذإ  مللأل  اًنكسم  اءًاود  لوانت 

.هلوانت ةيفيكو  هلوانت  كنكمي  يذلا  ءاودلاب  بيبطلا  كربخيسو  .ميقتسملا 

لوبتلاب ةقلعتم  تاريغت 
نم اًبيرقت  نيعوبسأ  رورم  دعبو  .جلاعلل  كعوضخ  ءانثأ  ةناثملا  ةناطب  جيهتت  دق 

دقو .لوبتلا  ءانثأ  ةقرحب  رعشتو  كيدل  لوبتلا  تارم  ددع  ديزي  دق  جلاعلا ، ءدب 
.لوبتلل ةحلمُلا  ةجاحلاب  اضًيأ  رعشت 
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.تلاكشملا هذه  لىع  بلغتلا  يف  كدعاست  يتلا  تاهيجوتلا  ضعب  كيلإ 

.مويلا رادم  لىع  لئاوسلا  نم  تراوك  لىإ 3  لوانت 2 
دقف .لباوتلاو  لفلفلاو  لوحكلاو  نييفاكلا  لىع  يوتحت  يتلا  ةمعطلأا  بنجت 

.ةناثملل اًجيهت  ببست 
دقف .كيدل  لوبتلا  طمن  لىع  أرطت  تارييغت  ةيأب  كتضرمم  وأ  كبيبط  ربخأ 

.ةلاحلا هذه  لىع  بلغتلا  يف  كدعاست  ةيودأ  كل  افصي 

ةيدلجلا تلاعافتلا 
متي يتلا  ةقطنملا  يف  كدلج  لىع  تارييغت  أرطت  امبر  يعاعشلإا ، جلاعلا  ءانثأ 
نول ريغتي  دق  عيباسأ ، لىإ 3  نيعوبسأ  رورم  دعب  .يعيبط  رملأا  اذهو  .اهجلاع 

حبصي وأ  يهازلا  رمحلأا  لىإ  هنول  لوحتي  دقو  .يزنوربلا  وأ  يدرولا  لىإ  دلجلا 
.قحلا تقو  يف  ادًج  اًنكاد 

يفو .جلاعلا  ءانثأ  ادًودشم  ودبي  دقو  دلجلا ، يف  ةكحو  فافجب  اضًيأ  رعشت  دق 
ةقطنم وأ  لبهملا  لثم  ةساسحلا  قطانملا  يف  دلجلا  نإف  نايحلأا ، ضعب 

حتفنت روثب  هب  رهظت  دق  نفصلا  سيك  وأ  بيضقلا  وأ  نيتيصخلا  وأ  ةيبرلأا 
.ةضرمملا وأ  بيبطلا  ربخأف  اذه ، ثدح  اذإ  .رشقتتو 

تادامض عضوب  كتضرمم  موقت  دقف  ديدش ، يسسحت  لعف  در  نم  تيناع  اذإ 
، ايًجيردت دلجلا  يفاعتيس  .كدلجب  ةيانعلا  ةيفيك  كملعتو  ةصاخ  تاميرك  وأ 

.جلاعلا ءاهتنا  دعب  عيباسأ  وأ 4  كلذ 3  قرغتسي  امبر  نكلو 

هذه يعبتا  .جلاعلا  ءانثأ  كدلجب  ةيانعلا  لىع  كتدعاسمل  تاداشرإ  يلي  اميف 
دلجلا دلجلا لىإلىإ   طقف   طقف تاداشرلإا   تاداشرلإا هذه   هذه ريشت   ريشت .كدلج  ةلاح  نسحتت  ىتح  تاداشرلإا 

.عاعشلإاب .عاعشلإاب ةجلاعملا   ةجلاعملا ةقطنملا   ةقطنملا يفيف  

كدلج ةفاظن  ىلع  ظفاح 
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ريغ ففخملا  نوباصلاو  ئفادلا  ءاملا  مادختساب  ايًموي  لستغا  وأ  محتسا 
وأ سيزيب  وأ  لافطلأا  نوباص  وأ  ڤود  وأ  انيجورتوين  لثم  رطعملا ،

.ةمعان ةفشنمب  هففجو  ادًيج  كدلج  فطشا  ليفاتيس .
.اهتجلاعم لا متت  يتلا  ةقطنملا  يف  كدلج  عم  فطلب  لماعت  ليسغلا ، دنع 

.ةاشرف وأ  فيظنتلل  شامق  ةعطق  وأ  ةفشنم  مدختست 
.لوزت نلو  ةمئاد  نوكتس  جلاعلا  لبق  اهيلع  تلصح  يتلا  مشولا  تاملاع 

جلاعلا ةقطنم  ططخم  لثم  جلاعلا  ءانثأ  كيدل  ىرخأ  تاملاع  لمع  متي  دقو 
يندعملا تيزلاب  تاملاعلا  هذه  ةلازإ  كنكمي  .نوللا  ةيناوجرأ  ةسوملم  طاقنب 

.كلذب عاعشلإاب  جلاعملا  حمسي  امدنع 
يتلا يتلا ةقطنملا   ةقطنملا يفيف   كدلج   كدلج لىعلىع   ةيلوحكلا   ةيلوحكلا تاحسملا   تاحسملا وأوأ   لوحكلا   لوحكلا مدختست   مدختست لالا  

.اهجلاع .اهجلاع متي   متي

ارًيثك كدلج  بطر 

كيصوتسف دلجلا ، يف  يسسحت  لعف  درب  باصت  نأ  دراولا  نم  ناك  اذإ 
يف همادختسا  يف  ءدبلا  كيلع  بجيو  .بطرمُ  مادختسا  ءدبب  كتضرمم 

درب كتباصإ  دراولا  ريغ  نم  ناك  اذإو  .لعفلا  در  فيفختل  جلاعلا  نم  موي  لوأ 
فافجلا نم  يناعت  مل  ام  بطرملا  لىإ  جاتحت  نلف  دلجلا ، يف  يسسحت  لعف 

مل اذإ  .كلذب  ةقلعتملا  تاداشرلإا  كتضرمم  كل  مدقتس  .ةيدلجلا  ةكحلاو 
، همدع نم  اًبطرم  مادختسا  كيلع  نيعتي  ناك  اذإ  ام  نأشب  ادًكأتم  نكت 

.ةضرمملا لأساف 
، بطرم رايتخا  دنع  .ةيبط  ةفصو  نود  ةحاتملا  تابطرملا  مادختسا  كنكمي 

تاجتنملا نم  ددع  كانه  .نيلونلا  وأ  حئاور  يأ  لىع  يوتحي  اًبطرم لا  رتخاف 
.تاجتنملا هذه  دحأ  كتضرمم  كيلع  حرتقت  دقو  مادختسلال ، ةحلاصلا 

ةضرمملا كنم  بلطت  مل  ام  ةسلج  لك  يف  طقف  ةدحاو  ةرم  همدختسا 
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.ديزملا مادختسا 
.مويلا يف  نيترم  هنهداف  اًبطرم ، مدختست  تنك  اذإ 

جلاعل هءانثأ  وأ  يعاعشلإا  جلاعلا  ةيادب  يف  كل  ءاود  فصو  كلذك  متي  دق 
.دلجلا ةكح 

جلاعلل ةعضاخلا  ةقطنملا  يف  كدلج  جيهت  بنجت 

.ةجلاعملا ةقطنملا  قوف  ةضافضف  ةينطق  سبلام  دِترا 
اهب ىصوأ  يتلا  تارضحتسملا  وأ  تاميركلا  وأ  تابطرملا  طقف  مدختسا 

.ةضرمملا وأ  عاعشلإاب  مارولأا  جلاع  يئاصخإ 
جلاعملا كدلج  لىع  اقًصلا  اطًيرش  عضت  لا 

لأسا .بطرملا  نهدا  .هشدخ  بنجتف  ةكحلا ، نم  يناعي  كدلج  ناك  اذإ 
.ةكحلا فيفخت  ةيفيك  لوح  تايصوتلا  نع  كتضرمم 

.مللأا تاقصل  كلذ  يف  امب  ةجلاعملا ، ةقطنملا  لىع  تاقصل  يأ  عضت  لا 
، ةقلاحلل اًرطضم  تنك  اذإ  .اهجلاع  متي  يتلا  ةقطنملا  ةقلاح  بنجت 

.كدلج جيهت  اذإ  فقوتو  .ةيئابرهك  ةقلاح  ةنيكام  مدختساف 
كلذ لمشيو  .ةياغلل  ةدراب  وأ  ةنخاس  حطسأ  عم  سملاتلل  كدلج  ضرعت  لا 
.جلثلا تادامكو  ةرارحلا  تادامكو  هايملا  تاجاجزو  ةنخاسلا  هايملا  ضاوحأ 
يف ةحابسلا  كنكمي  جلاعلا ، ءانثأ  ةيدلج  تلاعافت  يأ  كيدل  رهظت  مل  اذإ 

مامح نم  جورخلا  دعب  رولكلا  فطش  نم  دكأت  كلذ ، عمو  .رولكم  مامح 
.ةرشابم ةحابسلا 

اذإ .كتايح  لاوطو  جلاعلا  ءانثأ  هقرح  وأ  سمشلا  يف  كدلج  ريمست  بنجت 
نم ايًلاخ  سمشلا  نم  ايًقاو  مدختساف  سمشلا ، ةعشلأ  ضرعتتس  تنك 

.لىعأ وأ  سمشلا 30  نم  ةيامح  لماع  عم  كيوزنبونيمأ  اراب  ضمح  ةدام 
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.ناكملإا ردق  كيطغت  ةضافضف  سبلام  يدترا  اضًيأ ،

رعشلا طوقس 
روهظلا رعشلا  دواعيو  .ةناعلا  ةقطنم  يف  هلك  طقسي  وأ  رعشلا  ضعب  طقسي  دق 

.جلاعلا نم  ءاهتنلاا  دعب  روهش  لىإ 4  نيرهش  نوضغ  يف 

داهجلإا
مدعو ءايشأب ، مايقلا  يف  ةبغرلا  مدعو  فعضلا ، وأ  بعتلاب  روعشلا  وه  داهجلإا 

داهجلإاب باصت  دق  .ةقاطلا  صقن  وأ  ؤطابتلاب ، روعشلاو  زيكرتلا ، لىع  ةردقلا 
نم هتدش  حوارتت  دق  يذلاو  جلاعلا ، نم  عيباسأ  لىإ 3  نيعوبسأ  رورم  دعب 

دق هنكل  جلاعلا ، ءاهتنا  دعب  ايًجيردت  داهجلإا  اذه  يفتخيس  .ديدش  لىإ  فيفط 
.رهشأ ةدعل  رمتسي 

، جلاعلا ءانثأ  داهجلإاب  كتباصإ  لىإ  يدؤت  دق  يتلا  بابسلأا  نم  ديدعلا  كانه 
: كلذ يف  امب 

.كمسج لىع  عاعشلإا  راثآ 
.جلاعلا زكرم  لىإو  نم  لاقتنلاا 

.ليللا يف  حيرملا  مونلا  نم  فٍاك  طسق  لىع  لوصحلا  مدع 
.ةيرارحلا تارعسلاو  نيتوربلا  نم  يفكي  ام  لوانت  مدع 

.ىرخأ ضارعأ  وأ  ملأب  روعشلا 
.بائتكلاا وأ  قلقلاب  روعشلا 

.ةيودلأا ضعبل  ةيبناجلا  راثلآا 

ضعب يلي  اميف  .مويلا  نم  ةنيعم  تاقوأ  يف  مقافتي  داهجلإا  نأ  دجت  دق 
.كيدل داهجلإا  ةرادإ  لىع  كتدعاسمل  تاحارتقلاا 
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داهجلإا ةرادلإ  قرط 

، كلذ عمو  .لمعلا  يف  رمتساف  ماري ، ام  لىع  كنأ  رعشتو  لمعت  تنك  اذإ 
.كتقاط ةدايز  يف  دعاسي  دق  لقأ  لدعمب  لمعلا  نإف 

ةبسنلاب ةيمهأ  رثكلأاو  ةيرورضلا  ةطشنلأا  ريخت  .ةيمويلا  كتطشنلأ  ططخ 
، لاثملا ليبس  لىع  .ةقاطلا  نم  ردق  ربكأ  كيدل  نوكي  امدنع  اهسرامو  كل 

كنكمي وأ  ةيلزنملا ، لامعلأا  رشابت  نكل لا  لمعلا ، لىإ  باهذلا  كنكمي 
.ءاشعلا لوانتل  جرخت  نكلو لا  كلافطلأ  ةيضايرلا  ثادحلأا  ةعباتم 

للاخ ةقيقد ) لىإ 15   10  ) ةريصق ةلوليقب  عاتمتسلاا  وأ  ةحارلل  اتًقو  صصخ 
لواحف ةلوليق ، ذخأتس  تنك  اذإ  .دئاز  قاهرإب  رعشت  امدنع  ةصاخ  راهنلا ،

.ةرم لك  يف  ةدحاو  ةعاس  نم  لقأ  مونلا 
ةجاحب نوكتس  كنأ  اذھ  ينعی  دق  .ةليل  لك  لقلأا  لىع  تاعاس  مونلا 8  لواح 
اضًيأ ديفملا  نم  هنأ  دجت  دق  .يعاعشلإا  جلاعلا  ءدب  دعب  لوطأ  تاعاس  مونل 
قرطلا نمو  .حابصلا  نم  رخأتم  تقو  يف  ظاقيتسلااو  ليللا  يف  اًركبم  مونلا 

ىوتسم ةدايز  يه  ليللا  يف  لضفأ  لكشب  مونلا  لىع  كدعاست  يتلا 
ةسرامم لىع  ارًداق  تنك  اذإ  لاثملا ، ليبس  لىع  .راهنلا  ءانثأ  كطاشن 

كانهو .ةجاردلا  بوكر  وأ  اغويلا  ةسرامم  وأ  يشملا  كنكميف  ةضايرلا ،
.مونلا لبق  ءاخرتسلاا  يهو  ليللا  يف  لضفأ  لكشب  مونلل  ىرخأ  ةقيرط 

وأ ىقيسوملا  لىإ  عامتسلاا  وأ  روصلا  ةيجحأ  لح  وأ  باتك  ةءارق  كنكمي 
.ةئدهملا تاياوهلا  دحأ  ةسرامم 

يهطلاو قوستلا  لثم  ءايشأ  يف  كتدعاسم  ءاقدصلأاو  ةلئاعلا  نم  بلطا 
تناك اذإ  ام  ةفرعمل  كب  ةصاخلا  نيمأتلا  ةكرش  عم  لصاوت  .فيظنتلاو 

.ةيلزنملا ةياعرلا  تامدخ  يطغت 
لأسا .ةضايرلا  مهتسرامم  دنع  صاخشلأا  ضعب  ىدل  ةقاطلا  ىوتسم  ديزي 
وأ يشملا  لثم  ةفيفخلا ، نيرامتلا  ةسرامم  كنكمي  ناك  اذإ  امع  كبيبط 
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.اجويلا وأ  ةلاطلإا  نيرامت 
ةبوعص وأ  لاهسلإا  وأ  نايثغلا  وأ  مللأا  لثم  ىرخلأا ، ضارعلأا  مهاست  دق 

نم بلطا  .كيدل  داهجلإا  ةدايز  نم  قلقلا ، وأ  بائتكلااب  روعشلا  وأ  مونلا 
يأ لىع  بلغتلا  يف  كتدعاسم  ةضرمملا  وأ  يعاعشلإا  مارولأا  بيبط 

.كيدل نوكت  دق  ىرخأ  ضارعأ 

مدلا ايلاخ  دادعت  ىلع  أرطت  يتلا  تارييغتلا 
.مدلا ايلاخ  جاتنإ  نع  ةلوؤسملاو  مظعلا  لخاد  ةدوجوملا  ةداملا  وه  مظعلا  ىقن 

.ىودعلا حفاكت  يتلا  ءاضيبلا  مدلا  ايلاخ  .ايلاخلا  نم  عاونأ  لىع 3  مدلا  يوتحي 
مدلا ايلاخو  .حورجلل  تضرعت  اذإ  مدلا  رثخت  لىع  دعاست  يتلا  ةيومدلا  حئافصلاو 

.ةقاطلا كحنمي  يذلا  نيجسكلأا  لمحت  يتلا  ءارمحلا 

دنع مدلا ) ايلاخ  تايوتسم  ضافخنا   ) كيدل مدلا  ايلاخ  دادعت  ضفخني  امبر 
اذإ .جلاعلل  عضخت  يتلا  ةقطنملا  يف  مظعلا  ىقن  قطانم  نم  ريبك  ءزج  دوجو 

.كيدل مدلا  ايلاخ  دادعت  لىع  رثؤي  دقف  اضًيأ ، يواميكلا  جلاعلا  ىقلتتس  تنك 

مدلا دادعت  ىمسُي  مدلل  رابتخا  ءارجإب  كجلاع  ةدم  للاخ  كتلاح  بقارن  امبر 
ىتح جلاعلا  فقون  دقف  كيدل ، مدلا  ايلاخ  دادعت  ضفخنا  اذإ  (. CBC  ) لماكلا

.رملأا اذه  كعم  شقاننسو  .اهاوتسم  عفتري 

ةيهشلا نادقف 
نيتوربلا لىإ  مسجلا  جاتحي  .جلاعلا  ءانثأ  ةيهشلا  نادقفب  ىضرملا  ضعب  رعشي 

.يعاعشلإا جلاعلا  نم  ةررضتملا  ةيداعلا  ايلاخلا  حلاصلإ  ةيرارحلا  تارعسلاو 
كدعاست يتلا  تاحارتقلاا  ضعب  يلي  اميف  .جلاعلا  ءانثأ  نزولا  دقفت  لاأ  لواحف 

.كنزو لىع  ةظفاحملا  يف 

.ةيرارحلا تارعسلاو  نيتوربلاب  ةينغلا  لئاوسلا  برشاو  ةمعطلأا  لوانت 
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ناطرسلا جلاع  ءانثأ  ةميلسلا  ةيذغتلا  دروملا  كتضرمم  كل  مدقتس 
https://sandbox18.mskcc.org/ar/cancer-care/patient-)

كنكمي وأ   (education/eating-well-during-your-treatment
.انيدل بيولا  عقوم  لىع  هيلع  روثعلا 

رعشت كنأ لا  ودبي  ناك  اذإ  .مويلا  للاخ  ةعزوم  ةريغص  تابجو  لوانت  لواح 
لك نكيلو  مظتنم ، لكشب  ماعطلا  لوانت  نم  دكأتلل  ًلاودج  عضف  ادًبأ ، عوجلاب 

.لاثملا ليبس  لىع  نيتعاس 
وأ كتلئاع  دارفأ  عم  كماعط  لوانت  .ءطببو  ئداه  ناكم  يف  تابجولا  لوانت 

.نكمأ املك  كئاقدصأ 
رثكأ اهلعجل  ةعونتم  ناولأو  فلتخم  ماوق  تاذ  ةيذغأ  لوانت  لىع  صرحا 

.ةيهش
.جلاعلا يقلتل  روضحلا  دنع  تابورشملاو  ةفيفخلا  تابجولا  كعم  بحطصا 

فارصنلاا دعب  وأ  روضحلا  دنع  وأ  راظتنلاا  تارتف  للاخ  اهلوانت  كنكمي  ثيح 
.موي لك  جلاعلا  يقلت  بقع 

يفاكلا ردقلا  لوانتت  نكت  مل  اذإ  ةيومفلا  ةيئاذغلا  تلامكملا  لوانت  كنكمي 
.تاهكنلا نم  ديدعلاب  ةحاتملا  تاجتنملا  نم  ديدعلا  كانهو  .ماعطلا  نم 

.كل بسنلأا  جتنملا  نع  ةضرمملا  وأ  بيبطلا  لأسا 

ةيسنجلا ةحصلا 
نم .ةيسنجلا  كتحص  لىع  جلاعلاو  ناطرسلا  تاريثأت  نأشب  قلقلا  كرواسي  دق 

صخش يأ  لىإ  عاعشلإا  ريرمت  كنكمي  لاو  .اعًشم  نوكت  نل  كنأ  ركذلاب  ريدجلا 
.امًامت ةنمآ  نيرخلآا  صاخشلأل  كتطلاخم  نإف  كلذل  رخآ ،

يئاصخإ كيصوي  مل  ام  يعاعشلإا ، جلاعلا  ءانثأ  سنجلا  ةسرامم  كنكمي  امبر 
نيرداق كتنيرق  وأ  تنأ  تنك  اذإ  كلذ ، عمو  .كلذ  فلاخب  عاعشلإاب  مارولأا  جلاع 
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ديدحت  ) لمحلا عنم  لئاسو  مادختسا  امكيلع  بجيف  لافطلأا ، باجنإ  لىع 
.جلاعلا ءانثأ  لمحلا  يدافتل  لسنلا )

ةيسنجلا ةحصلا  لئاسم  لوح  ةزاتمم  دراوم  ةيكيرملأا  ناطرسلا  ةيعمج  رفوت 
باصملا لجرلاو  سنجلا  همسا  لاجرلل  صصخملا  دروملا  .جلاعلا  ءانثأ 
صصخملا دروملاو  . (Sex and the Man with Cancer  ) ناطرسلاب

Sex and the Woman  ) ناطرسلاب ةباصملا  ةأرملاو  سنجلا  همسا  ءاسنلل 
وأ  www.cancer.org عقوملا يف  امهيلع  روثعلا  كنكمي  . (with Cancer

.ةخسن لىع  لوصحلل  لىع 800-227-2345  لاصتلاا 

Memorial Sloan Kettering  ) جنيرتيك نولس  لايروميم  زكرم  رفوي 
كضرم راثآ  عم  لماعتلا  يف  كتدعاسمل  ةيسنجلا  ةحصلل  جمارب  اضًيأ  (( (MSK
جلاعلا لبق  نييئاصخلأا  دحأ  ةلباقم  كنكمي  .ةيسنجلا  كتحص  لىع  كتاجلاعو 

.هدعب وأ  هءانثأ  وأ 

Female Sexual  ) ةأرملا ةحصو  ثانلإل  يسنجلا  بطلا  جمانرب 
مقرب 646- يلصتا  (: Medicine and Women’s Health Program

دعوم زجحل   5076-888
Male Sexual and  ) روكذلل يباجنلإاو  يسنجلا  بطلا  جمانرب 

مقرب 6024-888-646 لصتا  (: Reproductive Medicine Program
دعوم زجحل 

روكذلل تامولعم 
، عاعشلإل ضرعتلا  ءارج  نم  ررضتم  يونم  ناويحب  ةأرملا  لمح  ثدح  اذإ 

ةًضرعم كتجوز  تناك  اذإ  .ةيقلخ  بويع  وأ  ضاهجلإا  ثودح  رطخ  كانهف 
.جلاعلا ءانثأ  لمحلا  عنمل  ةليسو  مدختساف  لمحلل ،

ةيسنجلا تاريغتلا 
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هذه لوزتو  .فذقلا  دنع  ةقرحلاب  روعش  نم  لاجرلا  ضعب  يناعي  جلاعلا ، ءانثأ 
.لاجرلا بلغأ  ىدل  جلاعلا  ءاهتنا  دعب  نيرهش  لىإ  رهش  نوضغ  يف  ةلاحلا 

: لمشت يهو  جلاعلا ، ءاهتنا  دعب  لاجرلا  لىع  ةيسنجلا  تارييغتلا  ضعب  أرطتو 

.باصتنلاا ةبلاص  ضافخنا 
.باصتنلاا لىع  ةردقلا  مدع 

.ةوشنلاب روعشلا  لىع  أرطي  ريغت 
.فذقلا قاستا  وأ  ةيمك  لىع  أرطي  ريغت 

، ةمئاد حبصت  دقو  .جلاعلا  دعب  تاونس  وأ  روهشل  تاريغتلا  هذه  رمتست  دق 
لىإ ةضرمملا  وأ  بيبطلا  كليحي  امبر  .اهجلاعل  تارايخ  كل  رفوتتس  نكلو 

.تلاكشملا هذه  جلاعي  بيبط 

بطلا جمانربب  لصتاف  معدلا ، وأ  ةدعاسملا  نم  ديزملا  لىإ  ةجاحب  تنك  اذإ 
Male Sexual & Reproductive Medicine  ) روكذلل يباجنلإاو  يسنجلا 

مقر 6024-888-646. لىع  ( Program

ءاسنلل تامولعم 
ةيلبهم تاريغت 

ءدب نم  اًبيرقت  نيعوبسأ  رورم  دعبو  .جلاعلا  ءانثأ  اًجيهتم  لبهملا  حبصي  دق 
لىإ 4 نيعوبسأ  كلذ  قرغتسي  دقو  .ةيلبهم  تازارفإ  نيظحلات  دق  جلاعلا ،

.جلاعلا لامكتسا  دعب  عيباسأ 

.جعزم روعش  يأ  لىع  بلغتلل  تاحارتقلاا  هذه  عابتا  لىع  يصرحا 

يسلجت لاو  .مامحتسا  ضوح  يف  ئفاد  ءام  يف  وأ  ةدعقم  مامح  يف  يسلجا 
املك كلذب  مايقلا  كنكميو  .ةرم  لك  يف  ةقيقد  لىع 15  ديزت  ةدمل  ءاملا  يف 
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.ةحارلاب روعشلا  كِحنمي  كلذ  ناك  املاط  تدرأ 
لاو .ةريزغ  تازارفإ  دوجو  ةلاح  يف  ةيلخادلا  سبلاملا  ةناطب  يمدختسا 

.ةينطقلا تادادسلا  يمدختست 
كيطعت يذلا  بطرمُلا  يعضف  نيرفشلا ، يف  جيهت  وأ  ةكحب  ترعش  اذإ 

.هايإ ةضرمملا 
ببسي دق  هنلأ  يلبهم  شدُ  لمع  لبق  ةضرمملا  وأ  بيبطلا  يريشتسا 

.جيهتلا ةدايز 
كيلع نيعتي  امبرف  .ةيسنجلا  ةقلاعلا  نأشب  ةضرمملا  وأ  بيبطلا  يريشتسا 

ةقلاعلا نيسرامت  تنك  اذإ  .ةيلبهملا  ةجسنلأا  يفاعتت  ىتح  راظتنلاا 
(K-Y  Jelly وأ  Astroglide لثم  ) يلبهم قلزم  يمدختساف  ةيسنجلا ،

ىودع لاقتنا  عنمل  يركذلا  يقاولا  يمدختسا  .ةحارلاب  روعشلا  ةدايزل 
.ةيسنج

قيرف كعم  شقانيسف  يلبهم ، عِّسومُ  مادختسا  كيلع  نيعتي  ناك  اذإ 
.تامولعملا نم  ديزملا  كل  مدقيو  رملأا  اذه  يعاعشلإا  جلاعلا 

بطلا جمانربب  يلصتاف  معدلا ، وأ  ةدعاسملا  نم  ديزملا  لىإ  ةجاحب  تنك  اذإ 
Female Sexual Medicine &  ) ةأرملا ةحصو  ثانلإل  يسنجلا 

مقر 5076-888-646. لىع  ( Women’s Health Program

ةينومرهلا تاريغتلا 
مل اذإ  .امهفئاظو  رثأتت  دقف  جلاعلل ، عضخي  يذلا  ءزجلا  يف  كاضيبم  ناك  اذإ 

كيدل ثمطلا  فقوتي  دقف  ثمطلا ، عاطقنا  ةلحرم  يف  دعب  تلخد  دق  ينوكت 
تابهلا لثم  ضارعأ  كيلع  رهظت  دقو  .ثمطلا  عاطقنا  ةلحرم  يف  نيأدبتو 

.ةداحلا ةيجازملا  تاريغتلاو  قرلأاو  ةنخاسلا 

®®
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.قيضلا كل  ببست  ضارعلأا  هذه  تناك  اذإ  ةضرمملا  وأ  بيبطلا  يربخأ 
ةحاتملا تارايخلا  ةشقانمل  ءاسن  ضارمأ  بيبط  لىإ  كتلاحإ  امهنكميف 

.ضارعلأا هذه  فيفختل 

ةبوصخلا
مادختسا كيلع  نيعتيف  لمح ، كل  ثدحي  امبرو  سنجلا  نيسرامت  تنك  اذإ 

.جلاعلا ءانثأ  لمحلا  عنمل  ةليسو 

ةيسفنلا ةحصلا 
دق .ةياغلل  اقًهرمو  ادًهجم  اًثدح  هجلاعو  ناطرسلا  صيخشت  نوكي  نأ  نكمي 

: يلي امب  رعشت 

رتوتلا وأ  قلقلا 
فوخلا
ةدحولا
بضغلا

بائتكلاا
زجعلا
طابحلإا

ردخلا
كشلا
مهلا

نأشب وأ  ناطرسلاب  ةباصم  كنأب  لمعلا  بحاص  غلابإ  نأشب  اضًيأ  نيقلقت  دق 
اهب ريغتت  دق  يتلا  ةيفيكلا  نأشب  اضًيأ  نيقلقت  دقو  .ةيبطلا  كريتاوف  عفد 

نأشب اضًيأ  نيقلقت  دقو  .ناطرسلاب  ةباصلإا  ددجت  نأشب  وأ  ةيلئاعلا ، كتاقلاع 
ةيحانلا نم  ةباذج  نيلظتس  تنك  اذإ  ام  وأ  كمسج ، لىع  ناطرسلا  جلاع  ريثأت 

.ةيسنجلا

لك كرواست  نأ  يعيبطلا  نم  .اهنأشب  يقلقت  نأ  سأب  لاو  ةيعيبط  رعاشملا  هذه 
انه نحنو  .ريطخ  ضرمب  كئابحأ  دحأ  وأ  تنأ  نيباصت  امدنع  رعاشملا  هذه 

.كمعدل

كرعاشم عم  لماعتلا  نم  كنكمت  لئاسو 
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قيرط نع  ضعبلا  مهضعب  ةيامح  سانلا  لواحي  امدنع  .نيرخلآا  .نيرخلآا عمعم   ثدحت   ثدحت
عم ثدحتلا  نكل  .ةشحوم  ةلزعب  اهدعب  نورعشي  دقف  مهرعاشم ، ءافخإ 

نم نوكي  دقو  .هيف  ركفت  ام  ةفرعم  يف  مهدعاسي  دق  كنم ، نيبيرقلا  صاخشلأا 
ليبس لىع  كنكمي  .هب  قثت  صخش  عم  كرعاشم  نع  ثدحتلا  كل  ديفملا 

.كترسأ دارفأ  دحأ  وأ  ةبرقملا  كتقيدص  وأ  كجوز  عم  ثدحتلا  رايتخا  لاثملا 
وأ ةضرمملا  وأ  يسفن ) راشتسم   ) نيدلا لاجر  دحأ  عم  ثدحتلا  اضًيأ  كنكميو 

.يسفنلا بيبطلا  وأ  يعامتجلاا  يئاصخلأا 

وأ يعاعشلإا ، جلاعلل  عضخي  صخش  لىإ  ثدحتلا  نم  اضًيأ  ةدافتسلاا  كِنكمي 
معد جمانرب  للاخ  نم  كلذب  مايقلا  كنكمي  .لثامم  جلاعل  عضخ  دق  صخش 

Patient and Caregiver Support  ) ةياعرلا يدهعتمو  ىضرملا 
لوح ديزملا  لىع  فرعتلل  مقرلا 212-639-5007  لىع  يلصتا   (Program

.ةمدخلا هذه 

ناطرسلاب نيباصم  نيرخآ  صاخشأ  ءاقل  نإ  .معدلا  .معدلا تاعومجم   تاعومجم ىدحلإ   ىدحلإ مضنا   مضنا
فيك نيبعوتست  فوس  .مهنم  ملعتلاو  كرعاشم  نع  ثدحتلل  ةصرف  كحنميس 
يتلا ةديحولا  تسل  كنأ  نيفرعتسو  مهجلاعو  ناطرسلا  عم  صاخشلأا  لماعتي 

.رعاشملا هذه  كرواست 

نيباصملا نأ  امك  ناطرسلا  صيخشتل  ةفلتخم  تلااح  كانه  نأ  اعًيمج  فرعن 
نيذلا صاخشلأل  معد  تاعومجم  رفون  نحن  .نيفلتخم  اضًيأ  ناطرسلاب 
كنكمي لاثملا ، ليبس  لىع  .ةهباشتم  تايوه  وأ  تاصيخشت  نوكراشتي 

وأ يدثلا  ناطرسب  نيباصملا  صاخشلأل  معد  ةعومجم  لىإ  مامضنلاا 
للاخ نم  ةحاتملا  معدلا  تاعومجم  لىع  فرعتلل  .ةلثامم  ىرخأ  تاعومجم 

.www.mskcc.org/vp ةرايز ىجرُي  (، MSK  ) جنيرتيك نولس  لايروميم  زكرم 
وأ عاعشلإا  ةضرمم  وأ  عاعشلإاب  مارولأا  جلاع  يئاصخإ  عم  ثدحتلا  كنكمي  امك 

.يعامتجلاا يئاصخلأا 
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ةطشنلأا نم  عاونلأا  هذه  كدعاست  نأ  نكمي  .لمأتلاو  .لمأتلاو ءاخرتسلاا   ءاخرتسلاا تاينقت   تاينقت برج   برج
ناكم يف  كسفن  ليخت  ةلواحم  كنكمي  .ءودهلاو  ءاخرتسلااب  روعشلا  لىع 

لىإ يعمتسا  وأ  سفن  لكل  يهبتنا  .ءطبب  سفنتلا  نيسرامت  امنيب  لضفم 
ةلاصلا نإف  سانلا ، ضعبل  ةبسنلابو  .ةحارلا  لىع  ثعبت  تاوصأ  وأ  ىقيسوم 

ةرايز كِنكمي  .لمأتلا  لاكشأ  نم  رخآ  لكش  يه 
اهمدقي ةيداشرتسا  تلامأت  لىع  روثعلل   www.mskcc.org/meditations

.انيدل لمكمُلا  بطلا  ومدقم 

لثم ةفيفخلا  ةكرحلا  ةسرامم  نأ  صاخشلأا  نم  ريثكلا  دجي  .نيرامتلا  .نيرامتلا سرام   سرام
مهدعاسي ةيئاملا  ةيضايرلا  نيرامتلا  وأ  اغويلا  وأ  تاجاردلا  بوكر  وأ  يشملا 

لوح كِب  صاخلا  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  عم  يثدحت  .نسحتلاب  روعشلا  لىع 
.اهب مايقلا  كنكمي  يتلا  نيرامتلا  عاونأ 

اًبلاغ أجلنو  .ةبعصلا  فقاوملا  عم  لماعتلا  يف  ةصاخلا  انتقيرط  اعًيمج  انيدل 
يفكي دق لا  كلذ  نأ  ديب  .يضاملا  يف  اهاودج  تتبث  يتلا  تاوطخلا  لك  عابتلا 

وأ كتضرمم  وأ  كبيبط  عم  ثدحتلا  لىع  كعجشن  نحنو  .نايحلأا  ضعب  يف 
.كفواخم لوح  يعامتجلاا  يئاصخلأا 

جلاعلا يقلت  دعب 
جلاع يئاصخإ  عم  كب  ةصاخلا  ةعباتملا  ديعاوم  روضح  لىع  ةبظاوملا  ىجري 

عضخت دق  .جلاعلل  كتباجتسا  مييقتب  اهللاخ  موقيسف  .عاعشلإاب  مارولأا 
لبق .تارايزلا  هذه  للاخ  ةعشلأا  تاصوحفو  ةينيسلا  ةعشلأاو  مدلا  تارابتخلا 

ةيودلأا عيمجب  ةمئاقو  ةلئسلأا  هذه  يرضحأ  .كلغاوشو  كتلئسأ  يبتكا  مودقلا ،
وأ يعاعشلإا  مارولأا  بيبطب  لاصتلاا  اضًيأ  كنكمي  .كعم  كب  ةصاخلا 

تناك اذإ  ةعباتملا ، تارايز  نيب  وأ  جلاعلا ، لامتكا  دعب  تقو  يأ  يف  ةضرمملا 
.فواخم وأ  ةلئسأ  يأ  كيدل 
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ةيحصلا ةياعرلا  مدقمب  لاصتلاا  بجي  ىتم 
: نم يناعت  تنك  اذإ  عاعشلإا  ةضرمم  وأ  يعاعشلإا  مارولأا  بيبطب  لصتا 

.رثكأف ةيوئم )  ° 38  ) تياهنرهف  ° غلبت 100.4 ىمح 
.ةشعر

.يومد وأ  دوسأ  زارب 
.ةخود

ملاآ وأ  قلحلا  باهتلا  وأ  لاعسلا  وأ  عادصلا  لثم  ازنولفنلإاب ، ةهيبش  ضارعأ 
.ىمحلا وأ  مسجلا 

.يلبهم فيزن 
.كيدل لوبلا  يف  مد  جورخ 

.ةداتعم ريغ  وأ  ةدجتسمُ  ضارعأ  يأ 

لاصتلاا تامولعم 
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جلاعلا قيرف  ءاضعأ  دحأ  عم  يثدحتف  فواخم ، وأ  ةلئسأ  كِيدل  تناك  اذإ 
ةعمجلا لىإ  نينثلاا  مايأ  مهعم  لصاوتلا  كنكمي  .كب  صاخلا  يعاعشلإا 

.ةيلاتلا ماقرلأا  لىع  .ءًاسم  ةعاسلا 5  لىإ  احًابص  ةعاسلا 9  نم 

: _____________________ يعاعشلإا مارولأا  بيبط 
: _________________________ فتاهلا مقر 

: ________________________ عاعشلإا ةضرمم 
: _________________________ فتاهلا مقر 

، ةيمسرلا تلاطعلا  يفو  عوبسلأا  ةياهن  ةلطع  للاخو  ءًاسم  ةعاسلا 5  دعب 
مارولأا بيبط  لىإ  ثدحتلا  يبلطا  مقرب 2000-639-212 . يلصتا 

.بوانمُلا يعاعشلإا 

دراوملا
.تنرتنلإا لىع  ليلدلا  اذه  يف  ةجردملا  دراوملا  نم  ديدعلا  لىع  روثعلا  كنكمي 

، تنرتنلإا مادختسا  ةيفيك  فرعت  تنك لا  اذإ  وأ  رتويبمك  زاهج  كيدل  نكي  مل  اذإ 
.عمتجملا زكرم  وأ  ةيلحملا  ةماعلا  كتبتكم  ةعجارم  كنكمي 

(MSK  ) جنيرتيك نولس  لايروميم  زكرم  معد  تامدخ 
ةروشملا ةروشملا زكرم   زكرم

www.msk.org/counseling
646-888-0200

انيدل ةروشملا  ميدقت  زكرم  مدقي  .ةروشملا  نم  صاخشلأا  نم  ريثكلا  ديفتسي 
فصو اضًيأ  اننكميو  .تاعومجملاو  تلائاعلاو  جاوزلأاو  دارفلأل  تاراشتسلاا 
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نم بلطا  دعوم ، ديدحتل  .بائتكلاا  وأ  قلقلاب  روعش  لاح  كتدعاسمل  ةيودلأا 
.هلاعأ دراولا  مقرلاب  لصتا  وأ  كتلاحإ  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم 

Female  Sexual   ) ةأرملا ةأرملا ةحصو   ةحصو ثانلإل   ثانلإل يسنجلا   يسنجلا بطلا   بطلا جمانرب   جمانرب
(Medicine  &  Women’s  Health  Program

646-888-5076
وأ ةيسنجلا  كتحص  لىع  ريثأت  ناطرسلا  تاجلاعو  ناطرسلل  نوكي  دق 

ةحصو ثانلإل  يسنجلا  بطلا  جمانرب  كدعاسي  نأ  نكميو  .امهلاك  وأ  كتبوصخ 
Female Sexual Medicine & Women’s Health  ) ةأرملا

لثم ناطرسلل ، ةبحاصملا  ةيسنجلا  ةحصلا  تلاكشم  جلاع  يف   (Program
لبق ةدعاسملا  ميدقت  اننكمي  .ةبوصخلا  تلاكشم  وأ  ركبملا  ثمطلا  عاطقنا 

وأ تامولعملا  نم  ديزملا  لىع  لوصحلل  يلصتا  .هدعب  وأ  هءانثأ  وأ  جلاعلا 
.دعوم ديدحتل 

(Integrative  Medicine  Service   ) ةيلماكتلا ةيلماكتلا ةيبطلا   ةيبطلا تامدخلا   تامدخلا
www.msk.org/integrativemedicine

ةياعرلل ةلِّمكمُلا  تامدخلا  نم  ديدعلا  انيدل  ةيلماكتلا  ةيبطلا  تامدخلا  مدقت 
، ىقيسوملاب جلاعلا  لمشتو  اهعم ،) قفاوتت  يتلاو   ) ةيديلقتلا ةيبطلا 

.سمللاب جلاعلاو  اجويلاو  ةكرحلاو  صقرلاب  جلاعلاو  ةيندبلا  / ةيلقعلا تاجلاعلاو 
مقرب 1010-449-646. لصتا  تامدخلا ، هذه  يقلتل  دعوم  ديدحتل 

مسق يف  ةيحصلا  ةياعرلا  يمدقم  دحأ  عم  ةراشتسا  زجح  اضًيأ  كنكمي 
عابتا يف  كدعاست  ةطخ  عضول  كعم  نواعتنس  .ةيلماكتلا  ةيبطلا  تامدخلا 
لصتا دعوم ، ديدحتل  .ةيبناجلا  ضارعلأا  لىع  ةرطيسلاو  يحص  ةايح  بولسأ 

مقرب 8550-608-646.

Male  Sexual  and   ) روكذلل روكذلل يباجنلإاو   يباجنلإاو يسنجلا   يسنجلا بطلا   بطلا جمانرب   جمانرب
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(Reproductive  Medicine  Program
646-888-6024

وأ ةيسنجلا  كتحص  لىع  ريثأت  ناطرسلا  تاجلاعو  ناطرسلل  نوكي  دق 
روكذلل يباجنلإاو  يسنجلا  بطلا  جمانرب  كدعاسيو  .امهيلك  وأ  كتبوصخ 

جلاع يف   (Male Sexual and Reproductive Medicine Program)
ةدعاسملا ميدقت  اننكمي  .باصتنلاا  فعض  لثم  ةيسنجلا ، ةحصلا  تلاكشم 

وأ تامولعملا  نم  ديزملا  لىع  لوصحلل  يلصتا  .هدعب  وأ  هءانثأ  وأ  جلاعلا  لبق 
.دعوم ديدحتل 

ةيذغتلا ةيذغتلا تامدخ   تامدخ
www.msk.org/nutrition

212-639-7312
ةيذغتلا ءاربخ  دحأ  للاخ  نم  ةيئاذغلا  تاراشتسلاا  انيدل  ةيذغتلا  تامدخ  مدقت 

.ةيئاذغلا كتاداع  ةيريرسلا  ةيذغتلا  يئاصخأ  كعم  شقانيس  .انيدل  ةيريرسلا 
ديدحتل .هدعبو  جلاعلا  ءانثأ  هلوانت  كيلع  بجي  ام  نأشب  ةروشملا  كل  مدقيسو 

مقرلاب لصتا  وأ  كتلاحإ  كب  صاخلا  ةياعرلا  قيرف  ءاضعأ  دحأ  نم  بلطا  دعوم ،
.هلاعأ دراولا 

Resources  for  Life  After   ) ناطرسلا ناطرسلا دعب   دعب ةايحلل   ةايحلل دراوم   دراوم جمانرب   جمانرب
(Cancer -  - RLAC

646-888-8106
(MSK  ) جنيرتيك نولس  لايروميم  زكرم  يف  اهمدقن  يتلا  ةياعرلا  يهتنت  لا 

(RLAC  ) ناطرسلا دعب  ةايحلل  دراوم  جمانرب  دعُي  .هاقلتت  يذلا  جلاعلا  ءاهتناب 
.جلاعلا اوهنأ  نيذلا  مهتلائاعو  ىضرملل  اصًصخم 

لمعلا شروو  تاودنلا  رفون  ثيح  .تامدخلا  نم  ديدعلا  جمانربلا  اذه  مدقي 
اضًيأ عيطتسن  .جلاعلا  دعب  ةايحلا  نأشب  ةروشملا  ميدقتو  معدلا  تاعومجمو 
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.ةفيظولاو نيمأتلا  تلاكشم  لح  يف  ةدعاسملا 

(Tobacco  Treatment  Program   ) غبتلا غبتلا نيخدت   نيخدت نمنم   جلاعلا   جلاعلا جمانرب   جمانرب
www.msk.org/tobacco

212-610-0507
مهنكمي نوصصختم  ( MSK  ) جنيرتيك نولس  لايروميم  زكرم  يف  انيدل 

لوح تامولعملا  نم  ديزملا  لىع  لوصحلل  .نيخدتلا  نع  علاقلإا  يف  كتدعاسم 
كنكمي مقرلا 0507-610-212 . لىع  لصتا  غبتلا ، نيخدت  نم  جلاعلا  جمانرب 

.جمانربلا نع  كتضرمم  لأست  نأ  اضًيأ 

ةيجراخلا دراوملا 
(American  Cancer  Society   ) ناطرسلل ناطرسلل ةيكيرملأا   ةيكيرملأا ةيعمجلا   ةيعمجلا

www.cancer.org
(ACS-2345 (800-227-2345-800

(، Hope Lodge  ) جدول بوھ  ةمدخ  اھنمو  ةعونتم ، تامدخو  تامولعم  مدقت 
جلاع ءانثأ  مهتياعر  يدهعتمو  ىضرملا  هیف  ميقي  ايًناجم  اًناكم  رفوت  يتلاو 

.ناطرسلا

American  Society  for   ) مارولأاو مارولأاو ةيجلاعلا   ةيجلاعلا ةعشلأل   ةعشلأل ةيكيرملأا   ةيكيرملأا ةيعمجلا   ةيعمجلا
(Therapeutic  Radiology  and  Oncology

www.rtanswers.org
800-962-7876

ىضرملا جلاع  يف  نيصصختملا  عاعشلإاب  مارولأا  جلاع  ييئاصخأ  نم  ةعومجم 
عاعشلإاب ناطرسلا  جلاع  نع  ةلصفم  تامولعم  رفوت  .يعاعشلإا  جلاعلاب 

.كتقطنم يف  عاعشلإاب  مارولأا  جلاع  ييئاصخلإ  لاصتلاا  تانايبو 

CancerCare
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www.cancercare.org
(HOPE (800-813-4673-800-813

(26 West 25 و يعراش  نيب   ) 7  Ave 275
New York, NY 10001

تاروشنملاو ةيفيقثتلا  لمعلا  شروو  معدلا  تاعومجمو  ةروشملا  مدقت 
.ةيلاملا ةدعاسملاو 

(Cancer  Support  Community   ) ناطرسلا ناطرسلا ىضرم   ىضرم معد   معد عمتجم   عمتجم
www.cancersupportcommunity.org

.مهيوذو ناطرسلا  ىضرمل  ةيفيقثتلا  تامولعملاو  معدلا  مدقي 

National  Cancer   ) ناطرسلل ناطرسلل ينطولا   ينطولا دهعملل   دهعملل ناطرسلا   ناطرسلا تامولعم   تامولعم ةمدخ   ةمدخ
(( Institute  (NCI
www.cancer.gov

(CANCER (800-422-6237-800-4
نكمي .مهتلائاعو  ناطرسلاب  نيباصملل  معدلاو  ةيفيقثتلا  تامولعملا  رفوت 

.عوبطم لكش  يفو  تنرتنلإا  ربع  تاروشنملا  لىع  لوصحلا 

يعاعشلإا مارولأا  جلاع  بيبطل  ةهجوم  ةلئسأ 
ضعب .اهنع  راسفتسلاا  نيدوت  يتلا  ةلئسلأا  نيودت  مهملا  نم  كدعوم ، لبق 
نم ينكمتت  يك  كدعوم  للاخ  تاباجلإا  يبتكا  .يلي  اميف  ةجردمُ  ةلثملأا 

.اقًحلا ىرخأ  ةرم  اهتعجارم 

؟ هل عضخأس  يذلا  يعاعشلإا  جلاعلا  عون  ام 

ththth
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؟ اهل عضخأس  يتلا  يعاعشلإا  جلاعلا  تاسلج  ددع  مك 

؟ يعاعشلإا جلاعلا  ءانثأ  اهعقوتأ  نأ  بجي  يتلا  ةيبناجلا  راثلآا  ام 

؟ يعاعشلإا جلاعلا  ءاهتنا  دعب  ةيبناجلا  راثلآا  هذه  يفتختس  له 

؟ يعاعشلإا جلاعلا  دعب  اهعقوتأ  نأ  بجي  يتلا  ةرخأتملا  ةيبناجلا  راثلآا  عون  ام 

www.mskcc.org/pe ينورتكللإا عقوملا  ةرايز  ىجرُي  دراوملا ، نم  ديزمل 
.ةينورتكللإا انتبتكم  يف  ثحبلل 

Radiation Therapy to Your Pelvis - Last updated on April 25, 2023
ناطرسلا جلاعل   Memorial Sloan Kettering زكرمل ةظوفحمو  ةكولمم  قوقحلا  عيمج 
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