
ةياعرلا مدقم  ضيرملا / ميلعت 

ايلاخلا عرز  دعب  ةميلسلا  ةيذغتلا 
ةيعذجلا

(. ماعطلا ممست   ) ءاذغلاب ةلوقنملا  ضارملأاب  دوصقملا  تامولعملا  هذه  حضوت 
.ضارملأا هذه  نم  ةياقولل  ماعطلا  عم  نملآا  لماعتلا  ةقيرط  حضوت  امك 

؟ ءاذغلاب ةلوقنملا  ضارملأاب  دوصقملا  ام 
هلوانتت يذلا  ماعطلا  ثولت  ببسب  ءاذغلاب  ةلوقنملا  ضارملأاب  ةباصلإا  ثدحت 

تايرطفلا وأ  تاسوريفلا  وأ  ايرتكبلا  لثم  ميثارج  قصتلت  نأ  نكميف  .ميثارجلاب 
وأ مشلا  وأ  رظنلاب  ميثارجلا  هذه  ةظحلام  امًئاد  كنكمي  لاو  .ومنتو  ماعطلاب 

.قوذتلا

ضارملأاب ةباصلإا  رطاخمل  نوضرعملا  مه  نم 
؟ ءاذغلاب ةلوقنملا 

ضعبلا نأ  ريغ  ءاذغلاب ، ةلوقنملا  ضارملأاب  ةباصلإل  نوضرعم  صاخشلأا  عيمج 
يعانملا مهزاهج  ناك  اذإ  ربكأ  رطخل  صاخشلأا  ضرعتيو  .اهل  ةًضرع  رثكأ  نوكي 

.ناطرسلا جلاع  يقلتو  ناطرسلاب  ةباصلإا  ببسب  افًيعض 

ةلوقنملا ضارملأا  بنجتل  ةيفاضإ  تاوطخ  ذاختلا  صاخشلأا  ضعب  جاتحي 
.ةيعذجلا ايلاخلا  عرز  ةيلمعل  اوعضخ  نم  صاخشلأا  ءلاؤه  نيب  نمو  .ءاذغلاب 

.كيلع قبطني  كلذ  ناك  اذإ  ةياعرلا  قيرف  كربخيس 

؟ ءاذغلاب ةلوقنملا  ضارملأا  ضارعأ  يه  ام 
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دقو .ثولمُلا  ماعطلا  لوانت  دعب  مايأ  لىإ 3  موي  للاخ  اًبلاغ  ضارعلأا  روهظ  أدبي 
.اقًحلا عيباسأ  لىإ 6  لصت  ةدم  للاخ  وأ  ةقيقد  للاخ 20  كلذ  ثدحي 

ءيقلا
( يئام وأ  وخر  زاربب  زربتلا   ) لاهسلإا

نطبلا ملأ 
: لثم ازنولفنلإاب ، ةهيبش  ضارعأ 

( ةيوئم  ° 38.5  ) تياهنرهف  ° زواجتت 101.3 ىمح 
عادصلا

مسجلا يف  ملاآ 
ةشعرلا

لىع ةيحصلا  ةياعرلا  مدقمب  لصتاف  ضارعلأا ، هذه  نم  ٌّيأ  كيدل  ترهظ  اذإ 
.روفلا

؟ ءاذغلاب ةلوقنملا  ضارملأا  نم  ةياقولا  نكمي  فيك 
نوكت امبر  .ثولتلا  رطاخم  ضفخل  نمآ  لكشب  ةيذغلأا  عم  لماعتلا  مهملا  نم 

.ةافولا ببست  دق  وأ  ةريطخ  ءاذغلاب  ةلوقنملا  ضارملأا 

: ةطيسبلا عبرلأا  تاوطخلا  هذه  عبتا  كتملاس ، لىع  ةظفاحملا  كنكمي  ىتحو 
.ديربتلاو يهطلا ، لصفلا ، فيظنتلا ،

حطسلأا فيظنتو  كيدي  لسغ  نم  رثكأ 
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: لقلأا لىع  ةيناث  ةدمل 20  نوباصلاو  ئفادلا  ءاملاب  كيدي  لسغا 
.ماعطلا عم  لماعتلا  دعبو  لبق 

وأ تايافنلا ، عم  لماعتلا  وأ  تاظافحلا ، رييغت  وأ  مامحلا ، مادختسا  دعب 
.ةفيللأا تاناويحلا  سمل 

حطسو نيكاكسلاو  قعلاملاو  كوشُلاو  نوحصلاو  عيطقتلا  حاولأ  لسغا 
.ماعطلا نم  فنص  لك  دادعإ  دعب  نوباصلاو  نخاسلا  ءاملاب  لمعلا 

.ةفيظن ةيبشخ  وأ  ةيكيتسلاب  وأ  ةيجاجز  عيطقت  حاولأ  مدختسا 
ومنت دقف  .ناكملإا  ردق  خبطملا  حطسأ  فيظنتل  ةيقرولا  فشانملا  مدختسا 

.ةخستملا وأ  ةلتبملا  ةيجنفسلإا  عطقلاو  ةيشامقلا  فشانملا  لىع  ميثارجلا 
.نخاسلا ءاملاب  اًريثك  اهلسغاف  ةيشامقلا ، فشانملا  مدختست  تنك  اذإ 

لك دعب  ءاملا  نم  ادًيج  اهرصعاف  ةيجنفسإ ، ةعطق  مدختست  تنك  اذإو 
.نيعوبسأ لك  اهلدبتساو  .مادختسا 

ذاذرلا نع  ثحبا  .حطسلأا  فيظنتل  ايرتكبلل  داضم  فيظنت  ذاذر  مدختسا 
. Clorox وأ  Lysol لثم اينومأ ، وأ  ضيبمُ  لىع  يوتحي  يذلا 

ءاملا تحت  ىرخلأا  ةيعارزلا  تاجتنملاو  تاورضخلاو  هكاوفلا  عيمج  لسغا 
لثم لكَؤت ، يتلا لا  روشقلا  تاذ  ةيعارزلا  تاجتنملا  لمشي  اذهو  .يراجلا 

لاقتربلاو مامشلاو  خيطبلا  لثم   ) ةبلصلا رامثلا  كرفا  .وداكوفلأاو  زوملا 
، ةيعارزلا تاجتنملا  فيظنتل  ةاشرف  مدختست  تنك  اذإ  .اهفيظنتل  نوميللاو )

وأ نوحصلا  ةلاسغ  يف  اهعضو  كنكميو  .مايأ  لىإ 3  نيموي  لك  اهفِّظنف 
.نوباصلاو نخاسلا  ءاملاب  اهلسغ 

.بئاوش وأ  تامدك  اهب  يتلا  ةيعارزلا  تاجتنملا  بنجت 
.اهحتف لبق  ةبلعمُلا  ةيذغلأا  ةيطغأ  فيظنتب  مق 

®®

3/23



ىرخلأا ةيذغلأا  نع  ةئينلا  موحللا  لصفا 

ةبرع يف  ةيدرف  سايكأ  يف  ةئينلا  ةيرحبلا  تلاوكأملاو  نجاودلاو  موحللا  عض 
لىإ اهنم  برستت  لئاوس  يأ  لوصو  عنميس  اذهف  .ةلاقبلا  سايكأو  قوستلا 

.ىرخلأا ةيذغلأا 
ةجلاثلا يف  ةئينلا  ةيرحبلا  تلاوكأملا  وأ  نجاودلا  وأ  موحللا  ظفح  بنجت 

.اهلوانت لبق  ىهَطُت  يتلا لا  ىرخلأا  ةيذغلأا  وأ  ةيعارزلا  تاجتنملا  قوف 
موحلل رخآ  عيطقت  حولو  ةيعارزلا  تاجتنملل  دحاو  عيطقت  حول  مدختسا 

.ةئينلا ةيرحبلا  تلاوكأملاو  نجاودلاو 
وأ ةيرحب  تلاوكأم  وأ  نجاود  وأ  موحل  هيف  تعضِوُ  نحص  يأ  مدختست  لا 
لبق نوباصلاو  نخاسلا  ءاملاب  نحصلا  لسغا  ً.لاوأ  هلسغ  نودب  ئين  ضيب 

.ىرخأ ةرم  همادختسا 
نجاودلا وأ  موحللا  عم  ةمدختسمُلا  ليبتتلا  تاطلخ  مادختسا  ةداعإ  بنجت 

ً.لاوأ نايلغلا  ىتح  اهنيخستب  مقت  مل  ام  ةئينلا  ةيرحبلا  تلاوكأملا  وأ 

ةبسانملا ةرارحلا  ةجرد  ىتح  ةيذغلأا  يهط 

اًنمآ هلعجل  فٍاك  لكشب  اوًهطم  ماعطلا  ناك  اذإ  ام  ديدحتل  ةقيرط  لضفأ  نإ 
نم طسولأا  ءزجلا  ةرارح  ةجرد  يهو  .ةيلخادلا  هترارح  ةجرد  صحف  وه 

نأ لىع  لدي  اقًوثوم  اًرشؤم  هماوقو  ماعطلا  نول  ربتعي  ةًداعو لا  .ماعطلا 
.امًامت اوًهطم  ماعطلا 

موحلل ةيلخادلا  ةرارحلا  ةجرد  سايقل  ماعطلا  ةرارح  ةجرد  سايقم  مدختسا 
ءانثأ ضيبلا  لىع  ةيوتحملا  تاجتنملاو  ةيرحبلا  تلاوكأملاو  نجاودلاو 
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يأ لتقل  ةنيعم  ةرارح  ةجرد  ىتح  ةيذغلأا  هذه  يهط  كيلع  يغبنيو  .اهيهط 
رظنا  ) ةيلخادلا ةرارحلا  ةجردل  نملآا  ىندلأا  دحلاب  فرعُي  اذهو  .ةراض  ميثارج 

(. لودجلا 1
تافصولا رتخا  .نيكسامتم  ضايبلاو  رافصلا  حبصي  ىتح  ضيبلا  يهطب  مق 

.ادًيج نَّخسمُلا  وأ  وهطملا  ضيبلا  مدختست  يتلا 
هيهط نم  دكأتلل  رخلآا  هجولا  لىع  هبلقو  هبيلقتو  ماعطلا  ةيطغتب  مق 

، راود صرق  لىع  يوتحي  فيووركيملا  نكي  مل  اذإ  .سناجتم  لكشب 
.هيهط ءانثأ  نيترم  وأ  ةرم  كسفنب  ماعطلا  ردأو  هليغشت  فقوأف 

ةجرد سايق  لبق  ماعطلا  يهط  ءاهتنا  دعب  اًبيرقت  قئاقد  امًود 10  رظتنا 
حمسي اذهف  .ماعطلا  ةرارح  ةجرد  سايقم  مادختساب  ةيلخادلا  هترارح 

.ماعطلا يهط  لامكتساب 
ىتح اهنيخست  بجي  قرملا ، وأ  ءاسحلا  وأ  تاصلصلا  نيخست  ةداعإ  دنع 

.نايلغلا ةجرد 
.ةدحاو ةعاس  نوضغ  يف  اهنيخست  داعملا  ةيقبتملا  ةمعطلأا  لوانت 

يذلا ماعطلا  لوانتت  مل  اذإو  .ةرم  نم  رثكأ  ماعطلا  اياقب  نيخست  ةداعإ  بنجت 
ادًدجم اهعضت  لاو  .ةيقبتملا  ةيمكلا  نم  صلختف  لماكلاب ، هنيخست  تدعأ 

.ةجلاثلا يف 

؟ نامأب وهطملا  ماعطلا  لوانت  يننكمي  هنأ  فرعأ  فيك 
غلبت نأ  بجي  .هيهط  ءانثأ  ماعطلل  ةيلخادلا  ةرارحلا  ةجرد  سايق  كنكمي 
.نامأب اهلوانت  ةيناكمإ  لبق  ةنيعم  ةيلخاد  ةرارح  ةجرد  ةفلتخملا  ةمعطلأا 

.هيهط ءانثأ  ةيلخادلا  هترارح  ةجرد  سايقل  ماعطلا  ةرارح  ةجرد  سايقم  مدختسا 
ةرارحلا ةجرد  سايقم  ماقرأ  ديزتس  .ماعطلا  فصتنم  لىإ  ةرارحلا  سايقم  عفدا 

.ةدايزلا نع  ماقرلأا  فقوتت  ىتح  هناكم  يف  سايقملا  تِّبث  .ءطبب 
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يتلاو ماعطلل  ةيلخادلا  ةرارحلا  تاجردل  لقأ )  ) ىندلأا دحلا  لودجلا 1  ضرعي 
سايقملا لىع  رهظت  يتلا  ةرارحلا  ةجرد  نوكت  نأ  بجي  .نامأب  هلوانت  حيتت 

ةرارح ةجرد  تناك  اذإو  .لودجلا  يف  ةدراولا  ةرارحلا  ةجرد  نم  لىعأ  وأ  ةلثامم 
درجمب .ماعطلا  يهط  لصاوف  لودجلا ، يف  ةدراولا  ةرارحلا  ةجرد  نم  لقأ  ماعطلا 
نكميو امًامت  جضن  دق  نوكي  لودجلا ، يف  ةدراولا  كلت  ماعطلا  ةرارح  ةجرد  غولب 

.نامأب هلوانت 

ماعطلا    عون ةيلخادلا    ةرارحلا    ةجردل    نملآا    ىندلأا    دحلا
محللا حئارش   ) منغلاو لجعلاو  رقبلا  محل 

( علضلا حئارشو  يوشملا  محللاو 
عم ةيوئم ) ةجرد   63  ) تياهنرهف ةجرد   145

قئاقد ةدمل 3  أدهيل  ماعطلا  كرت 
( مورفملا  ) منغلاو لجعلاو  رقبلا  )محل  ةيوئم ةجرد   71  ) تياهنرهف ةجرد   160

يمورلا كيدلاو  جاجدلا  لثم   ) نجاودلا
( طبلاو

( ةيوئم ةجرد   74  ) تياهنرهف ةجرد   165

ضيبلاب ةعونصملا  تاصلصلاو  ىتحةمعطلأا  وأ  ةيوئم ) ةجرد   71  ) تياهنرهف ةجرد   160
نيكسامتم ضايبلاو  رافصلا  حبصي 

راحملاو )كامسلأا  ةيوئم ةجرد   63  ) تياهنرهف ةجرد   145
فافش ريغ  محللا  حبصيو 

نجاوطلاو ماعطلا  )اياقب  ةيوئم ةجرد   74  ) تياهنرهف ةجرد   165

ةيلخادلا ماعطلا  ةرارح  تاجردل  نملآا  ىندلأا  دحلا  لودجلا 1 .

روفلا ىلع  ماعطلا  ديربت 

لقأ وأ  ةيوئم ) تاجرد   4  ) تياهنرهف ةجرد  ةجلاثلا 40  ةرارح  ةجرد  نأ  دكأت 
.لخادلاب
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لقأ وأ  ةيوئم ) ةجرد   18  )- تياهنرهف ةجرد  دمجمُلا 0  ةرارح  ةجرد  نأ  دكأت 
.لخادلاب

اهريغو ةيرحبلا  تلاوكأملاو  ضيبلاو  نجاودلاو  موحللا  ديمجت  وأ  ديربتب  مق 
وأ اهيهط  نم  نيتعاس  للاخ  كلذ  نُكيَلو  .داسفلل  ةضرعملا  ةمعطلأا  نم 

تياهنرهف ةجرد  نم 90  لىعأ  ةجلاثلا  جراخ  ةرارحلا  ةجرد  تناك  اذإ  .اهئارش 
ةعاس نوضغ  يف  اهديمجت  وأ  ةمعطلأا  ديربتب  مقف  ةيوئم ،) ةجرد   32)

.ةدحاو
دنع داسفلل  ةلباقلا  ةمعطلأا  ةدورب  لىع  ظفاح  ارًاح ، وجلا  نوكي  امدنع 

لىع يوتحي  ادًربم  وأ  ًلازاع ، اسًيك  مدختسا  .قوستلا  دعب  لزنملل  اهراضحإ 
.ةدمجمُلا ملاهلا  مزحِ  وأ  جلثلا 

مدختست تنك  اذإ  .فيووركيملا  وأ  درابلا  ءاملا  وأ  ةجلاثلا  يف  ماعطلا  بذأ 
.هتباذإ دعب  ةًرشابم  ماعطلا  يهط  لىع  صرحاف  فيووركيملا ، وأ  درابلا  ءاملا 

لىع هعضوب  قلاطلإا ، لىع  ةفرغلا  ةرارح  ةجرد  يف  ماعطلا  ةباذإ  بنجت 
.لاثملا ليبس  لىع  ةدضنملا 

.ةجلاثلا لخاد  لباوتلا  يف  امًود  هعقنا  ماعطلا ، ليبتت  دنع 
ريغ تايواح  يف  اهعضوو  يقبتملا  ماعطلا  نم  ةريبكلا  تايمكلا  ميسقتب  مق 

.عرسأ لكشب  اهديربت  لىع  دعاسي  اذهف  .اهديربت  لبق  ةقيمع 
.نيموي نوضغ  يف  يقبتملا  ماعطلا  لوانت 

ةعئاش ةلئسأ 
؟ نامأب ةلاقبلا  داوم  ظفح  يننكمي  فيك 

دعب فقوتلل  تررطضا  اذإ  داسفلل  ةضرعملا  ةمعطلأا  ةدورب  لىع  ظفاح 
وأ جلثلا  لىع  يوتحي  ادًربم  وأ  ًلازاع ، اسًيك  مدختسا  .ةلاقبلا  ءارشل  قوستلا 
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.اهتدورب لىع  ةظفاحملل  ةدمجمُلا  ملاهلا  مزحِ 
.ةجلاثلا باب  يف  اهظفحت  لاو  .ةجلاثلا  يف  فر  لىع  بيلحلاو  ضيبلا  عض 

.ةجلاثلا باب  يف  لاحلا  وه  امع  ةجلاثلا  لخاد  دربأ  ىقبي  ماعطلاف 
: ةلاقبلا ليصوت  ةمدخ  مدختست  تنك  اذإ 

دنع ةنمآ  ةرارح  ةجردب  ةدمجملاو  ةدربمُلا  ةيئاذغلا  داوملا  عيمج  نأ  نم  دكأت 
.اهليصوت

.روفلا لىع  دمجمُلا  وأ  ةجلاثلا  يف  داوملا  هذه  عض 

داوم ءارشل  قوستلا  ءانثأ  ةنمآ  تارايتخا  ءارجإ  يننكمي  فيك 
؟ ةلاقبلا

يف ةعطقلا  يرتشت  لاو  .ةيحلاصلا  ءاهتنا  خيرات  ةفرعمل  تايواحلا  صحفا 
.اهتيحلاص خيرات  ءاضقنا  ةلاح 

تاذ قيدانص  وأ  تاجاجز  يف  ةأبعمُلا  وأ  ةبلعمُلا  ةمعطلأا  ءارش  بنجت 
.روسكم متخ  وأ  تاخافتنا  وأ  تاءوتن 

لمعت يتلا  ةبئاسلا  عئاضبلا  تايواحو  ةيعوأ  نم  ةيذغلأا  ءارش  بنجت 
يتلا ىرخلأا  عطقلا  وأ  بوبحلا  وأ  تارسكملا  لمشت  يهو  .ةيتاذلا  ةمدخلاب 

.تايواحلا يف  اهنم  اءًازجأ  كسفنب  عضت 
يف ةدمجمُلا ، تاورضخلاو  بيلحلا  لثم  ةدمجمُلاو ، ةدرابلا  ةمعطلأا  بلجا 
وأ ةجلاثلا  جراخ  اهدوجو  تقو  ليلقت  لىع  دعاسي  اذهف  .قوستلا  ةلحر  ةياهن 

.دمجمُلا

؟ نمآ معاطملا  يف  ماعطلا  لوانت  له 
رهشأ ةدمل 3  معاطملا  يف  ماعطلا  لوانت  بنجت  صاخشلأا  بلغأ  لىع  يغبني 
نأشب ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  عم  ثدحت  .ةيعذجلا  ايلاخلا  عرز  ةيلمع  دعب  اًبيرقت 
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.اًنمآ معاطملا  يف  ماعطلا  لوانت  هيف  حبصي  يذلا  تيقوتلا 

تاهيجوتلا هذه  عبتا  معاطملا ، يف  ماعطلا  لوانت  نملآا  نم  حبصي  امدنع 
: ءاذغلاب ةلوقنملا  ضارملأاب  ةباصلإا  رطاخم  ضفخل 

معطملل يحص  شيتفت  رخآ  ةجيتن  لىع  علاطلاا  كنكمي  .ةيانعب  معطملا  رتخا 
.ةيلحملا ةحصلا  ةرازوب  صاخلا  ينورتكللإا  عقوملا  ةرايزب 

وأ نجاود  وأ  موحل  يأ  عاجرإب  مقو  .مئلام  لكشب  وهطملا  ماعطلا  بلطا 
هنم ثعبني  يذلا  نخاسلا  ماعطلا  ربتعي  .ادًيج  ةوهطم  ريغ  ضيب  وأ  كامسأ 

ةفرغلا ةرارح  ةجردب  نوكي  يذلا  وأ  درابلا  ماعطلا  نم  اًنمأ  رثكأ  ةًداع  راخبلا 
(. تاطلسلاو رئاطشلا  لثم  )

.ماعطلا لوانت  نم  نيتعاس  نوضغ  يف  ةجلاثلا  يف  ةيقبتم  ةمعطأ  يأ  عض 
اهلوانتو تياهنرهف ) ةجرد   165  ) راخبلا اهنم  ثعبني  ىتح  اهنيخست  دعأو 

.نيموي نوضغ  يف 
رتسبملا ريغ  ئينلا  ضيبلا  لىع  يوتحت  دق  يتلا  ماعطلا  فانصأ  بنجت 

ةصلصلاو موثلا ، ةصلص  وأ  جزاطلا  زينوياملا  وأ  رزيس ، ةطلس  ةليبتت  لثم  )
(. نوميللا ريصعو  ةدبزلاو  ضيبلا  نم  ةعونصملا  ةيدنلوهلا 

: لمشت يهو  .اهريغ  نم  ةروطخ  رثكأ  نوكت  يتلا  معاطملا  ةمعطأ  ضعب  كانه 

.تاطلسلا رابو  ماعطلا  هيفوب  نم  ةمعطلأا 
نم اهريغو  ةعيرسلا  ةمعطلأا  لثم   ) بلطلا بسح  ةوهطملا  ريغ  ةمعطلأا 

(. ةيرارحلا حيباصملا  لفسأ  ةظوفحملا  ةمعطلأا 
بيلحلاو تاراهبلا  لثم   ) صاخشلأا نم  ديدعلا  اهمدختسي  يتلا  تايواحلا 

(. ىهقملا يف 
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.ةدئام تاودأ  وأ  تازافق  نودب  نوفظوملا  هعم  لماعتي  ماعط  يأ 

ةمعطلأا تابرع  ماعطو  لزنملا ، لىإ  هليصوت  متي  يذلا  ماعطلاو  ةزهاجلا  ماعطلا 
امب هتدورب  وأ  ماعطلا  ةنوخس  لىع  ةظفاحملا  مدعل  اًرظن  ةروطخ  رثكأ  نوكي  دق 

.لاقتنلاا للاخ  يفكي 

؟ ةيئاذغلا تلامكملا  لوانت  يل  ةبسنلاب  نملآا  نم  له 
تايلاولا يف  ميظنتلل  عضخت  اهظفحو لا  ةيئاذغلا  تاجتنملا  عنصُ  ةيفيك  نإ 
ضارملأا وأ  ىودعلا   ) ةحصلا لىع  اًرطخ  لكشُت  دق  اهنأ  ينعي  اذهو  .ةدحتملا 

ةيودلأا ضعب  لمع  ةيئاذغلا  تلامكملا  قوعت  دق  لثملابو ، ءاذغلاب .) ةلوقنملا 
.يغبني امك  لاعف  لكشب 

كولس لايروميم  زكرم  يف  كب  صاخلا  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  عم  ثدحت 
ةيويح تازفحم  وأ  ةيئاذغ  تلامكم  يأ  لوانت  لبق  ( MSK  ) جنيرتيك

ةتبن لمشت  يهو  .ةيبشع  تاجتنم  وأ  ةيلثم  ةجلاعم  عاونأ  وأ  كيتويبورب ) )
.روذبلا وأ  روذجلا  وأ  باشعلأا  لثم  ةيديلقتلا ، ةينيصلا  ةيودلأاو  زنوج  تناس 

؟ ةنمآ اهبرشأ  يتلا  هايملا  تناك  اذإ  ام  ةفرعم  يننكمي  فيك 
اًنمآ كرويوين ) ةنيدم  لثم   ) ةريبكلا ندملا  بلغأ  يف  روبنصلا  ءام  ربتعي 

ققحتف كتقطنم ، يف  روبنصلا  ءام  ةملاس  نأشب  ادًكأتم  نكت  مل  اذإ  .برشلل 
.ةيلحملا ةحصلا  ةرازو  عم  لصاوتلاب  كلذ  نم 

اذإ .قلاطلإا  لىع  عيبانيلا  وأ  لوادجلا  وأ  راهنلأا  وأ  تاريحبلا  ءام  برشت  لاو 
نم هولخ  نم  دكأتلل  تارابتخلا  عضخي  يذلا لا  رابلآا  دحأ  ءام  مدختست  تنك 

: كلذب مايقلل  .هبرش  لبق  ءاملا  يلغ  كيلع  بجيف  ايرتكبلا ،

ةدمل ةكرحلا ) ةعيرس  ةريبك  عيقاقف  ردصي  امدنع   ) ناروفلا دحل  ءاملا  يلغب  مق 
.ةقيقد لىإ 20   15
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(. نيموي  ) ةعاس للاخ 48  همدختساو  ةجلاثلا  يف  ءاملا  ظفحا 
بنجتو .هايملا  فرصم  يف  قبتمُ  ءام  يأ  بكسا  نيمويلا ، رورم  دعبو 

.ءاملا اذه  برشُ 

ةرايزب لضفت  .رابلآا  هايم  نم  ًلادب  تاجاجز  يف  أبعمُلا  ءاملا  مادختسا  كنكمي 
www.epa.gov/privatewells/potential-well-water- عقوملا

تامولعملا نم  ديزم  لىع  فرعتلل   contaminants-and-their-impacts
.رابلآا هايم  نأشب 

؟ اهبنجت يّلع  يغبني  يتلا  ةمعطلأا  ام 
ءاذغلاب ةلوقنملا  ضارملأا  ببست  نأ  لمتحملا  نم  يتلا  ةمعطلأا  ضعب  كانه 

: بنجت لضفلأا  نمو  .اهريغ  نم  رثكأ 

لئادبو ضيبلاو  يشوسلا ) لمشتو   ) ةيرحبلا تلاوكأملاو  نجاودلاو  موحللا 
.ادًيج ةوهطملا  ريغ  وأ  ةئينلا  وفوتلاو ، يبمتلا  لثم  موحللا ،

رتسبملا ريغ  لسعلا  وأ  ىرخلأا  نابللأا  تاجتنم  وأ  نبجلا  وأ  بيلحلا 
(. ماخلا )

.ةلوسغملا ريغ  ةجزاطلا  تاورضخلاو  ةهكاوفلا 
.لوفلاو ميسربلا  معارب  لثم  ةوهطملا ، ريغ  وأ  ةئينلا  معاربلا 

ةوهطملا موحللا  لوانت  نكمي  .جود  توهلاو  ةوهطملا  ريغ  وأ  ةدرابلا  موحللا 
.نامأب ازتيبلا ، لىع  ينورببلا  لثم  ىرخلأا ، ةمعطلأا  لىع 

نكمي يتلا  ةمعطلأل  تارايخ  داجيإ  يف  يريرسلا  ةيذغتلا  ريبخ  كدعاسيس 
ثدحت .ةنيعم  ةمعطأ  لوانتب  ةطبترملا  رطاخملا  مهف  للاخ  نم  نامأب  اهلوانت 

لودجلا 2. يف  ةدراولا  ةمعطلأا  لوانت  رطاخم  لوح  هعم 
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ةعومجم
ةمعطلأا

ماعطلا    فانصأ

بيلحلا
تاجتنمو
نابللأا

يف ةظوفحملا  ريغ  ىرخلأا  نابللأا  تاجتنمو  نبجلاو  بيلحلا 
.ةجلاثلا

هذه عيطقت  نكمي  ثيح  .ةمعطلأا  عيب  كابش  يف  نبجلا  حئارش 
نبجلا عاونأ  رتخا  .درابلا  محللا  حئارش  نم  برقلاب  حئارش  لىإ  نبجلا 

.كلذ نم  ًلادب  اقًبسم  ةأبعملاو  ماكحإب  ةقلغملا  تاوبعلا  يف 
يف ةظوفحملا  ريغ  ةميركلاب  ةنيزمُلا  وأ  ةوشحملا  رئاطفلا  وأ  ىولحلا 

ةجرد يف  اهنيزخت  نكمي  يتلاو  ةفلغملا  تاجتنملا  رتخا  .ةجلاثلا 
.كلذ نم  ًلادب  ةفرغلا  ةرارح 

يف مَّدقُي  يذلا  ميرك  سيلآاو  معانلا  يدابزلاو  معانلا  ميرك  سيلآا 
.معاطملا

موحللا
نجاودلاو
تلاوكأملاو
ةيرحبلا
ضيبلاو

حئارش رتخا  .ةمعطلأا  عيب  كابش  يف  حئارش  لىإ  ةعطقمُلا  موحللا 
.اقًبسم ةأبعملاو  ماكحإب  ةقلغملا  تاوبعلا  يف  ةدرابلا  موحللا 

رايفاكلا لمشت  يهو  .ايًئزج  ةوهطملا  وأ  ةئينلا  كامسلأا  وأ  راحملا 
ةدرابلا ةيرحبلا  تلاوكأملاو  يشتيبيسو ، يشوسلاو  يميشاسلاو 

.نخدملا كمسلا  لثم  ةنخدملا ،
.ئينلا يلفودنجلاو  رحبلا  حلبو  راحملا 
.ةدربمُلا درفلل  ةلباقلا  موحللا  وأ  هيتابلا 

ةكاوف
تاوارضخو

لمحت يتلا  وأ  بئاوش  وأ  تامدك  اهب  يتلا  ةيعارزلا  تاجتنملا 
.تاملاع

راب وأ  ةمعطلأا  عيب  كابش  نم  ةيعارزلا  تاجتنملاو  تاطلسلا 
.تاطلسلا

.اقًبسم ةعطقملا  تاورضخلاو  هكاوفلا 
نلأ كلذ  .لزنملا  يف  كسفنب  هعنصت  مل  ام  يتابنلا ، يشوسلا 
هدادعإ متي  امبر  معطملا  وأ  رجتملا  يف  عونصملا  يتابنلا  يشوسلا 

.ةئينلا كامسلأا  نم  برقلاب 
تاورضخلاتابورشملا وأ  هكاوفلا  رئاصع  وأ  حافتلا  بارش  وأ  ضيبلا  بارش 
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.ةرتسبملا ريغ  ىرخلأا 
اهعنصت مل  ام  اثًيدح ، ةروصعملا  تاورضخلا  وأ  هكاوفلا  رئاصع 

.لزنملا يف  كسفنب 
عناصم يف  ةعنصملا  ةعجلا  لثم  رتسبملا ، ريغ  ذيبنلاو  ةعجلا 

.ةفرغلا ةرارح  ةجرد  يف  اهنيزخت  نكمي  يتلا لا  كلتو  ةيفرحلا  ةعجلا 
.ةيلوحك تابورشم  يأ  لوانت  لبق  كبيبط  عم  ثدحت 

نم اهريغو  ةيزاغلا  تابورشملا  عيزوت  زاهج  نم  ادوصلا  تابورشم 
.ىرخلأا ةيزاغلا  تابورشملا 

.ىرخلأا ةكرتشملا  تايواحلاو  ءاملا  عيزوت  زاهج  نم  ءاملا 

تارسكملا
بوبحلاو

.اهترشق يف  ةصمحمُلا  ريغ  تارسكملا 

كلذ كيتويبوربلاريغ  تلامكم  لمشتو  ةيئاذغلاو ، ةيبشعلا  تلامكملا 
وأ تلاوسبك  ةئيه  لىع  ةًداع  نوكت  يهو  .ءاعملأا  ةحص  نيسحتل 

.صارقأ وأ  قوحسم  وأ  ةيملاه  ىولح 
لباوتلا لثم  نوريثك ، اهمدختسي  يتلا  ةكرتشملا  تايواحلا 

.ىهقملا يف  بيلحلاو 
لمشت يهو  .ةكرتشم  وأ  ةماع  وأ  ةفلغمُ  ريغ  ماعط  فانصأ  يأ 

فلتت يتلا لا  ةكرتشملا  ةنزخملا  ةمعطلأا  وأ  ةيناجملا  تانيعلا 
.كلزنم يف  اعًيرس 

ةمعطلأا هذه  لوانت  رطاخم  نع  ةيريرسلا  ةيذغتلا  ريبخ  لأسا  لودجلا 2 .

ةماعلا ةيذغتلا  تاهيجوت 
يدؤي ىتح  نيتوربلاو  ةيرارحلا  تارعسلا  نم  نزاوتم  ردق  لىإ  مسجلا  جاتحي 

لىع مسقلا  اذه  اهنمضتي  يتلا  حئاصنلا  كدعاست  .لثملأا  وحنلا  لىع  هفئاظو 
.يئاذغلا كماظن  يف  نيتوربلاو  ةيرارحلا  تارعسلا  ددع  ةدايز 

تنأ يتلا  ةماعلا  ةيذغتلا  تاهيجوت  نع  ةحرتقملا  تارايخلا  هذه  فلتخت  دقو 
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ةطخ داجيإ  يف  يريرسلا  ةيذغتلا  ريبخ  كدعاسيسو  .اهب  ةيارد  لىع  لعفلاب 
.كل ةبسنلاب  بسنلأا  ماعطلا  لوانتل 

كماظن ىلإ  ةيرارحلا  تارعسلا  نم  ديزملا  ةفاضلإ  حئاصن 
يئاذغلا

بنجت .مسدلا  ةضفخنم  وأ  نوهدلا  نم  ةيلاخلا  ةمعطلأا  لوانت  بنجت 
ةعوزنم  “ وأ نوهدلا ” ةضفخنم   “ ةرابع اهتاوبع  لىع  دجوت  يتلا  ةمعطلأا 

مدختسا لاثملا ، ليبس  لىع  ةيئاذغلا .” ةيمحلل  ةبسانم   “ وأ مسدلا ”
.مسدلا يلاخ  سيلو  مسدلا  لماك  بيلحلا 

روذبلا وأ  تارسكملا  وأ  ةففجملا  هكاوفلا  نم  ةنوكم  ةفيفخ  تابجو  لوانت 
.تاطلسلا وأ  ميرك  سيلآا  وأ  ةنخاسلا  بوبحلا  لىإ  اهفضأ  .ةففجملا 

كنكميو .ةنوركعملاو  زرلأاو  سطاطبلا  لىإ  تويزلا  وأ  نمسلا  وأ  دبزلا  فضأ 
بوبحلاو تسوتلاو  رئاطشلاو  ةوهطملا  تاورضخلا  لىإ  اهتفاضإ  اضًيأ 

.ةنخاسلا
سطاطبلاو تاطلسلا  لىع  ةيرارحلا  تارعسلا  ةيلاع  لباوتلا  مدختسا 

(. نويلهلا وأ  رضخلأا  لوفلا  لثم   ) ةوهطملا ةدربمُلا  تاورضخلاو  ةزوبخملا 
لىإ فصنلاو  فصنلا  وأ  ةليقثلا  ةميركلا  وأ  ةضماحلا  ةميركلا  فضأ 

اضًيأ اهتفاضإ  كنكميو  .زيكوكلا  تافصوو  كيكلاو  ةسورهملا  سطاطبلا 
.نجاوطلاو ءاسحلاو  قرملاو  تاصلصلاو  ريطفلا  نيجع  لىإ 

تاطلسلا عم  موثلا  ةصلصو  ةيميركلا  تاصلصلاو  زينوياملا  مدختسا 
.تاورضخلا سومغو  رئاطشلاو 

.دمجتملا ريغ  كيكلا  وأ  ميرك  سيلآا  لىع  لىحمُلا  فثكملا  بيلحلا  عض 
نم ديزملا  ةفاضلإ  ينادوسلا  لوفلا  ةدبز  عم  فثكمُلا  بيلحلا  طلخا 

.ةهكنلاو ةيرارحلا  تارعسلا 
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ىرخلأا تابورشملاو  لزنملا  يف  ةعونصملا  ةقوفخملا  تابورشملا  لوانت 
Carnation  Breakfast لثم  ) نيتوربلاو ةيرارحلا  تارعسلا  ةيلاع 

(. Ensure وأ  Essentials

يئاذغلا كماظن  ىلإ  نيتوربلا  نم  ربكأ  ةيمك  ةفاضلإ  حئاصن 

منغلاو رقبلا  محلو  كمسلاو  جاجدلا  لثم  نيتوربلاب ، ةينغلا  ةيذغلأا  لوانت 
.وفوتلاو بوبحلاو  نبجلاو  بيلحلاو  ضيبلاو 

ةسورهملا سطاطبلاو  ةيميركلا  ءاسحلا  عاونأ  لىإ  بيلحلا  قوحسم  فضأ 
.نجاوطلاو ةقوفخملا  ةمعطلأاو 

لوفلا ةدبز  لثم   ) تارسكملا ةدبز  وأ  نبجلا  نم  ةنوكم  ةفيفخ  تابجو  لوانت 
لثم  ) تاورضخلا وأ  هكاوفلا  وأ  تاشمرقملا  عم  زوللاو ) وجاكلاو  ينادوسلا 

(. سفركلاو زوملاو  حافتلا 
.ةقوفخملا كتابورشم  عم  تارسكملا  ةدبز  جزما 

ضيبلاو تاطلسلاو  نجاوطلاو  ءاسحلا  لىإ  ةوهطملا  موحللا  فضأ 
.يلقملا قوفخملا 

نجاوطلاو بوبحلا  لىإ  ةنوحطملا  ناتكلا  روذب  وأ  حمقلا  نينج  فضأ 
.درفلل ةلباقلا  موحللاو  يدابزلاو 

اضًيأ كنكميو  .ءاسحلاو  تاورضخلاو  تاصلصلا  لىإ  روشبملا  نبجلا  فضأ 
.تاطلسلاو نجاوطلاو  ةسورهملا  وأ  ةزوبخملا  سطاطبلا  لىإ  هتفاضإ 

تارسكملاو قولسملا  ضيبلاو  وفوتلاو  ءارمحلا  ايلوصافلاو  ءلازابلا  فضأ 
.تاطلسلا لىإ  ةوهطملا  كامسلأا  وأ  موحللاو 

قيرط نع  ةيبناجلا  راثلآاو  ضارعلأا  يف  مكحتلا 
ةيذغتلا

®

®
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ركبملا عبشلا 
ليبس لىع  .داتعملا  نم  عرسأ  ءلاتملااب  رعشت  امدنع  ركبملا  عبشلا  ثدحي 

دق نوكت  اميف  ماعطلا  نم  ديزملا  لوانت  كعسوب  سيل  هنأ  رعشت  دق  لاثملا ،
.ماعطلا ةيمك  فصن  طقف  تلوانت 

: برجف اعًيرس ، ءلاتملااب  رعشت  تنك  اذإ 

تابجو لوانت 6  لاثملا ، ليبس  لىع  .ربكأ  ددعب  ةريغص  تابجو  لوانت 
.ةريبك تابجو  نم 3  ًلادب  ةريغص 

.تابجولا دعب  وأ  لبق  لئاوسلا  بلغأ  لوانت 
دادعإ دنع  نيتوربلاب  ةينغلاو  ةيلاعلا  ةيرارحلا  تارعسلا  تاذ  ةمعطلأا  رتخا 

.تابجولا
ماعطلا ةكرح  لىع  دعاسي  اذهف  يشملا .) لثم   ) افًيفخ ايًندب  اطًاشن  سرام 

.يمضهلا كزاهج  ربع 

نايثغلا
يعاعشلإا جلاعلا  يقلت  ببسب  ؤيقتلا ) يف  ةبغرلاب  روعشلا   ) نايثغلا ثدحي  دق 

ضعبو مللأا  ببسب  اضًيأ  ثدحي  دقو  .ةحارجلل  عوضخلاو  يواميكلا  جلاعلاو 
.ىودعلاو ةيودلأا 

هذه ةحئار  نوكت  لاف  تاطلسلا .) وأ  رئاطشلا  لثم   ) ةدرابلا ةمعطلأا  برج 
.ةنخاسلا ةمعطلأا  لثم  ةيوق  ةمعطلأا 

.كلذ كعسوب  ناك  نإ  ةنخاسلا  ةمعطلأا  يهط  دنع  ناكملا  كرتا 
.كنع ةباينلاب  قبطلا  يف  ماعطلا  عضو  رخآ  صخش  نم  بلطا 

.هلوانت لبق  قئاقد  ةدعل  دربي  كماعط  كرتا 
.ةيوقلا حئاورلا  اهيف  رشتنت  يتلا  نكاملأا  بنجت 
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: نايثغلاب روعشلا  بنجت  لىع  اضًيأ  ةيلاتلا  حئاصنلا  كدعاست  امبر 

ديدشلا ءلاتملااب  كروعش  كلذ  عنمي  دقف  .ربكأ  ددعب  ةريغص  تابجو  لوانت 
.مويلا رادم  لىع  ماعطلا  نم  ربكأ  ةيمك  لوانت  يف  كدعاسيو 

عنمي نأ  نكمي  ثيح  .اهعم  سيلو  تابجولا ، نيب  لئاوسلا  بلغأ  لوانت 
.خافتنلااب روعشلا  وأ  ةريبك  ةعرسب  عبشلاب  روعشلا  كلذ 

وأ طسوتملا  يندبلا  طاشنلا  ءادأ  بنجت  .ادًيج  هغضماو  ءطبب  ماعطلا  لوانت 
.ةًرشابم ماعطلا  لوانت  دعب  قاشلا 

يف ءاخرتسلاا  لىع  ثعبي  اًناكم  رتخا  .ببحم  طيحم  يف  كتابجو  لوانت 
.ةحارلاب رعشت  ىتح  ةضافضف  سبلام  دِترا  .ةحيرم  ةرارح  ةجرد 

كروعش كلذ  قوعي  دقف  .ةلئاعلا  دارفأ  وأ  ءاقدصلأا  عم  ماعطلا  لوانت 
.نايثغلاب

: ةمعطلأا بنجت 
ضيبلا لثم   ) ةيلقملا ةمعطلأاو  ةينهدلا  موحللا  لثم  نوهدلاب ، ةينغلا 

ةليقثلا ةميركلاب  ةعونصملا  ءاسحلا  عاونأو  ةيلقملا ،) سطاطبلاو 
لباوتلا نم  ريثكلا  مادختساب  ةعونصملا  ةمعطلأا  لثم  ةياغلل ، ةفيرحلا 

ةياغلل ةرَّكسمُلا 

Managing Nausea and Vomiting أرقا
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/nausea-

.تامولعملا نم  ديزمل   (and-vomiting

لاهسلإا
ببستي وهو  .ايًئام  زاربلا  نوكيو  ةرركتم  ءاعمأ  ةكرحب  اًبوحصم  لاهسلإا  نوكي 

.ءاعملأا ربع  ةعرسب  ماعطلا  ةكرح  يف 
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نلأ .ايًموي  لئاوسلا  نم  تاصنوأ )  8  ) باوكأ لىإ 10  لقلأا 8  لىع  لوانت 
كتباصإ ءانثأ  اهدقفت  يتلا  ةيئاذغلا  رصانعلاو  ءاملا  ضيوعت  يف  دعاسي  كلذ 

.لاهسلإاب
يلاعلا ىوتحملا  تاذ  وأ  ةدوربلا  ةديدش  وأ  ةنوخسلا  ةديدش  ةمعطلأا  بنجت 

يمضهلا كزاهج  لىع  بعصي  ثيح  .ةفيرحلا  وأ  نوهدلاو  ركسلا  نم 
.لاهسلإا ةلاح  مقافت  اهنأ  امك  اهعم  لماعتلا 

ةلماكلا روذبلاو  تارسكملاو  ةئينلا ، تاورضخلاو  هكاوفلا  بنجت 
بنركلاو طيبنرقلاو  يلكوربلا  لثم   ) نطبلا تازاغ  ببست  يتلا  تاورضخلاو 

(. لصبلاو لوفلاو 
.ةبلعمُلا وأ  ةسورهملاو ، ةرشقملاو  ادًيج  ةوهطملا  تاورضخلاو  هكاوفلا  رتخا 

Managing Diarrhea (www.mskcc.org/cancer- أرقا
.تامولعملا نم  ديزمل   (care/patient-education/diarrhea

كاسملإا
ببست لماوع  ةدع  كانه  .داتعم  وه  امع  زربتلا  تارم  ددع  ةلق  وه  كاسملإا 
ضعب نأ  امك  .كتايح  بولسأو  كطاشنو  يئاذغلا  كماظن  اهنمو  كاسملإا ،

.كاسملإا ببست  مللأا  تانكسمو  يواميكلا  جلاعلا  ةيودأ 

فايللأا فضأ  .فايللأاب  ةينغلا  ةمعطلأا  لوانت  برجف  كاسملإاب ، تبصُأ  اذإ 
لىع ةلثملأا  لمشت  .ةرم  لك  يف  دحاو  فنص  رادقمب  يئاذغلا  كماظن  لىإ 

: فايللأاب ةينغلا  ةمعطلأا 

ةكاوفلا
تاورضخلا

نم عونصملا  زبخلاو  نفاملا  رئاطفو  ةنوركعملا  لثم   ) ةلماكلا بوبحلا 
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( ينبلا زرلأاو  ةلماكلا  بوبحلا 
روذبلاو تارسكملا 

نأ لواح  .خافتنلااو  تازاغلا  عنمل  لئاوسلا  نم  فٍاك  ٍردق  لوانت  لىع  صرحاو 
اذهف .ايًموي  لئاوسلا  نم  تاصنوأ )  8  ) باوكأ لىإ 10  لقلأا 8  لىع  لوانتت 

.زاربلا ةنويل  لىع  دعاسيس 

Managing Constipation (www.mskcc.org/cancer- أرقا
How To دهاش وأ  ، (care/patient-education/constipation

Manage Constipation During Chemotherapy
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-

education/video/how-manage-constipation-during-
.تامولعملا نم  ديزمل   (chemotherapy

مفلا باهتلا  وأ  فافج 
دقو .امًلؤم  وأ  اًبعص  ماعطلا  لوانت  حبصي  اًبهتلم ، وأ  افًاج  مفلا  نوكي  امدنع 

كلوانت ةقيرط  عنصت  نأ  نكميو  .اهعلبو  ةمعطلأا  عاونأ  ضعب  غضم  بعصي 
.قرفلا ماعطلل 

.ماعطلا سرهل  طلاخلا  مدختسا  .ةنيلو  ةيرط  حبصت  ىتح  ةمعطلأا  يهطب  مق 
.اهغضم لهسي  ةريغص  عطق  لىإ  ماعطلا  عطقا 

.ءاملاب كمف  لسغ  نم  رثكأ 
لوانت ءانثأ  ةريغص  تافشر  لىع  لصحا  .تابجولا  عم  لئاوسلا  لوانت 

.ماعطلا
لئاوسلا ةسملام  كلذ  عنمي  ثيح  .تابورشملا  لوانتل  ةطافش  مدختسا 

.بهتلملا كمفل 
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دعاسي اذهف  .ركسلا  نم  ةيلاخلا  ةكلعلا  وأ  عانعنلا  برجف  افًاج ، كمف  ناك  اذإ 
.باعللا ةيمك  ةدايز  لىع 

قاذملا تاريغت 
ةساح ريغتل  ةيودلأا  ضعبو  يعاعشلإا  جلاعلاو  يواميكلا  جلاعلا  يدؤي  دق 

صخش نم  قوذتلا  ةساح  لىع  أرطت  يتلا  تارييغتلا  فلتختو  .كيدل  قوذتلا 
.رخلآ

لباوتلا نم  ديزملا  مدختساف  ةهكنلا ، ميدع  ماعطلا  نأ  رعشت  تنك  اذإ 
: لاثملا ليبس  لىع  ةحارلا .) مدعب  روعشلا  كل  ببست  نكت  مل  ام   ) تاهكنملاو

لىإ بشتاكلا ) وأ  ايوصلا  صوص  لثم   ) تاراهبلاو تاصلصلا  فضأ 
.كماعط

اهريغ وأ  ةهكافلا  رئاصع  وأ  تاطلسلا  لباوت  يف  موحللا  لئادب  وأ  موحللا  عقنا 
.ىرخلأا تاصلصلا  نم 

.موحللا وأ  تاورضخلل  ةببحم  ةهكن  ءاطعلإ  موثلا  وأ  لصبلا  مدختسا 
.كماعط لىإ  عانعنلاو ) رتعزلاو  ناحيرلاو  يرامزورلا  لثم   ) باشعلأا فضأ 

.تابجولا لبق  ءاملاب  كمف  لسغا 
: للاخ نم  هتحصو  مفلا  ةفاظن  لىع  ظفاح 

( كلذب سأب  هنأ لا  بيبطلا  كربخأ  اذإ   ) ةاشرفلاب كنانسأ  لسغ 
ةاشرفلاب كناسل  لسغ 

مسجلا بيطرت  لىع  ةظفاحملل  لئاوسلا  نم  ربكأ  مك  لوانت 
رئاصع وأ  تاصلصلا  يف  اهعضو  برجف  قاذملا ، ةرمُ  موحللا  تناك  اذإ 

.اًبهتلم كمف  نكي  مل  نإ  اهيلع ، نوميللا  ريصع  عض  وأ  ةهكافلا 
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نابللأا تاجتنم  لثم   ) موحللا لئادب  نم  نيتوربلا  ضعب  لىع  لصحا 
(. تايلوقبلاو

.يندعملا قاذملا  ةدح  ضفخل  ةيكيتسلابلا  ةدئاملا  تاودأ  مدختسا 
.ركسلا نم  ةيلاخلا  ةكلعلا  وأ  عانعنلا  لوانت  برج 

داهجلإا
يبناجلا رثلأا  وهو  .داتعملا  نم  رثكأ  فعضلا  وأ  قاهرلإاب  روعشلا  وه  داهجلإا 

كعنمي دق  .ناطرسلا  تاجلاع  نوقلتي  نمو  ناطرسلا  ىضرم  ىدل  اعًويش  رثكلأا 
: اهنم بابسأ ، ةدعل  ثدحي  دق  وهو  .ةيمويلا  كتطشنأ  ءادأ  نم  داهجلإاب  روعشلا 

.ةيهشلا فعض 
.بائتكلاا

.ءيقلاو نايثغلا 
.كاسملإا وأ  لاهسلإا 

فيفخت يف  دعاسيو  ةقاطلا  نم  ديزملا  ضارعلأا  هذه  لىع  بلغتلا  كحنمي  دق 
ةياعرلا قيرفل  نكميو  .ةيفاعلاو  ةحصلاب  كروعش  ززعي  امك  .داهجلإاب  كروعش 

.نأشلا اذه  يف  كتدعاسم  ةيحصلا 

دادعإو قوستلا  نأشب  ةلئاعلا  دارفأ  وأ  ءاقدصلأا  نم  ةدعاسملا  بلط 
.تابجولا

.ةضفخنم كتقاط  تناك  اذإ  ةزهاجلا  وأ  اقًبسم  ةدعمُلا  ةمعطلأا  ءارش 
لوانتم يف  اًريثك  اهمدختست  يتلا  يناولأاو  تاودلأاو  تانوكملاب  ظافتحلاا 

.كدي
.يهطلا ءانثأ  فوقولا  نم  ًلادب  سولجلا 
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.ةيرارحلا تارعسلا  ةيلاعو  ةرركتمو  ةريغص  ةفيفخ  وأ  ةيسيئر  تابجو  لوانت 
.ماعطلا مضهل  ةقاطلا  نم  لقأ  ردقل  مسجلا  جايتحا  يف  اذه  دعاسي  امبرف 

ةقاطلا تايوتسم  عفر  يف  يندب  طاشن  ءادأ  دعاسي  دق  نايحلأا ، مظعم  يف 
ةيمويلا كتطشنأ  ءادأ  كلذك  كيلع  لهسلا  نم  لعجي  دقو  .يلعف  لكشب  كيدل 

.ةيجازملا كتلاح  نيسحت  يف  دعاسيو  ماعطلل ، كتيهش  ةدايزو  ةداتعملا ،
ءانتعلاا وأ  يشملا  لثم  ةطسوتملا ، لىإ  ةفيفخلا  ةطشنلأا  نأشب  كبيبط  شقان 

.ةقيدحلاب

دقف تابجولا ، دادعإ  وأ  قوستلا  كعسوب  سيلو  كدرفمب  شيعت  تنك  اذإ 
وأ  God’s Love We Deliver لثم ءاذغلا ، جماربل  مامضنلال  ًلاهؤم  نوكت 

ةقلعتم ةنيعم  اطًورش  جماربلا  هذه  ضعب  ضرفت  دقو  . Meals on Wheels
نم ديزملاب  كديوزت  يعامتجلاا  يئاصخلأا  عسوبو  .لخدلا  وأ  نسلاب 

.تامولعملا
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If you have questions or concerns, contact your
healthcare provider. A member of your care team will

answer Monday through Friday from 9 a.m. to 5 p.m.
Outside those hours, you can leave a message or talk

with another MSK provider. There is always a doctor or
nurse on call. If you’re not sure how to reach your

.healthcare provider, call 212-639-2000

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

Eating Well After Your Stem Cell Transplant - Last updated on July
11, 2023

ناطرسلا جلاعل   Memorial Sloan Kettering زكرمل ةظوفحمو  ةكولمم  قوقحلا  عيمج 
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