
ةياعرلا مدقم  ضيرملا / ميلعت 

ذاختا يدثلا : ناطرسو  ةيذغتلا 
ةيحصلا ةيذغتلا  تارارق 

وأ يدثلا ، ناطرسب  ةباصم  تنك  اذإ  ةيحصلا  ةيذغتلا  تارارق  ذاختا  يف  تامولعملا  هذه  كدعاست  فوس 
.يدثلا ناطرسب  ةباصلإل  ريبك  رطخل  ةًضرع  وأ  يدثلا  ناطرس  نم  ةيجان  تِنك 

كنكميف ةلئسأ ، ةيأ  كيدل  تناك  اذإ  .كل  ةبسانملا  ماسقلأاب  ءافتكلاا  وأ  ًلاماك  دروملا  اذه  ةءارق  كنكمي 
.ةضرمملا وأ  بيبطلا  وأ  يريرسلا  ةيذغتلا  ريبخ  ةراشتسا 

يدثلا ناطرس  ةروطخ  لماوع 
لماوعب فرعُت  يهو  .يدثلا  ناطرسب  ةباصلإل  ةضرع  رثكأ  صخشلا  لعجت  يتلا  ءايشلأا  ضعب  كانه 

.كترطيس جراخ  نوكي  رخلآا  ضعبلا  نأ  ريغ  ةروطخلا ، لماوع  ضعب  يف  مكحتلا  كنكميو  .ةروطخلا 

: اهرييغت كنكمي  يتلا لا  ةروطخلا  لماوع  لىع  ةلثملأا  ضعب  يلي  اميف 

.ىثنأ كِنوك 
.ةركبم رمع  يف  ةيرهش  ةرود  لوأ  ءدب 

.نسلا يف  مدقتلا 
اذهب كتلئاع  يف  تايرخأ  ءاسن  ةباصإ   ) يدثلا ناطرسب  ةباصلإا  نم  يلئاع  يضرم  خيرات  دوجو 

(. ضرملا
.يدثلا ناطرسب  ةباصلإا  رطاخم  عفرت  يتلا  يوونلا ) ضمحلا   ) تانيجلا نم  ةنيعم  عاونأ  دوجو 

: اهرييغت نكمي  يتلا  ةروطخلا  لماوع  لىع  ةلثملأا  ضعب  يلي  اميف 

يتلالا تاديسلا  لىع  ديدحتلاب  كلذ  قبطني  يحص ) ريغ  مسجلا  نزو   ) ةطرفملا ةنادبلا  وأ  نزولا  ةدايز 
.ثمطلا عاطقنا  ةلحرم  نضخ 

.يندبلا طاشنلا  لذب  مدع 
.تايلوحكلا برش  يف  طارفلإا 
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.نيخدتلا

لاجرلاو يدثلا  ناطرس 
ةيداشرلإا دعاوقلا  مظعم  نإف  كلذ ، عمو  .ءاسنلاب  ةصاخلا  ةروطخلا  لماوع  سفن  لاجرلا  هجاوي 

تناك اذإ  .صخش  لكل  ةبسانم  ردصملا  اذه  يف  ةدراولا  ةايحلا  بولسأو  ةيذغتلا  ماظنب  ةصاخلا  تايصوتلاو 
.ةيحصلا ةياعرلا  مدقم  رشتساف  اهنيعب ، تامولعم  نأشب  ةلئسأ  كيدل 

يحصلا نزولا  ىلع  ةظفاحملا 
لىع ةظفاحملل  اهلعف  كنكمي  يتلا  روملأا  مهأ  دحأ  دعي  هيلع  ةظفاحملاو  مسجلل  يحصلا  نزولا  غولب  نإ 
ضعبب ةباصلإا  رطاخم  ةدايزب  طبترم  مسجلا  يف  نوهدلا  ىوتسم  ةدايزو  دئازلا  نزولاف  .ماع  هجوب  كتحص 
بناج لىإ  مدلا  طغض  عافتراو  يناثلا  عونلا  نم  يركسلاو  ناطرسلا  نم  ةنيعم  عاونأ  اهنيب  نم  ضارملأا ،

.بلقلا ضارمأ 

رثكأ نكي  ةطرفملا  ةنمسلا  وأ  دئازلا  نزولاب  تاباصمو  ثمطلا  عاطقنا  ةلحرم  نضخ  يتلالا  ءاسنلا  نأ  امك 
ناطرس جلاع  دعب  وأ  ءانثأ  نزولا  نم  ريثكلا  باستكا  نأ  لىإ  ثحبلا  ريشي  .يدثلا  ناطرسب  ةباصلإل  ةًضرع 

نم ىرخأ  عاونأب  ةباصلإا  رطاخم  نع  ًلاضف  يدثلا  ناطرسب  ةباصلإا  ةدواعم  رطاخم  عفر  هنأش  نم  يدثلا 
.ناطرسلا

(BMI  ) مسجلا ةلتك  رشؤم 
سيقي لاو  .مسجلا  نزو  مييقت  قرط  دحأ  وهو  .لوطلا  لىع  ءًانب  مسجلا  نزو  سايق  وه  مسجلا  ةلتك  رشؤم 

هرابتعا بجي  كلذلو لا  مسجلا ، يف  ةدئازلا  نوهدلاب  ةًنراقم  مسجلا  يف  تلاضعلا  رادقم  مسجلا  ةلتك  رشؤم 
رطاخملا لىع  فرعتلل  ةديفم  ةًادأ  نوكي  دقف  كلذ  عمو  .ماع  هجوب  كتحصو  كتملاسل  ديحولا  ددحملا 

نيب 18.5 نيغلابلا  بلغلأ  يحصلا  مسجلا  ةلتك  رشؤم  حوارتيو  .ةنيعم  ضارمأب  ةباصلإا  رطاخمو  ةيحصلا 
و24.9.

لىع ةحاتملا  ةينورتكللإا  ةادلأا  مدختساب  كب  صاخلا  مسجلا  ةلتك  رشؤم  لىع  فرعتلا  كنكمي 
.www.nhlbi.nih.gov/health/educational/lose_wt/BMI/bmicalc.htm عقوملا

مايقلل لكشلا 1 .) رظنا   ) يلاتلا ططخملا  مادختساب  كب  صاخلا  مسجلا  ةلتك  رشؤم  باسح  كنكمي  امك 
: كلذب

.نميلأا دومعلا  يف  تاصوبلاو ) مادقلأاب   ) كنزو لىع  رثعا   .1
كنزو دجت  مل  اذإ  دنوابلاب .)  ) كنزو لىع  رثعت  ىتح  راسيلا  ةهج  ةدمعلأا  للاخ  ثحبا  فصلا ، سفن  يف   .2

.هل برقلأا  نزولا  لىع  رثعاف  لودجلا ، يف  ددحملا 
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مسجلا ةلتك  رشؤم  وه  اذهو  .كب  صاخلا  نزولا  دومع  لىعأ  ةجردملا  مسجلا  ةلتك  رشؤم  ةميق  لىإ  رظنا   .3
.كتصاخ

وه 25. كمسج  ةلتك  رشؤم  نإف  دنواب ، كنزوو 130  مادقأ  كلوط 5  ناك  اذإ  لاثملا ، ليبس  لىع 

مسجلا ةلتك  رشؤم  لودج  لكشلا 1 .

(. NIH  ) ةينطولا ةحصلا  دهاعم  بسح  نازولأا  تائف  هاندأ  لودجلا  حضوي 

نزولا    ةئف مسجلا    ةلتك    رشؤم
نزْوَلا نم 18.5صُقَْن  لقأ 

لىإ 24.9يعيبط  18.5

دئازلا لىإ 29.9نزولا   25.0

لىإ 39.9ةنادبلا  30.0

ةطرفملا لىعأةنادبلا  وأ   40.0

www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/lose_wt/bmi_dis.htm ردصملا :

لمشت دقو  .نزولاو  ةحصلا  مييقتل  قرطلا  ىدحإ  طقف  وه  مسجلا  ةلتك  رشؤم  نأ  ةظحلام  كب  ردجت 
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نزولا طبتري  .نطبلا  ةقطنم  دنع  نزولا  لوانتت  يتلا  رصخلا  طيحمو  فدرلا  - رصخلا ةبسن  ىرخلأا  سيياقملا 
يوذ صاخشلأا  ىدل  ىتح  ةنيعم ، ضارمأب  ةباصلإا  رطاخم  ةدايزب  نطبلا  ةقطنم  لوح  ةدئازلا  نوهدلا  وأ 

.يحصلا مسجلا  ةلتك  رشؤم 

.جلاعلاو صيخشتلا  دعب  نزولا  ةلأسم  ةرادإ 
بابسلأا نم  ديدعلا  كانهو  .هجلاعو  يدثلا  ناطرسب  ةباصلإا  صيخشت  دعب  اًبلاغ  نزولا  دارفلأا  بستكي 

: لمشت يهو  هدعب ، وأ  جلاعلا  ءانثأ  نزولا  باستكلا 

.ةيارارحلا تارعسلا  نم  يغبني  امم  رثكأ  لوانت 
.يندبلا طاشنلا  لذب  مدع 

.ركبملا ثمطلا  عاطقنا 
( ةيوقلا فوخلا  وأ  رتوتلا  رعاشم   ) قلقلاو ةيوقلا ) نزحلا  رعاشم   ) بائتكلااب ةباصلإا 

.ةفوصوملا تاديوريتسلا  لوانت  ببسب  داتعم  وه  امم  رثكأ  عوجلاب  روعشلا 
.ةيبلسلا رعاشملا  ةمواقمل  وأ  ةحارلاب  روعشلا  لىع  لوصحلل  ماعطلا  لوانت 

امم رثكأ  بعتلاب  روعشلا   ) داهجلإا لثم  جلاعلل ، ةيبناجلا  راثلآا  ببسب  داتعملا  نم  رثكأ  ماعطلا  لوانت 
(. ؤيقتلا كشو  لىع  كنأب  روعشلا   ) نايثغلا وأ  داتعم ) وه 

لواحت نأ  كب  ردجي  بابسلأا ، هذهلو  .هتراسخ  كيلع  بعصلا  نم  نوكي  دقف  اًنزو ، تبستكا  دق  تنك  اذإ 
.جلاعلا ءانثأ  يحصلا  نزولا  لىع  ةظفاحملا 

صاخلا يريرسلا  ةيذغتلا  ريبخ  عم  نواعت  .نزولا  ةدايز  نم  ةياقولل  هاندأ  ةدراولا  ةيداشرلإا  دعاوقلا  مدختسا 
.نزولاب ةقلعتملا  كفادهأ  قيقحتل  كب 

.ةديفملا حئاصنلا  لىع  لوصحلل  اًنزاوتم ” كماعط  لعجا   “ مسق أرقا  .نزاوتم  يئاذغ  ماظن  رتخا 
.نيرامتلا ةسرامم  يف  ماظتنلاا 
.صصحلاو ريداقملا  يف  مكحتلا 

وأ ةيواح  نم  ماعطلا  لوانتت  لاو  .هلكأت  ام  رادقم  ةفرعم  كل  ىنستي  ىتح  قبط  يف  امًئاد  ماعطلا  عض 
.سيك

لثم  ) ةشاش لىع  هيضمت  يتلا  تقولا  ءانثأ  يف  وأ  زافلتلا ، ةدهاشم  ءانثأ  يف  ماعطلا  لوانت  بنجت 
.فتاهلا ربع  تاملاكملا  ءارجإ  وأ  ملافلأا ،) ةدهاشم  وأ  ينورتكللإا  ديربلا  ةعباتم 

نم ةيلاخلا  تابورشملا  نم  كلذ  ريغ  وأ  ءاملا  رتخا  .ايًموي  لئاوسلا  نم  تاصنوأ )  8  ) باوكأ برشا 8 
.ةينوبركلا هايملا  لثم  ةيرارحلا  تارعسلا 
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ًلادب ةلماك  ةهكافلا  لوانت  لضفلأا  نمل  هنإو  .ايًموي  ةهكافلا  ريصع  نم  دحاو  بوك  نم  رثكأ  لوانتت  لا 
.اًريصع اهبرش  نم 

لك نيفده  وأ  دحاو  فده  ديدحت  كنكمي  .ةدحاو  ةرم  يئاذغلا  كماظن  رييغتل  اًرطضم  تسل  كنأ  ملعاو 
عم ةريبك  جئاتن  يدؤت  دق  ةطيسبلا  تارييغتلاو  .اهنم  ملعتلا  كنكمي  هنإف  تابوعص ، تهجو  اذإ  امأ  .عوبسأ 

.نمزلا رورم 

اًنزاوتم كماعط  لعجا 
يف قبطلا  ةروص  لىإ  امًئاد  رظنا  .يحص  ماعط  لوانت  لواحت  امدنع  مهم  رمأ  كماعط  يف  ةمعطلأا  نزاوت  نإ 

.ةفلتخملا ةمعطلأا  نم  ةنوكملا  بسانملا  ةبجولا  مجح  رايتخا  لىع  كلذ  كدعاسُي  دقف  لكشلا 2 .

اًنزاوتم كماعط  لعجا  لكشلا 2 .

ةلماكلا بوبحلاو  هكاوفلاو  تاورضخلا  لثم  ةبجولا ، مجح  رثكأ ) وأ   ) يثلث ةيتابنلا  ةمعطلأا  لثمت  نأ  بجي 
.تايلوقبلاو

: لثم ةيوشنلا ، ريغ  تاورضخلا  رتخاو 

.يلكوربلا
.بنركلا
.طيبنرقلا

فوفلملاو يسيؤر  لالا  بنركلاو  تفللاو  سخلاو  خنابسلا  لثم  ءارضخلا ، قارولأا  تاذ  تاورضخلا 
.ينيصلا
.رطفلا
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.نويلهلا
.يفيصلا عرقلا 

.لفلفلا
.مطامطلا

: ىرخلأا ةيحصلا  ةيتابنلا  ةمعطلأا  لمشت 

.ريعشلاو اونيكلاو  لماكلا  حمقلا  ةنوركعمو  ينبلا  زرلأا  لثم  ةلماكلا ، بوبحلا 
.ءلازابلاو عرقلاو  ةرذلاو  اطاطبلاو  سطاطبلا  لثم  ةيوشنلا ، تاورضخلا 

.لاقتربلاو يويكلاو  يرثمكلاو  حافتلاو  توتلا  لثم  ةلماكلا ، ةكاوفلا 

: يناويحلا نيتوربلا  رداصم  ضعب  يلي  اميف  .كتبجو  ثلث  نع  يناويحلا  نيتوربلا  ديزي  لاأ  بجيو 

.ةجزاطلا كامسلأاو  بلعمُلا  نوملاسلاو  بلعمُلا  نيدرسلا  لثم  كامسلأا ،
.مسدلا عوزنم  يدابزلا  لثم  نوهدلا ، ةضفخنم  وأ  نوهدلا  نم  ةيلاخلا  نابللأا  تاجتنم 

.ضيبلا
.يمورلا كيدلاو  جاجدلا  لثم  نجاودلا ،

.ايًعوبسأ نيترم  وأ  ةرم  طقف  اهلوانت  لواحف  منغلاو ، رقبلا  موحل  لثم  ءارمحلا ، موحللا  لوانتت  تنك  اذإ 

نيتوربلا نع  اضًوع  وفوتلاو ، تارسكملاو  تايلوقبلا  لثم  ةيتابنلا ، تانيتوربلا  لوانت  اضًيأ  كنكميو 
.يناويحلا

سدعلا نم  بوك  لوانت  كنكميو  .قبطلا  يف  حضوملا  لكشلا  اذهب  امًئاد  كماعط  ةبجو  نوكت  دقو لا 
ةبجوب ىظحتو  ةيئاذغلا  رصانعلا  سفن  لىع  اضًيأ  لصحت  فوسو  ةريغص ، ةحافتو  تاورضخلا  ءاسحو 

رملأا .راطفلإا  نم  رثكأ  ءاشعلاو  ءادغلا  يتبجو  يف  تاورضخلا  نم  ديزم  لىع  لصحت  امبر  كلذك  .ةنزاوتم 
يف ماعطلا  صصح  يف  مكحتلاو  ةيتابنلا  ةمعطلأا  نم  اهبلغأ  نوكتي  ةبجو  لىع  لوصحلا  وه  ةيمهأ  رثكلأا 

.تابجولا عيمج 

.صصحلاو ريداقملا  ةرادإ 
يف نكميو  ماعطلا  نم  ةيسايق  ةيمك  وه  ماعطلا  ةصح  مجحو  .اهلوانت  راتخت  يتلا  ماعطلا  ةيمك  وه  رادقملا 

.اهب ىصوملا  ماعطلا  ةيمك  لثمت  نأ  نايحلأا  ضعب 

تداز دقل  .هلوانت  متيس  يذلا  ماعطلا  رادقم  يف  ريكفتلا  دنع  ماعطلا  صصح  ماجحأ  ةاعارم  مهملا  نمو 
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رورمب معاطملاب  ةصاخلا  كلتو  ةفلغمُلاو  تاجاجز  يف  ةأبعملا  تابورشملاو  ةمعطلأا  ريداقم  ماجحأ 
.ةمعطلأا ضعبب  ةصاخلا  ماعطلا  صصح  ماجحأ  يلاتلا  لودجلا  درسي  .تاونسلا 

ةمعطلأا    ةعومجم ماعطلا ةدحاو    ةبجو    رادقم

زرلأاو    بوبحلاو    زبخلا
ةنوركعملاو

ةدحاوزبخلا ةحيرش 

كرويوين ةنيدم  زارطب  لغياب ، لغيابكعك  ةكعك  ¼ 

خوبطملا نافوشلا  بوكقيقد  ½ 

( ةدرابلا  ) لىعبوبحلا ادًامتعا  بوك ،  1/2  ) ةدحاو ةصنوأ 
( بوبحلا

بوكةنوركعملا ½ 

بوكزرلأا ½ 

تاورضخلا ةعطقم ةئين ، وأ  بوكةخوبطم  ½ 

بوكريصع ¼ 

ةيقرو دحاوةئين ، بوك 

ةكاوفلا ( ةلاحمُ ريغ   ) ةبلعمُ وأ  ةخوبطم ، وأ  بوكةعطقم ، ½ 

بوكةففجم ¼ 

بوكريصع ¾ 

ةطسوتمجزاط ةهكاف  ةبح 

يدابزلاو    نبللا
نبجلاو

يدابزلا وأ  دحاونبللا  بوك 

ةجلاعملا نم  ردق  لقلأ  تعضخ  يتلا  نابجلأا 
وأ رديش  وأ  رتسينوم  وأ  سيوس  وأ  لايرزتوم  )

( ادوج وأ  نولوفورب 

ةصنوأ  1 ½ 

رمحلأا    محللا
كامسلأاو    نجاودلاو

ضيبلاو    تايلوقبلاو
تارسكملاو

ةخوبطملا بوكتايلوقبلا  ½ 

خوبطملا كمسلا  وأ  تاصنوأمحللا   3

1ضيبلا

بوكتارسكملا ⅓ 

ينادوسلا لوفلا  ناتريبكةدبز  ناتقعلم 

(. لكشلا 3 رظنا   ) صصحلا ماجحأ  ديدحتل  ةيموي  تاودأ  نم  يلي  ام  مدختسا 
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ريداقملا ماجحأ  لىع  ةلثمأ  لكشلا 3 .

ةعئاشلا تاسايقلا 
يتلا ةعئاشلا  سيياقملا  ضعب  كيلإ  .صصحلا  ةريياعمل  سايقلل  ةصصخملا  قعلاملاو  باوكلأا  مدختسا 

.اهركذت كيلع  لهسي  دق 

ةريبك ةقعلم  ةريغص =  قعلام   3
بوك ةريبك ¼ =  قعلام   4

بوك تاصنوأ ½ =   4
بوك  1 تاصنوأ =   8

( رتل يواسي 1/4  امب   ) تنياب بوك ½ =   1
( رتل يواسي 1/2  امب   ) تنياب  1 نابوك = 

ماعطلا تاقصلم  مهف 
هذه ضرعتو  .ةيحصلا  تابورشملاو  ةمعطلأا  رايتخا  لىع  ماعطلا  تاقصلم  مهفو  ةءارق  كدعاست  دق 

: لثم تابورشملا ، وأ  ةمعطلأا  نع  تامولعم  تاقصلملا 
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.ةدحاولا ماعطلا  ةصح  يف  ةفاضملا  تايركسلا  رادقم 
.ةدحاولا ماعطلا  ةصح  يف  مويساتوبلاو  نيماتيف د  رادقم 

.ماعطلا ةصح  مجح 
.ةدحاو ماعط  ةصح  يف  ةيرارحلا  تارعسلا  ددع 

.د نيماتيفو  فايللأاو  مويدوصلا  لثم  ةيئاذغلا ، رصانعلل  ةيمويلا  ةميقلا  ةبسن 

(. لكشلا 4 رظنا   ) ماعطلا تاقصلم  لىع  ةلثملأا  ضعب  يلي  اميف 

ماعطلا تاقصلم  لكشلا 4 .

ماعطلا تاقصلم  ةءارق  ةيفيك 
(. لكشلا 5 رظنا   ) نبجلاو ةنوركعملا  نم  ةدحاو  ةصحل  يئاذغلا  ىوتحملا  مئاوق  هاندأ  قصلملا  ضرعي 

.اهنم لك  هينعي  ام  حرشت  يتلاو  نميلأا ، بناجلا  لىع  تاعبرملا  لىإ  مهسلأا  ريشتو 
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ماعطلا تاقصلم  ةءارق  ةيفيك  لكشلا 5 .

ماعطلل ةركفمب  ظفتحا 
كلذك .كتارايتخاب  ةيارد  نوكت  نأ  لىع  كدعاسي  رمأ  ماعطلل  ةيموي  ةركفم  يف  تبرش  امو  تلكأ  ام  عبتت 

يف ببسلاو  اهلوانت  تيقوتو  ةمعطلأا  ةيعونب  يعولاو  ريكفتلا  ةيلمع  نيسحت  لىع  كلذ  لمعي  نأ  نكمي 
كنم رثكأ  اًبعتم  هيف  نوكت  يذلا  تقولا  يف  ليللا  يف  ادًج  اًريثك  لكأت  نأ  دجت  نأ  نكمي  ًلاثمف ، .اهلوانت 

.للملاب رعشت  وأ  رتوتم  كنلأ  ةنيعم  ةفيفخ  تابجو  تلوانت  كنأ  ظحلات  دقو  .عئاج 

نزو يف  مكحتلاو  ةيذغتلاب  ةقلعتملا  كفادهأ  قيقحت  لىإ  برقأ  نوكت  فوسف  ماعط ، ةركفمب  تظفتحا  اذإ 
.اهلوانتت يتلا  ةمعطلأا  نأشب  لضفأ  تارارق  ذاختا  لىع  اضًيأ  ماعط  ةركفمب  ظافتحلاا  كدعاسُيو  .مسجلا 
.ةوجرملا ةيذغتلا  فادهأ  قيقحتل  ماعطلا  ةركفم  مادختسا  يف  كتدعاسم  يريرسلا  ةيذغتلا  ريبخل  نكميو 

.ماعطلا رادقم  كلذ  يف  امب  ةًرشابم ، لكلأا  دعب  هتلوانت  ام  نيودتب  كيصون  ةديج ، ماعط  ةركفمب  ظافتحلال 
نم دحاو  بوك   “ تلوانت كنأ  ةباتك  كنكمي  لاثملا ، ليبس  لىعف  .ناكملإا  ردق  ليصافتلا  ركذت  نأ  لواحو 
ءانثأ هب  رعشت  تنك  ام  ركذت  نأ  كنكمي  كلذكو  مسدلا .” ضفخنم  بيلحلا  نم  بوك  فصنو  ةلاخنلا  قئاقر 

لاثم لىع  فرعتلل  ماعطلل ” ةركفمل  جذومن   “ مسق يف  ةيجذومنلا  ماعطلا  ةركفم  لىع  علطا  .ماعطلا  لوانت 
.اهيلع

اميف .ةريغص  ةركفمو  ملق  مادختساب  اًيودي  ماعطلا  ةركفم  ةباتك  يه  قرطلا  لضفأ  نأ  نوريثكلا  دجي 
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ةيأ رايتخا  كنكمي  .ةيكذلا  مهفتاوهب  تاظحلام ”  “ مسق وأ  يكذلا  فتاهلا  تاقيبطت  دحأ  نورخآ  مدختسي 
.كل ةبسنلاب  لثملأا  اهدجت  ةقيرط 

يحص يئاذغ  ماظنل  طيطختلا 
ةيذغتلا ريبخ  رشتسا  .يحص  يئاذغ  ماظنل  طيطختلا  يف  دعاست  نأ  نكمي  ةيلاتلا  ةيداشرلإا  دعاوقلا  نإ 

.كل لثملأا  يئاذغلا  ماظنلا  لىع  فوقولل  يريرسلا 

ةيارارحلا تارعسلا  يف  مكحتلا 
.ةفيفخلا تابجولاو  تابجولا  عيمج  يف  نيتوربلا  صصح  يف  مكحت 

.ماعطلا لوانت  دعبو  لبق  كعبش  وأ  كعوج  ىدم  نم  ققحت  .كماعطل  هبتنا 
ةفيفخلا تابجولا  طقف  رتخا  .مويلا  للاخ  ةددحم  تاقوأ  يف  كتابجو  لوانت  .ةفيفخلا  تابجولا  بنجت 

.اهيلإ ةجاحب  تنك  اذإ  ةيحصلا 
.ةيزاغلا تابورشملاو  ادوصلا  لثم  ةلاحملا ، تابورشملا  بنجت 

نم ديزملا  لىع  فرعتلل  تايلوحكلا ” يطاعت  ليلقت   “ مسقلا أرقا  .هبرشت  يذلا  لوحكلا  رادقم  للق 
.تامولعملا

تاتابنلا ىلع  ةدمتعملا  ةمعطلأا  رتخا 
كماظن نم  ربكلاا  ءزجلا  ةلماكلا  تاتابنلا  ةمعطأ  نم  كلذ  ريغو  ةهكافلاو  تاورضخلا  نوكت  نأ  بجي 

.يئاذغلا
لثم ةفلتخملا ، ناوللأا  تاذ  تاورضخلاو  هكاوفلا  رتخا  .هكاوفلاو  تاورضخلا  نم  ةريبك  ةليكشت  لوانت 

ةيئاذغلا رصانعلا  لىع  لوصحلل  ضيبلأاو ، رمحلأاو  رفصلأاو  يلاقتربلاو  يناوجرلأاو  نكادلا  رضخلأا 
.ةفلتخملا

.موي لك  ةهكافلا  نم  نيبوك  لىإ  بوك  نيب  امو  تاورضخلا  نم  باوكأ  لوانت 3  لواح 

ةفاضملا تايركسلاو  تايركسلا  يلامجإ  ليلقت 
لوانتب سأب  لاو  .بيلحلاو  ةجزاطلا  هكاوفلا  لثم  ةمعطلأا ، نم  ديدعلا  يف  ةيعيبطلا  تايركسلا  دجوت 

.ةلدتعم تايمكب  ةيعيبطلا  تايركسلا 

( ىولحلا عاونأو  ةفيفخلا  تابجولاو  هكاوفلا  تابورشمو  ةيزاغلا  تابورشملا  لثم   ) ةمعطلأا ضعب  يوتحت 
يوتحت يتلا  تابورشملاو  ةمعطلأا  نأ  لىإ  هيبنتلا  ردجيو  ةيعيبط .) ريغ  تايركس   ) ةفاضم تايركس  لىع 

تقولا رورم  عمو  .يئاذغلا  كماظن  لىإ  ةيرارحلا  تارعسلا  نم  اًريبك  ارًدق  فيضت  ةفاضم  تايركس  لىع 
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مدلا ركسب  ةقلعتم  تلاكشم  اضًيأ  ببست  دقو  .ةطرفملا  ةنمسلا  وأ  نزولا  ةدايزب  باصت  كلذ  كلعجي 
ىوتسم يف  للخ  يأ  لمشيو  مدلاب .) ركسلا  تايوتسم  يف  مكحتلا  لىع  دعاسي  نومره   ) نيلوسنلإاو

هذه عفرت  دقو  .نيلوسنلأا  ةمواقم  نع  ًلاضف  ةينيلوسنلأا  طرفو  مدلا  طغض  عافتراب  ةباصلإا  نيلوسنلإا 
ديزي لاأب  ةيملاعلا  ةحصلا  ةمظنم  يصوت  .ناطرسلا  عاونأ  ضعبو  يدثلا  ناطرسب  ةباصلإا  رطاخم  تلااحلا 

صخشب صاخ  سايقملا  اذه  ةريغص .) قعلام   6  ) مارج نع 25  فاضملا  ركسلل  يمويلا  درفلا  كلاهتسا 
.ايًموي يرارح  رعس  لىع 2000  لصحي 

: اهكلهتست يتلا  ركسلا  ةيمك  دييقتل  تايصوتلا  هذه  عبتا 

.تابورشملاو ةمعطلأا  يف  فاضملا  ركسلا  رادقم  لىع  فرعتلل  ماعطلا  تاقصلم  أرقا 
املكو .ةفاضملا  تايركسلل  ةبسنلاب  نيبلطم  ةيمويلا  ةميقلا  ةبسنو  تامارجلاب  نزولا  حبصأ  دقو 

.لضفأ كلذ  ناك  ركسلا  كلاهتسا  لق 
ام لقأو  ًلاوأ  جتنملا  يف  ادًوجو  رثكلأا  رصانعلا  جاردإ  كلذ  ينعيو  .يلزانت  بيترتب  ةجردم  تانوكملا 

.ةمئاقلا يف  ةدراولا  تانوكملا  لىوأ  نمض  سيل  ركسلا  نأ  دكأت  .ةمئاقلا  رخآ  يف  هيف 
ضعب ةاعارم  ًلاثم  كيلع  اذل  .قرط  ةدعب  تايركسلا  ضرعت  ةمعطلأا  تاقصلم  نأ  ملعلا  ىجرُي 

: ةيلاتلا تايمستلا 
.ةرذلا بارش 

.ينبلا زرلأا  بارش 
.زوتكرفلا يلاع  ةرذلا  بارش 

.ودافوكسوم
.ةهكافلا ريصع  زَّكرمُ 

.زوتلام
.زوُرتسكْدِ

.رَّخبمُلا بصقلا  ريصع 
.ودانيبروت ركس 

.زوركس
.زوكولج
.زوتكرف

.ريعشلا عوقنم 
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.ماخ ركس 
.لحنلا لسع 
.بقيقلا بارش 

.بصقلا ركس 
.لَّوحمُ ركس 

تابسانملل ةصح  لكل  ركسلا  نم  مارج  نم 15  لثكأ  لىع  يوتحت  يتلا  تابورشملاو  ةمعطلأاب  ظفتحا 
.ةصاخلا

.قوحسم وأ  يوضع  وأ  ينب  وأ  ماخ  ركس  ناك  ءاوس  فاطملا ، ةياهن  يف  ركس  وه  ركسلا  نأ  ركذتو 

، ةنادبلا وأ  نيلوسنلأا  ةمواقم  وأ  يركسلا  تامدقم  وأ  يركسلا  لثم  ىرخأ  ةيحص  لكاشم  كيدل  تناك  اذإف 
.يريرسلا ةيذغتلا  ريبخ  رشتساف 

يئاذغلا كماظن  يف  فايللأا  نيمضتب  مق 
دقو كتحصل  ةديج  فايللأا  .اهمضه  مسجلا  عيطتسي  يتلاو لا  اهلوانتن  يتلا  تاتابنلا  نم  ءزج  يه  فايللأا 

: يلي اميف  كدعاست 

.ةبسانم تايوتسم  دنع  مدلا  ركس  لىع  ةظفاحملا 
.لورتسيلوكلا تايوتسم  ضفخ 

.كاسملإا ثودح  عنمو  مظتنم  لكشب  ءاعملأا  ةكرح  طيشنت 
.ةبجولا دعب  ءلاتملااو  عبشلاب  روعشلا 

لوانتب كلذب  مايقلا  لواح  .ايًموي  فايللأا  نم  لقلأا  لىع  امًارج  لىإ 35  لوانت 25  نيغلابلا  مظعم  لىع  بجي 
بناج 3 لىإ  هكاوفلا ، نم  نيبوكو  تايلوقبلا ، وأ  تاورضخلا  نم  بوك  فصنو  نيبوك  نم  برقي  ام 
فصنو اًبوك  لوانت  كنكمي  ةلماكلا ، بوبحلا  نم  صصح  لوانتل 3  .موي  لك  ةلماكلا  بوبحلا  نم  صصح 

، اونيكلا وأ  نخدُلا ، وأ  لماكلا ، حمقلا  نم  ةعونصملا  ةنوركعملا  وأ  نافوشلا  وأ  ةلماكلا ، بوبحلا  لريس  نم 
.لماكلا حمقلا  زبخ  نم  حئارش  ثلاث  وأ  ةوهطملا  ةلماكلا  بوبحلا  نم  كلذ  ريغو  ينبلا ، زرلأا  وأ 

فضأ .خافتنلااو  تازاغلاب  كبيصي  دق  ةريصق  ةرتف  ىدم  لىع  كتبجو  يف  فايللأا  ةيمك  ةدايز  نأ  ريغ 
فيكتلا لىع  كدسج  كلذ  دعاسيسف  .ءاملا  نم  ةريفو  تايمك  برشاو  ءطبب  كتبجو  لىإ  فايللأا  رداصم 

.رييغتلا عم 

فايللأاب ةينغلا  ةمعطلأا 
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ام ةداعو  .ماعط  ةصح  لكل  فايللأا  نم  لقلأا  لىع  تامارج  لىع 3  اًبلاغ  فايللأاب  ةينغلا  ةمعطلأا  يوتحت 
تانيماتيفلا لىع  يوتحت  كلذك  .فايللأاب  ىنغأ  ةلماكلا  بوبحلاو  تايلوقبلاو  ةهكافلاو  تاورضخلا  نوكت 

بوبحلا نم  لضفأ  هذه  نوكتو  .ةلماكلا  بوبحلا  روذب  ةلماكلا  بوبحلا  لمشتو  .ةيندعملا  داوملاو 
: يلي ام  ةلماكلا  بوبحلا  ةلثمأ  نمو  .ةنوحطملا 

.يربلا زرلأاو  دوسلأا  زرلأاو  ينبلا  زرلأا 
(. ةطنحلا  ) ربلا

.نخدُلا
.اونيكلا
.لغربلا

.شورجملا نافوشلاو  نافوشلا 
.ءادوسلا ةطنحلا 

.ريعشلا
.لماكلا حمقلا 

.راشفلا

بوبح  “ وأ ةلماك ”  “ يتدرفم ركذت  يتلا  ةمعطلأاو  .فايللأاب  ينغ  اهيأ  ةفرعمل  ةمعطلأا  لىع  تاقصلملا  أرقا 
لىع يوتحي  يذلا  لولأا  نوكملا  نع  ثحبا  كلذ ، لاثمو  .فايللأل  ديج  ردصم  لولأا  نوكملا  يف  ةلماك ”

”. حمق قيقد   “ نم ًلادب  لماك ” حمق  قيقد  “

نم ام  نكل  .نيلونيلإا  لثم  ةفاضم  فايلأ  لىع  يوتحت  دق  ةفيفخلا  تابجولاو  يدابزلا  لثم  ةمعطلأا  ضعبو 
لكشب ةمعطلأا  يف  ةدوجوملا  فايللأل  اهسفن  ةيحصلا  دئاوفلا  اهل  ةفاضملا  فايللأا  هذه  نأ  فاك  ليلد 

.يعيبط

نم ديزملا  لىع  لوصحلل  .فايللأل  ةديج  رداصم  لثمت  يتلا  ةمعطلأا  ضعب  هاندأ  لودجلا  حضوي 
A Guide to High Fiber Foods أرقا فايللأاب ، ةينغلا  ةمعطلأاب  ةلماك  ةمئاقو  تامولعملا 

.((www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/high-fiber-foods

ةمعطلأا    ةعومجم ماعطلا ةصحلا ( مارجلاب   ) فايللأا

تاورضخلا اخًوبطم طسوتمفوشرخلا ، دحاو  تامارجرادقم   7

اخًوبطم دحاويلكوربلا ، تامارجبوك   6

اًئين عطقمرزجلا ، دحاو ، مارجبوك   ½ 3
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اهترشقب ةوهطم  ةريغصسطاطب  تامارجةدحاو   3

اخًوبطم دحاوطيبنرقلا ، تامارجبوك   3

ةكاوفلا ( دمجم وأ  جزاط   ) دحاوتوتلا تامارجبوك   8

( رشقلاب  ) طسوتميرثمك دحاو  تامارجرادقم   6

طسوتموداكوفلأا دحاو  تامارجرادقم   5

( رشقلاب  ) طسوتمحافتلا دحاو  مارجرادقم   ½ 4

طسوتملاقتربلا دحاو  تامارجرادقم   3

بوبحلا لماكلا حمقلا  دحاوةنوركعم  تامارجبوك   6

لماكلا حمقلا  تامارجناتحيرشزبخ   4

( نخدمُ  ) باوكأراشفلا مارج3   ½ 3

اخًوبطم بوكريعشلا ، تامارج ½  3

تايلوقبلاو    ايلوصافلا
روذبلاو    تارسكملاو

اخًوبطم بوكسدعلا ، تامارج ½  8

ةًخوبطم ءادوسلا ، بوكايلوصافلا  مارج ½  ½ 7

ةدحاوزوللا مارجةصنوأ   ½ 3

ةدحاوقتسفلا تامارجةصنوأ   3

ةيحصلا نوهدلا  ىلع  يوتحت  يتلا  ةمعطلأا  رتخا 
.نوهدلا نم  ةفلتخم  عاونأ  ةمثو  .اًيرورضو  ايًحص  دعي  ةيئاذغلا  كماظن  يف  نوهدلا  ضعب  نيمضت  نإ 

.ىرخلأا نع  ةيحص  رثكأ  نوهدلا  ضعبو 

تارعس لىع 9  نوهدلا  نم  دحاولا  مارجلا  يوتحي  ثيح  .ةيرارحلا  تارعسلا  نم  ريثكلا  لىع  نوهدلا  يوتحت 
نأ ينعي  اذهو  .ةيرارح  تارعس  لىع 4  نيتوربلا  وأ  تارديهوبركلا  نم  دحاولا  مارجلا  يوتحي  اميف  ةيرارح ،

نأ بجيو  .ةريغصلا  ماعطلا  ةيمك  يف  ةيرارحلا  تارعسلا  نم  ريثكلا  لىع  يوتحت  نوهدلاب  ةينغلا  ةمعطلأا 
.يحص نزو  لىع  ةظفاحملا  وأ  نزولا  ةراسخ  لواحت  تنك  اذإ  كلذ  ركذتت 

.ةيبطلا تلااحلا  ضعب  نم  نوناعي  نيذلا  صاخشلأا  ىدل  امًهم  اًرمأ  نوهدلا  نم  دحلا  نوكي  دق  كلذك 
عاونلأا رايتخاو  ةيرارحلا  تارعسلا  نم  ريثكلا  لوانت  بنجت  لضفلأا  نم  نوكي  صاخشلأا ، بلغلأ  ةبسنلاب 

.امًامت اهلوانت  نع  فقوتلا  نع  ًلادب  نوهدلا  نم  ةيحصلا 

ةلوحتملاو ةعبشملا  نوهدلا 
عافترا طبتريو  .كيدل  لورتسيلوكلا  تايوتسم  عفر  لىع  ةلوحتملاو  ةعبشملا  نوهدلا  لمعت  دق 

يف ةلوحتملاو  ةعبشملا  نوهدلا  نم  لقأ  تايمك  لوانت  .بلقلا  ضارمأب  نايحلأا  نم  ريثك  يف  لورتسيلوكلا 
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.يئاذغلا كماظن 

: ةعبشملا نوهدلا  نم  ريثكلا  لىع  ةيلاتلا  ةمعطلأا  يوتحت  .ةيعيبط  نوهد  ةعبشملا  نوهدلا 

.رقبلا محل  لثم  موحللا ،
.ةدبزلاو نبجلا  لثم  مسدلا ، ةلماك  نابللأا  تاجتنم 

.دنهلا زوج  بيلحو  دنهلا  زوج  تيز  لثم  دنهلا ، زوج 
.ليخنلا تيز 

ازتيبلاو تاشتيودناسلاو  رجربلا  لثم  ةمعطأ  نم  صاخشلأا  اهلوانتي  يتلا  ةعبشملا  نوهدلا  بلغأ  يتأت 
.تايولحلاو

نم ديدعلا  نم  ةلوحتملا  نوهدلا  ءاودلاو  ءاذغلا  ةرادإ  ترظح  دقو  .ةيعيبط  اًنوهد  تسيل  ةلوحتملا  نوهدلا 
ةمعطلأا ءارش  دنع  ماعطلا  قصلم  أرقا  .نايحلأا  ضعب  يف  اهارت  لازت  امبر لا  كنأ  ريغ  لعفلاب ، ةمعطلأا 

نوهد لىع  يوتحت  يتلا لا  ةمعطلأا  رتخا  .ةلوحتم  نوهد  لىع  يوتحي  جتنملا  ناك  اذإ  ام  ةفرعمل  ةأبعملا 
.ناكملإا ردق  ةلوحتم 

ضعب يلي  اميف  ةأزجم .” تويز   “ وأ ايًئزج ” ةجردهم  تويز   “ مسا تحت  اًنايحأ  ةلوحتملا  نوهدلا  جردُت  دق 
: ةلوحتم نوهد  لىع  يوتحت  دق  يتلا  ةمعطلأا 

.ةوهقلا تاضيبم 
.ةيلقملا ةمعطلأا 

.يعانصلا يتابنلا  نمسلا  عاونأ  ضعب 
.فيووركيملا يف  عونصملا  راشفلا 

.ةأبعملا وأ  ةجَلاعملا  تاشمرقملا  وأ  قئاقرلا  وأ  تاكعكلا  وأ  زيكوكلا 

ةعبشتملا ريغ  ةددعتملا  نوهدلاو  ةعبشتملا  ريغ  ةيداحلأا  نوهدلا 
لىع دجوت  يهو  .كل  ةبسنلاب  رثكأ  ةيحص  ةعبشتملا  ريغ  ةددعتملاو  ةعبشتملا  ريغ  ةيداحلأا  نوهدلا  ربتعت 

نوهدلل ةديجلا  رداصملا  لمشتو  .ىرخلأا  ةيرحبلا  ةمعطلأاو  كامسلأاو  ةيتابنلا  ةمعطلأا  يف  بلغلأا 
: يلي ام  ةيحصلا 

: لثم ىرخلأا ، ةيرحبلا  ةمعطلأاو  كامسلأا 
نوملاسلا
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نيدرسلا
توبلهلا كمس 

رحبلا حلب 
دقلا كمس 

ةجنرلا
ةفوشنأ

: لثم تويزلاو ، روذبلاو  تارسكملا 
زوللا

نوتيزلا تيز 
زوجلا

لاوناكلا تيز 
نيطقيلا روذب 
ناطقلا تيز 

: لثم ةهكافلاو ، تاورضخلا 
وداكوفلأا

لسكورب بنرك 
( ينيص بنرك   ) ينيصلا فوفلملا 

يرحبلا بلحطلا 

تايلوحكلا يطاعت  ليلقت 
ءاسنلاف .يدثلا  ناطرسب  ةباصلإا  رطاخم  ةدايزو  تايلوحكلا  برش  نيب  ةلص  كانه  نأ  ثوحبلا  ترهظأ 

لاو .يدثلا  ناطرسب  ةباصلإل  ربكأ  رطخ  يف  نكي  ايًموي  لوحكلا  نم  ةدحاو  ةصح  لىع  ديزي  ام  نبرشي  يتلالا 
كلذك .اهيطاعت  متي  يتلا  تايلوحكلا  رادقم  داز  املك  رطخلا  دادزيو  .يلوحكلا  بورشملا  عون  كلذ  يف  مهي 

.لاجرلا دنع  يدثلا  ناطرسب  ةباصلإا  رطاخم  نم  لوحكلا  برش  يف  طارفلإا  ديزي  دق 

: لثم ىرخأ  ةيحص  لكاشمب  طبترم  تايلوحكلا  برش  يف  طارفلإا  نإف  كلذ ، لىع  ةولاع 

.دبكلا ضارمأ 
(. ةدعملا لىإ  مفلا  نم  لئاوسلاو  ءاذغلا  لمحي  يذلا  بوبنلأا   ) ءيرملاو قلحلاو  مفلا  ناطرس 
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يف ركسلا  تايوتسم  يف  مكحتتو  ماعطلا  مضه  يف  دعاست  يتلا  ةدغلا   ) سايركنبلاو ةدعملا  جيهت 
(. مدلا

.عفترملا مدلا  طغض 

حئاصنلا هذه  عبتا  .طقف  ةصاخلا  تابسانملا  يف  كلذ  لعجت  نأ  لواحو  تايلوحكلا  يطاعت  يف  ًلادتعم  نك 
: اهاطاعتت يتلا  تايلوحكلا  رادقم  يف  مكحتلل 

ضعب صصح  ماجحأ  يلي  اميف  .ةفلتخم  صصح  ماجحأ  اهل  ةفلتخملا  تايلوحكلا  عاونأ  نأ  ركذتو 
: نم ةدحاو  ةصح  .ةيلوحكلا  تابورشملا 

(. يرارح رعس  يلاوح 100   ) تاصنوأ لىإ 5   4 اينابماشلا : وأ  رمخلا 
(. يرارح رعس  يلاوح 150   ) ةصنوأ  12 ةيداعلا : ةريبلا 

(. يرارح رعس  يلاوح 100   ) ةصنوأ  1.5 اكدوفلا :) وأ  لايكيتلا  لثم   ) يوقلا رمخلا 
ضعبف .معاطملا  يف  وأ  لزنملا  يف  اهمدختست  يتلا  سوئكلاو  باوكلأا  مجح  ةاعارم  كيلع  بجيو 

.رمخلل ةررقملا  ةصحلا  فاعضأ  ىتحو 5  رثكأ -  وأ  ةصنوأ  اهتعس 20  غلبت  رمخلاو  تايلوحكلا  سوئك 
.اهنم ريثكلا  لوانتت  ىتح لا  اهفيفختل  تايلوحكلا  لىإ  نبركملا  ءاملا  لثم  ءايشأ  ةفاضإ  كنكمي 

ةيذغتلا ريبخ  وأ  ةضرمملا  وأ  بيبطلا  نم  راسفتسلاا  يغبنيف  لوحكلا ، نأشب  ام  ةلئسأ  كيدل  تناك  اذإ 
.يريرسلا

مويدوصلاو حلملا  نم  دحلا 
ةطلجب ةباصلإا  رطاخم  نم  ديزيو  كيدل  مدلا  طغض  عفرل  حلملا  نم  ريثكلاب  ءيلملا  ماعطلا  لوانت  يدؤي  دق 
مارجيلم نم 2300  لقأ  لوانت  لىع  صاخشلأا  بلغأ  صرحي  نأ  بجيف  .لىكلا  ضرم  وأ  بلقلا  لشف  وأ 
ريغ ةجزاطلا  ةمعطلأا  يوتحت  ام  ةًداعو  .ايًموي  حلملا ) نم  ةدحاو  ةريغص  ةقعلم  ةبارق   ) مويدوصلا نم 

.لقأ مويدوص  ةبسن  لىع  ةجلاعملا 

رتخا .جتنملا  يف  مويدوصلا  ةيمك  ةفرعم  لىع  كتدعاسم  اهنأش  نم  ماعطلا  تاقصلم  ةءارق  نإف  كلذك 
نم ةيلاخ   “ وأ مويدوصلا ” يف  ادًج  ةضفخنم   “ وأ مويدوصلا ” ةضفخنم   “ اهنأب فصوُت  يتلا  ةمعطلأا 

”. مويدوصلا

: اهلوانتت يتلا  مويدوصلا  ةيمك  ليلقتل  حئاصنلا  ضعب  كيلإ 

.حلملا نم  ًلادب  ةهكنلا  ماعطلا  باسكلإ  لباوتلاو  ةجزاطلا  باشعلأا  مادختسا  كنكمي  يهطلا ، دنع 
(. بلعمُلا ءاسحلا  لثم   ) اهلوانتت يتلا  ةبلعملا  ةيذغلأا  ةيمك  للق 

18/47



تابجولا موحلو  تلالخملا  لثم   ) اهلوانتت يتلا  ةللخملاو  ةجلاعملاو  ةأبعمُلا  ةمعطلأا  ةيمك  للق 
(. ةزهاجلا

.ةدئاملا لىع  ماعطلا  لىإ  حلملا  ةفاضإ  بنجت 

ايوصلا ةمعطأ  نع  ةذبن 
حرطي ببسلا ، اذهلو  .ومنلل  ىرخلأا  تانومرهلاو  نيجورتسلإا  يدثلا  ناطرس  ايلاخ  ضعب  مدختست 

.يدثلا ناطرسو  ايوصلا  ةمعطأب  ةقلعتم  ةلئسأ  نوديدعلا 

i-so-FLAY-  ) نوفلافوسيلآا مساب  فرعت  ةيتابن  تابكرم  لىع  يعيبط  لكشب  ايوصلا  ةمعطأ  يوتحت 
لوانت يدؤي  .ةفلتخم لا  فئاظو  يدؤي  هنأ  ريغ  انداسجأ ، هزرفت  يذلا  نيجورتسلإل  ةلثامم  يهو  (. vones

.نيجورتسلإل مسجلا  زارفإ  ةدايز  لىإ  يتابنلا ) نيجورتسلإا  مساب  اًنايحأ  فرعت   ) ايوصلا ةمعطأ 

تنك اذإ  .يدثلا  ناطرسب  ةباصلإا  رطاخم  عفري  ةلماكلا لا  ايوصلا  ةمعطأ  لوانت  نأ  ثوحبلا  ترهظأ 
ةلاح مقافي  نل  ايوصلا  ةمعطأ  لوانت  نإف  قباسلا ، يف  هب  تبصُأ  وأ  يدثلا  ناطرسب  ةباصم  تِنك  / اًباصم

.هب ةباصلإا  ةدواعم  رطاخم  عفري  وأ  ناطرسلا 

.ةساردلا ديق  لازي  كلذ لا  نأ  ريغ  .ةيحص  دئاوف  رفوي  دق  ايوصلا  ةمعطأ  لوانت  نأ  ثوحبلا  ضعب  ترهظأ 

ةجلاعمل تعضخ  يتلا  ايوصلا  تانوكمو  ةمعطأ  سيلو  ةلماكلا  ايوصلا  ةمعطأ  رايتخا  اًبلاغ  لضفلأا  نم 
.مويسلاكلاو ديدحلاو  نيتوربلا  لثم  ةمهملا  ةيئاذغلا  رصانعلا  لىع  ةلماكلا  ايوصلا  ةمعطأ  يوتحت  .ةديدش 

: ةلماكلا ايوصلا  ةمعطأ  لىع  ةلثملأا  ضعب  يلي  اميف 

وفوتلا
وسيملا
يبميتلا

ايوصلا بيلح 
يمامادا

: لثم ةمعطلأا ، نم  ديدعلا  يف  ايوصلا  تانوكم  اضًيأ  دجت  دق 

ايوصلا نيثيسيل 
ايوصلا تيز 

ايوصلا ةصلص 
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.ناطرسلاب ةباصلإا  رطاخم  عفرت  لاو  دارفلأا  بلغلأ  ةنمآ  تانوكملا  هذهو 

لوانت مهملا  نمو  .ةنمآ  نوكت  دق لا  نوفلافوسيلآا  نم  ةياغلل  ةريبكلا  تايمكلا  نأ  ثوحبلا  ضعب  ترهظأ 
تلامكم ةئيه  لىع  دجوت  يتلا  ايوصلا  تاجتنم  سيلو  ةيحص  دئاوف  رفوت  يتلا  ةلماكلا  ايوصلا  ةمعطأ 

رطاخم ةيئاذغ  تلامكمك  اهقيوست  متي  يتلا  ايوصلا  تاجتنمل  نوكت  دق  .صارقأ  وأ  قوحسم  وأ  ةيئاذغ 
.ةيحص

ةيئاذغلا تلامكملا  نع  ةذبن 
، لاكشأ ةدع  يف  يتأت  يهو  .اهيلإ  ةجاحلا  دنع  اهلوانت  كنكمي  يتلا  ةيئاذغلا  تلامكملا  نم  ديدعلا  كانه 

.قيحاسملاو لئاوسلاو  صارقلأا  لثم 

لىع صاخشلأا  بلغأ  لصحي  .ماعطلا  نم  ةيئاذغلا  رصانعلا  لىع  لوصحلا  يه  ةيحصلا  قرطلا  لضفأو 
عمو .ةيتابنلا  ةمعطلأا  لىع  اًبلاغ  دمتعي  نزاوتم  يئاذغ  ماظن  عابتا  للاخ  نم  ةبولطملا  ةيئاذغلا  رصانعلا 

لىإ جاتحت  دق  .ةيئاذغلا  تلامكملا  قيرط  نع  ةيئاذغلا  رصانعلا  لىع  لوصحلل  ضعبلا  جاتحي  دقف  كلذ ،
: تنك اذإ  تلامكم 

.ةنيعم ةيبط  تلااح  كيدل 
.اصًاخ ايًئاذغ  امًاظن  عبتت 

(. ةيناويح تاجتنم  يأ  لوانتت  لا   ) فرص ايًتابن 
.رثكأ وأ  امًاع  رمعلا 65  نم  غلبت 

.لجاعلا بيرقلا  يف  لمحلل  نيططخت  وأ  ًلاماح 
وأ لا ةنيعم  ةيئاذغ  رصانع  نم  يفكي  ام  كيدل  سيل   ) ةيئاذغلا رصانعلا  يف  ةيافك  مدع  وأ  صقن  كيدل 

(. اهيلع لصحت 

تنك اذإ  تامولعملا  نم  ديزملا  لىع  لوصحلا  يريرسلا  ةيذغتلا  ريبخ  وأ  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  نم  بلطا 
.ةيئاذغلا تلامكملا  لوانت  لىإ  ةجاحب  كنأ  دقتعت 

تلامكملا ضعب  .ةيئاذغلا  تلامكملا  نأشب  ةملاسلا ) ريبادت   ) ةيلاتلا تاطايتحلاا  ةاعارم  كيلع  بجي 
: دق ةيئاذغلا 

(. ينومره  ) ءامصلا ددغلا  جلاعو  يئايميكلا  جلاعلا  كلذ  يف  امب  ةيودلأا ، عم  لعافتت 
.ضعبلا اهضعب  عم  لعافتت 

.ةريطخ ةًيبناج  ارًاثآ  ببست 
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.هتدوج وأ  هتايوتحم  وأ  جتنملا  ةملاس  نامضل  ميظنتلل  عضخت  لا 

كلذ لمشيو  .اهلوانتت  يتلا  ةيئاذغلا  تلامكملا  عيمج  ًلاماك  ةيحصلا  ةياعرلا  قيرف  فرعي  نأ  مهملا  نم 
.ىرخلأا تلامكملاو  تاتابنلاو  باشعلأاو  نداعملاو  تانيماتيفلا 

Herbal Remedies and Cancer أرقا ةيئاذغلا ، تلامكمُلا  لوح  تامولعملا  نم  ديزملا  لىع  فرعتلل 
Treatment (www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/herbal-remedies-

About جنيرتيك نولس  لايروميم  زكرمل  ينورتكللإا  عقوملا  ةرايز  اضًيأ  كنكميو  . (and-treatment
About Herbs يناجملا نوف  يآ  ةزهجلأ   MSK قيبطت ليزنت  وأ  ( Herbs (www.msk.org/herbs

.تامولعملا نم  ديزملا  لىع  فرعتلل  باشعلأاب  صاخلا 

ثاحبلأ يكيرملأا  دهعملاو  ( www.cancer.org  ) ناطرسلل ةيكيرملأا  ةيعمجلا  ىرخلأا  دراوملا  لمشتو 
عقاوملا هذه  ةرايز  دنع  ثحبلا  طيرش  يف  ةيئاذغلا ” تلامكملا   “ بتكا ( www.aicr.org  ) ناطرسلا

.تامولعملا نم  ديزملا  لىع  لوصحلل 

ةيوضعلا ةيذغلأا  نع  ةذبن 
دق تآشنملاو  عرازملا  نأ  كلذ  ينعيف  يوضع ،”  “ هفصوب ءًاذغ  ةيكيرملأا  ةعارزلا  ةرازو  فنصُت  امدنع 

: كلذ لمشيو  .ةنيعم  دعاوقل  اقًبط  هتجتنأ  وأ  ءاذغلا  تعرز 

داوم  ) ةيعانص باشعأ  تاديبم  وأ  ةيرشح  تاديبم  نودب  ةيوضعلا  ةيتابنلا  ةيذغلأا  ةعارز  بوجو 
(. شئاشحلاو تافلآا  لىع  ءاضقلل  مدختسُت 

تاداضم وأ  تانومره  ىطعُت  مل  تاناويح  نم  ةعونصم  ةيوضعلا  ةيناويحلا  تاجتنملا  نوكت  نأ  بوجو 
هذه ىذغتت  نأ  بجيو  ضارملأا .) حفاكت  وأ  عرسأ  لكشب  ومنت  اهلعجل  تاناويحلل  ىطعُت  داوم   ) ةيويح

.ىرخأ تاناويح  نم  ةعونصم  ةمعطأ  لىع  ىذغتت  نأ  بجي  لاو  .ةيوضع  ةمعطأ  لىع  تاناويحلا 
لبق ةقيرط  يأب  ةيثارولا  اهتدام  رييغت  مدع  ينعي  ام  ايًثارو ، ةلدعم  تانئاك  ةيوضعلا  ةيذغلأا  ربتعت  لا 

.اهتعارز

لا كلذ ، عمو  .مهم  يصخش  رايخ  دارفلأا  ضعبل  ةبسنلاب  وهو  ةيوضعلا ، ةيذغلأا  رايتخلا  ايازملا  ضعب  كانه 
ضفخي اهنم لا  ديزملا  لوانتف  .كتحصل  لضفأ  ةيوضعلا  ةيذغلأا  لوانت  نأ  تبثت  ةيفاك  ثوحب  دجوت 

اهيلع روثعلا  يف  بعصأ  وأ  ةفلكت  لىعأ  ةيوضعلا  ةيذغلأا  ضعب  نوكت  دقو  .ناطرسلاب  ةباصلإا  رطاخم 
.ىرخلأا ةيذغلأاب  ةًنراقم 

تناك اذإ  ام  مهي  لاو  .ةفلتخملا  تاورضخلاو  هكاوفلا  نم  ةريبك  تايمك  لوانت  كيلع  بجي  هنأ  امًود  ركذت 
.ةيوضع ريغ  مأ  ةيوضع 
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ناطرس جلاع  ءانثأ  يف  ديج  لكشب  ماعطلا  لوانت 
يدثلا

نأ نكمي  .جلاعلا  ءانثأ  ديجلا  ماعطلا  لوانت  مهملا  نمو  .يدثلا  ناطرس  جلاع  عاونأ  نم  ديدعلا  كانه 
: لىع يدثلا  ناطرس  جلاع  ءانثأ  يف  ديجلا  ماعطلا  لوانت  كدعاسي 

.ةوقلا نم  ديزمب  روعشلا 
.ةقاطلا تايوتسم  عفر 

.ةيبناجلا ضارعلأا  يف  مكحتلا 
.نزولا نادقف  وأ  ةدايز  ليلقت  وأ  عنم 

.ةحيحصلا ةيئاذغلا  رصانعلا  لىع  لوصحلا 
(. ماعطلا ممست   ) ءاذغلاب ةلوقنملا  ضارملأاب  ةباصلإا  رطاخم  ليلقت 

.فافجلا بُّنجت 
.ةحارجلا دعب  يفاعتلا 

يئايميكلا جلاعلا  نوقلتي  نمل  ماعطلا  لوانت  تاهيجوت 
ءاذغلا ةملاس 

ةلوقنم ضارمأب  وأ  ىودعب  ةباصلإل  ةديازتم  رطاخمل  ةًضرع  نوكت  كنإف  يئايميكلا ، جلاعلا  ىقلتت  تنك  اذإ 
هذه براحت  .كمسج  يف  ءاضيبلا  مدلا  ايلاخ  ددع  ضفخت  نأ  نكمي  تاجلاعلا  هذه  نلأ  كلذو  .ءاذغلاب 

وأ اهريضحت  رجي  مل  يتلا  ةمعطلأا  بنجت  .يعانملا  كزاهج  ةوق  لىع  ظفاحتو  ميثارجلا )  ) ايريتكبلا ايلاخلا 
لوانت دنع  وأ  ماعطلا  ءارشل  قوستت  ثيح  اذه  ثدحي  نأ  نكمي  .حيحص  لكشب  اهعم  لماعتلا  وأ  اهنيزخت 

.لزنملا يف  ىتح  وأ  جراخلاب  ماعطلا 

ةمعطلأا دادعإ  لىع  صرحلاو  ةنملآا  ةيذغلأا  ءارش  بجي  ءاذغلاب ، ةلوقنملا  ضارملأاب  ةباصلإا  بنجتل 
أرقا تامولعملا ، نم  ديزملا  لىع  لوصحلل  .نمآ  لكشب  اهنيزختو 

***[. bXNrLW5vZGUtbGluazogMTgxODMx ***

مسجلا نزو  يف  مكحتلا 
لضفلأا نم  .نزولا  رخلآا  ضعبلا  دقفي  امنيب  نزولا  صاخشلأا  ضعب  بستكي  يئايميكلا ، جلاعلا  ءانثأ  يف 

نم ديزمل  .جلاعلا  ءانثأ  نزولا  نم  ريثكلا  ةراسخ  وأ  ةدايز  بنجتو  مسجلل  يحص  نزو  لىع  ظافحلا 
”. يحصلا نزولا  لىع  ةظفاحملا   “ مسق رظنا  تامولعملا ،

رعشت دق لا  .يئاذغلا  كماظن  رييغت  دوت  امبرف  يئايميكلا ، جلاعلا  ةجيتن  نزولا  نم  ريثكلا  دقفت  تنك  اذإف 
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دعت مل   ) كتيهش تدقف  اذإ  .بائتكلااو  قلقلاو  داهجلإا  لثم  جلاعلل  ةيبناجلا  راثلآا  ببسب  اًريثك  عوجلاب 
: ةيلاتلا تاحارتقلاا  عبتاف  داتعملا ،) وحنلا  لىع  عوجلاب  رعشت 

.ةلضفملا كتمعطأ  لوانت 
.مويلا للاخ  ماظتناب  ةفيفخ  وأ  ةيسيئر  تابجو  لوانت 

.كل معدلا  نومدقي  نيذلا  ةلئاعلا  دارفأ  وأ  ءاقدصلأا  عم  ماعطلا  لوانت 
.ةفيفخلاو ةيسيئرلا  كتابجو  لىإ  تارسكملاو ) وداكوفلأاو  نوتيزلا  تيز  لثم   ) ةيحصلا نوهدلا  فضأ 

.ماعطلا عنصو  ءارش  يف  ةدعاسملا  بلطا 
.ماعطلا لوانت  ءانثأ  كل  ةلضفملا  ىقيسوملا  لىإ  عمتسا 

.ماعطلا لوانت  ىسنت  ىتح لا  ددحم  ينمز  لودج  قفو  كتابجو  ططخ 
تاورضخلاو هكاوفلا  لثم  ةيئاذغلا ، رصانعلاب  ةينغ  تانوكم  نم  لزنملا  يف  ةعونصملا  رئاصعلا  برج 

.تارسكملاو
.لماكلاب ماعطلا  تابجو  توّفت  كلذ لا  عمو  ةدحاو  ةسلج  يف  ةريبك  ةيمك  لوانت  لىع  كسفن  ربجت  لا 

www.mskcc.org/ar/cancer-care/patient-) ناطرسلا جلاع  ءانثأ  ةميلسلا  ةيذغتلا  أرقا 
لوح تامولعملا  نم  ديزم  لىع  لوصحلل   (education/eating-well-during-your-treatment

.ناطرسلا جلاع  ءانثأ  يحصلا  نزولا  لىع  ظافحلا 

اًبطر ءاقبلا 
8  ) باوكأ نع 8  لقي  ام لا  لوانت  .يئايميكلا  جلاعلا  ءانثأ  دسجلا  بيطرت  لىع  ةظفاحملا  مهملا  نم 

وأ نبركملا  ءاملا  لثم   ) ةيرارحلا تارعسلا  ةضفخنم  وأ  ةميدع  ىرخلأا  تابورشملا  وأ  ءاملا  نم  تاصنوأ )
.موي لك  ياشلا )

: يلي اميف  ةيفاك  تايمكب  لئاوسلا  لوانت  مدع  ببستي  دق 

(. ءامغلإاب روعشلا   ) راودلا
.ةخودلا
.نايثغلا
.كاسملإا
.داهجلإا

(. يلوبلا زاهجلا  ىودع   ) ةيلوبلا كلاسملا  ىودع 
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.رئاصعلاو ليبجنزلا ) رزم  وأ  لاوكلا  لثم   ) ةيزاغلا تابورشملاو  ةلاحملا  تابورشملا  نم  ليلقتلا  لواح 

كتقاط ىلع  ظافحلا 
هنإ لا عمو  .تقولا  رورمب  اءًوس  دادزي  دقو  يئايميكلا  جلاعلا  ءانثأ  يف  ةعئاشلا  ةيبناجلا  راثلآا  دحأ  بعتلا 

ماظتناب ةضايرلا  ةسراممو  نزاوتم  يئاذغ  ماظن  عابتا  نإف  داهجلإا ، ليلقت  وأ  عنمل  دحاو  ماعط  دجوي 
.ةيلاتلا تاحارتقلاا  ةبرجت  اضًيأ  كنكمي  .دعاسي  نأ  نكمي  مونلا  نم  فاك  طسق  لىع  لوصحلاو 

نإ ثيح  .ادوصلا  تابورشمو  تازوبخملاو  ركاكسلا  لثم  اهلوانتت ، يتلا  ةفاضملا  تايركسلا  ةيمك  للق 
تايوتسم يف  تارييغت  ثودح  ببسب  داهجلإا  ببسي  دق  تايولحلاو  ةفاضملا  تايركسلا  نم  ريثكلا 

.يئاذغلا كماظن  لىإ  ةيرارحلا  تارعسلا  نم  ريثكلا  ةفاضإ  اضًيأ  مهنكمي  .مدلاب  ركسلا 
لمشت .نيتوربلاب  ةينغ  ةمعطأ  لىع  اهنم  لٍك  يوتحت  ماظتناب  ةدعابتم  ةريغص  تابجو  لوانت  لواح 

تايلوقبلاو ايلوصافلاو  اونيكلاو  ضيبلاو  تارسكملا  ةدبزو  تارسكملا  نيتوربلل  ةديجلا  رداصملا 
.نوهدلا نم  ةيلاخلا  نجاودلاو  يداعلا  يدابزلاو  كامسلأاو 

.مويلا يف  نييفاكلا  لىع  يوتحي  رخآ  بورشم  يأ  وأ  ةوهقلا  نم  نينثا  وأ  دحاو  بوك  لوانتب  سأب  لاو 
.ةنزاوتملا تابجولا  لحم  لحيل  وأ  رخأتم  تقو  ىتح  اظًقيتسم  ءاقبلل  نييفاكلا  لوانتت  لاو 

نكت مل  اذإ  ماعطلا ؛ لوانت  نم  ًلادب  ةريصق  ةهزن  يف  باهذلا  لواحف  مويلا ، ءانثأ  داهجلإاب  ترعش  اذإ 
.لعفلاب اعًئاج 

.ةيلوحكلا تابورشملا  بنجت  وأ  للق 
.كتبوطر لىع  ظفاح 

.يندب طاشن  لذب  لواح 

ةيبناجلا راثلآا  ةرادإ 
امك .رخلآ  صخش  نم  ةيبناجلا  راثلآا  فلتخت  دقو  .يئايميكلا  جلاعلا  ءانثأ  يف  ةفلتخم  ةيبناج  ارًاثآ  هجاوت  دق 

جلاعلا يقلت  ءانثأ  ةلمتحملا  ةيبناجلا  راثلآا  ضعب  يلاتلا  لودجلا  حضوي  .رخلآ  موي  نم  فلتخت  دق  اهنأ 
يتلا كلتو  راثلآا  هذه  لىع  بلغتلا  يف  ةدعاسملل  اهتبرجت  كنكمي  يتلا  ةمعطلأا  بناج  لىإ  يئايميكلا 

.اهبنجت بجي 

نايثغلا
هنم    فيفختلاو    هجلاعل    هتبرجت    نكمي    هبنجتام    بجي    ام

.ليبجنزلا ياش 
راطفلإا بوبح  لثم  ةدرابلا ، وأ  ًلايلق  ةدرابلا  ةمعطلأا 

.ةئينلا تاورضخلا  شتيودناس  وأ  بيلحلا  عم 
.ةدمجمُلا وأ  ةجزاطلا  هكاوفلا 

.ىرخلأا حئاورلا  وأ  ةيوقلا  ةذافنلا  ماعطلا  حئاور 
.ةريبكلا تابجولا 

.ةيلقملا وأ  ةيتيزلا  وأ  ةيميركلا  وأ  ةينهدلا  ةمعطلأا 
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.ةريغص تابجو  لوانت  لىع  صرحلا 
.ةداسلا تاشمرقملا  وأ  حلمملا  تيوكسبلا 

.ةطيسبلا ىرخلأا  ءاسحلا  عاونأ  وأ  قرملا 
.ةبلصلا ركاكسلا 

كاسملإا
هنم    فيفختلاو    هجلاعل    هتبرجت    نكمي    هبنجتام    بجي    ام

لك لقلأا  لىع  ءام  تاصنوأ )  8  ) باوكأ برش 8 
.موي

.ةخوبطملا وأ  ةئينلا  هكاوفلاو  تاورضخلا 
.شمشملا وأ  قوقربلا  لثم  ةففجملا ، ةهكافلا 

.تايلوقبلاو ايلوصافلا 
وأ ةلاخنلا  بوبح  لثم  ةلماكلا ، بوبحلا  تاجتنم 

.نافوشلا قيقد 
.يداعلا يدابزلا 

وأ دحاو  بوك  ىصقأ  دحب   ) ةنخاسلا ةوهقلا  وأ  ياشلا 
(. نييفاكلا لىع  يوتحي  ناك  اذإ  ايًموي  نابوك 

لثم ضيبلأا ، قيقدلا  نم  ةعونصملا  ةمعطلأا 
.ضيبلأا زبخلاو  كيكلاو  تاشمرقملا 

.ضيبلأا زرلأا 
.زوملا

لاهسلإا
هنم    فيفختلاو    هجلاعل    هتبرجت    نكمي    هبنجتام    بجي    ام

.نوهدلا نم  يلاخلا  يدابزلا 
.زوملا

.ةداسلا زبخلا  فئافل  لثم  ضيبلأا ، زبخلا  تاجتنم 
.ةداسلا ضيبلأا  زرلأا 

.ةريغص تايمكب  ةبلعمُلا  وأ  ةخوبطملا  ةهكافلا 
.يداعلا ءاملاو  رمختلا  فيعض  ياشلا 

كمسلا لثم  نوهدلا ، نم  يلاخلا  خوبطملا  كمسلا 
.توبلهلا وأ  حطلفملا 

.وهطملا ضيبلا 
.رركتم لكشب  لئاوسلا  نم  ةريغص  تايمك  برش 

.ةيلحتلا ةيلاع  تابورشملاو  هكاوفلا  ريصع 
.ركسلا نم  ةيلاخلا  ركاكسلا 

.فايللأاب ينغلا  زبخلا  وأ  بوبحلا 
.ةئينلا هكاوفلاو  تاورضخلا  نم  ةريبك  تايمك 

.فيثك بارش  يف  ةبلعمُلا  ةهكافلا 
.نييفاكلا لىع  ةيوتحملا  تابورشملا  وأ  ةوهقلا 

ؤيقتلا
هنم    فيفختلاو    هجلاعل    هتبرجت    نكمي    هبنجتام    بجي    ام

: ءيقلا فقوت  دعب 
لثم دراوشلا  لىع  يوتحت  يتلا  تابورشملا 

.ةيضايرلا تابورشملا 
.تاجلثملا

.ؤيقتلا نع  فقوتت  ىتح  بلص ، ماعط  يأ 
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.قرملا
بسح ةبلصلا  ةمعطلأا  نم  ةياغلل  ةريغص  تايمك 

.كتعاطتسا

مفلا تاحرقت 
اهنم    فيفختلاو    اهجلاعل    هتبرجت    نكمي    هبنجتام    بجي    ام

.ةصاملا للاخ  نم  تابورشملا  لوانت 
، ةمعانلاو ةيرطلاو  ةدرابلا  تابورشملاو  ةمعطلأا 

.سورهملا حافتلا  وأ  جنيدوبلا  وأ  يدابزلا  لثم 
نم لٍاخ  مف  لوسغ  وأ  حلاملا  ءاملاب  كمف  لسغ 

.لوحكلا

ريصع لثم  ةيضمحلا ، تابورشملاو  ةمعطلأا 
.مطامطلا ةصلص  وأ  لاقتربلا 

.ادًج ةنخاسلا  تابورشملاو  ةمعطلأا 
.ةراحلا ةمعطلأا 

.لاونارجلا لثم  ةياغلل ، ةفاجلا  وأ  ةنشخلا  ةمعطلأا 
.ةيلوحكلا تابورشملا 

.لوحكلا لىع  يوتحملا  مفلا  لوسغ 

يندعم قاذم  وأ  قاذملا  يف  تاريغت 
هنم    فيفختلاو    هجلاعل    هتبرجت    نكمي    هبنجتام    بجي    ام

ءاملا لىإ  رايخلا  وأ  لاقتربلا  وأ  نوميللا  حئارش  ةفاضإ 
.هبرشت يذلا 

.عانعنلا ةهكنب  ةكلع  غضم 
.ةلدتعملا وأ  ةدرابلا  ةمعطلأا 

.ةجزاطلا ةهكافلا 
.ةصاملا للاخ  نم  تابورشملا  لوانت 

.ةيندعملا ةدئاملا  تاودأ 
.غاستسم ريغ  قاذم  تاذ  تابورشم  وأ  ةمعطأ  يأ 

ةدعملا ةقرح 
اهنم    فيفختلاو    اهجلاعل    هتبرجت    نكمي    هبنجتام    بجي    ام

.ةريغصلا تابجولا 
.ادًيج ماعطلا  غضم 

.ةريغصلا لئاوسلا  تافشر 
لقلأا لىع  ةعاس  ةدمل  ميقتسم  عضو  يف  سولجلا 

.ةفيفخلا تابجولا  وأ  تابجولا  دعب 
.نيفسإ وأ  دئاسو  مادختساب  قفرب  ريرسلا  سأر  عفر 

ةصلص وأ  لاقتربلا  ريصع  لثم  ةيضمحلا ، ةمعطلأا 
.ةوهقلا وأ  مطامطلا 

.ةريبكلا تابجولا 
.ةعرسب برشلا  وأ  لكلأا 

.ادوصلا لثم  ةراوفلا ،)  ) ةيزاغلا تابورشملا 
.ةراحلا ةمعطلأا 

.ةيلوحكلا تابورشملا 
.عانعنلا

ناطرسلا جلاع  ءانثأ  ةيئاذغلا  تلامكملا 
ءانثأ يف  ىرخأ  ةيئاذغ  تلامكم  يأ  وأ  ةيبشعلا  تاجلاعلا  وأ  ةيندعملا  حلاملأا  وأ  تانيماتيفلا  لوانتت  لا 
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فعضت دق  .كلذب  يريرسلا  ةيذغتلا  ريبخ  وأ  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  كيصوي  مل  ام  يئايميكلا  جلاعلا 
بجي ببسلا ، اذهلو  .ناطرسلا  جلاع  عاونأ  ضعبل  وجرملا  ريثأتلا  ةدسكلأا  تاداضم  نم  ةريبكلا  تاعرجلا 

.يئايميكلا جلاعلل  عوضخلا  ءانثأ  ىرخلأا  ةيئاذغلا  تلامكملا  نم  اهريغو  تانيماتيفلا  بلغأ  بنجت 
ينغ يئاذغ  ماظن  نم  ةدسكلأا  تاداضم  وأ  تانيماتيفلا  نم  طرفم  مك  لىع  لصحت  نل  كنإف  لباقملابو 

.تاورضخلاو هكاوفلا  لثم  ةلماكلا  ةمعطلأاب 

ريبخ وأ  كبيبط  عم  ثدحت  ماظعلا .)” ةحص  ةرادإ   “ مسق رظنا   ) نيماتيف د نم  لمكم  لوانت  لىإ  جاتحت  دق 
.كل ةبسانملا  ةعرجلاو  نيماتيف د  لوانت  نأشب  يريرسلا  ةيذغتلا 

: يعاعشلإا جلاعلاو  يئايميكلا  جلاعلل  عوضخلا  ءانثأ 

.ايًموي رضخلأا  ياشلا  نم  نيبوك )  ) ةصنوأ نم 16  رثكأ  لوانتت  لا 
.ايًموي ريصعلا  نم  دحاو ) بوك   ) تاصنوأ نم 8  رثكأ  لوانتت  لا 

(.( Vitamin Water لثم  ) ةفاضملا تانيماتيفلا  تاذ  تابورشملا  بنجت  وأ  للق 

”. ةيئاذغلا تلامكملا  نع  ةذبن   “ مسق عجار  ةيئاذغلا ، تلامكملا  لوح  تامولعملا  نم  ديزمل 

ءامصلا ددغلا  جلاعل  عوضخلا  ءانثأ  ماعطلا  لوانت  تاهيجوت 
( ينومره )

لوزورتسانأ لثم  زاتامورلأا  تاطبثمو  نوربول )  ) ديلوربويلو نيفيسكومات  راقع  ةينومرهلا  تاجلاعلا  لمشت 
ةينمز تارتفل  اهمادختسا  نكميو  اراميف .)  ) لوزورتيلو نيسامورأ  )  ) ناتسيميسيإو سكيديميرأ ) )

.ةيلاتلا تاهيجوتلا  عجارف  ينومرهلا ، جلاعلا  ىقلتت  تنك  اذإ  .ةليوط  وأ  ةريصق 

تايذغملاو ةيودلأا  نيب  تلاعافتلا 
بيرجلا لوانت  بنجت  كلذل  .ةيودلأا  نم  ديدعلا  عم  تورف  بيرجلا  ريصعو  تورف  بيرجلا  لعافتي  دق 

.نيفيسكومات راقع  لوانتت  تنك  اذإ  هريصعو  تورف 

بجيف مث  نمو  .ىرخلأا  تانومرهلا  تاجلاعو  نيفيسكومات  راقع  عم  ةيئاذغلا  تلامكملا  ضعب  لعافتت  دقو 
تلامكم يأ  لوانت  يف  ءدبلا  لبق  يريرسلا  ةيذغتلا  ريبخ  وأ  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  ةراشتسا  امًئاد  كيلع 

.ةيئاذغ

مسجلا نزو  يف  مكحتلا 
يحص نزو  لىع  ظافحلا  بعصلا  نم  لعجت  نأ  ةينومرهلا  تاجلاعلل  نكمي  صاخشلأا ، ضعبل  ةبسنلاب 

كمسج نزو  يف  مكحتلا  لوح  تامولعملا  نم  ديزمل  يحصلا ” نزولا  لىع  ةظفاحملا   “ مسقلا عجار  .مسجلل 
.يئاذغلا كماظن  نيسحتل  حئاصن  لىع  فرعتلاو 
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ةنخاسلا تابهلاو  يئاذغلا  ماظنلا 
يه ةنخاسلا  تاّبهلاو  .يجراخ  ردصم  نع  ةجتان  تسيل  ةديدش  ةرارحب  روعشلا  يه  ةنخاسلا  ةَّبهلا 

يقلت ءارج  نم  اضًيأ  ةلكشملا  هذه  رهظت  دقو  .ثمطلا  عاطقنا  ةرتف  للاخ  ءاسنلا  اهنم  يناعت  تلاكشم 
ةفلتخم ةينمز  تارتفل  رمتست  دق  ثيح  .رخلآ  صخش  نم  ةنخاسلا  تاَّبهلا  فلتختو  .يدثلا  ناطرس  جلاع 

.روهظلا دواعت  مث  لوزت  دقو 

فيفخت يف  ةنمسلا  نم  يناعت  تنك  اذإ  نزولا  ةراسخ  وأ  مسجلل  يحص  نزو  لىع  ةظفاحملا  دعاست  دقو 
.ةنخاسلا تاَّبهلا 

تابورشملاو ةمعطلأا  ضعب  نأ  امك  .ةنخاسلا  تاّبهلا  ثودح  لىإ  ةئفادلا  وأ  ةدهجملا  ةئيبلا  يدؤت  دق  اميف 
.اهمقافت وأ  ةنخاسلا  تاّبهلا  ثودح  ءدبل  يدؤت  دق 

: اهكلاهتسا ليلقت  وأ  ةيلاتلا  تابورشملاو  ةمعطلأا  بنجت  يلواحف  ةنخاسلا ، تاّبهلا  نم  نيناعت  تنك  اذإ 

.ةقاطلا تابورشمو  ادوصلاو  ةوهقلا  لثم  نييفاكلا ، لىع  يوتحت  يتلا  تابورشملا 
.ةتلاوكوشلا
.تايلوحكلا

.ةراحلا ةمعطلأا 
.ةنخاسلا تابورشملا 

تاّبهلا ضارعأ  فيفختل  ةيئاذغ  تلامكم  يأ  لوانت  لبق  كب  صاخلا  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  يريشتسا 
Managing Your Hot يأرقا ةنخاسلا ، تاّبهلا  يف  مكحتلل  قرطلا  نم  ديزملا  لىع  فرعتلل  .ةنخاسلا 

Flashes Without Hormones (www.mskcc.org/cancer-care/patient-
.(education/managing-your-hot-flashes-without-hormones

ماظعلا ةحص  ةرادإ 
مظعلا ةشاشه  وأ  مظعلا  ةلق 

رورم عم  ماظعلا  ةفاثك  دقفت  نأ  يعيبطلا  نم  .ماظعلا  ةفاثك  ىدمل  اسًايقم  ماظعلاب  نداعملا  ةفاثك  ربتعت 
نكميو .كرمعل  ةبسنلاب  داتعملا  نم  لقأ  ماظعلاب  نداعملا  ةفاثك  اهيف  نوكت  ةلاح  يه  مظعلا  ةلقو  .تقولا 
ةفيعض كماظع  هيف  ريصت  يذلا  ضرملا  وهو  ماظعلا ، ةشاشهب  ةباصلإا  لىإ  مظعلا  ةلقب  ةباصلإا  يدؤت  نأ 

.مصعملا وأ  علاضلأا  وأ  كرولا  وأ  يرقفلا  دومعلا  يف  روسكلا  ثدحت  ام  اًريثك  .رسكلل  اهضرعت  لامتحا  ديزيو 
.ةداتعملا ةيمويلا  ةطشنلأا  ةسرامم  ءانثأ  ثدحت  دقو  لب 

تاطبثم لوانتت  تنك  اذإ  .يدثلا  ناطرس  جلاعل  يبناج  رثأك  ماظعلا  ةشاشهب  ةباصلإا  ثدحت  نأ  نكميو 
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ةدايز مث  نمو  ماظعلاب  نداعملا  ةفاثك  ليلقت  لىإ  كلذ  يدؤي  دقف  ينومرهلا ) جلاعلا  عاونأ  دحأ   ) زاتامورلأا
ضرعتت مل  ام  ماظعلا  ةشاشهل  ضارعأ  يأ  كيلع  رهظت  دق لا  .روسكلاو  ماظلا  ةشاشهب  ةباصلإا  رطاخم 

.رسكلل

: روسكلل اهضرعت  رطاخم  ليلقتو  كماظع  ةوق  لىع  ظفاحلا  يف  ةدعاسملل 

نم ديزمل  مويسلاكلا ” لىع  ةيوتحملا  ءاذغلا  رداصم   “ مسقلا أرقا  .مويسلاكلاب  ةينغلا  ةمعطلأا  لوانت 
.تامولعملا

.د نيماتيف  نم  يفكي  ام  لىع  لصحا 
وأ يشملا  لثم  نزولا ، لمحت  نيرامت  دعاست  نأ  نكمي  .تلاضعلاو  ماظعلا  يوقُت  يتلا  نيرامتلا  سرام 
يف مكحتلا  لوح  تامولعملا  نم  ديزمل  .ماظعلاب  نداعملا  ةفاثك  ةدايز  يف  اجويلا ، وأ  ضكرلا  وأ  ةلورهلا 
Osteoporosis, Osteopenia, and How to Improve أرقا ماظعلا ، ةشاشه  وأ  مظعلا  ةلق 
Your Bone Health (www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/osteo-

.(bone-health

مويسلاكلا
كماظن نكي  مل  اذإو  .نانسلأاو  ماظعلا  ةوقو  ةحص  لىع  ةظفاحملل  مسجلا  هجاتحي  ندعم  وه  مويسلاكلا 

ام ماظعلا ، يف  دوجوملا  مويسلاكلا  كلهتسيس  مسجلا  نإف  مويسلاكلا ، نم  يفاكلا  ردقلا  نمضتي  يئاذغلا 
.ايًموي مويسلاك  غلم  لىإ 1200  نيغلابلا 1000  بلغأ  جاتحي  .افًعض  رثكأ  اهلعجي 

سنجلا ( تاونس   ) رمعلا هب   ىصوملا    يمويلا    كلاهتسلاا
( مارغيللم  )

ىثنأ لىإ 50 غلم19   1000

نم 50 غلمرثكأ   1,200

ركذلا لىإ 70 غلم19   1000

نم 70 غلمرثكأ   1,200

ثدحت .امهيلك  وأ  نيماتيف د  وأ  مويسلاكلا  نم  ديزملا  لىإ  جاتحت  دقف  ماظعلا ، ةشاشه  نم  يناعت  تنك  اذإ 
ةيمكلا نم  رثكأ  لوانتت  لاو  .موي  لك  كل  ةبسانملا  ةعرجلا  نأشب  يريرسلا  ةيذغتلا  ريبخ  وأ  كبيبط  عم 

.ةحصلاب راض  كلذ  نإ  ثيح  .مويسلاكلا  نم  ايًموي  اهب  ىصوملا 

مويسلاكلا ىلع  ةيوتحملا  ءاذغلا  رداصم 
تابورشملاو ةمعطلأا  نم  ديدعلا  دجوت  .ماعطلا  قيرط  نع  نوكت  مويسلاكلا  لىع  لوصحلا  قرط  لضفأ  نإ 

ةموعدم  “ ةفص لمحت  نايحلأا  نم  ريثك  يف  يهو  .فاضملا  مويسلاكلا  لىع  يوتحت  يتلا  ةحاتملا 
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”. مويسلاكلاب

يذلا مويسلاكلا  رادقم  نأشب  يريرسلا  ةيذغتلا  ريبخ  وأ  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  رشتساو  ةيلاتلا  ةمئاقلا  عجار 
دق مويسلاكلا  ىوتحم  نأ  ةظحلام  كب  ردجي  ةمئاقلا ، هذه  ةعجارم  دنع  .يمويلا  يئاذغلا  كماظن  يف  هلوانتت 

.ماعطلا تاقصلم  صحف  لىع  صرحاف  .ةيراجتلا  ةملاعلا  بسح  ريغتي 

ةمعطلأا    ةعومجم ماعطلا ةصحلا يف   مويسلاكلا
( غلم   ) ةصحلا

تارعسلا
يف   ةيرارحلا

ةصحلا

نابللأا    تاجتنم نم لاخ  ةداس  يدابز 
نوهدلا

( تاصنوأ  8  ) دحاو 265150بوك 

رديشلا ةصنوأةنبج   1 ½ 307171

رييورغ ةصنوأنبج   1 ½ 430176

نازيمرابلا ةصنوأةنبج   1 ½ 503167

مسدلا ليلق  )بيلح  تاصنوأ  8  ) دحاو 305102بوك 

لماك )بيلح  تاصنوأ  8  ) دحاو 276149بوك 

نابللأا    ريغ    لئادب معدم ةداسلا  ايوصلا  بيلح 
مويسلاكلاب

( تاصنوأ  8  ) دحاو 30180بوك 

معدم ةداس  زرأ  بيلح 
مويسلاكلاب

( تاصنوأ  8  ) دحاو 283113بوك 

ايلينافلاو زوللا  بيلح 
مويسلاكلاب معدملا 

( تاصنوأ  8  ) دحاو 45191بوك 

ةيرحب    تلاوكأم ، تيزلاب بلعملا  نيدرسلا 
ماظعلا فيفجت  عم 

نيدرس 9250يتكمس 

غرفملا رمحلأا  نوملاسلا 
بلعملا

تاصنوأ  4263189

رمحلأا خرفلا  كامسأ 
خوبطملا يسلطلأا 

تاصنوأ  439109

راخبلا لىع  رحبلا  تاصنوأحلب   437195

تاوارضخو    ةكاوف خوبطملا بوكبنركلا  ½ 13431

ةخوبطملا بوكرضخلا  ½ 10429

خوبطم بوكيلاك  ½ 4718

فوفلملا  ) يوشت دحاوكوب  749بوك 
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ءينلا ينيصلا )

لسكورب بوكبنرك  ½ 2828

جزاطلا طسوتمنيتلا  نيت  3574ناتبح 

ايلوصافلاو    تارسكملا
ايوصلا    لوفو

بوكزوللا ¼ 96207

ةبلعملا ءاضيبلا  بوكايلوصافلا  ½ 96150

ايوص لوف   ) ةيمامادلإا
( دعم رضخأ 

بوك ½ 4995

دّعمُلا بلصلا  وفوتلا 
مويسلاكلا تاتيربكب 

بوك ½ 25388

تابورشملاو    ةمعطلأا
ىرخلأا

ةزهاجلا ةمعدملا  بوبحلا 
( ةعونتم  ) لكلأل

بوك لىإ 1  بوك  لىإ 1000 ¾ لىإ 250210   100

معدملا لاقتربلا  ريصع 
مويسلاكلاب

دحاو 500117بوك 

يداعلا نافوشلا  قيقد 
معدملا يروفلا 

ةدعمُ ةدحاو  98101ةمزح 

San لثم  ) ةيندعملا هايملا 
( Pellegrino  Perrier

( تاصنوأ  8  ) دحاو 330بوك 

ففجم ةريغصناحير ، ةقعلم   1313

يسايق عجرمك  تايذغملل  ةينطولا  ةيكيرملأا  ةعارزلا  ةرازو  تانايب  ةدعاق  ردصملا :

عقوملا لىع  ىرخأ  ةيذغأ  لوح  تامولعم  لىع  فرعتلل  ثحبلل  لباقلا  عقوملا  اذه  ةدهاشم  كنكمي 
.https://fdc.nal.usda.gov

مويسلاكلا تلامكم  لوانت 
ةيمكلا لىع  لوصحلا  دارفلأا  عيمجل  نكمي  هنأ لا  ريغ  .ماعطلا  نم  مويسلاكلا  لىع  لوصحلا  لضفلأا  نم 

ريبخ وأ  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  كل  ددحيس  .طقف  تابورشملاو  ةمعطلأا  قيرط  نع  مويسلاكلا  نم  ةيفاكلا 
كنكمي .يئاذغ  لمكم  لوانت  لىإ  ةجاحب  تنك  اذإ  كربخيو  كل  بسانملا  مويسلاكلا  رادقم  يريرسلا  ةيذغتلا 

.ةيبط ةفصو  نود  مويسلاكلا  لمكم  ءارش 

رثكأ لوانت  نأ  لىإ  هيونتلا  بجيو    .مويسلاكلا    تلامكم    لوانت    لبق    يريرسلا    ةيذغتلا    ريبخ    وأ   كبيبط    رشتسا
.ةيحص رطاخم  لىإ  يدؤي  دق  مويسلاكلا  نم  اهب  ىصوملا  ةيمكلا  نم 

: اهيلإ ةجاحب  تنك  اذإ  مويسلاكلا  تلامكم  لوانتب  ةقلعتملا  حئاصنلا  ضعب  يلي  اميف 

®®

31/47

https://fdc.nal.usda.gov/


دعاسي ثيح  .تاعرج  لىإ  اهمِّسقف  ايًموي ، مويسلاكلا  تلامكم  نم  غلم  نم 500  رثكأ  لوانتت  تنك  اذإ 
نم غلم  لوانتت 1000  تنك  اذإ  لاثملا ، ليبس  لىع  .لضفأ  لكشب  اهصاصتما  لىع  مسجلا  كلذ 

.ءًاسم غلم  احًابص و500  غلم  لوانتف 500  ايًموي ، مويسلاكلا 
مويسلاكلا تارتسو  .ماعطلا  عم  اهلوانت  دنع  لضفأ  لكشب  صتمت  مويسلاكلا  تلامكم  مظعمو 

.هدرفمب وأ  ماعطلا  عم  هلوانت  نكمي  لكش 
.ءاملا نم  بوك  عم  مويسلاكلا  تلامكم  صارقأ  لوانت  بجي  كلذك 

يوتحت دقف  .تيمولودلا  وأ  ةيناجرملا  باعشلا  وأ  ماظعلا  نم  ةعونصملا  مويسلاكلا  صارقأ  رتشت  لا 
ةيحصلا ةيذغلأا  رجاتمب  ةرفوتملا  تابيكرتلا  ضعب  كانهو  .ىرخلأا  ةراضلا  نداعملا  وأ  صاصرلا  لىع 

دقف تايلديصلا  نم  اهؤارش  متي  يتلا  ةيئاذغلا  تلامكملا  بلغأ  امأ  .ةلكشملا  هذه  لىع  يوطنت  يتلاو 
.ةلكشملا هذه  نم  اهولخ  نامضل  تارابتخلال  تعضخ 

ارًدق لوانتف  يبناجلا ، رثلأا  اذه  نم  يناعت  تنك  اذإف  .كاسملإا  مويسلاكلا  تلامكم  ببست  نأ  نكميو 
ةيذغتلا ريبخ  وأ  كبيبط  رشتساف  كلذ ، حلفي  مل  نإو  .يئاذغلا  كماظن  يف  فايللأاو  لئاوسلا  نم  ربكأ 
نم مويسلاكلا  نم  ديزملا  لىع  لوصحلا  ةلواحم  اضًيأ  كنكميو  .تانيلملا  لوانت  نأشب  يريرسلا 

.تلامكملا لوانت  نم  ًلادب  ةمعطلأا 
لوانتت تنك  اذإ  ىتح  اذإ  اذل  .ماظعلا  ةشاشهل  ىرخلأا  تاجلاعلا  نع  ًلايدب  مويسلاكلا  تلامكم  دعت  لا 

رمتست نأ  بجي  امك  .مويسلاكلاب  ةينغلا  ةمعطلأا  لوانت  اضًيأ  كيلع  بجي  هنإف  مويسلاكلا  تلامكم 
.يشملا لثم  نزولا ، لمحت  نيرامت  ةسرامم  يف 

Calcium Supplements أرقا مويسلاكلا ، تلامكمُ  لوح  تامولعملا  نم  ديزم  لىع  فرعتلل 
.((www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/calcium-supplements

نيماتيف د
ماظعلا ةوق  لىع  ةظفاحملل  اضًيأ  مهم  وهو  .مويسلاكلا  صاصتما  لىع  كمسج  نيماتيف د  دعاسي 

ضعب يف  اضًيأ  نيماتيف د  دجويو  .سمشلا  ةعشلأ  ضرعتلا  دعب  نيماتيف د  مسجلا  عنصي  .اهتحصو 
.د نيماتيفب  معدملا  بيلحلاو  ضيبلاو  دقلا  كمس  دبك  تيزو  ةينهدلا  كامسلأا  لثم  ةمعطلأا ،

ةمعطلأاو سمشلا  ةعشأ  نم  نيماتيف د  نم  يفكي  ام  لىع  لوصحلا  بعصلا  نم  نوكي  دق  كلذ  عمو 
دقو .د  نيماتيف  تلامكم  لوانتب  يريرسلا  ةيذغتلا  ريبخ  وأ  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  كيصوي  دقو  .اهدحو 
ةفصوب فرصُت  فاضم  نيماتيف د  عم  مويسلاك  تلامكم  وأ  نيماتيف د  تلامكم  صارقأ  ةيودلأا  هذه  نوكت 

.اهنودب وأ  ةيبط 

: تنك اذإ  نيماتيف د  ىوتسم  ضافخنلا  ةديازتم  رطاخمل  ةضرع  نوكت  دق 

.لزنملا جراخ  يفاكلا  تقولا  يضمت  لا 
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وأ كمسج  لىع  مظتنم  لكشب  سمشلا  يقاو  مدختست  وأ  سمشلا  ةعشأ  تحت  ًلايلق  اتًقو  يضمت 
.كهجو

.ةطرفملا ةنمسلا  وأ  نزولا  ةدايزب  اًباصم 
.ةنكاد ةرشب  اذ 

(. نيتولجلل ةيساسحلا   ) ينطبلا ءادلا  لثم  ةنيعم ، ةيحص  تلااح  نم  يناعت 
.نسلا يف  امًدقتم  اغًلاب 

ةياعرلا مدقمل  نكميف  .هجاتحت  يذلا  نيماتيف د  رادقم  نأشب  ةيريرسلا  ةيذغتلا  ريبخ  وأ  كبيبط  رشتسا 
.مد رابتخا  ءارجإب  مسجلا  يف  نيماتيف د  تايوتسم  صحف  ةيبطلا 

يندبلا طاشنلا 
تاذ ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسرامم  نيب  طابترا  دوجو  ظحول  .ةديج  ةحصل  مهم  مظتنملا  يندبلا  طاشنلا 

نإ .يدثلا  ناطرسب  ةباصلإا  رطاخم  ضافخناو  ايًموي  ةقيقد  لىإ 60  ةدمل 30  ةيلاعلا  لىإ  ةطسوتملا  ةدشلا 
: اضًيأ امهنأش  نم  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسراممو  يندبلا  طاشنلا  لىع  ةموادملا 

.هيلع ظافحلاو  مسجلل  يحص  نزو  قيقحت  لىع  ةدعاسملا 
.بلقلا ةحص  نيسحت 

.كماظع ةوق  لىع  ظافحلا 
.طوقسلا بنجت  لىع  ةدعاسملا 

.ةينهدلا ةجسنلأا  ليلقتو  تلاضعلا  ةلتك  ءانب 
.قطنلاو ريكفتلاو  ةركاذلا  كلذ  يف  امب  ةيلقعلا ، ةحصلا  نيسحت 

.ةقاطلا تايوتسم  ةدايزو  قاهرلإا  ليلقت 
.قلقلا وأ  بائتكلاا  ليلقت 

.هنم صلختلا  وأ  كاسملإا  نم  ةياقولا 
لثم  ) ةيحصلا تلااحلاو  ضارملأا  نم  ديدعلاو  ناطرسلا  نم  ىرخأ  عاونأب  ةباصلإا  رطاخم  نم  دحلا 

(. بلقلا ضارمأ 
.ماع هجوب  ةحصلا  نيسحت 

قاهرلإا ليلقت  يف  دعاست  يهف  .ناطرسلا  ىضرم  ىدل  ةريبك  ةيمهأ  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسرامم  بستكت 
يف تاجلاعلا  زايتجا  يف  كلذك  نيرامتلا  كدعاست  دق  .يئايميكلا  جلاعلل  عضخت  تنك  اذإ  ةقاطلا  زيزعتو 
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ةدايز نم  يقتو  ةيندبلا  ةقايللا  ديزتو  ةعانملا  زاهج  يوقت  نأ  نكمي  .كتاذب  كتقث  ززعتو  ددحملا  تقولا 
.نزولا

.ةيلاحلا نيرامتلا  ةدايز  وأ  نيرامتلا  ةسراملل  جمانرب  يأ  ءدب  لبق  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  رشتسا 

يمويلا كنيتور  ىلإ  نيرامتلا  ةفاضإ  ةيفيك 
.مظتنم لكشب  اهتسرامم  لىع  موادتس  ةقيرطلا  هذهب  كنلأ  .كل  ةلضفملا  ةطشنلأا  نع  ثحبلا  مهملا  نم 

وأ نيرمتلل  ةطيسب  افًادهأ  ددح  .نسحتلا  يف  كدعاستس  طاشنلا  يف  ةفيفطلا  تادايزلا  عيمج  نأ  ركذت 
.ايًجيردت اهتدايزل  ءطبب  عسا  مث  طاشنلا 

ةدحاو ةعاس  صصخت  تنك  اذإ  لاثملا ، ليبس  لىع  .تاسلج  وأ 3  نيتسلج  لىإ  نيرامتلا  ميسقت  نكمي 
: يندبلا طاشنلا  ةدايزل  ةيلاتلا  راكفلأا  برج  .ايًموي  نيترم  ةقيقد  ةدمل 30  يشملا  برجف  نيرمتلل ، ةلماك 

.يئابرهكلا ملسلا  وأ  دعصملا  نم  ًلادب  ملسلا  مدختسا 
.قيرطلا ةيقب  شماو  اًركبم  نيتطحم  وأ  ةدحاو  ةطحم  يف  ةلفاحلا  وأ  قافنلأا  ورتم  رداغ 

.ءاشعلا دعب  ةهزنلل  بهذا 
.حابصلا يف  ةرم  لولأ  ظاقيتسلاا  دنع  ةفيطللا  ةلاطلإا  نيرامت  ضعب  سرام 

.ةدايقلا نم  ًلادب  لمعلل  وأ  رجتملا  لىإ  ةناوطسلأا  وأ  يشملا  وأ  ةجاردلا 
.ةمهملا هذه  ءادلأ  صخش  راجئتسا  نم  ًلادب  ايًموي  تارم  ةدع  ادًحاو ) كيدل  ناك  نإ   ) كبلك عم  ىشّمت 

.مويلا ءانثأ  بتكملا  لوح  ةريصق  ددمل  يشملا  سرامو  كبتكم  رداغ 
.هبتكم لىإ  بهذا  لمع ، ليمزب  لاصتلاا  وأ  ينورتكلإ  ديرب  لاسرإ  نم  لاًدب 

.ةفاسملا ةيقب  رسو  كتهجو  نع  ءيشلا  ضعب  ادًيعب  كترايس  فقوأ 
ًلادب ةجاردلاب  ةلوج  يف  باهذلا  نكمي  ًلاثمف  .ةلئاعلاو  ءاقدصلأا  عم  ةطشن  ةيعامتجا  ةطشنلأ  ططخ 
لىإ مهعم  بهذا  كلافطأ ،  عم  مليف  ةدهاشم  نم  لاًدو  .ةوهقلا  وأ  ءادغلا  ماعط  لوانتل  عامتجلاا  نم 

.ةقيدحلا
.ةبرع مادختسا  نم  لاًدب  شِما  فلوجلا ، ةسرامم  دنع 

وأ ءاقلتسلاا  نم  ًلادب  ةقيدحلا  يف  وأ  ئطاشلا  لىع   Frisbee رئاطلا قبطلا  ةبعل  وأ  يشملا  سرام 
.سولجلا

.صقرلل هجوتلا  كنكمُي  ءاشعلا ، لوانتل  جورخلا  دعب 
.كتجوز / كجوز عم  ةجاردلا  بوكر  وأ  يشملل  لٍايل  صصخ 

®
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.كسفنب كتقش  وأ  كلزنم  فظن 
.يراجت زكرم  يف  ةيشمتلا  كنكمُي  جراخلاب ، جولثلا  طقاستت  وأ  رطم  ةمث  تناك  اذإف 

.كفادهأ لىع  ادًامتعا  عوبسأ ، لك  هجاتحت  يذلا  نيرمتلا  رادقم  ديدحت  لىع  هاندأ  لودجلا  كدعاسيس 

فده نيرمتلا    ةيمكو    عون
لثم ةريبك ، ةيحص  دئاوف  لىع  لوصحلل 

ةتكسلاو بلقلا  ضارمأب  ةباصلإا  رطخ  ضافخنا 
عونلا 2. نم  يركسلا  ءادو  بائتكلااو  ةيغامدلا 

ةدشلا طسوتم  نيرمت  ةسراممل  ايًعوبسأ  فصنو ) ناتعاس   ) ةقيقد  150
( ةقيقد ةدحاو و15  ةعاس   ) ةقيقد  75 صقرلا ،) وأ  عيرسلا  يشملا  لثم  )

تافاسمل يشملا  وأ  فيدجتلا  وأ  يرجلا  لثم   ) يوق نيرمت  ةسراممل 
.وٍاستم لكشب  امهنيب  طلخلا  وأ  ةليوط ،)

نادقف لثم  ىرخأ ، ةيحص  دئاوف  لىع  لوصحلل 
رطخ ضافخناو  نزولا  لىع  ظافحلاو  نزولا 

.ناطرسلا عاونأ  ضعبب  ةباصلإا 

ةطسوتم نيرامتلا  نم  عوبسلأا  يف  تاعاس )  5  ) ةقيقد نم 300  رثكأ 
( فصنو ناتعاس   ) ةقيقد و150  صقرلاو ،) عيرسلا  يشملا  لثم   ) ةدشلا

تافاسمل يشملا  وأ  فيدجتلا  وأ  يرجلا  لثم   ) ةيوقلا نيرامتلا  نم 
.وٍاستم لكشب  امهنيب  طلخلا  وأ  ةليوط )

ةيكيرملأا ةيلكلاو  ةيكيرملأا  ناطرسلا  ةيعمجو  ةيكيرملأا  ةيناسنلإا  تامدخلاو  ةحصلا  ةرازو  رداصملا :
.يضايرلا بطلل 

نيرامتلا لجس 
كيدل تناك  اذإ  .عوبسأ  لك  هسرامت  يذلا  نيرمتلا  رادقم  عبتت  لىع  كتدعاسمل  نيرامتلل  ًلاجس  مدختسا 
صاخلا ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  رشتساف  نيرمتلا ، جمانربل  طيطختلا  نأشب  ةلئسأ  وأ  ةصاخ  ةيحص  لغاوش 

.كب

ةرركتملا ةعئاشلا  ةلئسلأا 
؟ ناطرسلل داضم  يئاذغ  ماظن  لضفأ  ام 

ةيئاذغلا ةمظنلأا  نأ  ريغ  .هجلاع  وأ  ناطرسلاب  ةباصلإا  عنم  هنأش  نم  ةيئاذغلا  ةمظنلأا  نم  دحاو  عون  دجوي  لا 
ددعو ةليلقلا  ةفاضملا  تايركسلاو  ةلماكلا  ةيتابنلا  ةمعطلأا  نم  ةعونتم  ةعومجم  لىع  يوتحت  يتلا 

ةباصلإا رطاخم  نم  دحت  دقو  ةماعلا  ةحصلل  لضفلأا  يه  كش  لاب  نوكت  كل  بسانملا  ةيرارحلا  تارعسلا 
.ضارملأا ضعبب 

.ةديدع ةيحص  دئاوفب  طبتري  وهو  يطسوتملا ، يئاذغلا  ماظنلا  مساب  فرعي  يذلا  ةيئاذغلا  ةمظنلأا  دحأ  كانه 
ةيرحبلا تلاوكأملاو  هكاوفلاو  ايلوصافلاو  تاورضخلا  نم  ديدعلا  يطسوتملا  يئاذغلا  ماظنلا  لمشي 

نم ادًج  ةليلق  ةيمك  لىع  ماظنلا  يوتحيو  تارسكملاو .) نوتيزلا  تيز  لثم   ) ةيحصلا ةيتابنلا  تويزلاو 
ةيذغتلا ريبخ  وأ  كبيبط  رشتسا  .موحللاو  تايركسلاو  ضيبلأا ) زبخلا  تاجتنم  لثم   ) ةرركملا تارديهوبركلا 

.كل بسانم  ماظنلا  اذه  نأ  دقتعت  تنك  اذإ  يريرسلا 
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ليلقت اهللاخ  نم  كنكمي  يتلا  قرطلا  لضفأ  دحأ  هيلع  ظافحلاو  مسجلل  يحص  نزو  لىإ  لوصولا  دعي 
يف اضًيأ  دعاسي  ليلدلا  اذهب  ةدراولا  ةيحصلا  تاداعلا  نم  ديدعلا  عابتا  نإ  .ناطرسلاب  ةباصلإا  رطاخم 

لىع طقف  رصتقت  لماوع لا  ةدعب  طبتري  ناطرسلا  نأ  ةظحلام  ردجتو  .ناطرسلاب  ةباصلإا  رطاخم  ضفخ 
جلاعلل عوضخلاو  ناطرسلا  تاصوحف  ءارجإ  ةعباتم  كيلع  بجي  تايصوتلا ، هذه  عابتا  ءانثأ  .يئاذغلا  ماظنلا 

.مظتنم لكشب 

؟ ناطرسلاب باصملل  ةديجلا  ةمعطلأاام 
دق يهو  .لمحتلا  لىع  هتردقو  ةصاخلا  درفلا  كلذ  تاجايتحا  لىع  صخش  يلأ  ةمعطلأا  لضفأ  دمتعت 

.رخلآ صخش  نم  ةدشب  فلتخت 

ةينغلا بوبحلاو  ةجزاطلاو  ةئينلا  تاورضخلا  لوانتب  نزولا  صاقنلإ  ىعسي  صخش  ديفتسي  دق  ًلاثمف ،
نوكت نلف  يعاعشلإا ، جلاعلا  وأ  يئايميكلا  جلاعلا  ءانثأ  يف  لاهسلإاب  ام  صخش  بيصأ  اذإ  نكلو  .فايللأاب 

ةبسانملا ةمعطلأا  ديدحتل  كب  صاخلا  يريرسلا  ةيذغتلا  ريبخ  عم  ثدحت  .تارايخلا  لضفأ  ةمعطلأا  هذه 
.ةيلكلاب اهبنجت  وأ  اهنم  دحلا  بجي  يتلا  كلتو 

؟ ناطرسلا ةلاح  مقافت  ىلإ  ركسلا  لوانت  يدؤي  له 
ةمظنلأا يدؤت  نأ  نكمي  اذل  .ةقاطلا  جاتنإو  ومنلل  ركسلا ) عاونأ  دحأ   ) زوكولغلا انداسجأ  ايلاخ  مدختست 

ةدايز لىإ  اضًيأ  ماع  لكشب  ةيرارحلا  تارعسلا  نم  ريثكلاو  ركسلا  نم  ريثكلا  لىع  يوتحت  يتلا  ةيئاذغلا 
.مرولا روطت  يف  مهاست  دق  يتلا  ىرخلأا  تانومرهلاو  نيلوسنلأا  تايوتسم 

ةيرارحلا تارعسلا  ليلقت  كلذكو  تابورشملاو  ةمعطلأا  يف  تايركسلا  رادقم  ليلقت  ديجلا  نمو 
لكش لىع  مسجلا  نزو  ةدايز  يف  مهاسي  ماعط  يأ  نم  ريثكلا  وأ  ركسلا  نم  ريثكلا  لوانت  نإ  .ةكلهتسملا 

.ناطرسلاب ةباصلإا  رطاخم  عفرت  ةطرفملا  ةنمسلا  وأ  نزولا  ةدايز  نأ  مولعملا  نمو  .نوهد 

دحأ وأ  زيكوك  ةعطق  لوانت  نأو  ماع  هجوب  يحص  يئاذغ  ماظنب  مازتللاا  كيلع  نيعتي  هنأ  ةظحلام  بجيو 
.ناطرسلا ومن  يف  ببستي  نل  ةلضفملا  ةمعطلأا 

لىع ناطرسلاو  ركسلا  لوح  ةيذغتلا  ملعو  ةيذغتلا  ةيميداكأ  ةلاقم  عجار  تامولعملا ، نم  ديزمل 
.www.oncologynutrition.org/erfc/healthy-nutrition-now/sugar-and-cancer

؟ ناطرسلاو ةجلاعملا  موحللاو  ءارمحلا  موحللا  نيب  ةقلاعلا  ام 
ءارمحلا موحللا  نم  ةصنوأ  نم 18  رثكأ  لوانت  نأ  ناطرسلا  ثاحبلأ  يكيرملأا  دهعملا  نع  رداص  ثحب  رهظأ 
.ءارمحلا موحللا  نم  منغلاو  رقبلا  محل  ربتعي  .يميقتسمُلا  ينولوقلا  ناطرسلاب  ةباصلإا  رطاخم  عفري  ايًعوبسأ 

ةدعملا ناطرسب  ةباصلإا  رطاخم  نم  اضًيأ  عفري  ماظتناب  ةجلاعمُلا  موحللا  نم  ةيمك  يأ  لوانت  نأ  امك 
ةفاضإ وأ  حيلمتلا  وأ  نيخدتلاب  اهظفح  متي  موحل  يه  ةجلاعملا  موحللا  .يميقتسملا  ينولوقلا  ناطرسلاو 
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توهلاو ةففجملا  موحللاو  يمورلا  كيدلا  حئارش  ةجلاعمُلا  موحللا  لىع  ةلثملأا  لمشتو  .ةظفاحلا  داوملا 
.ددقملا محللاو  جود 

نييفاكلا ىلع  يوتحت  يتلا  ىرخلأا  تابورشملا  وأ  ةوهقلا  له 
؟ ةبسانم

نم ايًموي ) نيبوك  وأ  بوك  لىع  ديزت  لا   ) ةلدتعم تايمك  كلاهتساب  صاخشلأا  مظعمل  ةبسنلاب  سأب  لا 
ضعب ريشتو  رضخلأا .) وأ  دوسلأا  ياشلا  لثم   ) نييفاكلا لىع  ةيوتحملا  ىرخلأا  تابورشملا  وأ  ةوهقلا 

نم للق  وأ  بنجت  .ةوهقلا  نم  ةلدتعم  تايمك  لوانتب  ةطبترم  ةنكمم  ةيحص  ايازم  دوجو  لىإ  ثوحبلا 
تاذ ةيلوحكلا  تابورشملا  بنجتو  ةقاطلا ) تابورشم  لثم   ) فاضملا نييفاكلا  تاذ  ةلاحملا  تابورشملا 
ريثكلا لىع  يوتحت  ةفلتخملا  تاهكنلا  يذ  هيتلالا  لثم  تابورشملا  نأ  امًئاد  ركذت  كلذك  .فاضملا  نييفاكلا 

.ركسلاو ةيرارحلا  تارعسلا  نم 

؟ يعانملا يزاهج  زيزعت  يننكمي  فيك 
مسجلا ةوق  لىع  ةظفاحملا  يف  ماظتناب  ةيضايرلا  نيرامتلا  ةسراممو  نزاوتم  يئاذغ  ماظن  عابتا  دعاسي 

.جلاعلا لمحت  مهل  حيتت  ةيفاك  ةجردب 

: يعانملا زاهجلاو  مسجلا  معدل  ىرخلأا  قرطلا  ضعب  يلي  اميف 

.غبتلا يطاعت  وأ  نيخدتلا  بنجت 
.مونلا نم  فاك  ردق  لىع  لوصحلا 

.يحصلا نزولا  لىع  ةظفاحملا 
.هاطاعتت يذلا  لوحكلا  رادقم  ليلقت 

.رتوتلا ىوتسم  يف  مكحتلا 
.مدلا طغض  يف  مكحتلا 

.ادًيج نيديلا  لسغ 

ديج لكشب  موحللا  يهط  لثم  ءاذغلا ، ةملاس  تاطايتحا  عابتا  كب  ردجي  يئايميكلا ، جلاعلل  عوضخلا  ءانثأ 
ةحفاكمل دادعتسا  لىع  يعانملا  كزاهج  نكي  مل  نإ  كلذ  كدعاسي  ذإ  .ةرتسبملا  ريغ  ةمعطلأا  بنجتو 

.يغبني امك  ىودعلا 

؟ نزولا نادقفل  يئاذغ  ماظن  لضفأ  ام 
نزولا صاقنلإ  قرطلا  لضفأ  وه  اهلوانتت  يتلا  ةيرارحلا  تارعسلا  ددع  نم  دحلا  نأ  ثوحبلا  ترهظأ 

بولسأ لىع  تارييغت  ءارجإ  كيلع  نيعتي  يحص ، نزو  لىع  ةظفاحملا  وأ  نزولا  صاقنلإ  .هيلع  ةظفاحملاو 

37/47



نم ةلماك  تاعومجم  عاطتقا  نأ  لىإ  ةراشلإا  ردجتو  .يدجي  دق لا  طقف  يئاذغ  ماظن  عابتا  نأب  امًلع  كتايح ،
.ةليوط تارتفل  هب  مازتللاا  بعصيو  حجرلأا  لىع  اضًيأ  حلفي  لا  تارديهوبركلا ، وأ  نوهدلا  لثم  ةمعطلأا ،

يدؤيس كلذف  .ةليزهلا  ةيلضعلا  ةلتكلا  ةدايز  كنكميف  مظتنم ، لكشب  ةيضايرلا  نيرامتلا  سرامت  تنك  اذإ 
وأ ةيلضعلا  ةلتكلاب  ظافتحلال  ماظتناب  ةضايرلا  سرام  .ةيرارحلا  تارعسلل  كمسج  قرح  لدعم  ةدايز  لىإ 

.نوهدلا ةلتك  ليلقتو  اهتدايز 

تابجولا ةطخل  جذومن 
رعس يلاوح 1600  لىع  ةيمويلا  ماعطلا  ةمئاق  يوتحت  .دحاو  عوبسأ  ةدمل  ةيجذومن  تابجو  ةطخ  يلي  اميف 

ططخلا هذه  عابتا  كيلع  سيلو  .عيمجلل  ةبسانم  نوكت  دق لا  ططخلا  هذه  نأب  ملعلا  ىجرُيو  .يرارح 
تابجول راكفأ  لىع  لوصحلل  اهمادختسا  كنكميو  .كتاجايتحا  بسح  اهفييكت  كنكمي  لب  اهريفاذحب ،

.ةيحص ةفيفخو  ةيسيئر 

لولأا مويلا 
ةبجولا ماعطلا

راطفلإا .)ةبجو  جزاط وأ  دمجم   ) توتلا جيزم  نم  دحاو  بوكب  ىطغم  بوبحلا  لماك  دمجم  لفاو   2
بيلح لثم  يتابنلا  بيلحلا  وأ  بيلحلا  نم  نيتريبك  نيتقعلم  عم  ياشلا  وأ  ةوهقلا  نم  دحاو  بوك 

.نافوشلا وأ  زوللا  وأ  ايوصلا 

تابجولا
ةفيفخلا

.حلمملا ريغ  لماكلا  زوللا  نم  ناتريبك  ناتقعلم 

ءادغلا :ةبجو  نم عونصم  اتيبلا  زبخو  صمحلا  شتيودناس 
.لماك حمق  اتيب   1

.صمح ريبك  قعلام   3
.ىرخأ ةيقرو  تاورضخ  يأ  وأ  عطقملا  سخلا  نم  بوك  فصن 

.يرسيوسلا نبجلا  نم  ةدحاو  ةحيرش 
.ةجزاط مطامط  حئارش 

.رمحأ لصب  حئارش 
.ةنكادلا ةتلاوكوشلا  نم  ريغص  عبرم 

ءاشعلا .دوسلأاةبجو  لفلفلاو  جزاطلا  نوميللا  عم  زوبخملا  حطلفملا  كمس  نم  تاصنوأ   4
.خوبطم ريعش  بوك  ⅔ 

.راخبلاب يهطملا  يلكوربلا  وأ  ءارضخلا  ايلوصافلا  نم  بوك 
: نم ةعونصملا  ةطلسلا  نم  ليلقلا 

.تاورضخلا نم  طيلخ  نم  دحاو  بوك 
.طيبنرقلا وأ  رزجلا  وأ  رطفلا  لثم  ىرخلأا ، ةئينلا  تاورضخلا  نم  بوك  فصن 

.نوتيزلا تيزب  لخلا  ةصلص  نم  ةريبك  ةقعلم 
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تابجولا
ةفيفخلا

ةطسوتم ىرثمك  ةبح 

يناثلا مويلا 
ةبجولا ماعطلا

راطفلإا ينادوسلاةبجو  لوفلا  ةدبز  نم  ةريبك  ةقعلم  عم  نافوشلا  وأ  لماكلا  حمقلا  ةلاخن  زبخ  نم  ةعطق  فصن 
.سمشلا دابع  وأ  زوللا  وأ  وجاكلا  لثم  ىرخأ  تارسكم  ةدبز  وأ 

تابجولا
ةفيفخلا

.مسدلا ليلق  وأ  مسدلا  نم  يلاخلا  يدابزلا  نبللا  نم  تاصنوأ   6
.يليزاربلا زوجلا  نم  ناتريبك  ناتبح 

ءادغلا :ةبجو  نم ةدعم  ناوللأا  ةيثلاث  ةطلس 
.ريجرج بوك 

.ويكيدارلا نم  بوك  فصن 
.ءابدنهلا نم  بوك  فصن 
.ربونصلا نم  ةريبك  ةقعلم 
.بيبزلا نم  ةريبك  ةقعلم 

.ىرخأ ةهكنب  لخلاوأ  يمسلبلا  لخلا  نم  ناتريغص  ناتقعلم 
.ةبغرلا بسح  بيطلا  ةزوجب  لَّبتمُ  خوبطملا  نيطقيلا  وأ  عرقلا  نم  بوك  فصن 

ءاشعلا :ةبجو  اعم يلي  ام  بلق  .فوشرخلاو  جاجدلاب  ةنوركعم 
.خوبطملا لماكلا  حمقلا  ينيب  نم  دحاو  بوك 

.ةعطقمُلاو مظعلاو  دلجلا  نم  ةيلاخلا  ةيوشملا  جاجدلا  رودص  نم  تاصنوأ   5
.نوميللا ريصع  نم  ةريغص  ةقعلم  عم  طولخملا  نوتيزلا  تيز  نم  ناتريغص  ناتقعلم 

(. ةبلعم تناك  نإ  ةففجمُلاو  ةفوطشملا   ) فوشرخلا بولق  نم  بوك  فصن 
.تابعكم ةعطقملا  مطامطلا  نم  بوك  فصن 

.اًريغص اعًيطقت  عطقملا  جزاطلا  سنودقبلا  نم  ناتريبك  ناتقعلم 

تابجولا
ةفيفخلا

.خيطب بوك 

ثلاثلا مويلا 
ةبجولا ماعطلا

راطفلإا .ةليدبلاةبجو  ةدبزلا  وأ  ةدبزلا  نم  ةريبك  ةقعلم  عم  لماكلا  حمقلا  نم  ةعونصم  نفام  ةكعك 
.زوم ةبح  فصن 

.ادًيج ةقولسم  ةضيب 
.بيلحلا ليدب  وأ  بيلحلا  نم  نيتريبك  نيتقعلم  عم  ياشلا  وأ  ةوهقلا  نم  دحاو  بوك 

ءادغلا .يتابنلاةبجو  سدعلا  ءاسح  نم  تاصنوأ  لىإ 10   8
.ةلماكلا بوبحلا  زبخ  فئافل  نم  ةريغص  ةدحاو  ةعطق 
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تابجولا
ةفيفخلا

.مسدلا ليلق  وأ  مسدلا  نم  يلاخلا  يدابزلا  نبللا  نم  تاصنوأ   6
.ةريغص ةلاقترب  وأ  نيتنميلك  اترمث 

ءاشعلا :ةبجو  نم ةعونصملا  ةيّلقملا  ةيرحبلا  تلاوكأملا 
.يمورلا كيدلا  ردص  حئارش  نم  تاصنوأ   5
.ينادوسلا لوفلا  تيز  نم  ناتريغص  ناتقعلم 

.ايوصلا ةصلص  نم  ةريغص  ةقعلم 
.حلمملا ريغ  ينادوسلا  لوفلا  نم  ةريبك  ةقعلم 

.رزجلاو ةسوكلا  حئارش  نم  دحاو  بوك 
.خوبطم ينب  زرأ  بوك  ⅔ 

تابجولا
ةفيفخلا

.دنهلا زوج  بارش  نم  بوك  فصن 
.زوللا حئارش  نم  ةريبك  ةقعلم 

عبارلا مويلا 
ةبجولا ماعطلا

راطفلإا :ةبجو  عم ةعطقملا  حمقلا  بوبح  وأ  نافوشلا  ةلاخن  نم  بوك 
.بيلحلا ليدب  وأ  مسدلا  ليلق  وأ  مسدلا  نم  يلاخلا  بيلحلا  نم  بوك  ¾ 

.دمجملا وأ  جزاطلا  توتلا  نم  بوك  فصن 
.بيلحلا ليدب  وأ  بيلحلا  نم  نيتريبك  نيتقعلم  عم  ياشلا  وأ  ةوهقلا  نم  دحاو  بوك 

تابجولا
ةفيفخلا

.لسعلا نم  ةريغص  ةقعلم  عم  مسدلا  ليلق  وأ  مسدلا  نم  يلاخلا  يدابزلا  نبللا  نم  تاصنوأ   6

ءادغلا :ةبجو  نم عونصم  حمقلا ) نيتولغ   ) راح ناتيس  شتيودناس 
.لماكلا حمقلا  زبخ  نم  ناتحيرش 

نومكلا عم  جاجدلا  ةقيرط  لىع  رضحملا  حمقلا ) نيتولج   ) ناتيسلا نم  تاصنوأ   4
.ةبغرلا بسح  دوسلأا  لفلفلاو  نوحطملا 

.ينامورلا سخلا  نم  ناتريبك  ناتبح 
.وداكوفأ ةرمث  عبر 

ءاشعلا :ةبجو  نم دعمُ  لكشم  راضخ  قبط 
خنابسلا لاثملا ، ليبس  لىع  ةيلقملا ، وأ  راخبلا  لىع  ةدعملا  تاورضخلا  نم  بوك  فصن 

.رضخلأا بنركلاو  يوشت  كوبو  تفللاو 
.ةيرذجلا تاورضخلا  نم  اهريغ  وأ  يوشملا  تفللا  وأ  ضيبلأا  رزجلا  نم  بوك  فصن 

.صمح بوك  عبر 
.نوتيز تيز  ةريبك  ةقعلم 

نم كلذ  ريغ  وأ  شورجملا  وأ  روشبملا  ونيروكيبلا  وأ  نازيمرابلا  نبج  نم  ناتريبك  ناتقعلم 
.بلصلا نبجلا  عاونأ 

.ةبغرلا بسح  دوسأ  لفلف 
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سماخلا مويلا 
ةبجولا ماعطلا

راطفلإا :ةبجو  يلي امب  دعم  طلاخلا  يف  عنصلا  يلحم  ريصع 
.ءام بوك  عبر  عم  طولخم  لاقترب  ريصع  بوك  فصن 

.زوم ةبح  فصن 
.مسدلا ليلق  وأ  مسدلا  نم  يلاخلا  يدابزلا  نبللا  نم  تاصنوأ   6

.ةلماك ةدمجم  ةلوارف  دحاو  بوك 
.بيلحلا ليدب  وأ  بيلحلا  نم  نيتريبك  نيتقعلم  عم  ياشلا  وأ  ةوهقلا  نم  دحاو  بوك 

ءادغلا :ةبجو  يلي ام  لمشتل  ةدعم  ربكأ ) ةصحب  مدقت  نأ  نكمي   ) اونيكلا ةطلس 
.ةخوبطملا اونيكلا  نم  بوك  ¾ 

.خوبطملاو تابعكم  لىإ  عطقمُلا  يزوجلا  عرقلا  نم  بوك  فصن 
.ىرخلأا ةراحلا  تاورضخلا  وأ  خوبطملا  لدرخلا  نم  بوك  فصن 

.نوحطملا مكركلا  نم  ةريغص  ةقعلم  فصن 
.سمشلا راوّد  روذب  نم  ناتريغص  ناتقعلم 

.ةبغرلا بسح  دوسأ  لفلف 

تابجولا
ةفيفخلا

.ءاضيبلا ايلوصافلا  وأ  صمحلا  نم  ناتريبك  ناتقعلم 
.عطقم رزج  بوك  فصن 

.لماك حمق  اتيب   1

ءاشعلا ةفشنمةبجو  وأ  ليدنمب  يولعلا  ءزجلا  حسما   ) ةداسلا نبجلا  نم  ةعونصملا  ازتيبلا  نم  ةطسوتم  ةحيرش 
(. دئازلا تيزلا  صاصتملا  ةيقرو 

.راخبلاب يهطملا  لىع  طيبنرقلا  وأ  يلكوربلا  نم  دحاو  بوك 

سداسلا مويلا 
ةبجولا ماعطلا

راطفلإا :ةبجو  نم عونصملا  يتابنلا  ضيبلا  قوفخم 
.ةيتابنلا ضيبلا  لئادب  وأ  ناتضيب 

.ولحلا لفلفلا  وأ  يلكوربلا  نم  بوك  فصن 
.ةعطقم مطامط  بوك  فصن 

.نوتيز تيز  ةريغص  ةقعلم 
.بيلحلا ليدب  وأ  بيلحلا  نم  نيتريبك  نيتقعلم  عم  ياشلا  وأ  ةوهقلا  نم  دحاو  بوك 

تابجولا
ةفيفخلا

.خيطبلا حئارش  نم  بوك  فصن  عم  مسدلا  ليلق  وأ  مسدلا  ليلق  نبجلا  نم  بوك  ¾ 

ءادغلا :ةبجو  نم دعمُلا  ينادوسلا  لوفلا  ةدبز  شتيودناس 
.ةلماكلا بوبحلا  زبخ  نم  ناتحيرش 

وأ زوللا  وأ  وجاكلا  لثم  ىرخأ  تارسكم  ةدبز  وأ  ينادوسلا  لوفلا  ةدبز  نم  ةريبك  ةقعلم 
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.سمشلا دابع 
.حئارش لىإ  ةعطقمُ  ةطسوتم  زوم  ةبح  فصن 

.لسعلا نم  ةريغص  ةقعلم 
.عباصأ لىإ  ةعطقملا  اسوكلا  وأ  سفركلا  وأ  رزجلا  حئارش  نم  بوك   1½

ءاشعلا :ةبجو  نم ةدعمُلا  تاورضخلاو  وفوتلا  وتسيب  عم  ةنوركعملا 
.ةنوركعملا وأ  هتيكيروأ  وأ  خوبطم  يليسوف  بوك  فصن 

قعلام يلاوحب 3  اجًوزمم  ادًج ) بلصلا  وأ  بلصلا   ) تتفتملا وفوتلا  نم  بوك  فصن 
.ةرضحملا وتسيبلا  ةصلص  نم  ةريغص 

ءام يف  ًلايلق  ةقولسملا  وأ  راخبلا  لىع  ةوهطملا  ةعطقملا  ةسوكلا  نم  دحاو  بوك 
.ةنوركعملا

.ةنوركعملا ءام  يف  ًلايلق  ةقولسملا  وأ  راخبلا  لىع  ةخوبطملا  خنابسلا  نم  بوك  فصن 
.مورفملا جزاطلا  ناحيرلا 

تابجولا
ةفيفخلا

.حافت ةرمث 

عباسلا مويلا 
ةبجولا ماعطلا

راطفلإا :ةبجو  نم عونصملا  خوبطملا  نافوشلا  قيقد  نم  بوك  ½ 
.بيلحلا ليدب  وأ  مسدلا  نم  يلاخلا  بيلحلا  نم  بوك  فصن 

.ةفرق ةريغص  ةقعلم 
.ففجملا يربلا  توتلا  نم  بوك  عبر 

.بيلحلا ليدب  وأ  بيلحلا  نم  نيتريبك  نيتقعلم  عم  ياشلا  وأ  ةوهقلا  نم  دحاو  بوك 

تابجولا
ةفيفخلا

.ةرس وبأ  لاقترب  ةرمث 

ءادغلا .يوشملاةبجو  نوملسلا  كمس  نم  تاصنوأ   4
.يمسلبلا لخلا  عم  ةعونتملا  تاورضخلا  نم  بوك 

.يمامادا بوك  فصن 

ءاشعلا :ةبجو  نم نوكم  ايًلزنم  دعم  زوشان 
.لايتروت ةقاقر   20

.روشبملا كاج  يرتنوم  نبج  نم  ةدحاو  ةصنوأ 
.ةافصملاو ةلوسغملا  ءادوسلا  ايلوصافلا  نم  بوك  ⅔ 

.نبجلا بوذي  ىتح  ةيوئم ) ةجرد   177  ) تياهنرهف ةجرد  دنع 350  نرفلا  يف  زبخُت 
: عم مدقي 

.ةصلص بوك  فصن 
.سخ بوك 

.ةعطقم اماكيج  بوك  فصن 
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.ةيزرك مطامط  وأ  مطامط  حئارش  بوك  فصن 
.ةمورفملا ةجزاطلا  ةربزكلا  نم  ةريبك  ةقعلم 

ةيئاذغ ةركفمل  جذومن 
/ تقولا

ناكملا
بورشملا  / ماعطلا    عون ةيمك ةبجولا    ءانثأ    يف   ةطشنلأا

، سيمخلا
احًابص  8

فصنو فصن  ةريبكةوهق  قعلام  عم 3  ةصنوأ   16

لوفلا ةدبز  عم  لماكلا  حمقلا  زبخ 
ينادوسلا

نيتريبك نيتقعلم  عم  لغاب  ½ 

طسوتملاقتربلا دحاو  رادقم 

تقو
ةريهظلا

دنهلا زوج   ) زوجلا رابو  ةهكافلا 
( زوللاو

1

اًرهظ ةطلس2  بوكنحص  فصنو  ، سخ بوك   2
، لوماكاوج بوك  فصنو  ايلوصاف ،

فصنو مطامط ، بوك  فصنو 
ةميرك ةريبك  ةقعلمو  ينب ، زرأ  بوك 

ةضماح

اذه رتل  ءام 1  ةجاجز  تممتأ 
حابصلا

باعللأا ةلاص  لىإ  تبهذ 
ةدمل 30 لمعلا ، دعب  ةيضايرلا 

لكشلا و ةيواضيب  ةئف  لىع  ةقيقد 
ددمتلا نم  ةقيقد   30

اءًاسم دعب8  رتل  ةعس ½  هايم  ةجاجز  تأدب 
ءادغلا

8:30
اءًاسم

ذيبنلا ةصلص  عم  رحبلا  حلب 
موثلاب ضيبلأا 

راحملا عم  نابوك 

ةدبزلاب يسنرف  ةقعلمزبخ  عم 2  ناتريغص  ناتحيرش 
ةدبز ةريغص 

ضيبلأا ذيبنلا  رزتلسرزتربس  ةيقوأ  ذيبن و 3  تاصنوأ   3

دحاوءام بوك 

، ةعمجلا
احًابص  8

فصنو فصن  نيتقعلمةوهق  عم  ةوهق  ةصنوأ   12
فصنو فصن  نيتريبك 

توتلاو نافوشلا  بوكقيقد  ءاملاب و ¼ خوبطم  بوك  ½ 
يرب توت 
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ادًيج ةقولسم  1ةضيب 

10
احًابص

يداعلا ةصنوأيدابزلا   6

رشققتسفلا نودب  ناتريغص ، ناتقعلم 

12:30
.اًرهظ

رمحلأا سدعلا  تيزةبروش  نم  ةعونصم  تاصنوأ   6
لصبلاو موثلاو  نوتيزلا 

ءينلا ءينرزجلا  عطقم  بوك  ½ 

ذيذل يبهذ  طسوتمحافت  دحاو  اهتأدبرادقم  رتل  ةعس 1  ةجاجز  تممتأ 
مويلا حابص 

اءًاسم حلملاب5  دحاوراشف  بوك 

ةصنوأءام  12

6:30
اءًاسم

ينيب ةصلصةنوركعم  بوك  عم ½  خوبطم  بوك 
، يلقم يلكورب  بوك  و ½ مطامط ،

هيتوس خنابس  بوك  و ¼

نييزت عم  هتلاوكوشلا  كيك  بك 
هتلاوكوشلاب

ريبكلا مجحلا  نم  ةعطق  ½ 

ةصنوأءام  8

اءًاسم عانعنلاب8  ةصنوأياش   12

دراوملا
(MSK  ) جنيرتيك نولس  لايروميم  زكرم  معد  تامدخ 

( يعاعشلإا    ريوصتلاو    يدثلا    جلاع    زكرم   ) Evelyn H. Lauder Breast Center  زكرم
(2  Avenue ةداج يف  . ) 66  St عراش . E 300

New York, NY 10065
www.mskcc.org/cancer-care/outpatient/evelyn-h-lauder-breast

:Evelyn H. Lauder Breast Center زكرم يف  ةيلاتلا  تامدخلا  مدقت 

ةحارجلاو يدثلا  بط  تاراشتسا 
يبط يصيخشت  ريوصت 

يئايميكلا جلاعلا 
يعامتجلاا لمعلا  تامدخ 

thnd
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يناسفنلا بطلا 
ةيذغتلا تامدخ 

يفيظولا جلاعلا 
يدثلا ةعباتمو  صحفل  صاخ  جمانرب 

ةاجنلا جمانرب 
ةيثارولا بناوجلا  صخي  اميف  تاراشتسلاا 

نفلاب جلاعلا 

ديزملا لىع  فرعتلل  مقر 7312-639-212 . فتاهب  لاصتلاا  ىجرُي  يريرس ، ةيذغت  ريبخ  عم  دعوم  ديدحتل 
Breast and Imaging Center (BAIC) Support أرقا تامدخلا ، هذه  لوح  تامولعملا  نم 

Services (www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/baic-support-
.(services

(Integrative Medicine Service  ) ةلمكمُلا    ةيبطلا    ةياعرلا    ةرادإ
646-449-1010

www.msk.org/integrativemedicine

.ةيديلقتلا ةيبطلا  ةياعرلل  عم ) ىشامتت  يتلاو   ) ةلمكملا تاجلاعلا  نم  ديدعلا  ةلماكتملا  ةيبطلا  ةمدخلا  رفوت 
ةكرحلاو صقرلاب  جلاعلاو  ةيندبلا  / ةيلقعلا تاجلاعلاو  ىقيسوملاب  جلاعلا  تامدخلا  هذه  ضعب  لمشتو 

.ماعلا روهمجلا  كلذكو  كل  ةياعرلا  يمدقمو  كتلئاع  دارفلأو  كل  ةحاتم  يهو  .سمللاب  جلاعلاو  اجويلاو 

(Tobacco Treatment Program  ) غبتلا    نيخدت    نم   جلاعلا    جمانرب
212-610-0507

www.msk.org/tobacco

نولس لايروميم  زكرمب  ( Tobacco Treatment Program  ) غبتلا نيخدت  نم  جلاعلا  جمانرب  يف  انيدل 
ىقلتت نكت  مل  وأ  تنك  ءاوس  نيخدتلا ، نع  علاقلإا  يف  كدتعاسم  مهنكمي  نوصصختم  ( MSK  ) جنيرتيك

قرطلا نم  ةريبك  ةعومجم  غبتلا  نيخدت  نم  جلاعلا  جمانربب  ةيحصلا  ةياعرلا  ومدقم  مدختسي  .زكرملاب  جلاعلا 
.ةيكولسلاو ةيئاودلا  بيلاسلأا  لمشتو  نيخدتلا ، نع  علاقلإا  يف  كتدعاسمل 

East 54 يعراش  نيب   ) Lexington Avenue 641 يف غبتلا  نيخدت  نم  جلاعلا  جمانرب  رقم  دجوي 
نيخدت نم  جلاعلا  جمانرب  لوح  تامولعملا  نم  ديزملا  لىع  لوصحلل  .عباسلا  قباطلا  يف  ( East 55 و

مقرلا 0507-610-212. لىع  لصتا  غبتلا ،

th

th
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ةيجراخلا دراوملا 
ةيذغتلا    ويئاصخأو    ةيذغتلا    ةيميداكأ

www.eatright.org
ةيذغت ريبخ  لىع  روثعلا  يف  كتدعاسم  هنكميو  ثوحبلاو  ةيئاذغلا  تاهيجوتلا  ثدحأ  لوح  تامولعم  مدقي 

نم 600 رثكأ  مضي  وهو  ةيذغتلاو ، ماعطلل  لماكلا  ليلدلا  اضًيأ ً ةيميداكلأا  رشنت  .كتقطنم  يف  يريرس 
.ةحصلاو ةيذغتلاو  ماعطلا  لوح  تامولعم  نمضتت  ةحفص 

(American Cancer Society  ) ناطرسلل    ةيكيرملأا    ةيعمجلا
800-227-2345

www.cancer.org
.ناطرسلاب ةلصلا  تاذ  ىرخلأا  عيضاوملاو  ةيذغتلا  نأشب  تامولعم  لىع  لوصحلا 

(ACE  ) ةيضايرلا    نيرامتلل    يكيرملأا    زكرملا
888-825-3636

www.acefitness.org
ءامسأب مكتدعاسم  نكميو  ةقايللاو  ةحصلا  عيضاوم  نم  ديدعلا  نأشب  تامولعم  لىع  لوصحلا 

.مكتقطنم يف  نيدمتعملا  ةيندبلا  ةقايللا  ييصاصتخا 

(American Heart Association  ) ةيكيرملأا    بلقلا    ضارمأ    ةيعمج
800-242-8721

www.heart.org/HEARTORG
نم ديدعلا  نورشني  كلذك  .نيرامتلا  نأشب  ةماع  تاداشرإو  يحصلا  ماعطلا  نأشب  تامولعم  لىع  لوصحلا 

.تابتكملا مظعم  يف  اهيلع  روثعلا  نكمي  يتلاو  بلقلل  ةيحصلا  يهطلا  بتك 

ناطرسلا    ثاحبلأ    يكيرملأا    دهعملا
800-843-8114
www.aicr.org

.ناطرسلا نم  ةياقولاو  ميلعتلاو  ثوحبلاو  يئاذغلا  ماظنلا  نع  تامولعم  مدقي 

BreastCancer.org
www.breastcancer.org

يتلا رطاخملا  نم  دحلا  ةيفيكو  ةيمويلا  فواخملاو  صيخشتلاو  يدثلا  ناطرس  جلاع  لوح  تامولعم  مدقي 
.درفلا اهل  ضرعتي 

(National Cancer Institute  ) ناطرسلل    ينطولا    دهعملا
(CANCER-800-4  ) 800-422-6237
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www.cancer.gov
ةيريرسلا براجتلا  مئاوقو  ثحبلا  رابخأو  جلاعلا  تاداشرإ  كلذ  يف  امب  ناطرسلا  نع  تامولعم  مدقي 

.ديزملاو ةيبطلا  عجارملا  لىإ  طباورو 

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

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

Nutrition and Breast Cancer: Making Healthy Diet Decisions - Last updated on May 28, 2023
ناطرسلا جلاعل   Memorial Sloan Kettering زكرمل ةظوفحمو  ةكولمم  قوقحلا  عيمج 
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