
	ه���عرلا مد	�م  �ص��رملا / م��لع	� 
�ىد��لا    ءا����	�سا    �ؤ   ل�صٔ�	�سا    دع�#    �م   �ں��ر�م	�

	هحار�ح  ) �ىد��لا ل�صٔ�	�سا  دع�#  �ه����دؤ	�س  �ی	�لا  �ں��ر�م	�لا  	ٮ�مولعملا  ە�ده  ح�صو	� 
�ىد��لا ل�صٔ�	�سا  	هحار�حل  	2ع�ص�ح  د	3  	��2ك   �ا�دٕ 	ٮ�م��لع	�لا  ە�ده  �یع��	�ا  �ىد��لا .)

.ر�ح8ٔ	�ملا ءا����	�س�9ا  دع�#   �ؤ �ىد��لا ، ءا����	�سا  �ںود  �ںم   �ؤ �ىد��لا ، ءا����	�سا  عم 
	=��معلا    س����	�لا    �ں��ر�م	�

مدع �?�����ح	�و  ءا�حر	�س�9ا  یلع  BC	�دع�سمُ  	=��معلا  س����	�لا  �ں��ر�م	�ل  �ںكم�� 
�ه�3�8ٕ# BCل�د  یلع  	ەو�لعو  �یحار�حلا .) حر�حلا   ) 	=�سلا لوح  	ەد�سلاو  	هحارلا�#  روع�سلا 

.مو��لا  �ءا���ٔ� �ی�3  ط�ع�صلاو  ر	�و	�لا  �ںم  �?�����ح	�لل  	ەد���ح  	ه	���رط 
.	هح��ر	�سم 	هسل�ح  �یسركلا  �ی�3  سول�حلا  ��2ح��   .1

.�ںاددم	��� ��BCط�#و  ِ LCردص  ِ �یعد  .�?�ٔ#�9ا  ل�ل�ح  	=��مع  س���#  �ى�د�ح  ءط���# ،  .2
.م��لا ر��ع  ءط���#  �یس����	�   .3

.	ه�ح�حلا رد	3  	ٮاوط�حلا  ە�ده  �ىررك 
�?	�كلاو    عر�دلا    �ں��ر�م	�

	هكرحلا 	ٯ�ط�#  لم�ك  عا�حر	�سا  یلع  LCدع�س��س  �?	�كلاو  عار�دلا  �ں��ر�م	�  	ه��د8ٔ	�   ��ںٕ
.	هحار�حلا ه���3   �	��2ر�حُٔ �ى�دلا  ��2#ا�حلا  وه  ر�8�ٔ	�ملا  ��2#ا�حلا  .ر�8�ٔ	�ملا  ��2#ا�حلا  �ی�3 

.�ں�م#�8ٔ BCمس�ح  ِ  ��ڡارطٔ  �دحٔ �ںم  هك��رح	�  ��BCكم��  ِ �م  راد	�م  وه  	هكرحلا  	ٯ�ط�# 
: یلع 	ەردا	3  �ی�#وك	�س   3�8ٕ#�BC 	ٯ�ط��لا ، 	هلم�ك  	هكرحلا  عمو 
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.��2#ا�حلا یلع  Tحرا�حلا  یلٕ�و  BCسٔ�ر  	ٯو�3  BCعار�د  �یكرح 
.BC	���	3ر �?ل�ح  BCعرا�د  LCرح 

.LCره�ط طسو  ەا�ح	�  BCعار�د  LCرح 
�ڡرعُ�� ا�دهو  .	هحار�حلا  دع�#  �ی��3ع	�لا   �ءا���ٔ� 	هكرحلا  	ٯ�ط�#  د����	�	�  ��BCلع  �ں��ع	���  �م�#ر 

#�BC صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  	=��ر�3   �ءا�صعٔ  �دحٔ LCر���ح��س  .	هكرحلا  	ٯ�ط�#  د����	�	��# 
.BCل 	ەددحم  	�2#�ك   ��ںٕ ��BCدل  	هكرحلا  	ٯ�ط�#  دو��	��# 

.�هرك�د	� ��BCلع  لهس��  ی	�ح  �یل��  �م���3   #�BC 	هصا�حلا  	هكرحلا  	ٯ�ط�#  دو��	3  �2	�كا 

.	ه�حرد   ______  �یه    ّ�ىدل    	هكرحلا    	ٯ�ط�#    دو��	3

�ں��ر�م	�لا    ە�ده    	هسر�مم    �ںكم��    ی	�م
	هسر�مم ءد�#  �ںم9�ٓا  �ںم  �ںوك��  ی	�م  	ه��حصلا  	ه���عرلا  	=��ر�3   �ءا�صعٔ  �دحٔ LCر���ح��س 
	2	3و �ی�3  �ں��ر�م	�لا  ە�ده  �صع�#  	هسر�مم  یلع  ارًدا	3  �ںوك	�  �م�#ر  .�ں��ر�م	�لا  ە�ده 

.�هر���ع �ںع  	=�#�س 
�مك ر�8�ٔ	�ملا  BCعار�د  ��BCرح	�  ع��ط	�س	�  ی	�ح  اً��مو��  	ٮارم  �ں��ر�م	�لا 3  ە�ده  سر�م 

.اً��مو�� 	ەدحاو  	ەرم  �ه	�سر�مم  �ی�3  رم	�سا  BCل�د ، دع�#و  .	هحار�حلا  ل��	3  لع��	�  	��2ك 
	2ح	�  �ؤ �BC�	�ك   �ؤ LCردص  ِ �ی�3  س����	�   �ؤ 	=���ص�#  	ٮرع�س   �ا�دٕ اصً��ص�ح  مهم  ا�دهو 
�ںوك	� �ںود  	هلول��لحلا  یلع  �ں��ر�م	�لا  ە�ده  دع�سُ	�و  .ر�8�ٔ	�ملا  ��2#ا�حلا  یلع  BCعار�د 
	هكرح �ںم  دحلا  ه�ٔ#�8س  �ںم  	ه�حس�ٔ#�9ا  �ٮد��	��3  .�BC�	�كو   �BCط�#ٕ �ی�3  	ه�حس�ٔ#�9ا  �ٮد��	� 

.اً	�ح�9 BCعار�د 
�ںم  �ع���#�سٔ دع�# 4  �BC�	�ك  ِ ��BCرح	�  �ی�3  	ه�#وعص�#  �ں��رع�س	�  �ں��لا�ر	�   9� ِ	��2ك   �ا�دٕ
�	ەد�عٕ �ںم  د���رمل  �ں���حا	�ح	�  	��2ك   �ا�دٕ �م  �BCعل����سو  ِ .حار�حلا  �ىر���ح3�8ٔ  	هحار�حلا ،
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.�ی��هملا  �ؤ �یع����طلا  Tح�لعلا  ل��م  ل��ه8ٔ	�لا ،
	ٮ�م�رل	�سملا

: 	ٮ�م�رل	�سملا ە�ده   �یلٕ �ں���حا	�ح	�  د	3 
�ا�دٕ ط	��3  �هل  �ں���حا	�ح	�س  .�ں���#ر	�ع  �هل  	هع�س   �ؤ 	2	3ؤم ،  �ؤ ، ��ڡا	���ٕ 	هع�س 

.	ه��	3رلا �?ل�ح  �ں��د��لا   �ؤ ره�طلا�#  	=لس	�لا  �ں��رم	�  �ں��سر�م	�  	��2ك 
�ں��رم	� �ں��سر�م	�  	��2ك   �ا�دٕ ط	��3  �ه�����حا	�ح	�س  .�ںكاد  ط��ر�س  �ںم  عط	3   4

.طٔ#�حلا یلع  �یم�م9�ٔا  	=لس	�لا   �ؤ طٔ#�حلا  یلع  �ی���#ا�حلا  	=لس	�لا 
	ٮ�م��لع	�لا

	ه���عرلا 	=��ر�3  	ٮ�م��لع	�  عا��	�ا  �ىرك�د	�  .ا��ه   ��ه�حاردٕ ���2	�ر	��#  �ں��رم	�لا  �یسر�م 
	هسر�مم �ی�3  ءد��لا  ��2ح��  ی	�مو  	هكرحلا  	ٯ�ط�#  د����	�	�  �ں�8ٔس�#   #�BC صا�حلا  	ه��حصلا 

.�ں��رم	� لك 
�?ل�حلل    �?	�كلا    ر��ود	�    	ٮ�كرح

.	=�3ر�# �?	�كلاو  ردصلا  	ٮ�ل�صع  ددم��  وه�3  .ه�#  ءد��لا  �ںكم��  د���ح  �ں��رم	�  ا�ده 
.�ں�����#ا�حلا یلع  ��BCعار�د  ِ  �ءا�حرٕ عم  ح��رم  ع�صو  �ی�3  �یسل�حا   �ؤ �ی��	3   .1

(. لك�سلا 1 ر�ط�#ا   ) ل��س9�ٔو �?ل�حلاو  م�مٔ�لل  ��BCعار�د  ِ �یكرح  	ه��رٔ#اد ، 	هكرح�#و   .2
���BC�	�ك ��BCرح	�  BCل  ی��س	���  ی	�ح  �ں�كم9�ٕا  رد	3  	ەر����ك    ِ 	ەرٔ#اد لمع  �یلو�ح 

.هس���# 	2	3ولا  �ی�3  �مه��لك 
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: _____ 	هكرحلا 	ٯ�ط�#  دو��	3 
.	ه�حرد

�?	�كلا ر��ود	�  	ٮ�كرح  لك�سلا 1 .
�?ل�حلل

�یحار�حلا 	=�سلا  �ی�3  س����	�لا  �ںم  رد	��#  ِ	ٮرع�س   �ا�دٕ .	ٮارم  	هكرحلا 5  ە�ده  �ىررك   .3
�ملك 	ەرٔ#ادلا  	هح�سم  	ەدا���ر  م��  	ەر���عص ، رٔ#اود�#  ءد��لا�#  ��BCلع�3  ِ LCردص ، ِ �ی�3   �ؤ

.س����	�لا �ی�3  �ںسح	��#  	ٮرع�س 
�ی�3 �یٔ#د�#ا�3  ل��	3 ، �ى�د  �ںم   �لهسٔ  �ح��صٔ د	3  �ں��رم	�لا  ا�ده  �ں#�8ٔ  LCروع�س  د��ع 

رارك	� BCعسو�#  ح��ص��  ی	�ح  اً���ح��رد	�  �یمد	�	�   �.	ه���3ا�صٕ 	ەدمل  	ٮ�كرحلا  	هسر�مم 
.	ٮارم �ں��رم	�لا 10 

�ں��عار�دلا    ح��وط	�
	ەرد	�لا 	ەد�ع	�سا  یلع  �ں��رم	�لا  ا�ده  LCدع�سُ��  ِ

BCل�د  �ءادٔ ��BCكم��و  .Tحرا�حلل  �BC�	�ك  ��BCرح	�  یلع 
.�ڡو	3ولا  �ؤ سول�حلا   �ءا���ٔ� �ں��رم	�لا 

.	ەو	3ر	�لا  �ؤ LCردص  ِ یلع  ��BCد��  ِ �یع�ص   .1
	ٯ�ط�# �ںم   �یلعٔ �مه��ع�3ر	�   �9ٔ� �ىرك�د	�و  .��2#ا�حلا  ەا�ح	�  Tحرا�حلل  ��BC	��3رم  �یع�3را   .2

�یلعٔ  �یلٕ �مه��ع�3را�3  BC	�كرح ، 	ٯ�ط�#  د����	�	�  م	���  مل   �ا�دٕ .BCل  ددحملا  	هكرحلا 
(. لك�سلا 2 �ىر�ط�#ا   ) �?	�كلا ىو	�سم  ی	�ح  �ںكمم ، ىدم 
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: _____ 	هكرحلا 	ٯ�ط�#  دو��	3 
.	ه�حرد

�ںود�# �ں��عار�دلا  ح��وط	�  لك�سلا 2 .
	هكرحلا 	ٯ�ط�#  یلع  دو��	3 

�ں��رم	� �یسر�مو  	ه��ع�صولا  ە�ده  د��ع  �ی��	3و	��3  	هحارلا ، مدع�#  	ٮرع�س   �ا�دٕ
ً.�ل��ل	3 یلعٔ�لل  ��BC	��3رم  �یع�3را�3  روع�سلا ، BCل�د  لا�ر   �ا�دٕ .	=��معلا  س����	�لا 

�.یلعٔ ىو	�سمل  ��BC	��3رم  �یع�3ر	�  �ل�3  �و ،ٕ9�
.ءط���# ��BC	��3رم   ��ی�ص���حٔ  .3

.ءط���# ��BCد��   ��ی�ص���حٔ �یه	���	� ، �مد��عو  .	ٮارم  	هكرحلا 5  ە�ده  �ىررك   .4
�ی�3 �یٔ#د�#ا�3  ل��	3 ، �ى�د  �ںم   �لهسٔ  �ح��صٔ د	3  �ں��رم	�لا  ا�ده  �ں#�8ٔ  LCروع�س  د��ع 

رارك	� BCعسو�#  ح��ص��  ی	�ح  اً���ح��رد	�  �یمد	�	�   �.	ه���3ا�صٕ 	ەدمل  	ٮ�كرحلا  	هسر�مم 
.	ٮارم �ں��رم	�لا 10 

�?ل�حلل    �ں��عار�دلا    ر��ود	�
����BCد�� ِ �ی�3  	هحار�حل  ِ	2ع�ص�ح  د	3  	��2ك   �ا�دٕ

یلع عار�د  لك�#  �ں��رم	�لا  BCل�د  �ى�د�����3  �مه��لك ،
اعًم ��BCعار�د�#  �ں��رم	�لا   �ءادٔ �ں9�ٔ  BCل�د  .	ەدح 

.�ی�ع������ �مم   �ر��كٔ ط�ع�صل  LCردص  �صرعُ��س 
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ر�8�ٔ	�ملا BCعار�د  ِ �یع�3را  .�ں�راو	�لا  	=��	�ح	�ل  ��BCمد	3  �ں���#  ً�ل��ل	3  	ەدعا��ملا  عم  �ی��	3   .1
	هكرحلا 	ٯ�ط�#  �ںم   �یلعٔ �ه��ع�3ر	�   �9ٔ� �ىرك�د	�و  لك�سلا 3 .) �ىر�ط�#ا   ) ��2#ا�حلا  �یلٕ

ىدم  �یلعٔ  �یلٕ �ه��ع�3را�3  BC	�كرح ، 	ٯ�ط�#  د����	�	�  م	���  مل   �ا�دٕ .BCل  ددحملا 
(. لك�سلا 2 �ىر�ط�#ا   ) �?	�كلا ىو	�سم  ی	�ح  �ںكمم ،

�ںم �ىدك8ٔ	�  BCعار�د  ِ. ماد�ح	�سا�#  ءاوهلا  �ی�3  �?ل�حلل  	هٔ���ط�#  رٔ#اود  لمع�#  �یمو	3   .2
BC	��3رم ِ یلع  �ی�ط��3ح  .	=�3رملا  �ںم  س��لو  �?	�كلا  �ںم  BCعار�د  ِ ��BCرح	� 

.امً��	�	�سم

�ںود �ںم  �?ل�حلل  �ں��عار�دلا  ر��ود	�  لك�سلا 3 .
	هكرحلا 	ٯ�ط�#  د����	�	� 

�یلٕ �یلص	�  ی	�ح   �ر��كٔ رٔ#اودلا  	هح�سم  �یلع�حا  .	ٮارم  	هكرحلا 5  ە�ده  �ىررك   .3
	ٯ�ط�# دو��	3  �ںم   �یلعٔ BCعار�د  �یع�3ر	�   �9ٔ� �ىرك�د	�و  .BCل  	هح��رم  	هح�سم   �یص	3ٔ

.BCل 	ەددحم  	�2#�ك   ��ںٕ 	هكرحلا 
�د�ح#�8ٔ ��BCلع�3  BCعار�د ، �ی�3  د�ه�ح#�8ٕ  ِ	ٮرع�س   �ؤ �ی�3  مل#�8ٔ  �ں��رع�س	�  	��2ك  ا�د3�8ٕ 

.�ںسح	��# LCروع�س  د��ع  �ں��رم	�لا   �ءادٔ �یلصاو  .	هحار	�سا 
.ءط���# ��2#ا�حلا   �یلٕ BCعار�د   ��ی�ص���حٔ BCل�د ، �ںم  �یه	���	�  �مد��ع   .4

�ی�3 �یٔ#د�#ا�3  ل��	3 ، �ى�د  �ںم   �لهسٔ  �ح��صٔ د	3  �ں��رم	�لا  ا�ده  �ں#�8ٔ  LCروع�س  د��ع 
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: _____ 	هكرحلا 	ٯ�ط�#  دو��	3 
.	ه�حرد

رارك	� BCعسو�#  ح��ص��  ی	�ح  اً���ح��رد	�  �یمد	�	�   �.	ه���3ا�صٕ 	ەدمل  	ٮ�كرحلا  	هسر�مم 
.	ٮارم �ں��رم	�لا 10 

م�مٔ�لل    �ں��عار�دلا    ر��ود	�
ر��ود	� عم  �ںكلو  �?ل�حلل  �ں��عار�دلا  ر��ود	��#  	هصا�حلا  	ٮ�م��لع	�لا  س���#  �یع��	�ا 

.م�مٔ�لل ءط���#  �ں��عار�دلا 
.م�مٔ�للو �?ل�حلل  �ں��عار�دلا  ر��ود	�  �ں���#  	ە�ر���حو  	ەر	���ل  BCعار�د   �	هحارٕ یلع  �یصرحا 

W  لك�س    �ں��رم	�
.	ه��	3او  �ؤ 	هسلا�ح  BCل�د  لع�3  ��BCكمُ��و 

ەا�ح	� Tحرا�حلل  ��BCعار�د�#  ” W  “ لك�س �یع��صا   .1
�ىر�ط�#ا  ) �مه�صع�# �ں�ه�حاو��  ���BC�كو  �ں�����#ا�حلا 

��ںٔ  �یلٕ یلع9�ٔ  ��BCد��  ِ ع�3ر  �یلو�ح  لك�سلا 4 .)
ە�ده  �یلٕ ��BCعار�د  ع�3ر  یلع  	ەردا	3  ر���ع  �ی	���ك  ا�د3�8ٕ  BCه�حو  ِ. ىو	�سم  یلع  ا�#وك	� 

��BCعار�د �یع�3ر	�   �9ٔ� �ىرك�د	�و  .BCل  ح��رم  ع�صوم   �یلعٔ  �یلٕ �مه��ع�3را  	ه�حردلا ،
.BCل 	ەددحم  	�2#�ك   ��ںٕ 	هكرحلا  	ٯ�ط�#  دو��	3  �ںم   �یلعٔ

ص�صر مل	3  �ں��ط�ع�ص	�  	��2ك  ول  �مك  ل��س9�ٔا ، یلٕ�و  اعًم  �?	�كلا   �حاولٔ �یعم�حا   .2
.ٍ�ںاو�� 	ەدمل 5  ل��س9�ٔا  یلٕ�و  اعًم  �مه��لع  ط�ع�صلا  �ی�3  �ىرم	�سا  .�مه�����# 

7/16



د����	�	� �ںود  �ںم   W لك�س �ں��رم	�  لك�سلا 4 .
	هكرحلا 	ٯ�ط�# 

�ں��رم	� �یسر�مو  	ه��ع�صولا  ە�ده  د��ع  �ی��	3و	��3  	هحارلا ، مدع�#  	ٮرع�س   �ا�دٕ
�ں��عار�دلا  �	ەد�عٕ �یلو�ح  روع�سلا ، BCل�د  ی�ص	��#ا  ا�د3�8ٕ  .	=��معلا  س����	�لا 

.BCل�د �ںم   �ر��كٔ �یلو�ح	�  �ل�3  �و ،ٕ9� ً.�ل��ل	3  �?ل�حلل 
.ءط���# 	ه��اد��لا  ع�صوم   �یلٕ ��BCعار�د   ��ىد��عٔ  .3

.ءط���# ��BCد��   ��ی�ص���حٔ �یه	���	� ، �مد��عو  .	ٮارم  	هكرحلا 5  ە�ده  �ىررك   .4
�ی�3 �یٔ#د�#ا�3  ل��	3 ، �ى�د  �ںم   �لهسٔ  �ح��صٔ د	3  �ں��رم	�لا  ا�ده  �ں#�8ٔ  LCروع�س  د��ع 

رارك	� BCعسو�#  ح��ص��  ی	�ح  اً���ح��رد	�  �یمد	�	�   �.	ه���3ا�صٕ 	ەدمل  	ٮ�كرحلا  	هسر�مم 
.	ٮارم �ں��رم	�لا 10 

ره�طلا�#    	=لس	�لا
�یلٕ �ں���حا	�ح	�  �ڡوس  .	ه��	3او   �ؤ 	هسلا�ح  ا�ده  	هل�ط9�ٕا  �ں��رم	�  	هسر�مم  ��BCكم�� 

�.�ڡا	���ٕ 	هع�س   �ؤ 	2	3ؤم 
LCد�� 	هطساو�#  ر�8�ٔ	�ملا  ��2#ا�حلا  د��ع  ��BCد��  �ی	ّ�ِ����  .LCره�ط  �?ل�ح  ��BCد��  �یع�ص   .1

، �ں����د��لا �لك  �ی�3  	هحار�حل  	2ع�ص�ح  د	3  	��2ك   �ا�دٕ لك�سلا 5 .) �ىر�ط�#ا   ) ىر�ح9�ٔا
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ره�طلا�# 	=لس	�لا  لك�سلا 5 .

	هكرحلا �ی�3  	هلوهس  ر��ك9�ٔا  عار�دلا  �یمد�ح	�سا�3 
.ىر�ح9�ٔا د��لا�#  �LCسمٕ�لل 

رد	3 LCره�ط  �?ص	���م  	ٯو�3  ءط���#  ��BCد��  ِ �یكرح   .2
�ی�3 ددم	��#  روع�سلا  �دٔ#د��ع  ع	3و	���و  .�ں�كم9�ٕا 

لك�س�# س����	�لا  �ىرك�د	�  .�?	�كلا  	ه	�ط��م 
.�یع����ط

	=�سلا �ں�كم  �ںم  �ٮر	�لا�#  س����	��#  	ٮرع�س   �ا�دٕ
	ه��ع�صولا BCل	�  د��ع  �ی��	3و	��3  �یحار�حلا ،

�?�ح ا�دٕ�و  .	=��معلا  س����	�لا  �ں��رم	�  �یسر�مو 
��BCرح	� �یلو�ح�3  مل9�ٔاو ، س����	�لا�#  روع�سلا 

�ی�3 ��BCد��  �ی	������3  �و ،ٕ9� ً.�ل��ل	3  یلع9�ٔ  ��BCد�� 
.�مهع�صوم

�ؤ  ��ڡا	���ٕ 	هع�س  �یمد�ح	�سا  .	ه���#ا��  	ەدمل 30  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ی�ط��3ح   .3
.ءط���# ��BCد��   ��ی�ص���حٔ 	ه���#ا�� ، رورم 30  دع�#  .�ں��رم	�لا  راد	�م  ع��	�	�ل  	2	3ؤم 

�طا��	�ح�9ا �یٔ#د�#ا�3  ل��	3 ، �ى�د  �ںم   �لهسٔ  �ح��صٔ د	3  �ں��رم	�لا  ا�ده  �ں#�8ٔ  LCروع�س  د��ع 
ە�ده�# �طا��	�ح�9ا  ��BCكم��  ی	�ح  اً���ح��رد	�  �یمد	�	�  ً.�ل��ل	3   �لوطٔ 	ەدمل  BC	���ع�صو�# 

(. 	ەدحاو 	ه	���	3د   ) 	ه���#ا�� 	ەدمل 60  	ه��ع�صولا 
	ه��	3رلا    �?ل�ح    �ں��د��لا

.	هل�ط9�ٕا �ں��رم	�  ءاد9�ٔ   ��ڡا	���ٕ 	هع�س   �ؤ 	2	3ؤم   �یلٕ �ں���حا	�ح	�  �ڡوس 
ر��رسلا یلع  LCره�ط  یلع  ح��رم  لك�س�#  ءا	�ل	�س�9ا   �ءا���ٔ� ا�ده  	هل�ط9�ٕا  �ں��رم	�  �یسر�م 
د����ملا �ںم  �ںوك��  د	3و  .BCسٔ�ر   �ل��سٔ 	ەد�سو  �یع�ص  .	هل��ل	�لا  یلو9�ٔا  	ٮارملا  ل�ل�ح 

یلع LCره�ط ، �?ص	���م   �ل��سٔ �هع�صوو  	هطسو	�م   �ؤ 	ەر���عص  	ه���س��م  �یط   �اً�ص�ٔ�
.ردصلا �ںم  �یم�م9�ٔا  ء�ر�حلا   �	هحا	�ٕ �ی�3  ا�ده  دع�س��  ���2ح  .�ىر	���لا  دومعلا  لوط 
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یلع ءا	�ل	�س�9ا   �ءا���ٔ� ا�ده  	هل�ط9�ٕا  �ں��رم	�  	هسر�مم   �ءا���ٔ� 	هحارلا�#  �ىرع�س	�   ��ںٔ در�حم�# 
.�ڡو	3ولا  �ؤ سول�حلا   �ءا���ٔ� ه	�سر�مم  ��BCكم��  LCره�ط ،

�.BCم�مٔ  �ؤ LCر�حح  یلع  اعًم  ��BCد��  ِ �یك���سا   .1
اعًم ��BC	��3رم  یلع  �طا��حلا  یلع  �یصرحاو  .BCسٔ�ر  ەا�ح	�ا�#  ءط���#  ��BCد��  �یع�3را   .2

یلع �ی�ط��3ح  لك�سلا 6 .) �ىر�ط�#ا   ) �ں�����#ا�حلا  �یلٕ Tحرا�حلا  ەا�ح	�ا�#  س��لو  ، �BCم�مٔ
�یحول یلع  رارم	�سا�#  �یط�ع�صا  .BC	���	3ر  �ی����  �ی�����ح	�  .ىو	�سم  ع�صو  �ی�3  BCسٔ�ر  ِ

.اعًم �ں����	�كلا 
�ں���عل��	� �مد��عو  BC	���	3ر  ِ. 	ەر�حؤم   �یلٕ لص	�   ��ںٔ  �یلٕ BCسٔ�ر  یلع  ��BCد��  ِ �ىررم   .3

.�ں�����#ا�حلا ەا�ح	�  Tحرا�حلل  ��BC	��3رم  ِ �ىددم  ع�صوملا ، ا�ده 

	ه��	3رلا �?ل�ح  �ں��د��لا  لك�سلا 6 .

، LCردص ِ  �ؤ �یحار�حلا  	=�سلا  �ی�3  مل9�ٔا   �ؤ س����	�لا  �ںم  رد	��#  	ٮرع�س   �ا�دٕ
	هحار#�8ٕ س#�8ٔ   9� .	=��معلا  س����	�لا  �ں��رم	�  �ى�د���#و  BC	���ع�صو  یلع  �ی�ط��3ح�3 
روع�س �?�ح  ا�د3�8ٕ  .BCل�دل  �ں���حا	�ح	�  �مد��ع  BCسٔ�ر  	ٯو�3  �مهع�صو�#  ��BCد�� 

.رو��لا یلع  �ی��	3و	��3  �و ،ٕ9� .�ں��رم	�لا   �ءادٔ �یلصاو  مل9�ٔاو ، س����	�لا 
�ؤ  ��ڡا	���ٕ 	هع�س  �یمد�ح	�سا  .	ه���#ا��  	ەدمل 30  	ه��كمم  	ه��ع�صو  یلع#�8ٔ  �ی�ط��	�حا   .4

10/16



، 	ه���#ا�� دع�# 30  .�یع����ط  لك�س�#  س����	�لا  �ىرك�د	�  .�ں��رم	�لا  راد	�م  ع��	�	�ل  	2	3ؤم 
�ی�ص���حٔ�و BCسٔ�ر ، 	ٯو�3  ��BCد��  �یكرحو  ءط���# ،  �ىر�حٔ 	ەرم  اعًم  ��BC	��3رم  �یك���سا 

.��BCعار�د
�طا��	�ح�9ا �یٔ#د�#ا�3  ل��	3 ، �ى�د  �ںم   �لهسٔ  �ح��صٔ د	3  �ں��رم	�لا  ا�ده  �ں#�8ٔ  LCروع�س  د��ع 
ە�ده�# �طا��	�ح�9ا  ��BCكم��  ی	�ح  اً���ح��رد	�  �یمد	�	�  ً.�ل��ل	3   �لوطٔ 	ەدمل  BC	���ع�صو�# 

(. 	ەدحاو 	ه	���	3د   ) 	ه���#ا�� 	ەدمل 60  	ه��ع�صولا 
طٔ#�حلا    یلع    �ی���#ا�حلا    	=لس	�لا

.�ں��رم	�لا ا�ده  ءاد9�ٔ  طٔ#ار�سلا  �ںم  �ں��	�عط	3  �ں���حا	�ح	�س 
روع�سلا �یع����طلا  �ںمل  ه�#ٕ�و  .�ں��رم	�لا  BCل�د  	ه��د8ٔ	�   �ءا���ٔ� مل#�8ٔ  �ىرع�س	�   ��ںٔ ر�ط	��ُ���   9�

��ںٔ  �یلٕ س����	�لا  یلع  �ى�ركر  ا�دل  LCردص  ِ. ��2#ا�ح  �ی�3  د�سلا   �ؤ س����	�لا  �ںم  رد	��# 
.روع�سلا BCل�د  لو�ر�� 

.�ں��رم	�لا BCل�د  	ه��د8ٔ	�   �ءا���ٔ� �ی�3  طٔ#�حلا  ەا�ح	�  LCدس�ح  �ىر��د	�   �9ٔ� ر�دحلا�#  �یلح	� 
.طٔ#�حلا ه�حاو��  ط	��3  LCدس�ح  ِ ��2#ا�ح   ��ںٔ �ىدك8ٔ	� 

	ەوط�حلا�# 3. �یٔ#د�#ا�3  �ں����د��لا ، �لك  �ی�3  	هحار�حل  	2ع�ص�ح  د	3  	��2ك  ا�دٕ�و 
مد	3 دع�#  یلع  طٔ#�حلا ، �ںم  �ٮر	9�3ٔا  وه  ر�8�ٔ	�ملا  ر���ع  ���BC#ا�ح  �ںوك��  ���2ح�#  �ی��	3   .1

.طٔ#�حلا �ںم  اً����ر	�	�  ر	�م��	���س )  30.5  ) دحاو
ط��ر�س�# ع�صوملا  BCل�د  �ىددح  .BC	�ع�ط	�سا  رد	3  ر�8�ٔ	�ملا  ر���ع  BCعار�د  �ىددم   .2
.ر�8�ٔ	�ملا عار�دلا�#  ه�عول�#  دو�س��ملا  �ڡدهلا  BCل�د  �ںوك��سو  لك�سلا 7 .) �ىر�ط�#ا  )
د	3 	��2ك  ا�دٕ�و  .طٔ#�حلل  �ٮر	9�3ٔا  ر�8�ٔ	�ملا  ��2#ا�حلا  �ںوك��ل  LCدس�ح  ِ  ��ىر��دٔ  .3

.طٔ#�حلا  �یلٕ �ٮر	9�3ٔا  ��2#ا�حلا�#  �یٔ#د�#ا�3  �ں����د��لا ، �لك  �ی�3  	هحار�حل  	2ع�ص�ح 
لك�س�# س����	�لا  �ىرك�د	�  .	ه��كمم  	هط	��#   �دع�ٔ#  �یلٕ راد�حلا  یلع  BCع�#�ص#�8ٔ  �ی	�لس	�   .4
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یلع �ی���#ا�حلا  	=لس	�لا  لك�سلا 7 .
طٔ#�حلا

.�یع����ط
ددم	��# �ه���3  �ں��رع�س	�  اعً�صوم  �ں���عل��	�  �مد��عو   .5

س����	�لا �ں��رم	�  ءاد#�8ٔ  ��BCلع  ، �ملٔ �ںودو  د���ح ،
.	=��معلا

یلع لو�ر��لا�#  	ه��اد��لا  	ه��ع�صو   �یلٕ �یع�حرا   .6
.طٔ#�حلا

.	ٮارم 	هكرحلا 5  ە�ده  �ىررك   .7
اطً��ر�س �یمد�ح	�سا  	=لس	� ، �ں��رم	�   �ر�حٓ �ی�3   .8

عار�دلا�# �ه��	��عل�#  	هط	��#   �یلعٔ یلع  	هم�لع  ع�صول 
�ڡو	3ولا �ںم  BCل�د  ��BCكمُ��  ِ �ڡوسلو  .ر�8�ٔ	�ملا 

.�ں��رم	� لك  عم  �ررحملا  مد	�	�لا  ىدم  یلع 
�ں��ر�م	�لا �ىررك�3  �مه��لك ، �ں����د��لا  �ی���#ا�ح  �ی�3  	هحار�حلل  ِ	2ع�ص�ح  ا�د3�8ٕ   .9

.ر�ح9�ٔا BCعار�د  ِ ماد�ح	�سا�# 
�ی�3 �یٔ#د�#ا�3  ل��	3 ، �ى�د  �ںم   �لهسٔ  �ح��صٔ د	3  �ں��رم	�لا  ا�ده  �ں#�8ٔ  LCروع�س  د��ع 

رارك	� BCعسو�#  ح��ص��  ی	�ح  اً���ح��رد	�  �یمد	�	�   �.	ه���3ا�صٕ 	ەدمل  	ٮ�كرحلا  	هسر�مم 
.	ٮارم �ں��رم	�لا 10 

طٔ#�حلا    یلع    �یم�م9�ٔا    	=لس	�لا
.�ں��رم	�لا ا�ده  ءاد9�ٔ  طٔ#ار�سلا  �ںم  �ں��	�عط	3   �اً�ص�ٔ� �ں���حا	�ح	�س 

15  ) 	ٮ�صو�# دع�# 6  یلع  BCمد	3  ِ  �ع�#�صٔ �ںوك	�   ��ںٔ ��2ح��  .طٔ#�حل  	هه�حاوم  �ی��	3   .1
.طٔ#�حلا �ںم  ر	�م��	���س )

.ط��ر�س�# ع�صوملا  BCل�د  �ىددح  .BC	�ع�ط	�سا  رد	3  ر�8�ٔ	�ملا  ر���ع  BCعار�د  �ىددم   .2
ِ	2ع�ص�ح  �ا�دٕ  ��مٔ .ر�8�ٔ	�ملا  عار�دلا�#  ه�عول�#  دو�س��ملا  �ڡدهلا  BCل�د  �ںوك��سو 
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.	هكرحلا �ی�3  	هحار  ر��ك9�ٔا  عار�دلا�#  �ڡدهلا  �ىددح�3  �ں����د��لا ، �ی�3  	هحار�حل 
�BCع�#�صٔ �ىررم  .ح��رم  ىو	�سم  یلع  طٔ#�حلا  ل�#ا	�م  �ی�3  �مه��	�لك  ��BCد��  ِ �یع�ص   .3

عم 	ه��و	�سم  �ه�#  �طا��	�ح�9ا  عم  	ه��كمم ، 	هط	��#   �دع�ٔ#  �یلٕ ءط���#  طٔ#�حلا   �یلعٔ
�ؤ ��BCد��  ِ یلع  یلع9�ٔ  ر�ط��لا  مدع  �یلو�ح  لك�سلا 8 .) �ىر�ط�#ا   ) �صع��لا �ه�صع�# 

LCره�ط ِ. ی����  مدع 

طٔ#�حلا یلع  �یم�م9�ٔا  	=لس	�لا  لك�سلا 8 .

ءاد#�8ٔ ��BCلع  ، �ملٔ �ںودو  د���ح ، ددم	��#  �ه���3  �ں��رع�س	�  اعً�صوم  �ں���عل��	�  �مد��عو   .4
.	=��معلا س����	�لا  �ں��رم	� 

.طٔ#�حلا یلع  لو�ر��لا�#  	ه��اد��لا  	ه��ع�صو   �یلٕ �یع�حرا   .5
	=لس	�لا �یلو�ح  	ەرم ، لك  �ی�3  ��BCد��  ع�3ر  د��ع  .	ٮارم  	هكرحلا 5  ە�ده  �ىررك   .6

ً.�ل��ل	3 یلعٔ�لل 
یلع 	هم�لع  ع�صول  �ی�#ا��لا  ط��ر�سلا  �یمد�ح	�سا  ر���ح9�ٔا ، 	=لس	�لا  �ں��رم	�  �ی�3   .7
لك عم  �ررحملا  مد	�	�لا  �ں��ر	�س  ا�ده�#و  .ر�8�ٔ	�ملا  عار�دلا�#  �ه��	��عل�#  	هط	��#   �یلعٔ

.�ں��رم	�
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، طٔ#�حلا  �یلٕ  ��ٮر	3ٔ 	ەوط�ح  �دا�ح	�ا   �یلٕ �ں���حا	�ح	�  د	3  	ه�#ورم ،  �ر��كٔ �ں��ح��ص	�  �مد��ع 
ً.�ل��ل	3  �یلعٔ  �یلٕ لوصولا  �ںم  �ی��كم	�	�  ی	�ح  BCل�دو 

�ی�3 �یٔ#د�#ا�3  ل��	3 ، �ى�د  �ںم   �لهسٔ  �ح��صٔ د	3  �ں��رم	�لا  ا�ده  �ں#�8ٔ  LCروع�س  د��ع 
رارك	� BCعسو�#  ح��ص��  ی	�ح  اً���ح��رد	�  �یمد	�	�   �.	ه���3ا�صٕ 	ەدمل  	ٮ�كرحلا  	هسر�مم 

.	ٮارم �ں��رم	�لا 10 
	ه�#د��لا    ��BCلد	�

.	ه�#د��لا ع�صوم  �ںم  �ٮر	�لا�#  LCدل�ح  سمل   �ءا�رٕ 	هحارلا  مدع  �ںم  رد	��#  �ں��رع�س	�  د	3 
.ع�صوملا ا�ده  یلع  LCدل�ح  ��BCرح	�  د��ع  	هحارلا�#  روع�سلا  	ه��ا�علل  مهملا  �ںمو 

.	ه�#و��ل  �ر��كٔ 	ه�حس�ٔ#�9ا  لع�حو  مدلا  	=�3د	�  یلع  	ەدع�سملا  ه�ٔ#�8س  �ںم  دل�حلا  ��BCرح	��3 
LCر���حُ	�و امً�م	�  �یحار�حلا  	=�سلا  ی���سُ��   ��ںٔ  �یلٕ 	ه�#د��لا  ��BCلد	�  �ی�3  �یٔ#د��	�   9�

.�ٮر�ح �ه�#  ع�صاوم   �ؤ 	هحو	���م  حور�ح  د�حو	�   ��ںٔ ��2ح��  �9و   �.�ںمٓ BCل�د   ��ںٔ BC	��صرمم 
�م لك  .	ه��اد��لا  �ی�3  ادً�ح  	هس�سح   �ؤ سحلل  	ەد	3ا�3  �ٮد��لا  	ه	�ط��م  �ںوك	�  د	3 

.	هحار�حلا دع�#  �یع����ط  ه�#  �ں��رع�س	� 
: 	ه�#د��لا ��BCلد	�ل 

لك �ی�3  �?طل�#  دل�حلا  �یكرح  .	ه�#د��لا  	ٯو�3   �ع�#�صٔ 	ه���ل��   �ؤ  ��ں��ع��صٕ �یع�ص   .1
.�ىد��لا Tح��س�#  یلع  �یط�ع�ص	�   9� .	ٮ�ها�ح	��9ا 

لك �ی�3  	ٮار	�م��	���س )  5 �یلٕ  2.5  ) �ں��	�صو�#  �ؤ 	هصو�#  �ں���#  �م   �BCع�#�صٔ �یكرح   .2
.��BCلد	�لا �ىررك  .	ه�#د��لا  لوح  ەا�ح	�ا 

.	=ٔ#ا	3د  10 �یلٕ �ں���# 5  �م  اً��مو��  ��BCلد	�لا  BCل�د  �ى�د���# 
مرو	�لا    عم   لم�ع	�لل    حٔ#�ص�#
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وا ��BCد��  ِ �ی�3  �حا��	��#�9ا   �ؤ مرو	�لا  �ںم  رد	3  �ں���#�ع	�  �م�#ر  	هحار�حلل ، عو�ص�حلا  دع�# 
.هس���# ءا	�ل	�  �ںم  لو�ر��  �ڡوسلو  �یع����ط   �رمٔ ا�دهو  .ر�8�ٔ	�ملا  ��2#ا�حلا  �ی�3  BCعار�د  ِ

یلع 	ەدع�سملل  	ه��لا	�لا  حٔ#�ص��لا  �یع��	�ا�3  BCعار�د ،  �ؤ LCد��  �ی�3  امًرو	�  ِ	�2طح�9   �ا�دٕ
.BCل 	ەددحم  	�2#�ك   ��ںٕ 	هكرحلا  	ٯ�ط�#  دو��	��#  ما�ر	�ل�9ا  �ىرك�د	�  .مرو	�لا  لاو�ر 

	ٮارم 	ەدع  د��لا  	ه�ح�صم  �ں��ر�م	�  �یسر�مو  �2ل	�لا  ىو	�سم  	ٯو�3  BCعار�د  �یع�3را 
.BCل 	ەددحملا  	هكرحلا  	ٯ�ط�#  دو��	3  �ںم�ص  �ں�ك   �ا�دٕ ط	��3  BCل�د  �یلع�3ا  .مو��لا  �ی�3 

.	ٮارم �ه��	�ل�عٔ�و 10  د��لا  	ه�ص��	3  �یح	��3ا  د��لا ، 	ه�ح�صم  �ں��ر�م	�  	ه��د8ٔ	�لو 
.BCعار�د �ںم  لٔ#�سلا  �?��رص	�  یلع  BCل�د  LCدع�س��  ���2ح 

.	=ٔ#ا	3د ع�ص�#  �ںم  ر��ك9�ٔ  BCسٔ�ر  	ٯو�3  م��	�	�سم  لك�س�#  BCعار�د�#  �یكسم	�   9�
.BCعار�د 	ٮ�ل�صع  �2ع	�  �ی�3  BCل�د  ���2س	���   ��ںٔ �ںكم�� 

	ه	���	3د 	ەدمل 20  اً��مو��  	ٮارم  	ەدع  ��2#ا�حلا   �یلٕ BCعار�د  ع�3ر   �اً�ص�ٔ� ��BCكم�� 
�یٔ�كّ	�ا .LCره�ط  یلع  �ی	�ل	�سا   �ؤ �یسل�حا  BCل�د�# ، ما��	�لل  .	ەرم  لك  �ی�3  اً����ر	�	� 

ىو	�سم �ںم  یلع9�ٔ  عار�دلا  ع��	�ر��  ���2ح�#  LCراو�ح�#  دٔ#�سولا  �صع�#  یلع  BCعار�د�# 
.�2ل	�لا

	ەد�سو ع�صو  ��BCكم���3  ر�8�ٔ	�ملا ، ر���ع  ��2#ا�حلا  یلع  مو��لا  LCرود	�م�#  �ں�ك  ا�دٕ�و 
.مو��لا  �ءا���ٔ� �ه��لع  ر�8�ٔ	�ملا  BCعار�د  دا��سٕ�و   �BCم�مٔ �ں��	�د�سو   �ؤ 	ەدحاو 
.	ه�صرمملا  �ؤ حار�حلا�#  �یلص	�ا�3  ، �ع���#�سٔ  6 �یلٕ ل�ل�ح 4  مرو	�لا  �ص���ح����  مل   �ا�دٕ
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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 كل9�ٕا�	ی�#ور� ع	3وملا  	ەرا���ر  ی�حرُ��  دراوملا ، �ںم  د���رمل 
.	ه���#ور	�كل9�ٕا ا��	���	�كم  �ی�3  �2ح��لل 

Exercises After Your Mastectomy or Breast Reconstruction - Last
updated on March 23, 2023

�ں�طرسلا Tح�لعل   Memorial Sloan Kettering �ركرمل 	ه�طو��حمو  	هكولمم  	ٯو	�حلا  ع��م�ح 
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