
	ه���عرلا مد	�م  �ص��رملا / م��لع	� 
	هحار�حلا    ل��	�    �ل	�لا	    یلع    ��ل�ع	�لا

.	هحار�حلا ل��	�  �ل	�لا 	 یلع  ��ل�ع	�لا  	ه������ك  	ٮ�مولعملا  ە�ده  ح�صو	� 
	هحار�حلا    ل��	�    �ل	�لا	    �ںع    	ٮ�مولعم

�ٮا��سٔ( /.ا��هو  .	هحار�حلل  عو�ص�حلا  ل��	�  ر	�و	�لاو  �ل	�لا�2 	 رع4س	�  �ںٔ(  �یع����طلا  �ںم 
: �ه��لع 	هل�4م9�ٔا  �ں���2  �ںمو  .	هحار�حلا  ل��	�  �ل	�لا�2 	 روع4سلل  	ەد��دع 

�م د��دح	�لا�2  �ڡرع	�   9�  9�2ٔ�</ ر	�و	�لا�2  رع4س	�  �م�2ر  .لوه�حملا     �ںم    �ڡو�حلا
.�ی���ع	�لا 	ەر	���  ل�ل�ح  ؤ(  	هحار�حلا  ءا��4ٔ�(  4ٮدح��س 

/>لع�ح	�س 	هحار�حلا  	���2ك  ا�دٕ(  �مع  لء�س	�	�  د	�  .	هحار�حلا     حا�ح�2    �ں4Bٔس�2    �ل	�لا	
.�ںسح	�لا�2 روع4سلا  یلع  /.دع�س	�و  �ں�طرسلا  �ںم  صل�ح	�	� 

ؤ( مل9�ٔا�2  روع4سلا  �ںم  �ل	�لا 	 /.رو�س��  �م�2ر  .	هحارلا     مدع    ؤ(   مل9�ٔا    �ںم    �ڡو�حلا
.�ی���ع	�لا 	ەر	���  ل�ل�ح  ؤ(  	هحار�حلا  دع�2  	هحارلا  مدع 

رEد�حمُلا  �	B�ٔ4ر�� �ں4Bٔس�2  ر	�و	�لا�2  روع4سلا  /.رو�س��  د	�  .ر��د�ح	�لا     �ں4Bٔس�2    ل�عاو4س
./>��لع

ر�����ع	�ل 	ٮ�حار�حلا  �صع�2  �ىدؤ	�  �ںٔ(  �ںكم��  .	ه��دس�حلا     	ٮار���ع	�لا    �ں4Bٔس�2    �ل	�لا	
	ٮار�����ع	�لا �ں4Bٔس�2  ر	�و	�لا�2  رع4س	�  />لع�ح��  د	�  ا�دهو  .ه��2ٔا�طو  ؤ(  مس�حلا  ره�طم 

.	هحار�حلا دع�2  />مس�ح  یلع  ٔ(رط	�  د	�  �ی	�لا 
ؤ( �ں�طرسلا  را4س	��2ا  �ں4Bٔس�2  �ل	�	� 	 �م�2ر  .�ں�طرسلا     	هل�ح    م	�ا��	�    �ںم    �ڡو�حلا

.ه	�س�ك	��2ا
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د��ع ���ص�علا ، ؤ(  �ں�رحلا  ؤ(  �ڡو�حلا  ل�4م  رعا4سم ، />�2ا	���	�  د	�  .�یس����لا     ر	�و	�لا
.	ه���ع�ط رعا4سملا  ە�ده  �ںوك	�  �م�2رو  .�ں�طرسلاو  	هحار�حلا  �ی��  ر��ك��	�لا 

�ی	�لا 	ەدملا  �ں4Bٔس�2  �ل	�لا 	 /.رو�س��  د	�  .لمعلا     یلٕ(    عو�حرلا    �ں4Bٔس�2    ل�عاو4س
	���ك ا�دٕ(  �م  ؤ(  لمعلا ، یلٕ(  عو�حرلا  �ںم  �ںكم	�	�س  ی	�مو  />�����ع	� ، �ه	�ر�ع	�س�� 

لا��ح اً�ص�ٔ�(  �ل	�لا 	 /.رو�س��  د	�  ���2سلا 	. وح��لا  یلع  />لمع  ءادٔ(  �ںم  �ںكم	�	�س 
.	ەر	���ل لمعلا  �ںع  �J	�و	�لا  ؤ(  	ه��ل�ملا  روم9�ٔا 

یلع �ی���ع	�لا  ؤ(  	هحار�حلا   �	B�ٔ4ر�� ىدم  �ی��  رك��	�  �م�2ر  ./>2ٔا��حٔ(     �ں4Bٔس�2    �ل	�لا	
./>2ٔا��حٔ(

	هٔ���س 	ه����ط  	ه�2ر�ح	�ل  	��صرع	�  د	�  	���ك  ا�دٕ(  .	ه	���2س     	ه����ط    �ٮرا�ح	�    لوح    ر�ك�ٔ�(
.ىر�حٔ( 	ەرم  	ه�2ر�ح	�لا  س���2  �صو�ح  �ںم  �ڡو�حلا�2  رع4س	�  د	���  ل��	� ، �ںم 

	ه��حصلا 	ه���عرلا  ���ر��و 	 .�یع����ط  رمٔ(  	هحار�حلا  ل��	�  �ل	�لا�2 	 روع4سلا  �ںٔ(  رك�د	� 
.�ں�كم9�ٕا رد	�  دادع	�س�9ا�2  روع4سلا  یلع  />	�دع�سمو  />معدل  ام2ًٔاد  د�حاو	�م 

�هدع�2و    �هءا��4ٔ�(و    	هحار�حلا    ل��	�    	هع	�و	�ملا    روم9�ٔا
�م���� .ر	�و	�لا�2  روع4سلا  ����J��ح	�  یلع  	هع	�و	�ملا  روم9�ٔا  	ه��رعم  /.دع�س	�  �ںٔ(  �ںكم�� 
/.ا��ه 	�س��ل  .�هدع�2و  �هءا��4ٔ�(و  	هحار�حلا  ل��	�  4ٮدح��س  �م  یلع  	هم�ع  	ەر�ط�2  �یل�� 

	ه���عرلا ���ر�� 	 عم  />	�حار�ح  �ں4Bٔس�2  	هع	�و	�ملا  روم9�ٔا  4س	�ا�2  .ىر�ح9�ٔا  ه��4س	�  	هحار�ح 
.	ه��حصلا

	هحار�حلا    ل��	�
	هحار�حلل    دادع	�س�9ا

دادع	�س�9ا 	ه������ك  �ں4Bٔس�2  	هح�صاو  	ٮادا4سرٕ(  	ه��حصلا  	ه���عرلا  ���ر�� 	 />ل  مد	���س 
: لم4س	� �یهو  .	هحار�حلل 

.�ٮر4سلاو لك9�ٔا  �ںع  �J	�و	�لا  ���ح��  ی	�م 
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.	ه����عم 	ه��ودٔ(  لوا��	�  �ںع  �J	�و	�لا  ���ح��  ی	�م 
.�ی���ع	�لا یلع  />	�دع�سمل  	هحار�حلا  ل��	�  هلع��  />��كم��  �ى�دلا  �م 

	ه��م��لع	� دراوم  �ںع  4�ح��لل   www.msk.org/pe وملا�	ع 	ەرا���ر  اً�ص�ٔ�(  />��كم�� 
./>	�حار�ح�2 	هط��	�رم 

(PST  ) 	هحار�حلا    ل��	�    را��	��حا
	ه��س�سحلا عاو�2ٔ(و  �ی��طلا  />ل�حس  	هع�حارمل  	هحار�حلا  ل��	�  دعوم  />ل  ددح	���  �م�2ر 

.ىر�ح9�ٔا ل��صا��	�لا  �صع�2  �ںع  ً�ل�ص��  �ه��م  �ی��2ع	�  د	�  �ی	�لا 
ؤ( 	ه������سلا  	هع4س9�ٔا   ) �یع�ع4سلا ر��وص	�لا  ؤ(  مدلا  	ٮارا��	��ح�9  اً�ص�ٔ�(  ع�ص�ح	�  د	� 

�ںم دكBٔ	�لل  ىر�حٔ(  	ٮارا��	��حا  ؤ(  ��سوحملا ،) �یعط	�ملا  ر��وص	�لا  صح�� 
.	هحار�حلل /.دادع	�سا 

ل�عاو4سلاو    	هلٔ�س9�ٔا
	ه��حصلا 	ه���عرلا  ���ر�� 	 لٔ�سا  .	هحار�حلا  �ںع  	هلٔ�سٔ(  /.رو�س	�  �ںٔ(  �یع����طلا  �ںم 

.�ی���ع	�لا ؤ(  ر��د�ح	�لا  ؤ(  مل9�ٔا  ل�4م  �ل	�لا ،	 />ل  ����س��  ء�ی4س  �ىٔ(  �ںع   2�</ صا�حلا 
	ه���عرلا ���ر��ل 	 �هه���حو	�  یس��	�   9� ی	�ح  />	�لٔ�سٔ(  �ں��ود	�  د����ملا  �ںم  �ںوك��  د	� 

.	ه��حصلا
�یس����لا    دادع	�س�9ا

د��دعلا /.ا��هو  ط	��� ،  )2ٔ��	 />عم  4ٮدح��   9� ا�ده��  .�یع����ط  رمٔ(  �ل	�لا�2 	 روع4سلا  �ںٕ( 
ر����و	� 	ه��حصلا  	ه���عرلا  ���ر��ل 	 �ںكم��  .طو�ع�صلا  یلع  ��ل�ع	�لل  	ٯرطلا  �ںم 

�ی�� />	�دع�سمل  ءا�حر	�س�9ا ، �ں��ر�م	�  ؤ(  	ەرا4س	�س�9ا  ل�4م  معدلاو ، 	ٮا���ح��	�ار	�س�9ا 
	ەدراولا 	ٮ�مد�حل  �ںم   2�B�ٔه�	ٍ ل�ص	��9ا  اً�ص�ٔ�(  />��كم��  .رعا4سملا  ە�ده  یلع  ��ل�ع	�لا 

.	ەدع�سملا یلع  لوصحلل  دروملا  ا�ده  �ی�� 
	هحار�حلا    مو��
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.������طلا دع�سمو  	ه�صرمملاو  حار�حلا�2  �ی	�	�ل	�س  ی��4س	�سملا ، یلٕ(  ه�حو	�	�  �مد��ع 
�ی��طلا ����رد	�لا  ی	�ل	�  �ى�دلا  ������طلا  وهو  ر��د�ح	�لا ، ������ط�2  اً�ص�ٔ�(  �ی	�	�ل	�  د	�و 

	هلٔ�سٔ( 	ه��حصلا  	ه���عرلا  ���ر�� 	 />ل  ه�حو��س  .	هحار�حلا  ءا��4ٔ�(  /.ر��د�ح	�ل  صا�حلا 
.	ه��حصلا />	��مولعم  	هع�حارمل 

ل	�	��2ا .	هحار�حلا  ءار�ح9�ٕ  /.ؤ�عد	�سا  م	���  ی	�ح  دحاو  ����Jص  />عم  ی	�����  �ںٔ(  �ںكم�� 
	ٮ�مولعملا 4ٮدحٔ(  یلع  ع�لط�لل   www.msk.org/visit وملا�	ع یلٕ( 

راو�رلا 	هسا��س  4���دح	��2  �ںا��ح9�ٔا  �صع�2  �ی��  مو	��2  .راو�رلا�2   	هصا�حلا  	ٮادا4سر9�ٕاو 
./>	�م�لسو />	�حص  یلع  	ه�ط���حملل  ا���2  	هصا�حلا 

	هحار�حلا    ءا��4ٔ�(
���ر��	 />ل  ددح��سو  ./>ل  ىر�حُ	�  �ی	�لا  	هحار�حلا  عو�2  یلع  	هحار�حلا  	ەدم  �J	�و	�	� 

���ر��	 ��	�ار��س  .	هحار�حلا  �ه	�ر�ع	�س	�  �ی	�لا  	ه������ر	�	�لا  	ەدملا  	ه��حصلا  	ه���عرلا 
مدلا ط�ع�صو  �ص����لا  ل�4م  />��دل ، 	ه��و��حلا  	ٮ�م�لعلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا 

./>	�م�لس یلع  	ه�ط���حملا  �ی��  دع�س��  ا�دهو  .�ں���حسك9�ٔا  	ٮا��و	�سمو 
./>عم سول�حلاو  رو�صحلا  />ل  ���ارملا 	 ����Jصلل  �ںكم��  	ه	�ا��9�ٕا ، دع�2 

	هحار�حلا    دع�2
: 	هحار�حلا دع�2  	ه	�ا��9�ٕا  د��ع 

.�یع����ط رم9�ٔا  ا�دهو  .ر��د�ح	�لا   �	B�ٔ4ر�� �ںم  4سو4س	�لا  ؤ(  س�ع��لا�2  رع4س	�  د	� 
.	هحار�حلا �ںم  	هع�س  دع�2  />	�ل�ح  �ںسح	�	�  �ڡوس�� 

���ر��	 />��طع��س  .ر��د�ح	�لا  ����س�2  ؤ��	�	�لا ) �ی��  	ه���عرلا   ) �ںا����4علا�2 رع4س	�  �م�2ر 
.روع4سلا ا�ده  یلع  ��ل�ع	�لل  اءًاود  	ه��حصلا  	ه���عرلا 

صرحا .ه��لع  	ەرط��سلا  �ی��  دع�س��س  ءاودلا  �ںٔ(  ر���ع  مل9�ٔا ، �صع���2  رع4س	�  �م�2ر 
./>	�دع�سم �ںم  او��كم	���  ی	�ح  />ل�د�2  	ه��حصلا  	ه���عرلا  ���ر�� 	 را���حٕ(  یلع 
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/>	�ل�حو />ل  	���ر�حُٔ(  �ی	�لا  	هحار�حلا  یلع  4س�ع�9�ٕ2ا  	ه��ر�ع  �ی��  />2ٔا	��2  	ەدم  دم	�ع	� 
.	ه	�ا��9�ٕا دع�2 

ی��4س	�سملا    ردا�ع	�    �ںٔ(    ل��	�
حر4س	�سو .ی��4س	�سملا  	ەردا�عم  ل��	�  	هح�صاو  	ٮادا4سرٕ(  />	��صرمم  />ل  مد	�	�س 

: />ل
.	هحار�حلل 	ه��لا	�لا  ما�9��ٔا  ل�ل�ح  	هع	�و	�ملا  روم9�ٔا 

.ل�ر��ملا �ی��  />س�����2  ءا��	�ع�9ا  	ه������ك 
./>	���ودٔ( لوا��	�  	ه������ك 

.	هع�2ا	�ملا 	ٮارا���رل  ����	�ر	�لا  م	���  ی	�م 
�ل	�لا	. ؤ(  حا��	�ر�9ا  ل�4م  	هحار�حلا ، دع�2  	ه����عم  رعا4سم  /.رو�س	�  �ںٔ(  �یع����طلا  �ںم 
	هعوم�حم یلٕ(  م�م�ص�9�2ا  ؤ(  />2ٔا��حٔ( ، دحٔ(  عم  /.رعا4سم  �ںع  ر����ع	�لا  /.د������  �م�2رو 

/>ل��صو	� 	ه��حصلا  	ه���عرلا  ���ر�� 	 ع��ط	�س��  .را4س	�سم  عم  4ٮدح	�لا  ؤ(  معد ،
.MSK ركرم� �ی��  معدلا  	ٮ�مد�ح�2 

�هدع�2و    �هءا��4ٔ�(و    	هحار�حلا    ل��	�    �ل	�لا	    یلع    ��ل�ع	�لا    	ه������ك
ا�ده �ں4Bٔس  �ںم��  .	هحار�حلا  ل��	�  ه��لع  	ەرط��سلاو  �ل	�لا 	 	ه�طح�لم   2�</ رد�ح�� 

ەرود�2 ا�دهو  م�ع ، ه�حو�2  �ںسح	�لا�2  روع4سلاو  ر	�و	�لا ، ����J��ح	�  یلع  />	�دع�سم 
م�م�ر یلع  	ەرط��سلا�2  روع4سلا  />ح��م��  ا�ده  �ںٔ(  �مك  .�ی���ع	�لا  یلع  /.دع�س�� 

.�یس����لاو �ىدس�حلا  �ںسح	�لا�2  روع4سلا  یلع  ا�ده  /.دع�س��  .روم9�ٔا 
: �ل	�لا	 یلع  ��ل�ع	�لل  	ەد����ملا  	ٯرطلا  �صع�2  �یل��  �م���� 

	ه���عرلا ���ر�� 	 عم  4ٮدح	�لا  یلع  صرحا  .	ه��حصلا     	ه���عرلا    ���ر��	    عم   4ٮدح	�لا
�ڡوا�حم �ىٔ(  د��د��	�  �ی��  	ەدع�سملا  مه��كم����  ./.رعا4سم  �ںع  ر����ع	�لاو  	ه��حصلا 
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.�هدع�2و �هءا��4ٔ�(و  	هحار�حلا  ل��	�  م�ر�للا  معدلا  />ح��مو  />��دل 
�ی	�لا 	هحار�حلا  �ںع  />2ٔا��حٔ(  عم  4ٮدح	�  ./>2ٔا	�دصٔ(و     />	�ل�2ٔع    عم   م2ٔادلا    لصاو	�لا

ل�ل�ح ه�حا	�ح	�  د	�  �ى�دلا  معدلا  �ی��  رك��و  .�هلا��ح  /.رعا4سم�2  مهر���حٔ(  ./>ل  ىر�حُ	�س 
�ںم />	�دع�سم  �ںوع��ط	�س��  �ی	�لا  	ٯرطلا  �ںع  مهعم  4ٮدح	�و  �ی���ع	�لا  	ەر	��� 

.�هل�ل�ح
�ںٕ( 4���ح  .�ں�طرسلا  fح�لع  ءا��4ٔ�(  />ل  معد  	هك��4س  ءا����ل  یعس	�  �ںٔ(  مهملا  �ںم 

.لا��لا 	هحار�2  روع4سلا  />��طع��  />ل  معدلا  �یمد	�مل  /.رعا4سم  �ںع  ر����ع	�لا 
ءار���ح  MSK ركرم� �ی��  ا����دل  .�ی��ط�علاو     �یس����لا    معدلا    یلع    لوصحلا

�ں�����2ٔص�ح9�ٔاو �ں��را4س	�سملا  ل�4م  	ه��س����لا ، 	هحصلا  �ی��  �ںوصص�ح	�م 
اً�ص�ٔ�( ا����دل  �ل	�لا 	. یلع  ��ل�ع	�لا  �ی��  />	�دع�سم  مه��كم��  �ںمم  �ں����ع�م	��ح�9ا ،

	هحارلاو 	ه������2ٔمطلل  ردصم  />ل�دك  مهو  	ە�لصلاو  />��لٕ(  ع�م	�س�لل  �ں��دلا  لا�حر 
.	ه��س����لا

�ں��ر�حٓ( صا�ح4سٔ(  عم  4ٮدح	�لا  د��ع  	هحارلا�2  رع4س	�  �م�2ر  .معد     	هعوم�حمل    م�م�ص�9�2ا
مه	�ل	� یلع  �ںور�ح9�ٓا  ��ل�ع	���  ���Jك  ملع	�	�  �ڡوس  .�ں�طرسلا  fح�لع  	هلحر  �ںو�صو�ح�� 

.رعا4سملا ە�ده  ه�حلا�ح	�  �ى�دلا  د��حولا  	�سل   )2ٔ�</ رك�د	�	�و 
/>��كم�� ، MSK ركرم� �ی��  معدلا  	ٮ�عوم�حم  لوح  	ٮ�مولعم  یلع  �ڡرع	�لل 

�ركرم�2 ل�ص	��9ا  ؤ(   www.msk.org/counseling وملا�	ع 	ەرا���ر 
م	�ر 0200-888-646. �J	��ه  یلع  	ٮارا4س	�س�9ا 

.	ه���صار	����9ا ا���حمار�2  ل�ل�ح  �ںم  	��2ر	��9�ٕ2ا  ر��ع  معدلا  	ٮ�عوم�حم  اً�ص�ٔ�(  ر��و�2 
.	ٮ�مولعملا �ںم  د���رمل   www.msk.org/vp وملا�	ع 	ەرا���ر�2  ل�ص��	� 

طا	�	�لا ل�4م  ءا�حر	�س�9ا ، �ں��ر�م	�  /.دع�س	�  �ںٔ(  �ںكم��  .ءا�حر	�س�9ا     �ں��ر�م	�    ملع	�
�ںٔ( �ںكم��  �ل	�لا 	. یلع  ��ل�ع	�لا  �ی��  لمBٔ	�لاو ، 	هل�ط9�ٕا  �ں��ر�م	�و  	ه	���معلا  سا���9�2ٔا 
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.ءودهلاو ءا�حر	�س�9ا�2  روع4سلا  یلع  �ں��ر�م	�لا  ە�ده  /.دع�س	� 
: ءا�حر	�س�9ا �ں��ر�م	�  لوح  	ٮ�مولعملا  �ںم  د���رم  	ه��رعمل 

�هع�2ا	�و 	ٮاءار�حٕ�لل  دادع	�س�لل  س����	�لا  �ں��ر�م	�  یلٕ(  عم	�سا 
www.msk.org/videos/breathing-exercises-prepare-)
روع4سلاو س����	�لا  یلع  �ر��كر	�لا  �ی��  لمBٔ	�لا  ا�ده  /.دع�س��  (. procedures

.	هحار�حلا ل��	�  ءودهلا�2 
Integrative Medicine Therapies and Your Cancer ا�	ر)ٔ

Treatment (www.mskcc.org/cancer-care/patient-
�ڡرع	�لل  (education/integrative-therapies-cancer-treatment

�ی�� 	ه��لم�ك	�لا  	ه��حصلاو  	ه����طلا  	ه���عرلا  	همد�ح  �هر��و	�  �ی	�لا  	ٮا�ح�لعلا  یلع 
��ل�ع	�لا 	ٮار�هم  ر��وط	�  �ی��  	ٮا�ح�لعلا  ە�ده  /.دع�س	�  �ںٔ(  �ںكم��  . MSK ركرم�

�ل	�لا	. ����J��ح	�و  طو�ع�صلا  یلع 
�	Bٔلم 	ٮ�سل�ح  یلع  رو�4علل   www.msk.org/meditation ەرا���ر	 />��كم��  ِ

.ا����دل 	ه��لم�ك	�لا  	ه��حصلاو  	ه����طلا  	ه���عرلا  ومد	�م  �ه��لع  �ڡر4س�� 
لو�ح 	هحار�حلا ، مو��  حا��ص  �ی��  	هحار�حلا .    مو��    �ی��    ءا�حر	�س�9ا    �ں��ر�م	�    	هسر�مم

ؤ( 	هل�ط9�ٕا  �ں��ر�م	�  ؤ(  	ه	���معلا  سا���9�2ٔا  طا	�	�لا  ل�4م  ءا�حر	�س�9ا ، �ں��ر�م	�  	هسر�مم 
ر�4كٔ(  2�B2ٔ�</ روع4سلاو  ر	�و	�لا  �ص���ح  یلع  �ں��ر�م	�لا  ە�ده  /.دع�س	�  �ںٔ(  �ںكم��  .لمBٔ	�لا 

.	هحار�حلل ادًادع	�سا 
م�ص	� 	هحار�حلا .    ل��	�    ی��4س	�سملا    	ه��ر�ع    �ی��    ءا�حر	�س�9ا    	هط4س�2ٔ(    سر�م	�    )9ٔ�    لو�ح

.ل�ص��ملا />�صرع  	ەدها4سم  />��كم��  ی	�ح  �ںو���ر����ل	� ، 	ه��ر�ع  لك 
�	Bٔلم 	ٮ�سل�ح  />ل  ر��و	�  />��	��ه  یلع  �هل���ر��	�  />��كم��  	ه���2ا�حم  	ٮا	�����ط	�  /.ا��هو 

: �ه��لع 	هل�4م9�ٔا  �ں���2  �ںمو  .�ٮ�صعٔ�لل  	ه2ٔدهم  ی	���سومو  س����	�  �ں��ر�م	�و  	هه�حوم 
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Calm
Headspace

Insight Timer
Simple Habit

دع�س	� 	ه��	���سوم  عطا	�م  م�ص	�   2�</ 	هصا�ح  ل���ع4س	�  	هم2ٔا	�  ع��ص  اً�ص�ٔ�(  />��كم�� 
YouTube )ٔو  Pandora )ٔو  Spotify )ٔو  Apple Music ل�4م ءا�حر	�س�9ا  یلع 

�ںم د���رملا�2  روع4سلا  یلع  ی	���سوملل  ع�م	�س�9ا  /.دع�س��  �ںٔ(  �ںكم��  . Music
.	هحارلاو ءودهلا 

�یعاولا    لمBٔ	�لا    �ٮر�ح
�ںٔ( �ںكم��و  .�ںه�دلا  	ه2ٔده	�و  مس�حلا  ءا�حر	�سا  یلع  دع�س	�  	ه	���رط  وه  لمBٔ	�لا 

.	ه��ل�حلا 	ه�طحللا  یلع  �ركر	�لاو  ر	�و	�لا  �ص���ح  یلع  /.دع�س�� 
: ءد��لل 	ه��لا	�لا  	ٮاوط�حلا  ع��	�ا 

. سول�حلل    ح��رم    �ں�كم    یلع    ر�4عا   .1
سول�حلا />��كم��  .امً��	�	�سم  /.ره�ط  �ںوك��  �ںٔ(  یلع  ىٔد�ه  �ں�كم  �ی��  سل�حا 

./>������ع �ل�عٔ( 	 .�صر9�ٔا  یلع  ؤ(  دع	�م  یلع 
. س����	�لا    یلع    �ركر   .2

ر�����رلا fحر�حٔ(و   )2ٔ���</ ���رط 	 �ںع  ءاوهلا  �4س��	�سا 	 .ءط���2  	ه	���مع  اسًا���2ٔ(  ط	�	�لا 
.سَ�َ��2 لك  یلٕ(  ه��	��2ا  ./>م��  ���رط 	 �ںع 

./>مس�ح    �طح�9   .3
�طح�9 .�ں��مد	�لا  ع��2صٔ(  ی	�حو  سٔ(رلا  �ںم  />مس�ح  �ی��  ء�ر�ح  لك  �ی��  ءط���2  رك�� 

.�ی�حر	�س�� هلع�ح	�  �ںٔ(  لو�ح  .ع�صوم  �ىٔ(  �ی��  ر	�و	�  ؤ(  د4س�2  رع4س	�  	���ك  ا�دٕ( 
. /.ر�ك�ٔ�(    �طح�9   .4
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�ر��كر	�لا دعٔ(  م�4  ط	��� ، �ه�طح�9  ./>ل�د�2   2�Bٔس �ل��  />��ه�د ، یلٕ(  ر�ك�9��ٔا  	ٮردا��	�  ا�دٕ( 
.س����	�لا یلع 

./>س���2    عم   ���ر�2	    لم�ع	�   .5
.�ىروع4س ا�ده  �ںوك��  �ںٔ(   2�Bٔس  9�  “ />س���2 رEك�د��  ر	�و	�لا ، ؤ(  �ل	�لا�2 	 	ٮرع4س  ا�دٕ( 

” .	ەدع�سملا یلع  لوصحلل  /.ا��ه   ��B2ٔا�
. />كاردٕ(    عEسو   .6

.	ه��ل�حلا 	ه�طحللا  یلع  �ركر  ./>لوح  �ںم  	ٮاوص9�ٔا  	ه�طح�لم  ٔ(د�2ا 
. ءط���2    هِ	��2ا   .7

���ر�2	 />������ع  ح	���ا  م�4  .	ه	���مع  سا���2ٔ(  	هع�ص�2  ط	�	�لا  ادًع	�سم ، �ںوك	�  �مد��ع 
.	ه��ر�علا یلع  ىر�حٔ(  	ەرم  �ركرو 

ط	��� />ل�د  �ں�ك  ول  ی	�ح  	ه��مو��لا ، />	�ط4س�2ٔ(  ءا��4ٔ�(  	ه����ه�دلا  	ه�ط	���لا  	هسر�مم  �ٮر�ح 
ءا��4ٔ�( س����	�لا  یلع  �ر��كر	�لا  />��كم��  لا�4ملا ، ل����س  یلع  .	ەرم  لك  �2ٔا	�د 	 ع�ص��ل 

/>��كم�� .�ی4سملا  ءا��4ٔ�(  />مس�ح  روع4س  یلٕ(  ەا��	��9�2ا  />��كم��  ؤ(  .ءوده�2  سول�حلا 
�ه��كم�� 	ٮا�طحللا  />ل	�  ل�4م  	هط��س�2  	ٮا�طحل  .هلوا��	�  ءا��4ٔ�(  م�عطلا  	ٯا�دم  	ه�طح�لم 

.ر��كٔ( رو�صحو  ءوده�2  روع4سلا  یلع  />	�دع�سم 
معدلا    	ٮ�مد�ح

ط��	�رملا �ل	�لا 	 یلع  ��ل�ع	�لل  />2ٔا��حٔ(و   )2ٔ��	 />	�دع�سمل  دراوملا  �ںم  د��دعلا  مد	��2 
معدلا م��د	�	�ل  ما	�  دادع	�سا  یلع  �ںح�2  /.دوار	� ، �ی	�لا  رعا4سملا  	���2ك  اً�ٔ�(  .	هحار�حلا�2 

.�ه��م 	ەدا��	�س�9ا  />��كم��  �ی	�لا  دراوملا  ا����دلو  />ل 
	ەرو4سملا    �ركرم

646-888-0200
www.msk.org/counseling
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	ٮارا4س	�س�9ا ا����دل  	ەرو4سملا  م��د	�	�  �ركرم  مد	���  .	ەرو4سملا  �ںم  �ںور���4كلا  د����	�س�� 
	ه��ود9�ٔا �Jصو  اً�ص�ٔ�(  ا����كم��و  .	ٮ�عوم�حملاو  	ٮ�ل�2ٔعلاو  fحاو�ر9�ٔاو  دار�ٔ��لل 

���ر��	 ءا�صعٔ(  دحٔ(  �ںم  ��لطا  .�ٮأ�	�ك�9ا  ؤ(  �ل	�لا�2 	 روع4س  ل�ح  />	�دع�سمل 
.دعوم د��دح	�ل  ە�لعٔ(  دراولا  م	�رلا�2  لص	�ا  ؤ(  />	�ل�حٕ(   2�</ صا�حلا  	ه���عرلا 

Integrative Medicine and  ) 	ه��لم�ك	�لا    	ه��حصلاو    	ه����طلا    	ه���عرلا    	همد�ح
(Wellness Service

www.msk.org/integrativemedicine
	ٮ�مد�حلا �ںم  د��دعلا  ا����دل  	ه��لم�ك	�لا  	ه��حصلاو  	ه����طلا  	ه���عرلا  	همد�ح  ر��و	� 

، لا�4ملا ل����س  یلع  .�هعم  ی4س�م	�	�  �ی	�لاو  	ه��د��ل	�	�لا  	ه����طلا  	ه���عرلل  	هلمكمُلا 
، ی	���سوملا�2 fح�لعلاو  	ه��رطعلا ، ح2ٔاورلا�2  fح�لعلاو  	ه������صلا ، ر�9�ٕ2ا�2  fح�لعلا  ر��و�2 

م	�ر 646- �J	��ه�2  لص	�ا  .سمللا�2  fح�لعلاو  ا�حو��لاو ، 	هكرحلاو ، ص	�رلا�2  fح�لعلاو 
.	ٮ�مد�حلا ە�ده  �ی	�ل	�ل  دعوم  د��دح	�ل   1010-449

مس	� �ی��  	ه��حصلاو  	ه����طلا  	ه���عرلا  �یمد	�م  دحٔ(  عم  	ەرا4س	�سا  �ر�حح  اً�ص�ٔ�(  />��كم�� 
	هط�ح ع�صول  />عم  �ںو�2و�ع	���سو  .	ه��لم�ك	�لا  	ه��حصلاو  	ه����طلا  	ه���عرلا  	ٮ�مد�ح 

.	ه�����2ا�حلا �صارع9�ٔا  یلع  	ەرط��سلاو  �یحص  	ەا��ح  �ٮولسٔ(  عا��	�ا  �ی��  /.دع�س	� 
.	ەرا4س	�س�لل دعوم  د��دح	�ل  م	�ر 8550-608-646  �J	��ه�2  لص	�ا 

Greatly Health  ل�ل�ح    �ںم    	��2ر	��9�ٕ2ا    ر��ع    لوص��
(Integrative Medicine Service  ) 	ه��لم�ك	�لا 	ه����طلا  	ٮ�مد�حلا  	ەرادٕ(  �ںو�ع	�	� 

	ه	�ا��لل 	��2ر	��9�ٕ2ا  ر��ع  	ەد��د�ح  	ه�2ر�ح	�  ر����و	�ل   Greatly Health عم  MSK 2ركرم��
�یلم�ك	�لا ��طلا  �ی��  ر�����ح  	هل�2ا	�م  />��كم��  .	ه���صا��رلا  �ں��ر�م	�لاو  	ه���2د��لاو  	ه����ه�دلا 

	��2ر	��9�ٕ2ا ر��ع  لوص���2  ر�����حلا  ا�ده  />��صو��سو  ./>ل  	هصص�حم  	هط�ح  دادع9�ٕ 
ا�حو��لا لوص��لا  ە�ده  یلع  	هل�4م9�ٔا  لم4س	�  ./>ل�ر��م�2  	هحارلا  م	ٔ�(  �ی��  �ه��	�ل	�  />��كم�� 
www.greatlyhealth.com ەرا���ر	 />��كم��  .�یحا��صلا  لمBٔ	�لاو  	ه�������حلا 

.	ٮ�مولعملا �ںم  د���رملا  	ه��رعمو  ل���حس	�لل 
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http://www.msk.org/integrativemedicine
tel:+1-646-449-1010
tel:+1-646-608-8550
http://www.greatlyhealth.com


MSK  �ركرم�2    	ه���2د��لاو    	ه����ه�دلا    	ه	�ا��للا    لمع    4سرو
�ں�طرسلا�2 �ں����2صملل  	��2ر	��9�ٕ2ا  ر��ع  	ەر��ص	�  لمع  4سرو   MSK ركرم� مد	��� 

	ه����ه�دلا 	ه	�ا��للا  لمع  4سرو  /.دع�س	�  �ںٔ(  �ںكم��  .�ں���حا��لاو  مهل  	ه���عرلا  �یمد	�مو 
ملع	�و fح�لعلا ، ءا��4ٔ�(  />طا4س�2  یلع  	ه�ط���حملاو  	هحار�حلل ، دادع	�س�9ا  یلع  	ه���2د��لاو 

	هصر��لا />ل  �ںور��و��  �مك  .	ه�����2ا�حلا  �صارع9�ٔا  یلع  ��ل�ع	�لل  	ه��ع����ط  	ٯرط 
ر��كٔ( 	ه	�2��4  �ںور���4كلا  رع4س��  .�ں�طرسلا�2  �ں��رB�ٔ4	�م  �ں��ر�حٓ(  صا�ح4سٔ(  عم  لصاو	�لل 

.لمعلا 4سرو  ىدح9�ٕ  م�م�ص�9�2ا  دع�2  ر����ك  معد  یلع  �ںولصح��و 
یلع ع�لط�لل  .�ی�2ا�حم  رو�صحلاو  .	ه	���	�د  �یلاوح 75  لمع  	ه4سرو  لك  	ٯر�ع	�س	� 

www.msk.org/cancer- ەرا���ر	 />��كم��  �هر�عسٔ(و ، لمعلا  4سرو�2  	هم2ٔا	� 
care/diagnosis-treatment/symptom-

management/integrative-medicine/therapies/workshops
.4سرولا ە�ده   2�Bٕىدح امً	�هم  	���ك  ا�دٕ(  	ه��حصلا  	ه���عرلا  ���ر�� 	 ءا�صعٔ(  دحٔ(  ر���حٔ( 

.�ه���� />ل���حس	�  ءد��ل  	هل�حٕ(  لا�حدٕ(  ه��كم��  4���ح 
(Social Work  ) 	ه��ع�م	��ح�9ا    	همد�حلا    	ەرادٕ(

212-639-7020
www.msk.org/socialwork

عم لم�ع	�لا  �ی��  ءا	�دص9�ٔاو  رس9�ُٔاو  ی�صرملا  �ںو��ع�م	��ح�9ا  �ںو���2ٔص�ح9�ٔا  دع�س�� 
	ه��در��لا 	ەرو4سملا  �ںومد	���  مهو  .�ں�طرسلا  ی�صرمل  	هع2ٔا4سلا  	ٮ�لك4سملا 

عم لصاو	�لا  �ی��  />	�دع�سم  مه��كم��و  .fح�لعلا  	ەر	���  ل�ل�ح  معدلا  	ٮ�عوم�حمو 
.�ں��ر�ح9�ٓا 	ەرس9�ٔا  دار�ٔ�(و  لا��ط9�ٔا 

fحمار��لاو 	ٮ��9كولا  یلٕ(  />	�ل�حٕ(  ا����دل  �ں����ع�م	��ح�9ا  �ں�����2ٔص�حٔ�لل  �ںكم��  �مك 
م��د	�	� اً�ص�ٔ�(  مه��كم����  ر��	�او��لا ، ع��د  �ی��  	ٮ�لك4سم  ه�حاو	�  	���ك  ا�دٕ(  .	ه��عم	��حملا 

.د���رملا یلع  �ڡرع	�لل  ە�لعٔ(  دراولا  م	�رلا�2  لص	�ا  .	ه��ل�ملا  دراوملا  �ںع  	ٮ�مولعم 
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	ه����2حورلا    	ه���عرلا
212-639-5982

.	ە�لصلاو 	ەرس9�ٔا ، دار�ٔ�(  معد  �ی��  	ەدع�سملاو  ع�م	�س�لل ، �ں��دلا  لا�حر  ر��و	��� 
او�2وك��ل ؤ(  	ه��عم	��حملا ، 	ه������دلا  	ٮ�ع�م�حلا  ؤ(  �ں��دلا  لا�حر  عم  لصاو	�لا  مه��كم��و 

��لط ص�ح4س  �ى9�ٔ  �ںكم��  .�ی��2حورلا  رو�صحلاو  �ںا��ٔ�مط�9ا  یلع  �ں���4عا�2  ءا	���ر 
اً����د ���	�ع	� 	 ؤ(  �ی����د  ء�م	��2ا  />ل  �ںوك��  �ںٔ(  �ىرور�صلا  �ںم  س��ل��  �یحورلا . معدلا 

.اً����عم
	ههدرلا �ںم  �ٮر	�لا�2  ( MSK  ) fح����ر	���ك �ںولس  لا��روم��م  �ركرم�2  	ەدا��علا  راد  د�حو	� 

.اً��مو�� 	هع�س  	هحو	���م 24  �یهو  . Memorial Hospital 2سم��	ی��4س 	ه��س��2ٔرلا 
��لطا م	�ر�2 2000-639-212 . ل�ص	��9ا  ی�حرُ����  ىٔراوط ، 	هل�ح  />��دل  	���2ك  ا�دٕ( 

.�ٮوا��ملا �ں��دلا  ل�حر  یلٕ(  4ٮدح	�لا 

صا�حلا 	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م�2  لص	�ا��  ل�عاو4س ، ؤ(  	هلٔ�سٔ(  />��دل  	���2ك  ا�دٕ( 
�ں����9��4ا ما�ٔ�(   2�</ صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  ���ر�� 	 ءا�صعٔ(  دحٔ(  />��لع  در��س   2�</.
ە�ده �ڡ�ل�ح�2و  اءً�سم  	هع�سلا 5  ی	�ح  احًا��ص  	هع�سلا 9  �ںم  	هعم�حلا  یلٕ( 

�ں��ر�ح9�ٓا 	ه���عرلا  �یمد	�م  دحٔ(  عم  4ٮدح	�لا  ؤ(  	هل�سر  /.ر	�  />��كم��  	ٮا	�و9�ٔا ،
�ںك	� مل  ا�دٕ(  .	ه�2وا��مُ  	ه�صرمم  ؤ(  �ٮوا��مُ  ������ط  امًود  د�حاو	���  . MSK ركرم� �ی�� 

، 2�</ صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  یلٕ(  لوصولا  	ه������ك  �ں4Bٔس�2  ادًكBٔ	�م 
م	�ر 2000-639-212. �J	��ه�2  لص	�ا�� 

www.mskcc.org/pe كل9�ٕا�	ی�2ور� ع	�وملا  	ەرا���ر  ی�حرُ��  دراوملا ، �ںم  د���رمل 
.	ه���2ور	�كل9�ٕا ا��	���	�كم  �ی��  4�ح��لل 

Managing Anxiety Before Surgery - Last updated on June 10, 2026
�ں�طرسلا fح�لعل   Memorial Sloan Kettering �ركرمل 	ه�طو��حمو  	هكولمم  	ٯو	�حلا  ع��م�ح 
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