
	ه���عرلا مد	�م  �ص��رملا / م��لع	� 
�ں�طرسلا��    ط��	�رملا    د�ه�حٕ��ا    یلع    	ەرط��سلا

�ں��ر�م	�لا    	هسر�مم��
�ں�طرسلا�� ط��	�رملا  د�ه�حٕ��ا  یلع  	ەرط��سلا  	ه������ك  	ٮ�مولعملا  ە�ده  /.ل  ح�صو	�س 
.�ں��ر�م	�لا 	هسر�مم  	��3رط  �ںع  دا	�عم ) وه  �مم  ر�7ك5ٔ  �9ع�صلا  و5ٔ  �;ع	�لا��  روع7سلا  )

�ں�طرسلا��    ط��	�رملا    د�ه�حٕ��ا    �ںع    ���	ە�د�
<ح�لع �ںو	�ل	���  �ںمو  �ں�طرسلا  ی�صرم  ىدل  اعًو��7س  ر�7كٔ��ا  �ی����ا�حلا  ر7ٔ���ا  وه  د�ه�حٕ��ا 

: �ں�طرسلا�� ط��	�رملا  د�ه�حٕ�لل  صا�ح7سٔ��ا  �9صو  �یل��   Dم���� .�ں�طرسلا 
مو��لا و5ٔ  	هحارلا  �ںم   D	طس �د�ح5ٔ  دع��  ی	�ح  	ٯ�هرٕ��ا��  روع7سلا 

�9ع�صلا�� روع7سلا 
ء�ی7س  ��Gٔى� ما��	�لا   Dی�� 	ه���عرلا  مادع��ا 

�ر��كر	�لا یلع  	ەرد	�لا  مدع 
ؤطا��	�لا�� روع7سلا 

	ه������	�ورلا /.	�ط7س�5�ٔ  و5ٔ  	ه��ع�م	��ح��ا  /.	�ا��ح  و5ٔ  /.لمع  یلع  ر�7ؤ��  �ى�دلا  �;ع	�لا 
	ه��مو��لا

ر���ع ه��  رع7س��  �ى�دلا  �یع����طلا  د�ه�حٕ��ا  �ںع  �ں�طرسلا��  ط��	�رملا  د�ه�حٕ��ا  �9ل	��ح�� 
�صع�� رع7س��   D	د .	هحارلا  �ںم   D	طس  ��Gٔد�ح� �ںسح	���   �� وهو  .�ں�طرسلا��  �ں�����صملا 
�ںم مهع��م��  �ى�دلا  د��د7سلا  د�ه�حٕ��ا��  �ں�طرسلا��  ط��	�رملا  د�ه�حٕ��ا��  �ں�����صملا 
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د�ه�حٕ��ا�� روع7سلا  رم	�س��   D	د .�ص�حرملا  یل5ٕ  �ٮ�ه�دلا  ی	�ح  و5ٔ  م�عطلا   �	�لوا�
یٔ�حا��م لك7س��  اً�ص�5�ٔ  ه��  روع7سلا   ���5ٔد� د	Dو  .	ٮاو��س  و5ٔ  روه7سل  �ں�طرسلا��  ط��	�رملا 

.	;	Dولا رورم��  اءًوس  داد�ر��و 
روع7سلا یلع  	ەرط��سلل  �ه�دا�ح	�ا  �كم�� �./ �ی	�لا  	ٮاوط�حلا  �ںم  د��دعلا  /Kا��ه 

.ه�� رع7س	�  �م  �ں7Gٔس��  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  	ه7س	Dا��م  �یه  یلؤ��ا  	ەوط�حلا  .د�ه�حٕ��ا�� 
ل����س یلع�D.ه��  رع7س	�  �ى�دلا  د�ه�حٕ��ا  ل��ص��	�لا��  هل  �9ص	�  �ں5ٔ  د����ملا  �ںمو 

	ەدمل لمعلا  عط	�س5ٔ  مل   5�ٔ���ی� 	ه�حردل  د��د7س   ��Gٕد�ه�ح 	ٮرع7س   “ لو	�لا ر��	�ع��  لا�7ملا 
”. 	ه��ا�علل ادًه�حم  �ك �;	  “ D	لو �ںم   5ٕDەدا�	 ر�7ك5ٔ  ما�5�ٔ ”  3

، ه��لع 	ەرط��سلا  	ه������كو  �ں�طرسلا��  ط��	�رملا  د�ه�حٕ��ا  لوح  	ٮ�مولعملا  �ںم  د���رمل 
Managing Cancer-Related Fatigue ں��دروملا� 5ٔر	Dا 

(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/managing-
Managing Cancer-Related Fatigue forو (related-fatigue

Survivors (www.mskcc.org/cancer-care/patient-
/.ل�دك �كمُ�� �./  .(education/managing-related-fatigue-survivors

.و��د����لا ا�ده  	ەدها7سم  �ںم  	ەدا��	�س��ا 
https://www.youtube.com/watch?v=tq210acdRZA

�ں��ر�م	�لاو    �ں�طرسلا��    ط��	�رملا    د�ه�حٕ��ا
د�ه�حٕ��ا �ںم  �ںو���ع��  �ں���دلا  �ں��ر���7كلل  	ه�حع�رم  �ں��ر�م	�لا  	هسر�مم   Dەرك�	  �	�ود�  D	د

مدع �ں5ٔ  ر���ع  .	هكرحلا  مدع  ەا�ح	�  ر��ك5ٔ  حا��	�را��  رع7س	�  د	Dو  .�ں�طرسلا��  ط��	�رملا 
���ص��و�./ /.��دل  	ه	�Dطلا  	ٮا��و	�سم  �ص���حل  �ىدؤ��   D	د  ������ی�ع� �مم  ر�7ك5ٔ  	هكرحلا 

.د�ه�حٕ��ا �ںم  د���رملا�� 
�;ل�ع	�لا  Dی�� 	ه�حاردلا ، �ٮوكر  و5ٔ  �ی7سملا  ل�7م  	ه�������حلا ، �ں��ر�م	�لا  /Kدع�س	�   D	د
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: 	��3رط �ںع  د�ه�حٕ��ا��  روع7سلا  یلع 
./.��دل 	ه	�Dطلا  	ٮا��و	�سم  	ەدا���ر 

D	و�	./. 	ەدا���ر 
.�ںا����7علاو ملٔ��ا��  روع7سلا  ����9��ح	� 

.	ه��مو��لا م�هملا  ءاد5ٔ  یلع   D	رد�	./ �ں��سح	� 
./.مو�� �ں��سح	� 

.	3ل	�لاو ر	�و	�لا  ����9��ح	� 
�ں��ر�م	�لا    	هسر�ممو    	هحارلا    D��	ٮار	    �ں����    �ں�راو	�لا    7ٮادح5ٕ

ر���ع د�ه�حٕ��ا ، یلع  	ەرط��سلا   Dی�� 	ه�������حلا  �ں��ر�م	�لا  	هسر�مم  /Kدع�س	�  �ں5ٔ  �ںكم�� 
ءاد�� یل5ٕ  عم	�سا  .د�ه�حٕ��ا  �ںم  د���رملا  /.ل  �س�� �;�  D	د �ه	�سر�مم   Dی�� طار�Dٕ��ا  �ں5ٔ 

و5ٔ 	هط7س�ٔ��لل  	هط�ح  ع�صو   ��./ رد�ح��و  ./.ل�دل  <حا	�ح	�  �مد��ع  حر	�ساو  /Kدس�ح 
./.ل 	ه��سا��ملا  �ں��ر�م	�لا 

�ی��هم    و5ٔ   �یع����ط    <ح�لع    �یص�ص	��حا��    	ه���ع	�س��ا
�ںم 	ه��حصلا  	ه���عرلا   Dی�� �ںوصص�ح	�م  مه  �ی��هملاو  �یع����طلا  <ح�لعلا  و��ص�ص	��حا 

	هسر�مم 	��3رط  �ںع  د�ه�حٕ��ا��  روع7سلا  یلع  �;ل�ع	�لا   Dی�� /.	�دع�سم  مه�7G�ٔس 
.�ں��ر�م	�لا

�ںم 	هكرحلا  یلع   D	رد�	./ �ں��سح	�  یلع  �یع����طلا  <ح�لعلا  و��ص�ص	��حا  /Kدع�س�� 
Dی�� /.ل�دك  /.��ودع�س��و  ./.��ا�ر	�او   D	و�	./ 	ەد�ع	�سا  یلع  /.	�دع�سم  ل�ل�ح 

./.ل 	ه��سا��ملا  �ں��ر�م	�لل  	هط�ح  ع�صو 
	ه��ولطملا 	ٮار�هملا  �ں��سح	�   Dی�� �ی��هملا  <ح�لعلا  و��ص�ص	��حا  دع�س��   Dم����

�یهط و5ٔ  م�مح	�س��او  س���لملا  ءاد	�را  ل�7م  	همهملا ، 	ه��مو��لا  	هط7س�ٔ���ا  ءادٔ�� 
�ں5ٔ �ںود  	هط7س�ٔ���ا  ە�ده  ءادٔ��  	هط�ح  ع�صو   Dی�� /.	�دع�سم  مه��كم��و  .	ه���حو 
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�ه�7G�ٔس �ںم  �ی	�لا  	ٯرطلل  /Kدا7سر5ٕ  یل5ٕ  	ه�Dا�صٕ��ا��  ا�ده  .طر��ملا  �;ع	�لل  �صرع	�	� 
ماد�ح	�سا 	ه������كل  اً�ص�5�ٔ  �ی��هملا  <ح�لعلا  و��ص�ص	��حا  /.ه�حو��و  ./.	�	�Dط  ر���Dو	� 

./.س���لم ءاد	�را   Dی�� /Kدع�س	�  �ی	�لا  	ٮاودٔ��ا  ل�7م  	هصا�حلا ، 	ٮادعملا 
روع7سلا ����9��ح	�ل  �هعا��	�ا  �كم�� �./ ىر�ح5ٔ  	ٯرطل  /.ه���حو	�  اً�ص�5�ٔ  مه��كم��و 

.	ه����عم 	ه��ود5ٔ  لوا��	�ك  د�ه�حٕ��ا�� ،
یلع 	ه�ط��Dحملا   Dی�� /.	�دع�سم  �ی��هملاو  �یع����طلا  <ح�لعلا  �ی��ص�ص	��ح��  �ںكم�� 

ىو	�سم  �	�	�ع�  Dی�� /.	�دع�سم  /.ل�دك  مهعسو��و  ./.�Dاده5ٔ  د��دح	�و  /.	�س�مح 
	ٮدر5ٔ ا�د5ٕ  .مو�رللا  د��ع  �ں��ر�م	�لا  	هط�ح  یلع  	ٮار�����ع	�لا  ءار�ح5ٕو  /.��دل  	ه	�Dطلا 

�هل�ل�ح �ںم  /Kدع�س��  �ی	�لا  	ٯرطلا  لوح  	ٮ�مولعملا  �ںم  د���رم  یلع  لوصحلا 
�ںم  Dلطا�;� د�ه�حٕ��ا ، یلع  �;ل�ع	�لا   Dی�� �ی��هملا  و5ٔ  �یع����طلا  <ح�لعلا  �یص�ص	��حا 

.�;سا��ملا �یص�ص	��ح��ا  یل5ٕ  /.	�ل�ح5ٕ  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م 
د�ه�حٕ��ا��    روع7سلا    د��ع    �ں��ر�م	�لا    	هسر�ممل    حٔ��ص��

�صع�� �یل��   Dم���� .د�ه�حٕ��ا��  /Kروع7س   5�ٔ7�ءا� �ں��ر�م	�لا  	هسر�مم  /.��لع  �;عص��   D	د
.�ں��ر�م	�لا 	هسر�مم   Dی�� ءد��لا  ل��هس	�ل  �ڡده	�  �ی	�لا  	ٯرطلا 

ا�عو��لا و5ٔ  �ی7سملا  ل�7م  	ه��ل	��حم ، 	هط7س�5�ٔ  	هسر�مم  �ٮر�ح  .هل�ص��	�  اطًا7س��  ر	��حا 
.ص	Dرلا و5ٔ 

ملٔ��ا�� روع7سلا  ر���ع	���   D	د .�ں��ر�م	�لا  	هسر�ممل  �;سا��ملا  	;	Dولا  صص�ح 
/.	�	�Dط ىو	�سم   �	�	�ع� .ىر�حٔ��  	هع�س  �ںم  ی	�ح  و5ٔ  ر�حٓ��  مو��  �ںم  د�ه�حٕ��او 

.�ں��ر�م	�لا 	هسر�ممل  	;	Dو  �;س�5�ٔ  یلع  �ڡرع	�لل 
.�ں��ر�م	�لل ل�حٔ��ا  	هل��وطو  ل�حٔ��ا   D	ەر��ص	 اD�ًاده5ٔ  ع�ص 

Dی�� �ی7سملا  ل�حٔ��ا   D	ر��ص �ڡدهلا  �ںوك��  �ں5ٔ  �ںكم��  لا�7ملا ، ل����س  یلع 
.عو��سٔ��ا �ںم  	ه��ل	��حم  ما�5�ٔ   3 Dی�� 	ه	���	Dد  	ەدمل 15  /.	�	�ط��م  ء�ح�5�ٔ 
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	هسر�مم ما�5�ٔ  ددعو  	;	Dو  	ەدا���ر  وه  ل�حٔ��ا  ل��وط  �ڡدهلا  �ںوك��  �ں5ٔ  �ںكم��و 
.عو��سٔ��ا  Dی�� ما�5�ٔ  و5  مو��لا ،  Dی�� 	ه	���	Dد   30 �	��عل� ی	�ح  �ی7سملا 

	ٮارم �ه	�سر�مم 3  ل�7م  ، D	ەر��ص	 ددم  یل5ٕ  �ں��ر�م	�لا  	ٮا	Dو5ٔ   D	م|س  ���.ءط� 5ٔد��ا 
م����	�	� رك�د	�  .	ەدحاو  	هع�Dد  �ه	�سر�مم  �ںم  اً�د��  	ه	���	Dد ، 	ەدمل 15  اً��مو�� 

D	ارد�	./.
Dی�� 	هحار	�سا  یلع  لوصحلا  /Kدع�س��  �د5ٕ  .	هحار   D��	ٮار	 یلع  لصحا 

.لوط5ٔ 	ەدمل  /.طا7س��  یلع  	ه�ط��Dحملا 
ماد�ح	�سا �كم�� �./ .طط�حم  ماد�ح	�سا  	��3رط  �ںع  �را�ح��ٕ��او  	;	Dولا   �	�	�ع�

	ٮا	�����ط	� دح5ٔ  ماد�ح	�سا   Dی�� �;�عر	�   D	د و5ٔ  دروملا  ا�ده  	ه���ه��   Dی�� طط�حملا 
./.��	��ه

معد 	هك��7س  دو�حو  /Kدع�س��   D	د .	هلٔ��علا  دار�5Dٔو  ءا	Dدصٔ��ا  عم  �ں��ر�م	�لا  سر�م 
./.�Dاده5ٔ 	��3	�ح	�   Dی��

./.ل�دل 	ه�ح�حلا  د��ع  �9	Dو	�  .مر�ص  �ں��	�ور  عا��	�ا  یلع  /.س����  ر���حُ	�   ��
�هءا��5�ٔ7و �ں��ر�م	�لا   D	�ل� ء�ملا  �ٮر7س  مهملا  �ںمو  ./.	���وطر  یلع  �ط��Dح 

.�هدع��و
�ں��ر�م	�لا    عاو�5�ٔ

�كم���./ .�ه	�سر�مم  �كم�� �./ �ی	�لا  �ں��ر�م	�لا  عاو�5�ٔ  یلع  	هل�7مٔ��ا  �صع��  �یل��   Dم����
�ں��ر�م	�لل 	هط�ح  ع�صول  �ی��هم  و5ٔ  �یع����ط  <ح�لع  �یص�ص	��حا��  	ه���ع	�س��ا  اً�ص�5�ٔ 

�ى5ٔ ءد��   D	�ل�  ��./ صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  عم  7ٮدح	�  ./.ل  	ه��سا��ملا 
.	ەد��د�ح �ں��ر�م	� 
	ه��ٔ�اوهلا    �ں��ر�م	�لا

�ں���� �ںمو  .	ه	�Dطلا  	ٮا��و	�سمو  �;ل	�لا   ����ص� لدعم  �یٔ�اوهلا  �ں��ر�م	�لا  ع�Dر	� 
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: 	ه��ٔ�اوهلا �ں��ر�م	�لا  یلع  	هل�7مٔ��ا 
�ی7سملا �ر�ه�ح  یلع  و5ٔ  ل�ر��ملا  <حرا�ح  �ی7سملا 

����9��حلا �صكرلا 
	هحا��سلا

	ه�حاردلا �ٮوكر 
ءد��لا �كم�� �./ ./.��لع   �	G�ٔ7هر��� م����	�	�و  �ں��ر�م	�لا  ە�ده  �ںم  ٍ�ى5ٔ  	ه��ر�ح	�  �كم�� �./

د�ه�حٕ��ا�� /Kروع7س  ىدم  �;سح  مو��  لك  	ەدملا  	ەدا���ر  م�7  	3ٔ�ا	Dد  �ی7سملا�� 10 
./.ل�د�� 	ٮرع7س  �ملك  	هحارلا  �ںم   D	رد یلع  لوصحلا  اً�ص�5�ٔ  /.��لع  �ں��ع	���  .	هحارلاو 

	ەو	�لا��    روع7سلا    /.ح��م	�    �ی	�لا    �ں��ر�م	�لا
�صع�� �یل��   Dم����  5Dٔ	ل.  ��Gٕد�ه�ح روع7سلاو  	ٮ�ل�صعلا   ���ءا�  Dی�� �ں��ر�م	�لا  ە�ده  دع�س	� 

/.ل مد	���  �ں5ٔ  �ںكم��و  .�ه	�سر�مم  �كم�� �./ �ی	�لا  	ه��و	�	�لا  �ں��ر�م	�  یلع  	هل�7مٔ��ا 
Dی�� 	ٮا��صو	�لا  �ںم  د���رملا  �ی��هملا  و5ٔ  �یع����طلا  <ح�لعلا  �یص�ص	��حا  و5ٔ  �ط �����./

.�ں7Gٔسلا ا�ده 
�ىرٔ�اد    لك7س��    لح�كلا    /.��رح	�

.	هما	�لا �;ص	���م  سل�حا  و5ٔ  /Kره�ط  یلع  	3ل	�سا   .1
	ٮارم  10 �ں��م��لا ) 	هه�ح   ) 	هع�سلا �ٮرا	�ع  ەا�ح	�ا   Dی�� �ںم�ٔ���ا  /.لح�ك  ر��ود	���   D	م  .2

(. لك7سلا 1 ر�ط��ا  )
10 ر�س��لا ) 	هه�ح   ) 	هع�سلا �ٮرا	�ع  ەا�ح	�ا  سكع  �ںم�ٔ���ا  /.لح�ك  ر��ود	���   D	م  .3

.	ٮارم
.رس�ٔ���ا لح�كلا  عم  �ں��رم	�لا  ا�ده  ررك   .4
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لح�كلا /.��رح	�  لك7سلا 1 .
�ىرٔ�اد لك7س�� 

لح�كلا    �ں��ر�م	�
./.��	�Dس دم  عم  دع	�م  یلع  سل�حا  و5ٔ  /Kره�ط  یلع  	3ل	�سا   .1

�صرٔ��ا 	ه��حا��  ل��سٔ�لل  م�7   5�ٔ���./ 	ه��حا��  یلعٔ�لل  ر��7س	�   D	مد./ ع���ص5ٔ  لع�حا   .2
س����  Dی��  D	مد��./ ا	�لك   Dی�� �ں��رم	�لا  ا�ده  	هسر�مم  �كم�� �./ لك7سلا 2 .) ر�ط��ا  )

.	;	Dولا
.	ٮارم �ں��رم	�لا 10  ا�ده  ررك   .3

لح�كلا �ں��ر�م	�  لك7سلا 2 .

�ں�كملا    Dی��    �ی7سملا
.	هحطسم 	ه��ع�صو   Dی�� �صرٔ��ا  یلع   D	مد��./ ع�صو  �ں��عار�د��  دع	�م  یلع  سل�حا   .1

(. لك7سلا 3 ر�ط��ا   ) �9ل�حلل ل��ملا  و5ٔ   �7��ه��� �ںود   ���ءط� �كر ��	��./ ىدح5ٕ  ع�Dرا   .2
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	��3رط �ںع  �9ل�حلل  ل��ملا  �ںم  /Kدس�ح  �ںم  �ىولعلا  ء�ر�حلا  ع��م  �كم�� �./
.دع	�ملا �یعار�د��  /�Kسمٕ��ا 

.�صرٔ��ا یلع   D	مد./ ع�صو  دع5ٔو  /.	�Dس  �ص���ح5ٔ   .3
.	ٮارم �ں��رم	�لا 5  ا�ده  ررك   .4

.ىر�حٔ��ا 	ٯ�سلا  عم  �ں��رم	�لا  ررك   .5

Dی�� �ی7سملا  لك7سلا 3 .
�ں�كملا

سول�حلا    	ٮ�لكر
.�صرٔ��ا یلع  	هحطسم  	ه��ع�صو   Dی��  D	مد./ ع�ص  .دع	�م  یلع  سل�حا   .1

	ه��ع�صو  Dی�� 	ەد	�مم  ح��ص	�  ی	�ح  �صرٔ��ا  یلع  �ںم  �هع�Dر��  یلعٔ�لل   D	مد./ لكرا   .2
(. لك7سلا 4 ر�ط��ا   ) /.م�م5ٔ 	هم��	�	�سم 

.ع��	�رم 	ٮوص��  یل5ٕ 5  �ںم 1  �;سحاو  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ط��Dح   .3
.�صرٔ��ا یلع  /.	�Dس  �ص���ح5ٔ   .4

.	ٮارم �ں��رم	�لا 10  ا�ده  ررك   .5
.ىر�حٔ��ا 	ٯ�سلا  عم  �ں��رم	�لا  ررك   .6
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سول�حلا 	ٮ�لكر  لك7سلا 4 .

�ں��عار�دلا    ع�Dر
/.����	�كو اً��ص	���م ، /Kره�ط  �ںوك��  �ں5ٔ  یلع  	هح��رم  	ه��ع�صو   Dی��  D	9� و5ٔ  سل�حا   .1

.م�مٔ�لل 	هه�ح	�م  /.س5ٔرو  �9ل�حلل ،
/.��	��Dرم�� �ط��	�حا  ./.����	�ك  ىو	�سم  ی	�ح  �ں������ا�حلا  یل5ٕ  /.��عار�د  ع�Dرا   .2

(. لك7سلا 5 ر�ط��ا   ) �ں��م��	�	�سم
.ٍ�ںاو�7 	ەدمل 5  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ط��Dح   .3

.�ں������ا�حلا یل5ٕ  /.��عار�د  �ص���ح5ٔ   .4
.	ٮارم �ں��رم	�لا 10  ا�ده  ررك   .5

�ں��عار�دلا ع�Dر  لك7سلا 5 .

	هل�طٕ��ا    �ں��ر�م	�
�ىدؤ�� د	Dو  .ر	�و	�لا  ����9��ح	�و  /.	���ورم  �ں��سح	�   Dی�� 	D�3ر��  	هل�طٕ��ا  /Kدع�س	�   D	د

�ں��ر�م	� یلع  	هل�7مٔ��ا  �صع��  �یل��   Dم���� .د�ه�حٕ��ا��  /Kروع7س  ����9��ح	�  یل5ٕ  /.ل�د 
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�ں������ا�حلا یلع  �ں�عار�دلا  لك7سلا 6 . /.س5ٔر  Dٯو�	 �ں�عار�دلا  لك7سلا 7 .

�یص�ص	��حا و5ٔ  �ط �����./ /.ل  مد	���  �ں5ٔ  �ںكم��و  .�ه	�سر�مم  �كم�� �./ �ی	�لا  	هل�طٕ��ا 
.�ں7Gٔسلا ا�ده   Dی�� 	ٮا��صو	�لا  �ںم  د���رملا  �ی��هملا  و5ٔ  �یع����طلا  <ح�لعلا 

یلعٔ�لل    �ں��عار�دلا    دم
./.����	�كو /.س5ٔر  معدل  دٔ��سو  ماد�ح	�سا  عم  /Kره�ط  یلع  	3ل	�سا   .1

/.س5ٔر  Dٯو�	 یلعٔ�للو  م�مٔ�لل  /.��عار�د  ع�Dرا  .�ں������ا�حلا  یلع  �ں��عار�دلا  ع�صو��  5ٔد��ا   .2
(. لك7سلا 6 ر�ط��ا  )

ر�ط��ا  ) /.�����د5ٔ �ںم  �ٮر	�لا��  /�Kعار�د  ح��ص��  7;��ح��  	ەد�سولا  یلع  /.��عار�د   �7��|;	  .3
(. لك7سلا 7

.ع��	�رم 	ٮوص��  یل5ٕ 5  �ںم 1  �;سحاو  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ط��Dح   .4
.ءد��لا 	ه��ع�صو  یل5ٕ  �مهدع5ٔو  ءاوهلا   Dی��  ���ءط� /.��عار�د  ع�Dرا   .5

.	ٮارم �ں��رم	�لا 10  ا�ده  ررك   .6

	ٯ�سلا    دم
./.م�م5ٔ 	هم��	�	�سم  	ه��ع�صو   Dی�� /.��	�Dس  دم  عم  سل�حا   .1

Dی�� /Kره�طو  �كر ��	��./ یلع  	ه�ط��Dحملا  عم  ، D	مد��./ ع���ص5ٔ  یل5ٕ  لوصولا  لو�ح   .2
(. لك7سلا 8 ر�ط��ا   ) 	هم��	�	�سم 	ه��ع�صو 

.	ه����ا�7 یل5ٕ 45  	ەدمل 30  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ط��Dح   .3
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���.ءط� ر��رح	�لا��   D	م  .4

	ٯ�سلا دم  لك7سلا 8 .

�ی����ا�حلا    �3�علا	    دم
.دع	�م یلع  سل�حا   .1

/.���د5ٔ ه�حو  م�7  	ه��ع�صولا ، ە�ده  یلع  �ط��Dحو  م�مٔ�لل  	هه�ح	�م  /.س5ٔر  لع�حا   .2
.رس�ٔ���ا /.��	�ك  	ه��حا��   ���ءط� ىرس��لا 

/.	��Dر�� /.���د5ٔ  یلع  ط�ع�صلل  /.س5ٔرل  �ںم�ٔ���ا  �;��ا�حلا  یلع  ىرس��لا  /Kد��  ع�ص   .3
�3�علا	 �ںم  �ی����ا�حلا  ء�ر�حلا  دم��  رع7س	�  ی	�ح  /.��	�ك  �ںم  ر�7ك5ٔ  �ٮر	�	�	�  �هلع�حل 

(. لك7سلا 9 ر�ط��ا   ) ح��رم لك7س�� 
.	ه����ا�7 یل5ٕ 45  	ەدمل 30  	ه��ع�صولا  ە�ده  یلع  �ط��Dح   .4

���.ءط� ر��رح	�لا��   D	م  .5
.ر�حٓ��ا �;��ا�حلا  عم  �ں��رم	�لا  ررك   .6
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�3�علا	 دم  لك7سلا 9 .
�ی����ا�حلا

	��3معلا    س����	�لا    �ں��رم	�
.د�ه�حٕ��ا�� /Kروع7س  لل	���و  ءا�حر	�س��ا  یلع  /Kدع�س��  �ں��رم	�  وه  	��3معلا  س����	�لا 
�ك�;	 ا�د5ٕ  ./Kر��رس  یلع  	3ل	�سا  و5ٔ  	هح��رم  	ه��ع�صو   Dی�� دع	�م  یلع  سل�حا   .1

ع�صو اً�ص�5�ٔ  �كم��و �./ .دٔ��سو  	ەدع  یلع  /.س5ٔر   Dرا�Dع� ر��رسلا ، یلع  اً��	�ل	�سم 
�كر��	��./. ل��س5ٔ  	ەد�سو 

.ً	ەر7سا��م 	ەرسُلا   Dٯو�	 �ط�� ،�./ یلع  /.��د��  ىدح5ٕ  ع�ص   .2
D��	ط.  Dم�./ �ںم  ر����Dرلا  <حر�ح5ٔ   .3

ر�ط��ا  ) /.ل�د �ںكم5ٔ  �ں5ٕ   5�ٔ���./ ل�ل�ح  �ںم  	3معو   ���ءط� س����	�و  ���ع ���./ 	3ل�ع5ٔ   .4
لك ٔ�لم��  ءاوهلا  �ں5ٔ  ل���ح	�  ./Kد��  ل��س5ٔ  �ط�� �./ عا��	�را  رع7س	�سا  لك7سلا 10 .)

.ە�لع5ٔ یل5ٕ  هل��س5ٔ  �ںم  /.مس�ح 
ر�ط��ا  ) 5�ٔ���./ و5ٔ   Dم�./ 	��3رط  �ںع   ���ءط� ءاوهلا  <حر�ح5ٔ  م�7  .ٍ�ںاو�7  ع�ص��ل  �9	Dو	�   .5

�ںم ءاوهلا  <حور�ح  ل���ح	�و  /.	�ع�ط	�سا   D	رد 	3مع��  ر����Dرلا  لو�ح  لك7سلا 11 .)
5�ٔ���./. و5ٔ   Dم�./ و5ٔ  /.��	�ٔ�ر 

.7س�م	�لا �ںم  	ه��مد  ل�7م  امً�م	�  �ی�حر	�س��  /Kدس�ح  عد  ر����Dرلا ،  5�ٔ7�ءا�  .6
.	ٮارم یل5ٕ 10  �ں��رم	�لا 5  ا�ده  ررك   .7
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	��3رط �ںع  	��3ه7سلا  لك7سلا 10 .
��9ٔ���ا

م��لا 	��3رط  �ںع  ر����Dرلا  لك7سلا 11 .

دراوملا
(American Cancer Society  ) 	ه��ك��رمٔ��ا    �ں�طرسلا    	ه��عم�ح

www.cancer.org/treatment/treatments-and-side-
effects/physical-side-effects/fatigue.html

(ACS-2345 (800-227-2345-800
یلع 	ەرط��سلا  لوح  دراوملاو  	ٮ�مولعملا  	ه��ك��رمٔ��ا  �ں�طرسلا  	ه��عم�ح  ر�Dو	� 

�یمد	�مو مه	��لٔ��ع  دار�5Dٔو  �ں�طرسلا��  �ں�����صملل  �ں�طرسلا��  ط��	�رملا  د�ه�حٕ��ا 
.مهل 	ه���عرلا 
/.طا7س��    �	�	�ع�

/Kدع�س��س .عو��سٔ��ا  �ںم  مو��  لك   Dی�� /.	�ط7س�5�ٔ  ع��	�	�ل  طط�حملا  ا�ده  مد�ح	�سا 
.ه	�	�ح	� �ى�دلا  �را�ح��ٕ��ا  ىو	�سم  	ه�Dرعم   Dی�� /.	�ط7س�5�ٔ   �	�	�ع�

عو��سٔ��ا    �ںم    مو��لا طا7س�� 	ەد7سلا    ىو	�سم
طسو	�م    و5ٔ   لهس  )

( �;عص    و5ٔ

	3ٔ�ا	Dد    ددع
�ں��رم	�لا

   �ں������7�ا

   ءا��7ل�7لا
   ء�ع��رٔ��ا
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   س��م�حلا
   	هعم�حلا
�سلا�;	   
   دحٔ��ا

�یل�م�حٕ��ا 	3ٔ�ا	Dدلا  ددع 
عو��سٔ��ا ل�ل�ح 

   

صا�حلا 	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م��   Dا��	لص ل�عاو7س ، و5ٔ  	هلٔ�س5ٔ  /.��دل  	;���ك  ا�د5ٕ 
�ں������7�ا ما�5�ٔ   ��./ صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا   D��3ر�	 ءا�صع5ٔ  دح5ٔ  /.��لع  در��س   ��./.
ە�ده �ڡ�ل�ح��و  اءً�سم  	هع�سلا 5  ی	�ح  احًا��ص  	هع�سلا 9  �ںم  	هعم�حلا  یل5ٕ 

�ں��ر�حٓ��ا 	ه���عرلا  �یمد	�م  دح5ٔ  عم  7ٮدح	�لا  و5ٔ  	هل�سر  /Kر	�  �كم�� �./ 	ٮا	Dؤ��ا ،
�ںك	� مل  ا�د5ٕ  .	ه��وا��مُ  	ه�صرمم  و5ٔ  �ٮوا��مُ  �ط ���;� امًود  د�حاو	���  . MSK ركرم�  Dی��

، ��./ صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  یل5ٕ  لوصولا  	ه������ك  �ں7Gٔس��  ادًكGٔ	�م 
م	Dر 2000-639-212. �9	��ه��   Dا��	لص

www.mskcc.org/pe ا�كلٕ��	ی��ور� ع	Dوملا  	ەرا���ر  ی�حرُ��  دراوملا ، �ںم  د���رمل 
.	ه����ور	�كلٕ��ا �	�كم ��	�ا�  Dی�� 7;ح��لل 

Managing Cancer-Related Fatigue with Exercise - Last updated on
January 29, 2021

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