
ةياعرلا مدقم  ضيرملا / ميلعت 

نع نيمجانلا  قلقلاو  رتوتلا  ريبدت 
19- ديڤوك ةحئاج 

ةحئاج نع  نيمجانلا  قلقلاو  رتوتلا  ريبدت  كنكمُي  فيك  تامولعملا  هذه  حرشت 
.19- ديڤوك

،19- ديڤوك ةحئاج  نأشب  قلقلا  وأ  نزحلا  وأ  رتوتلاب  رعشت  نأ  يعيبطلا  نم 
ةقيرط دجوت  هنأ لا  ركذت  .ضرملل  كترسأ  دارفأ  دحأ  وأ  تنأ  تضرعت  اذإ  ةصاخ 

.فلتخم لكشب  رتوتلا  عم  نولماعتي  عيمجلا  نأو  ملقأتلل  ةئطاخ  وأ  ةحيحص 
كرتوت يف  مكحتتو  كسفنب  ينتعتل  اهب  مايقلا  كنكمُي  يتلا  ءايشلأا  ضعب  كيلإ 

.ةرتفلا هذه  للاخ 

نم نكمتت  دق لا  امنيب  .كئاقدصأو     كتلئاع    عم   مئادلا    كلصاوت    لىع   ظفاح
لاسرإو مهب  لاصتلاا  كعسوب  نأ  لاإ  يصخش ، لكشب  كئابحأ  عم  دجاوتلا 

ديفملا نم  دجت  دقو  .مهعم  ويديفلا  ربع  ةشدردلاو  مهل  ةيصنلا  لئاسرلا 
.مهيلإ قاتشت  نيذلا  كئابحأ  عم  ةيموي  تاملاكم  ءارجلإ  ةطخ  عضت  نأ  اضًيأ 

ةسرامم وأ  تابجولا  ءانثأ  كتلئاع  عم  ةيئرملا  ةشدردلا  ةبرجت  اضًيأ  كنكمُي 
.اعًم باعللأا 

لىع هيف  لظت  نأ  مهملا  نم  يذلا  تقولا  يف  .رابخلأا     نع   كسفن    لزعا
اًريثم نوكي  دق  اهيلإ  عامتسلاا  نأ  لاإ  ةحئاجلا ، هذه  ءانثأ  رابخلأاب  مئاد  علاطا 

اهتءارقو رابخلأا  ةدهاشم  نم  ةحار  تارتف  ذخ  .ديدشلا  قلقلاو  رتوتلل 
.يعامتجلاا لصاوتلا  لئاسو  كلذ  يف  امب  اهيلإ ، عامتسلااو 
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، ريغت دق  يمويلا  كنيتور  نوكي  دق  امنيب  .امًظتنم     اًنيتور    كسفنل    لعجا
هذه للاخ  هتعباتم  كنكمُي  ادًيدج  رخآ  اًنيتور  كسفنل  عنصت  نأ  برجف 
عامس نع  ايًئاهن  داعتبلااو  ءاخرتسلال  اتًقو  كل  صصخت  نأ  ركذت  .ةرتفلا 
ةفلتخم ةطشنأ  ريبدت  لواحف  كنيتور ، نم  ءازجأ  دقتفت  تنك  اذإ  .رابخلأا 
.ةلئاعلاو ءاقدصلأا  عم  ةيضارتفلاا  تاثداحملا  لثم  كموي ، لىإ  اهتفاضلإ 

نسحتلاب رعشت  كلعجت  نل  كمسجب  ةيانعلاف  .كمسجب     ةيانعلاب    متها
لوانتت نأ  لواح  .ضرملاب  ةباصلإا  نم  اضًيأ  كيمحت  دق  لب  بسحف ،

نم تاصنوأ )  8  ) باوكأ لىإ 8  نع 6  لقي  ام لا  برشاو  ةيحص ، تابجو 
نيرامتو يشملا  لثم   ) فيفخلا يندبلا  طاشنلا  ضعب  سرامو  ايًموي ، ءاملا 

اضًيأ كدعاسُي  دقو.لقلأا  لىع  مونلا  نم  تاعاس  لىع 7  لصحاو  ةلاطلإا ،)
.ةيحصلا ةطشنلأا  هذه  ءادلأ  كسفنل  تاهيبنت  عضو 

نولس لايروميم  زكرم  يف  ةيريرسلا  ةقايللا  يصصختم  عم  نرمت 
، يلماكتلا بطلا  ويديف  عطاقم  ةلسلسب  اًنيعتسم  ( MSK  ) جنيرتيك

www.youtube.com/playlist? طبارلا ربع  اهترايز  كنكمُي  يتلاو 
نمضتت . list=PLME9VJQhE-huAv4Haot7pMkG2-tnOulFi

نيرامتو ةوقلا ، نيرامتو  ةيئاوهلا ، ةيضايرلا  نيرامتلا  ويديفلا  عطاقم 
.ةفيفخلا ةلاطلإا  نيرامتو  ةيساسلأا ، تلاضعلا  ةيوقت 

نونف يبردم  ويديف  عطاقمب  اًنيعتسم  يشت  يات  ةضاير  ةسرامم  برج 
للاخ نم  ( MSK  ) جنيرتيك نولس  لايروميم  زكرم  يف  سفنلا  نع  عافدلا 

يشت يات  ةضاير  دعُتو  . www.mskcc.org/taichi طبارلا ةرايز 
نيسحتل لزنملا  يف  اهب  مايقلا  نكمُي  يتلا  نيرامتلا  نم  افًيطل  اجًذومن 

.قلقلا ليلقتو  تباثلا ، سفنتلاو  نزاوتلا ، تاراهم 
كنكمُي لزنملا ، يف  ًلايوط  اتًقو  يضقت  تنك  اذإ  .ةديدج     ةياوه    ةسرامم    أدبا

.اهل امًئاد  تقو  كيدل  نكي  ملو  اهبحُت  ءايشأب  مايقلا  وأ  ةديدج  ةياوه  ةبرجت 
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ةدهاشم وأ  ةديدج  ةفصو  يهط  ةبرجت  وأ  ةيجحأ  لح  وأ  باتك  ةءارق  كنكمُي 
.ديدج ينويزفلت  جمانرب 

، ءاخرتسلاا تاينقت  كدعاست  نأ  نكمُي  .ءاخرتسلاا     تاينقت    ةسرامم    برج
نم دحلا  يف  لمأتلاو  ةلاطلإا ، نيرامتو  ةقيمعلا ، سافنلأا  طاقتلا  لثم 

.كيدل رتوتلا 
كتدعاسمل ةيناجملا  ةيداشرلإا  لمأتلا  تاسلج  لىع  علاطلاا  كنكمُي 

طبارلا ةرايز  للاخ  نم  ءاخرتسلااو  لضفأ  لكشب  مونلاو  رتوتلا  ريبدت  لىع 
.www.mskcc.org/meditation

كمسج نم  ةنيعم  ءازجأ  لىع  طغضلا   ) ربلإاب جلاعلا  ةبرجت  اضًيأ  كنكمُي 
، كسفنب ربلإاب  جلاعلا  ءارجإ  ةيفيك  ةفرعمل  ءاخرتسلاا .) لىع  كتدعاسمل 

Acupressure for Stress and Anxiety اندروم ةءارقب  لضفت 
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-

.(education/acupressure-stress-and-anxiety
جلاعل جنيرتيك  نولس  لايروميم  زكرمب  دجوُي  .يفطاعلا     معدلا    لىع   لصحا
يتلا معدلا  جماربو  نيعوطتملاو  نيينهملا  نم  ديدعلا  ( MSK  ) ناطرسلا

نم يأب  لاصتلاا  كنكمُي  .ةرتفلا  هذه  للاخ  ملقأتلا  يف  كدعاسُت  نأ  نكمُي 
نولس لايروميم  زكرم  ىدل  ةحاتملا  دراوملا   “ مسق يف  ةدوجوملا  دراوملا 

.ةدعاسملا لىع  لوصحلل  (” MSK  ) جنيرتيك
ةدعاسم جمارب  دحأ  رفوي  كلمع  ناكم  ناك  اذإ  ام  ةفرعم  اضًيأ  كنكمُي 

(EAP  ) نيفظوملا ةدعاسم  جمارب  توافتت  دق  (. EAP  ) نيفظوملا
نأشب ةروشملا  ميدقت  نمضتت  ام  اًبلاغ  اهنكلو  كلمع ، ناكم  بسح 

.بائتكلااو قلقلاو  رتوتلا  ريبدت 

كل معدلا  ميدقتل  مات  دادعتسا  لىع  نحن  كدوارت ، يتلا  رعاشملا  تناك  اًيأ 
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بائتكلاا نأ  ركذلاب  ريدجلا  نم  .اهنم  ةدافتسلاا  كنكمي  يتلا  دراوملا  انيدلو 
يف ناوتت  لاف  راحتنلاا ، نأشب  تقو ، يأ  يف  راكفأ ، ةيأ  كتدوار  اذإ  .جلاعلل  لباق 

نخاسلا طخلاب  لاصتلاا  كنكميو  .نكمُي  ام  عرسأب  ةدعاسملا  لىع  لوصحلا 
ينورتكللإا مهعقوم  ةرايز  كنكمي  امك  مقر 988 . لىع  تامزلأاو  راحتنلال 

.تنرتنلإا ربع  نيراشتسملا  دحأ  عم  ثدحتلل   www.988lifeline.org
.عوبسلأا يف  مايأ   7 ايًموي ، ةعاس  نخاسلا 24  طخلاب  لاصتلاا  كنكمي 

نولس لايروميم  زكرم  ىدل  ةحاتملا  دراوملا 
(MSK  ) جنيرتيك

.كتلئاعلو كل  احًاتم  معدلا  نوكيس  ملاعلا ، يف  كدوجو  ناكم  نع  رظنلا  ضغب 
كتدعاسمل دراوملا  نم  ةعومجم  ( MSK  ) جنيرتيك نولس  لايروميم  زكرم  مدقي 

.19- ديڤوك ةحئاج  نع  مجانلا  قلقلا  وأ  رتوتلا  ريبدت  يف 

(Social Work  ) ةيعامتجلاا    ةمدخلا    ةرادإ
212-639-7020

www.mskcc.org/experience/patient-
support/counseling/social-work-support

ىضرملل هيجوتلاو  يفطاعلا  معدلا  انيدل  نويعامتجلاا  نويصاصتخلاا  مدقي 
ةدع ةيعامتجلاا  ةمدخلا  ةرادإ  رفوتو  .مهتياعر  يدهعتمو  مهئاقدصأو  مهتلائاعو 

مهنكمُيو .تنرتنلإا  ربعو  يصخشلا  روضحلاب  معدلا  تاعومجم  نمضتت  جمارب 
لىإو نم  لقنلا  ةليسو  ريبدت  لثم  ةيلمعلا  لئاسملا  يف  ةدعاسملا  اضًيأ 

دجاوتي .ةيلاملا  لئاسملاو  تقؤملا  ناكسلإا  ريفوتو  ةيبطلا  ديعاوملا 
نولس لايروميم  زكرم  عقاوم  نم  عقوم  لك  يف  نويعامتجلاا  نويئاصخلإا 

مقرلاب لصتا  نييعامتجلاا ، نييئاصخلإا  دحأ  لىإ  ثدحتلل  (. MSK  ) جنيرتيك
.​212-639-7020
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لضفتف تنرتنلإا ، ربع  معدلا  تاعومجم  ىدحإ  لىإ  مامضنلااب  امًتهم  تنك  اذإ 
طبارلا ربع  ( Virtual Programs  ) ةيضارتفلاا جماربلا  عقوم  ةرايزب 

.ليجستللو تامولعملا  نم  ديزم  لىع  لوصحلل   www.mskcc.org/vp

(Counseling Center  ) ةروشملا    ميدقت    زكرم
646-888-0200

www.mskcc.org/experience/patient-support/counseling
ةرطيسلا يف  مهدعاست  يتلاو  ةراشتسلاا  نم  صاخشلأا  نم  ريثكلا  ديفتسي 

نولس لايروميم  زكرم  وراشتسم  مدقي  .ناطرسلا  جلاع  ءانثأ  مهتلااعفنا  لىع 
ةياعرلا يدهعتمو  تلائاعلاو  جاوزلأاو  دارفلأل  تاراشتسلاا  ( MSK  ) جنيرتيك

قلقلا نم  دحلا  يف  ةدعاسملل  ةيودلأا  فصو  اضًيأ  مهنكمُيو  .تاعومجملاو 
ىجرُي تامولعملا ، نم  ديزمل  .ىرخلأا  ةيسفنلا  ةحصلا  تلاكشمو  بائتكلااو 

مقرلا ​646-888-0200. لىع  لاصتلاا 

(Caregivers Clinic  ) ةياعرلا    يدهعتم    ةدايع
646-888-0200

www.mskcc.org/experience/caregivers-support/caregiver-
services

ةدايع مدقت  (، MSK  ) ناطرسلا جلاعل  جنيرتيك  نولس  لايروميم  زكرم  يف 
يف ةبوعص  نوهجاوي  نيذلا  ةياعرلا  يدهعتمل  اصًاخ  امًعد  ةياعرلا  يدهعتم 

نم ديزمل  .ةياعرلا  دهعتم  يف  اهرفاوت  بجاولا  تابلطتملا  عم  لماعتلا 
مقرلا 888-0200- لىع  موابلبأ  نوسيلأ  ةروتكدلا  ةدايعب  لصتا  تامولعملا ،

.646

ةيناحورلا    ةياعرلا
212-639-5982

www.mskcc.org/spiritual-religious-care
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(MSK  ) ناطرسلا جلاعل  جنيرتيك  نولس  لايروميم  زكرم  يف  نيدلا  لاجر  دجوي 
لاجر عم  لصاوتلاو  ةلاصلاو ، ةرسلأا ، دارفأ  معد  يف  ةدعاسملاو  عامتسلال ،

لىع نيثعاب  ءاقفر  ونوكيل  وأ  ةيعمتجملا ، ةينيدلا  تاعومجملا  وأ  نيدلا 
ضغب نيدلا ، لجر  ةلباقم  صخش  يلأ  نكمُي  .يناحورلا  روضحلاو  نانئمطلاا 
جنيرتيك نولس  لايروميم  زكرم  يف  دجوي  .ةيمسرلا  ةينيدلا  هتديقع  نع  رظنلا 

نم ديزمل  .عيمجلل  ةحوتفم  نايدلأا  ةددعتم  ةريغص  ةدابع  راد  اضًيأ  ( MSK)
مقرلا ​212-639-5982. لىع  لاصتلاا  ىجرُي  تامولعملا ،

(Integrative Medicine Service  ) ةيلماكتلا    ةيبطلا    تامدخلا
www.mskcc.org/integrativemedicine

ةياعرلل ةلمكملا  تامدخلا  نم  ديدعلا  انيدل  ةيلماكتلا  ةيبطلا  تامدخلا  مدقت 
، ىقيسوملاب جلاعلا  لمشتو  اهعم ،) قفاوتت  يتلاو   ) ةيديلقتلا ةيبطلا 

.سمللاب جلاعلاو  اجويلاو  ةكرحلاو  صقرلاب  جلاعلاو  ةيندبلا  / ةيلقعلا تاجلاعلاو 
مقرب 1010-449-646. لصتا  تامدخلا ، هذه  يقلتل  دعوم  ديدحتل 

مسق يف  ةيحصلا  ةياعرلا  يمدقم  دحأ  عم  ةراشتسا  زجح  اضًيأ  كنكمي 
عابتا يف  كدعاست  ةطخ  عضول  كعم  نواعتنس  .ةيلماكتلا  ةيبطلا  تامدخلا 
لصتا دعوم ، ديدحتل  .ةيبناجلا  ضارعلأا  لىع  ةرطيسلاو  يحص  ةايح  بولسأ 

مقرب 8550-608-646.

Patient and Caregiver  ) ةياعرلا    يدهعتمو    ضيرملا    فيقثت    عقوم
(Education

www.mskcc.org/pe
يف ثحبلل  ينورتكللإا  ةياعرلا  مدقمو  ضيرملا  فيقثت  عقوم  ةرايزب  لضفت 

ةبوتكم ةيميلعت  دراوم  لىع  روثعلا  كنكمُي  كانهو ، .ةيضارتفلاا  انتبتكم 
.تنرتنلإا ربع  جماربو  ويديف  عطاقمو 
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(RLAC  ) ناطرسلا    جلاع    دعب    ةايحلل    دراوم    جمانرب
646-888-8106

www.mskcc.org/experience/living-beyond-
cancer/services-survivors

(MSK  ) جنيرتيك نولس  لايروميم  زكرم  يف  اھمدقن  يتلا  ةیاعرلا  فقوتت  لا 
اصًصخم ( RLAC  ) ناطرسلا دعب  ةايحلل  دراوم  جمانرب  دعُي  .جلاعلا  ءاھتناب 

، تامدخلا نم  ديدعلا  جمانربلا  اذه  رفوي  .جلاعلا  اوهنأ  نيذلا  مهتلائاعو  ىضرملل 
ةروشملا ميدقتو  معدلا  تاعومجمو  لمعلا  شروو  تاودنلا  نمضتت  يتلاو 

نيمأتلا تلاكشم  عم  لماعتلا  يف  ةدعاسملاو  جلاعلا  دعب  ةايحلا  نأشب 
مقرلا -646​-888 لىع  لاصتلاا  ىجرُي  تامولعملا ، نم  ديزمل  .فيظوتلاو 

.8106

(Virtual Programs  ) ةيضارتفلاا    جماربلا    عقوم
www.mskcc.org/vp

(MSK  ) جنيرتيك نولس  لايروميم  زكرمب  صاخلا  ةيضارتفلاا  جماربلا  عقوم  رفوي 
امدنع ىتح  ةياعرلا ، يدهعتمو  ىضرملل  تنرتنلإا  ربع  معدلاو  ميلعتلا  دراوم 

نم (. MSK  ) جنيرتيك نولس  لايروميم  زكرم  لىإ  ايًصخش  روضحلا  كيلع  رذعتي 
امو كصيخشت ، لىع  فرعتلا  كنكمُي  ةرشابملا ، ةيلعافتلا  تاسلجلا  للاخ 
ىضرم ةياعرل  ةفلتخملا  لحارملل  دادعتسلاا  ةيفيكو  جلاعلا ، ءانثأ  هعقوت  نكمُي 

يبط مقاط  اهترادإ  لىع  لمعيو  ةيناجمو  ةيرس  تاسلجلا  هذه  .ناطرسلا 
لضفتف ةيضارتفلاا ، جماربلا  دحأ  لىإ  مامضنلااب  امًتهم  تنك  اذإ  .صصختم 

.تامولعملا نم  ديزمل   www.mskcc.org/vp طبارلا ربع  انعقوم  ةرايزب 
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If you have questions or concerns, contact your
healthcare provider. A member of your care team will

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

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

.healthcare provider, call 212-639-2000

www.mskcc.org/pe ينورتكللإا عقوملا  ةرايز  ىجرُي  دراوملا ، نم  ديزمل 
.ةينورتكللإا انتبتكم  يف  ثحبلل 
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ناطرسلا جلاعل   Memorial Sloan Kettering زكرمل ةظوفحمو  ةكولمم  قوقحلا  عيمج 
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