
	ه���عرلا مد	�م  �ص��رملا / م��لع	� 

	ه���د�ع	�لا    	ٮارار	�    �دا�ح	�ا  :  �ىد��لا    �ں�طرسو    	ه���د�ع	�لا
	ه��حصلا

ؤ% �ىد��لا ، �ں�طرس()  	ه()�صم  	-�,ك  ا�دٕ%  	ه��حصلا  	ه���د�ع	�لا  	ٮارار	�  �دا�ح	�ا  �ی��  	ٮ�مولعملا  ە�ده  34دع�س	�  �ڡوس 
.�ىد��لا �ں�طرس()  	ه()�صٕ�لل  ر��(,ك  رط�حل  ً	ه�صرع  ؤ%  �ىد��لا  �ں�طرس  �ںم  	ه��(حا�)  ِ	-�,ك 

4<�,كم���� 	هلٔ,سٔ% ، 	ه�ٔ�%  4<��دل  	-�)�ك  ا�دٕ%  .4<ل  	ه(,سا�,ملا  م�س	ٔ��?ا()  ءا��	�ك�?ا  ؤ%  ً�لم�ك  دروملا  ا�ده  	ەءار	�  4<�,كم�� 
.	ه�صرمملا ؤ%  (-��(,طلا  ؤ%  �ىر��رسلا  	ه���د�ع	�لا  ر��(,�ح  	ەرا�س	�سا 

�ىد��لا    �ں�طرس    	ەروط�ح    لماوع
لماوع() �ڡرعُ	�  �یهو  .�ىد��لا  �ں�طرس()  	ه()�صٕ�لل  	ه�صرع  ر��كٔ%  ص�ح�سلا  لع(ح	�  �ی	�لا  ءا���سٔ�?ا  �صع()  34ا�,ه 

.4<	�رط��س Dحرا�ح  �ںوك��  ر�حٓ�?ا  �صع(,لا  �ںٔ%  ر���ع  	ەروط�حلا ، لماوع  �صع()  �ی��  مكح	�لا  4<�,كم��و  .	ەروط�حلا 

: �هر�����ع	� 4<�,كم��   ?� �ی	�لا  	ەروط�حلا  لماوع  یلع  	هل��مٔ�?ا  �صع()  �یل��  �م���� 

%(ٔ���.ی 4<�)وك  ِ
.	ەرك(,م رمع  �ی��  	ه��ره�س  	ەرود  لؤ%  ءد() 

.�ںسلا �ی��  مد	�	�لا 
ا�ده() 4<	�لٔ)�ع  �ی��  	ٮا��ر�حٔ%  ء�س�)  	ه()�صٕ%   ) �ىد��لا �ں�طرس()  	ه()�صٕ�?ا  �ںم  �یلٔ)�ع  �ی�صرم  �ح��را	�  دو(حو 

(. �صرملا
.�ىد��لا �ں�طرس()  	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  ع��ر	�  �ی	�لا  �ىوو�,لا ) �صمحلا   ) 	ٮا�,��(حلا �ںم  	ه�,��عم  عاو�ٔ)%  دو(حو 

: �هر�����ع	� �ںكم��  �ی	�لا  	ەروط�حلا  لماوع  یلع  	هل��مٔ�?ا  �صع()  �یل��  �م���� 

�ی	��للا 	ٮاد��سلا  یلع  د��دح	�لا()  4<ل�د  	N(,ط�,��  �یحص ) ر���ع  مس(حلا  �ں�رو   ) 	هطر��ملا 	ه�)اد(,لا  ؤ%  �ں�رولا  	ەدا���ر 
�-مطلا. ع�ط	��)ا  	هلحرم  �ں�ص�ح 

.�ی�)د(,لا طا�س�,لا  ل�د()  مدع 
.	ٮا��لوحكلا (ٮر�س  �ی��  طار��ٕ�?ا 
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.�ں���حد	�لا

لا(حرلاو    �ىد��لا    �ں�طرس
	ٮا��صو	�لاو 	ه��دا�سرٕ�?ا  دعاو	�لا  م�طعم   ��Pٕں� 4<ل�د ، عمو  .ء�س�,لا()  	هصا�حلا  	ەروط�حلا  لماوع  س���)  لا(حرلا  ه(حاو�� 
4<��دل 	-�)�ك  ا�دٕ%  .ص�ح�س  لكل  	ه(,سا�,م  ردصملا  ا�ده  �ی��  	ەدراولا  	ەا��حلا  (ٮولسٔ%و  	ه���د�ع	�لا  ما�ط�,()  	هصا�حلا 

.	ه��حصلا 	ه���عرلا  مد	�م  ر�س	�سا��  �ه�,��ع() ، 	ٮ�مولعم  �س() Pٔں� 	هلٔ,سٔ% 

�یحصلا    �ں�رولا    یلع    	ه�ط���حملا
یلع 	ه�ط���حملل  �هلع��  4<�,كم��  �ی	�لا  رومٔ�?ا  مهٔ%  دحٔ%  دع��  ه��لع  	ه�ط���حملاو  مس(حلل  �یحصلا  �ں�رولا  �عول()  �ںٕ% 
�صع(,() 	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  	ەدا���ر()  ط(,	�رم  مس(حلا  �ی��  �ںوهدلا  ىو	�سم  	ەدا���رو  دٔ)ا�رلا  �ں�رولا��  .م�ع  ه(حو()  4<	�حص 
(-�)ا(ح یلٕ%  مدلا  ط�ع�ص  عا��	�راو  �ی�)ا��لا  عو�,لا  �ںم  �ىركسلاو  �ں�طرسلا  �ںم  	ه�,��عم  عاو�ٔ)%  �ه�,��()  �ںم  �صارمٔ�?ا ،

.(-ل	�لا �صارمٔ% 

ر��كٔ% �ںك��  	هطر��ملا  	ه�,مسلا  ؤ%  دٔ)ا�رلا  �ں�رولا()  	ٮا()�صمو  �-مطلا  ع�ط	��)ا  	هلحرم  �ں�ص�ح  �ی	��للا  ء�س�,لا  �ںٔ%  �مك 
�ں�طرس Dح�لع  دع()  ؤ%   %�ٔ�ءا�, �ں�رولا  �ںم  ر����كلا  (ٮ�س	�كا  �ںٔ%  یلٕ%  �-ح(,لا  ر���س��  .�ىد��لا  �ں�طرس()  	ه()�صٕ�لل  ً	ه�صرع 

�ںم ىر�حٔ%   ()P(ٔعاو� 	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  �ںع  ً�ل�ص��  �ىد��لا  �ں�طرس()  	ه()�صٕ�?ا  	ەدو�عم  رطا�حم  ع��ر  �س P(ٔه� �ںم  �ىد��لا 
.�ں�طرسلا

(BMI  ) مس(حلا    	هل	�ك    ر�سؤم
س��	��� �?و  .مس(حلا  �ں�رو  م����	�	�  	ٯرط  دحٔ%  وهو  .لوطلا  یلع  ءًا�,()  مس(حلا  �ں�رو  سا��	�  وه  مس(حلا  	هل	�ك  ر�سؤم 

ەرا(,	�عا (-(ح��   ?� 4<ل�دلو  مس(حلا ، �ی��  	ەدٔ)ا�رلا  �ںوهدلا()  ً	ه�)را	�م  مس(حلا  �ی��  	ٮ�ل�صعلا  راد	�م  مس(حلا  	هل	�ك  ر�سؤم 
رطا�حملا یلع  �ڡرع	�لل  	ەد����م  ً	ەادٔ%  �ںوك��  د	���  4<ل�د  عمو  .م�ع  ه(حو()  4<	�حصو  4<	�م�لسل  د��حولا  ددحملا 

�ں��() 18.5 �ں���علا(,لا  (-ل�عٔ�?  �یحصلا  مس(حلا  	هل	�ك  ر�سؤم  حوار	���و  .	ه�,��عم   ()Pٔصارم� 	ه()�صٕ�?ا  رطا�حمو  	ه��حصلا 
و24.9.

یلع 	هحا	�ملا  	ه���)ور	�كلٕ�?ا  	ەادٔ�?ا  مد�ح	�سا()   ()>4 صا�حلا  مس(حلا  	هل	�ك  ر�سؤم  یلع  �ڡرع	�لا  4<�,كم�� 
.www.nhlbi.nih.gov/health/educational/lose_wt/BMI/bmicalc.htm ع	�وملا

ما��	�لل لك�سلا 1 .) ر�ط�)ا   ) �یلا	�لا طط�حملا  ماد�ح	�سا()   ()>4 صا�حلا  مس(حلا  	هل	�ك  ر�سؤم  (ٮ�سح  4<�,كم��  �مك 
: 4<ل�د()

.�ںم�ٔ��?ا دومعلا  �ی��  	ٮ�صو(,لاو ) ماد	ٔ��?ا()   ) 4<�)�رو یلع  ر��عا   .1
4<�)�رو د(ح	�  مل  ا�دٕ%  د�)وا(,لا() .)  ) 4<�)�رو یلع  ر��ع	�  ی	�ح  ر�س��لا  	هه(ح  	ەدمعٔ�?ا  ل�ل�ح  �-ح()ا  �pصلا ، س���)  �ی��   .2

.هل (ٮر	ٔ��?ا  �ں�رولا  یلع  ر��عا��  لود(حلا ، �ی��  ددحملا 
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مس(حلا 	هل	�ك  ر�سؤم  وه  ا�دهو   ()>4. صا�حلا  �ں�رولا  دومع  یلعٔ%  	ه(حردملا  مس(حلا  	هل	�ك  ر�سؤم  	هم��	�  یلٕ%  ر�ط�)ا   .3
.4<	�صا�ح

وه 25. 4<مس(ح  	هل	�ك  ر�سؤم   ��Pٕں� د�)وا() ، 4<�)�روو 130  ماد	ٔ�%  4<لوط 5  �ں�ك  ا�دٕ%  لا��ملا ، ل��(,س  یلع 

مس(حلا 	هل	�ك  ر�سؤم  لود(ح  لك�سلا 1 .

(. NIH  ) 	ه���,طولا 	هحصلا  ده�عم  (-سح  �ںا�رؤ�?ا  	ٮأ,��  ەا�)دٔ%  لود(حلا  ح�صو�� 

�ں�رولا    	هٔ,�� مس(حلا    	هل	�ك    ر�سؤم
�ںْ�روَلا �ںم 18.5صُْ	َ��)  ل	ٔ�% 

یلٕ% �24.9یع��(,ط  18.5
دٔ)ا�رلا یلٕ% �29.9ں�رولا   25.0

یلٕ% 39.9	ه�)اد(,لا  30.0
	هطر��ملا یلعٔ%	ه�)اد(,لا  ؤ%   40.0

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

لم�س	� د	�و  .�ں�رولاو  	هحصلا  م����	�	�ل  	ٯرطلا  ىدحٕ%  ط	���  وه  مس(حلا  	هل	�ك  ر�سؤم  �ںٔ%  	ه�طح�لم   ()>4 رد(ح	� 
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�ں�رولا ط(,	�ر��  .�ںط(,لا  	ه	�ط�,م  د�,ع  �ں�رولا  لوا�,	�	�  �ی	�لا  رص�حلا  ط��حمو  �ڡدرلا  - رص�حلا 	ه(,س�)  ىر�حٔ�?ا  س����ا	�ملا 
�ىو�د صا�ح�سٔ�?ا  ىدل  ی	�ح  	ه�,��عم ،  ()Pٔصارم� 	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  	ەدا���ر()  �ںط(,لا  	ه	�ط�,م  لوح  	ەدٔ)ا�رلا  �ںوهدلا  ؤ% 

.�یحصلا مس(حلا  	هل	�ك  ر�سؤم 

.Dح�لعلاو    ص���ح�س	�لا    دع()    �ں�رولا    	هلٔ�سم    	ەرادٕ%
(ٮا(,سٔ�?ا �ںم  د��دعلا  34ا�,هو  .ه(ح�لعو  �ىد��لا  �ں�طرس()  	ه()�صٕ�?ا  ص���ح�س	�  دع()  اً(,لا�ع  �ں�رولا  دار�ٔ��?ا  (-س	�ك�� 

: لم�س	� �یهو  ەدع() ، ؤ%  Dح�لعلا   %�ٔ�ءا�, �ں�رولا  (ٮ�س	�ك�? 

.	ه��ارارحلا 	ٮارعسلا  �ںم  �ی�ع(,�,��  �مم  ر��كٔ%  لوا�,	� 
.�ی�)د(,لا طا�س�,لا  ل�د()  مدع 

.رك(,ملا �-مطلا  ع�ط	��)ا 
( 	ه��و	�لا �ڡو�حلا  ؤ%  ر	�و	�لا  رعا�سم   ) 	Nل	�لاو 	ه��و	�لا ) �ں�رحلا  رعا�سم   ) (ٮأ,	�ك�?ا() 	ه()�صٕ�?ا 

.	ه��وصوملا 	ٮاد��ور��	�سلا  لوا�,	�  (-(,س()  دا	�عم  وه  �مم  ر��كٔ%  عو(حلا()  روع�سلا 
.	ه��(,لسلا رعا�سملا  	هموا	�مل  ؤ%  	هحارلا()  روع�سلا  یلع  لوصحلل  م�عطلا  لوا�,	� 

�مم ر��كٔ%  (-ع	�لا()  روع�سلا   ) د�ه(حٕ�?ا ل��م  Dح�لعلل ، 	ه��(,�)ا(حلا  را�ٓ��?ا  (-(,س()  دا	�عملا  �ںم  ر��كٔ%  م�عطلا  لوا�,	� 
(. ؤ��	�	�لا �سو >4 یلع   ()P(ٔ�>4 روع�سلا   ) �ںا�����علا ؤ%  دا	�عم ) وه 

لو�ح	� �ںٔ%   ()>4 رد(ح��  (ٮا(,سٔ�?ا ، ە�دهلو  .ه	�ر�س�ح  4<��لع  (-عصلا  �ںم  �ںوك��  د	���  اً�)�رو ، 	-(,س	�كا  د	�  	-�,ك  ا�دٕ% 
.Dح�لعلا  %�ٔ�ءا�, �یحصلا  �ں�رولا  یلع  	ه�ط���حملا 

صا�حلا �ىر��رسلا  	ه���د�ع	�لا  ر��(,�ح  عم  �ںو�ع	�  .�ں�رولا  	ەدا���ر  �ںم  	ه��ا	�ولل  ەا�)دٔ%  	ەدراولا  	ه��دا�سرٕ�?ا  دعاو	�لا  مد�ح	�سا 
.�ں�رولا() 	ه	�لع	�ملا  4<��ادهٔ%  	��N	�ح	�ل   ()>4

.	ەد����ملا حٔ)�ص�,لا  یلع  لوصحلل  اً�)�راو	�م ” 4<م�عط  لع(حا   “ مس	� ٔ%ر	�ا  .�ں�راو	�م  �یٔ)ا�د�ع  ما�ط�)  ر	��حا 
.�ں��ر�م	�لا 	هسر�مم  �ی��  ما�ط	��)�?ا 
.صصحلاو ر��دا	�ملا  �ی��  مكح	�لا 

ؤ% 	ه��و�ح  �ںم  م�عطلا  لوا�,	�	�  �?و   �	Pٔهلك. �م  راد	�م  	ه��رعم  4<ل  ی�,س	���  ی	�ح  	N(,ط  �ی��  امًٔ)اد  م�عطلا  ع�ص 
.س��ك

ل��م  ) 	ه�سا�س یلع  ه���صم	�  �ی	�لا  	-	�ولا   %�ٔ�ءا�, �ی��  ؤ%  �را��ل	�لا ، 	ەدها�سم   %�ٔ�ءا�, �ی��  م�عطلا  لوا�,	�  (-�,(ح	� 
.�p	��هلا ر(,ع  	ٮ�مل�كملا  ءار(حٕ%  ؤ%  م�ل�ٔ��?ا ،) 	ەدها�سم  ؤ%  �ی�)ور	�كلٕ�?ا  د��ر(,لا  	هع()ا	�م 

�ںم 	ه��لا�حلا  	ٮا()ور�سملا  �ںم  4<ل�د  ر���ع  ؤ%  ء�ملا  ر	��حا  .اً��مو��  لٔ)اوسلا  �ںم  	ٮ�ص�)ؤ% )  8  ) (ٮاوكٔ% (ٮر�سا 8 
.	ه���)و()ركلا ەا��ملا  ل��م  	ه��رارحلا  	ٮارعسلا 
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ً�?د() 	هلم�ك  	ههكا��لا  لوا�,	�  ل�ص�ٔ��?ا  �ںمل  ه�)ٕ%و  .اً��مو��  	ههكا��لا  ر��صع  �ںم  دحاو  (ٮوك  �ںم  ر��كٔ%  لوا�,	�	�   ?�
.اًر��صع �ه()ر�س  �ںم 

لك �ں����ده  ؤ%  دحاو  �ڡده  د��دح	�  4<�,كم��  .	ەدحاو  	ەرم  �یٔ)ا�د�علا  4<ما�ط�)  ر�����ع	�ل  اًرط�صم  	-سل   %(ٔ�>4 ملعاو 
عم 	ەر��(,ك  Dحٔ)ا	��)  �ىدؤ	�  د	�  	هط��س(,لا  	ٮار�����ع	�لاو  .�ه�,م  ملع	�لا  4<�,كم��   ��Pٕ(ه� 	ٮا()وعص ، 	-ه(حو  ا�دٕ%  �مٔ%  .عو(,سٔ% 

.�ںم�رلا رورم 

اً�)�راو	�م    4<م�عط    لع(حا
�ی�� 	N(,طلا  	ەروص  یلٕ%  امًٔ)اد  ر�ط�)ا  .�یحص  م�عط  لوا�,	�  لو�ح	�  �مد�,ع  مهم  رمٔ%  4<م�عط  �ی��  	همعطٔ�?ا  �ں�راو	�  �ںٕ% 

.	ه��ل	��حملا 	همعطٔ�?ا  �ںم  	ه�)وكملا  (-سا�,ملا  	ه(,(حولا  م(حح  را��	��حا  یلع  4<ل�د  34دع�سُ��  د	���  لك�سلا 2 .

اً�)�راو	�م 4<م�عط  لع(حا  لك�سلا 2 .

	هلم�كلا (ٮو(,حلاو  هكاو��لاو  	ٮاور�ص�حلا  ل��م  	ه(,(حولا ، م(حح  ر��كٔ% ) ؤ%   ) ���ی��ل 	ه��	�ا(,�,لا  	همعطٔ�?ا  ل��م	�  �ںٔ%  (-(ح�� 
.	ٮا��لو	�(,لاو

: ل��م 	ه��و�س�,لا ، ر���ع  	ٮاور�ص�حلا  ر	��حاو 

.�یلكور(,لا
.(-�)ركلا
.ط��(,�)ر	�لا

�ڡو��لملاو �یس��ؤر  �للا  (-�)ركلاو  	-��للاو  س�حلاو  �ح�)ا(,سلا  ل��م  ءار�ص�حلا ، 	ٯارؤ�?ا  	ٮا�د  	ٮاور�ص�حلا 
.�ی�,��صلا
.رط��لا
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.�ںو��لهلا
.�ی����صلا عر	�لا 

.ل��ل��لا
.مط�مطلا

: ىر�حٔ�?ا 	ه��حصلا  	ه��	�ا(,�,لا  	همعطٔ�?ا  لم�س	� 

.ر��ع�سلاو او�,��كلاو  لم�كلا  حم	�لا  	ه�)وركعمو  �ی�,(,لا  �ررٔ�?ا  ل��م  	هلم�كلا ، (ٮو(,حلا 
.ء�?�را(,لاو عر	�لاو  	ەر�دلاو  �ط�ط(,لاو  سط�ط(,لا  ل��م  	ه��و�س�,لا ، 	ٮاور�ص�حلا 

.لا	�	�ر(,لاو �ىو��كلاو  �ىر��مكلاو  حا��	�لاو  	ٮو	�لا  ل��م  	هلم�كلا ، 	هكاو��لا 

: �ی�)او��حلا �ں��	�ور(,لا  رد�صم  �صع()  �یل��  �م����  .4<	�(,(حو   ���-ل �ںع  �ی�)او��حلا  �ں��	�ور(,لا  د���ر��   %?ٔ� (-(ح��و 

.	ه(ح�ر�طلا �34مسٔ�?او  (-لعمُلا  �ںومل�سلاو  (-لعمُلا  �ں��درسلا  ل��م  �34مسٔ�?ا ،
.مسدلا عو�ر�,م  �ىدا()�رلا  ل��م  �ںوهدلا ، 	ه�ص���ح�,م  ؤ%  �ںوهدلا  �ںم  	ه��لا�حلا  �ںا(,لٔ�?ا  	ٮا(ح	��,م 

.�ص��(,لا
.�یمورلا 4<��دلاو  Dحا(حدلا  ل��م  �ں(حاودلا ،

.اً��عو(,سٔ% �ں��	�رم  ؤ%  	ەرم  ط	���  �هلوا�,	�  لو�ح��  م�,�علاو ، ر	�(,لا  موحل  ل��م  ءارمحلا ، موحللا  لوا�,	�	�  	-�,ك  ا�دٕ% 

�ں��	�ور(,لا �ںع  اً�صوع  و��و	�لاو ، 	ٮارسكملاو  	ٮا��لو	�(,لا  ل��م  	ه��	�ا(,�,لا ، 	ٮا�,��	�ور(,لا  لوا�,	�  اً�ص�ٔ�%  4<�,كم��و 
.�ی�)او��حلا

سدعلا �ںم  (ٮوك  لوا�,	�  4<�,كم��و  .	N(,طلا  �ی��  ح�صوملا  لك�سلا  ا�ده()  امًٔ)اد  4<م�عط  	ه(,(حو  �ںوك	�   ?� د	�و 
	ه(,(حو() ی�طح	�و  	ه��ٔ)ا�د�علا  رصا�,علا  س���)  یلع  اً�ص�ٔ�%  لصح	�  �ڡوسو  	ەر���عص ، 	هحا��	�و  	ٮاور�ص�حلا  ء�سحو 

رمٔ�?ا .ر�ط��ٕ�?ا  �ںم  ر��كٔ%  ءا�سعلاو  ءاد�علا  �ی	�(,(حو  �ی��  	ٮاور�ص�حلا  �ںم  د���رم  یلع  لصح	�  �م()ر  4<ل�دك  .	ه�)�راو	�م 
�ی�� م�عطلا  صصح  �ی��  مكح	�لاو  	ه��	�ا(,�,لا  	همعطٔ�?ا  �ںم  �ه(,ل�عٔ%  �ںوك	���  	ه(,(حو  یلع  لوصحلا  وه  	ه��مهٔ%  ر��كٔ�?ا 

.	ٮا(,(حولا ع��م(ح 

.صصحلاو    ر��دا	�ملا    	ەرادٕ%
�ی�� �ںكم��و  م�عطلا  �ںم  	ه��سا��	�  	ه��مك  وه  م�عطلا  	هصح  م(ححو  .�هلوا�,	�  را	��ح	�  �ی	�لا  م�عطلا  	ه��مك  وه  راد	�ملا 

.�ه() یصوملا  م�عطلا  	ه��مك  ل��م	�  �ںٔ%  �ںا��حٔ�?ا  �صع() 

	ٮدا�ر د	�ل  .هلوا�,	�  م	���س  �ى�دلا  م�عطلا  راد	�م  �ی��  ر��ك��	�لا  د�,ع  م�عطلا  صصح  ما(ححٔ%  	ە�عارم  مهملا  �ںمو 
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رورم() مع�طملا()  	هصا�حلا  4<ل	�و  	ه��ل�عمُلاو  	ٮا(حا(ح�ر  �ی��  	ەPٔ(,عملا  	ٮا()ور�سملاو  	همعطٔ�?ا  ر��دا	�م  ما(ححٔ% 
.	همعطٔ�?ا �صع(,()  	هصا�حلا  م�عطلا  صصح  ما(ححٔ%  �یلا	�لا  لود(حلا  درس��  .	ٮاو�,سلا 

	همعطٔ�?ا    	هعوم(حم م�عطلا 	ەدحاو    	ه(,(حو    راد	�م
�ررٔ�?او (ٮو(,حلاو  �ر(,�حلا 

	ه�)وركعملاو
	ەدحاو�ر(,�حلا 	هح��ر�س 

34رو��و���) 	ه�,��دم  �رارط()  ل�ع��ا() ، ل�ع��ا()4<عك  	هكعك  ¼ 
�حو(,طملا �ںا��و�سلا  (ٮوك	��N	�د  ½ 
( 	ەدرا(,لا  ) یلع(ٮو(,حلا ادً�م	�عا  (ٮوك ،  1/2  ) 	ەدحاو 	هص�)ؤ% 

( (ٮو(,حلا
(ٮوك	ه�)وركعملا ½ 
(ٮوك�ررٔ�?ا ½ 

	هعط	�م	ٮاور�ص�حلا 	هٔ,���) ، ؤ%  (ٮوك	ه�حو(,طم  ½ 
(ٮوكر��صع ¼ 

	ه��	�رو دحاو	هٔ,���) ، (ٮوك 
)	هكاو��لا 	ە�لحمُ ر���ع   ) 	ه(,لعمُ ؤ%  	ه�حو(,طم ، ؤ%  (ٮوك	هعط	�م ، ½ 

(ٮوك	ه����(حم ¼ 

(ٮوكر��صع ¾ 
	هطسو	�مDح�ر�ط 	ههكا��  	ه(,ح 

�ں(,(حلاو �ىدا()�رلاو  �ىدا()�رلا�ں(,للا  ؤ%  دحاو�ں(,للا  (ٮوك 
	ه(حل�عملا �ںم  رد	�  ل	ٔ��?  	-ع�ص�ح  �ی	�لا  �ںا(,(حٔ�?ا 

ؤ% رد���س  ؤ%  ر	�س���)وم  ؤ%  س��وس  ؤ%  �ل��ر�ر	�وم  )
( ادو(ح ؤ%  �ںولو��ور() 

	هص�)ؤ%  1 ½ 

رمحٔ�?ا محللا 
�34مسٔ�?او �ں(حاودلاو 

�ص��(,لاو 	ٮا��لو	�(,لاو 
	ٮارسكملاو

	ه�حو(,طملا (ٮوك	ٮا��لو	�(,لا  ½ 
�حو(,طملا 4<مسلا  ؤ%  	ٮ�ص�)ؤ%محللا   3

�1ص��(,لا
(ٮوك	ٮارسكملا ⅓ 

�ی�)ادوسلا لو��لا  �ںا	�ر��(,ك	ەد()�ر  �ںا	�	�علم 

(. لك�سلا 3 ر�ط�)ا   ) صصحلا ما(ححٔ%  د��دح	�ل  	ه��مو��  	ٮاودٔ%  �ںم  �یل��  �م  مد�ح	�سا 
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ر��دا	�ملا ما(ححٔ%  یلع  	هل��مٔ%  لك�سلا 3 .

	هعٔ)ا�سلا    	ٮ�سا��	�لا
�ی	�لا 	هعٔ)ا�سلا  س����ا	�ملا  �صع()  4<��لٕ%  .صصحلا  	ەر�����عمل  سا��	�لل  	هصص�حملا  	Nع�لملاو  (ٮاوكٔ�?ا  مد�ح	�سا 

.�هرك�د	� 4<��لع  لهس��  د	� 

	ەر��(,ك 	ه	�علم  	ەر���عص =  	Nع�لم   3
(ٮوك 	ەر��(,ك ¼ =  	Nع�لم   4

(ٮوك 	ٮ�ص�)ؤ% ½ =   4
(ٮوك  1 	ٮ�ص�)ؤ% =   8

( ر	�ل �ىو�س�� 1/4  �م()   ) 	-�,��ا() (ٮوك ½ =   1
( ر	�ل �ىو�س�� 1/2  �م()   ) 	-�,��ا()  1 �ںا()وك = 

م�عطلا    	ٮا	�صلم    مه��
ە�ده �صرع	�و  .	ه��حصلا  	ٮا()ور�سملاو  	همعطٔ�?ا  را��	��حا  یلع  م�عطلا  	ٮا	�صلم  مه��و  	ەءار	�  34دع�س	�  د	� 

: ل��م 	ٮا()ور�سملا ، ؤ%  	همعطٔ�?ا  �ںع  	ٮ�مولعم  	ٮا	�صلملا 
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.	ەدحاولا م�عطلا  	هصح  �ی��  	ه��ا�صملا  	ٮا��ركسلا  راد	�م 
.	ەدحاولا م�عطلا  	هصح  �ی��  مو��سا	�و(,لاو  �ں��ما	����� د  راد	�م 

.م�عطلا 	هصح  م(حح 
.	ەدحاو م�عط  	هصح  �ی��  	ه��رارحلا  	ٮارعسلا  ددع 

.د �ں��ما	�����و  �ڡا��لٔ�?او  مو��دوصلا  ل��م  	ه��ٔ)ا�د�علا ، رصا�,علل  	ه��مو��لا  	هم��	�لا  	ه(,س�) 

(. لك�سلا 4 ر�ط�)ا   ) م�عطلا 	ٮا	�صلم  یلع  	هل��مٔ�?ا  �صع()  �یل��  �م���� 

م�عطلا 	ٮا	�صلم  لك�سلا 4 .

م�عطلا    	ٮا	�صلم    	ەءار	�    	ه������ك
ر���س	�و لك�سلا 5 .) ر�ط�)ا   ) �ں(,(حلاو 	ه�)وركعملا  �ںم  	ەدحاو  	هصحل  �یٔ)ا�د�علا  ىو	�حملا  مٔ)او	�  ەا�)دٔ%  	Nصلملا  �صرع�� 

.�ه�,م لك  ه���,ع��  �م  حر�س	�  �ی	�لاو  �ںم�ٔ��?ا ، (-�)ا(حلا  یلع  	ٮ�ع()رملا  یلٕ%  مهسٔ�?ا 
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م�عطلا 	ٮا	�صلم  	ەءار	�  	ه������ك  لك�سلا 5 .

م�عطلل    	ەرك��م()    �ط��	�حا
4<ل�دك .4<	�ارا��	��حا()  	ه��ارد  �ںوك	�  �ںٔ%  یلع  34دع�س��  رمٔ%  م�عطلل  	ه��مو��  	ەرك��م  �ی��  	-()ر�س  �مو  	-لكٔ%  �م  ع(,	�	� 

�ی�� (-(,سلاو  �هلوا�,	�  	-��	�و	�و  	همعطٔ�?ا  	ه��عو�,()  �یعولاو  ر��ك��	�لا  	ه��لمع  �ں��سح	�  یلع  4<ل�د  لمع��  �ںٔ%  �ںكم�� 
4<�,م ر��كٔ%  اً(,ع	�م  ه����  �ںوك	�  �ى�دلا  	-	�ولا  �ی��  ل��للا  �ی��  ادً(ح  اًر����ك   �	Pٔلك �ںٔ%  د(ح	�  �ںٔ%  �ںكم��  ً�ل��م�� ، .�هلوا�,	� 

.للملا() رع�س	�  ؤ%  ر	�و	�م   ?�(ٔ�>4 	ه�,��عم  	ه�������ح  	ٮا(,(حو  	-لوا�,	�   %(ٔ�>4 �طح�ل	�  د	�و  .عٔ)ا(ح 

�ں�رو �ی��  مكح	�لاو  	ه���د�ع	�لا()  	ه	�لع	�ملا  4<��ادهٔ%  	��N	�ح	�  یلٕ%  (ٮر	ٔ�%  �ںوك	�  �ڡوس��  م�عط ، 	ەرك��م()  	-�ط��	�حا  ا�دٕ% 
.�هلوا�,	�	� �ی	�لا  	همعطٔ�?ا  �س() Pٔں� ل�ص�ٔ�%  	ٮارار	�  �دا�ح	�ا  یلع  اً�ص�ٔ�%  م�عط  	ەرك��م()  �طا��	�ح�?ا  34دع�سُ��و  .مس(حلا 
.	ەو(حرملا 	ه���د�ع	�لا  �ڡادهٔ%  	��N	�ح	�ل  م�عطلا  	ەرك��م  ماد�ح	�سا  �ی��  4<	�دع�سم  �ىر��رسلا  	ه���د�ع	�لا  ر��(,�حل  �ںكم��و 

.م�عطلا راد	�م  4<ل�د  �ی��  �م()  ً	ەر�سا(,م ، لكٔ�?ا  دع()  ه	�لوا�,	�  �م  �ں��ود	�()  4<��صو�)  	ەد��(ح ، م�عط  	ەرك��م()  �طا��	�ح�لل 
�ںم دحاو  (ٮوك   “ 	-لوا�,	�  %(ٔ�>4 	ه()ا	�ك  4<�,كم��  لا��ملا ، ل��(,س  یلع��  .�ں�كمٕ�?ا  رد	�  ل��صا��	�لا  رك�د	�  �ںٔ%  لو�حو 
%�ٔ�ءا�, ه()  رع�س	�  	-�,ك  �م  رك�د	�  �ںٔ%  4<�,كم��  4<ل�دكو  مسدلا .” �ص���ح�,م  (-��لحلا  �ںم  (ٮوك  �pص�)و  	هلا�ح�,لا  	Nٔ)ا	�ر 

لا��م یلع  �ڡرع	�لل  م�عطلل ” 	ەرك��مل  Dح�دوم�)   “ مس	� �ی��  	ه��(ح�دوم�,لا  م�عطلا  	ەرك��م  یلع  علطا  .م�عطلا  لوا�,	� 
.�ه��لع

�م���� .	ەر���عص  	ەرك��مو  مل	�  ماد�ح	�سا()  اً��ود��  م�عطلا  	ەرك��م  	ه()ا	�ك  �یه  	ٯرطلا  ل�ص�ٔ�%  �ںٔ%  �ںور����كلا  د(ح�� 
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	ه�ٔ�% را��	��حا  4<�,كم��  .	ه��ك�دلا  مه��	�اوه()  	ٮا�طح�لم ”  “ مس	� ؤ%  �یك�دلا  �p	��هلا  	ٮا	���(,ط	�  دحٔ%  �ںور�حٓ%  مد�ح	�س�� 
.4<ل 	ه(,س�,لا()  ل��مٔ�?ا  �هد(ح	�  	ه	���رط 

�یحص    �یٔ)ا�د�ع    ما�ط�,ل    ط��ط�ح	�لا
	ه���د�ع	�لا ر��(,�ح  ر�س	�سا  .�یحص  �یٔ)ا�د�ع  ما�ط�,ل  ط��ط�ح	�لا  �ی��  دع�س	�  �ںٔ%  �ںكم��  	ه��لا	�لا  	ه��دا�سرٕ�?ا  دعاو	�لا  �ںٕ% 

.4<ل ل��مٔ�?ا  �یٔ)ا�د�علا  ما�ط�,لا  یلع  �ڡو	�ولل  �ىر��رسلا 

	ه��ارارحلا    	ٮارعسلا    �ی��    مكح	�لا
.	ه�������حلا 	ٮا(,(حولاو  	ٮا(,(حولا  ع��م(ح  �ی��  �ں��	�ور(,لا  صصح  �ی��  مكح	� 

.م�عطلا لوا�,	�  دع()و  ل(,	�  4<ع(,�س  ؤ%  4<عو(ح  ىدم  �ںم  	N	�ح	�  .4<م�عطل  ه(,	��)ا 
	ه�������حلا 	ٮا(,(حولا  ط	���  ر	��حا  .مو��لا  ل�ل�ح  	ەددحم  	ٮا	�ؤ%  �ی��  4<	�ا(,(حو  لوا�,	�  .	ه�������حلا  	ٮا(,(حولا  (-�,(ح	� 

.�ه��لٕ% 	ه(ح�ح()  	-�,ك  ا�دٕ%  	ه��حصلا 
.	ه���را�علا 	ٮا()ور�سملاو  ادوصلا  ل��م  	ە�لحملا ، 	ٮا()ور�سملا  (-�,(ح	� 

�ںم د���رملا  یلع  �ڡرع	�لل  	ٮا��لوحكلا ” �یط�ع	�  ل��ل	�	�   “ مس	�لا ٔ%ر	�ا  .ه()ر�س	�  �ى�دلا  لوحكلا  راد	�م  لل	� 
.	ٮ�مولعملا

	ٮا	�ا(,�,لا    یلع    	ەدم	�عملا    	همعطٔ�?ا    ر	��حا
4<ما�ط�) �ںم  ر(,ك�?ا  ء�ر(حلا  	هلم�كلا  	ٮا	�ا(,�,لا  	همعطٔ%  �ںم  4<ل�د  ر���عو  	ههكا��لاو  	ٮاور�ص�حلا  �ںوك	�  �ںٔ%  (-(ح�� 

.�یٔ)ا�د�علا
ل��م 	ه��ل	��حملا ، �ںاولٔ�?ا  	ٮا�د  	ٮاور�ص�حلاو  هكاو��لا  ر	��حا  .هكاو��لاو  	ٮاور�ص�حلا  �ںم  	ەر��(,ك  	هل��ك�س	�  لوا�,	� 

	ه��ٔ)ا�د�علا رصا�,علا  یلع  لوصحلل  �ص��(ٔ)�?او ، رمحٔ�?او  ر��صٔ�?او  �یلا	�	�ر(,لاو  �ی�)او(حرٔ�?او  �ںكادلا  ر�ص�حٔ�?ا 
.	ه��ل	��حملا

.مو�� لك  	ههكا��لا  �ںم  �ں��()وك  یلٕ%  (ٮوك  �ں��()  �مو  	ٮاور�ص�حلا  �ںم  (ٮاوكٔ%  لوا�,	� 3  لو�ح 

	ه��ا�صملا    	ٮا��ركسلاو    	ٮا��ركسلا    �یل�م(حٕ%    ل��ل	�	�
لوا�,	�()  ()Pٔس �?و  .(-��لحلاو  	ه(ح�ر�طلا  هكاو��لا  ل��م  	همعطٔ�?ا ، �ںم  د��دعلا  �ی��  	ه��ع��(,طلا  	ٮا��ركسلا  د(حو	� 

.	هلد	�عم 	ٮا��مك()  	ه��ع��(,طلا  	ٮا��ركسلا 
( ىولحلا عاو�ٔ)%و  	ه�������حلا  	ٮا(,(حولاو  هكاو��لا  	ٮا()ور�سمو  	ه���را�علا  	ٮا()ور�سملا  ل��م   ) 	همعطٔ�?ا �صع()  �ىو	�ح	� 

�ىو	�ح	� �ی	�لا  	ٮا()ور�سملاو  	همعطٔ�?ا  �ںٔ%  یلٕ%  ه��(,�,	�لا  رد(ح��و  	ه��ع��(,ط .) ر���ع  	ٮا��ركس   ) 	ه��ا�صم 	ٮا��ركس  یلع 
	-	�ولا رورم  عمو  .�یٔ)ا�د�علا  4<ما�ط�)  یلٕ%  	ه��رارحلا  	ٮارعسلا  �ںم  اًر��(,ك  ارًد	�  ����pص	�  	ه��ا�صم  	ٮا��ركس  یلع 
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مدلا ركس()  	ه	�لع	�م  	ٮ�لك�سم  اً�ص�ٔ�%  (-(,س	�  د	�و  .	هطر��ملا  	ه�,مسلا  ؤ%  �ں�رولا  	ەدا���ر()  (ٮ�ص	�  4<ل�د  4<لع(ح�� 
ىو	�سم �ی��  لل�ح  �ىٔ%  لم�س��و  مدلا() .) ركسلا  	ٮا��و	�سم  �ی��  مكح	�لا  یلع  دع�س��  �ںومره   ) �ں��لوس�)ٕ�?او

ە�ده ع��ر	�  د	�و  .�ں��لوس�ٔ)�?ا  	هموا	�م  �ںع  ً�ل�ص��  	ه���,��لوس�ٔ)�?ا  طر��و  مدلا  ط�ع�ص  عا��	�را()  	ه()�صٕ�?ا  �ں��لوس�)ٕ�?ا 
د���ر��  ()P?ٔ� 	ه��مل�علا  	هحصلا  	هم�ط�,م  �یصو	�  .�ں�طرسلا  عاو�ٔ)%  �صع()و  �ىد��لا  �ں�طرس()  	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  	ٮ�?�حلا 

ص�ح�س() صا�ح  سا��	�ملا  ا�ده  	ەر���عص .) 	Nع�لم   6  ) مار(ح �ںع 25  �ڡا�صملا  ركسلل  �یمو��لا  در��لا  �34له	�سا 
.اً��مو�� �ىرارح  رعس  یلع 2000  لصح�� 

: �هكله	�س	� �ی	�لا  ركسلا  	ه��مك  د����	�	�ل  	ٮا��صو	�لا  ە�ده  ع(,	�ا 

.	ٮا()ور�سملاو 	همعطٔ�?ا  �ی��  �ڡا�صملا  ركسلا  راد	�م  یلع  �ڡرع	�لل  م�عطلا  	ٮا	�صلم  ٔ%ر	�ا 
�ملكو .	ه��ا�صملا  	ٮا��ركسلل  	ه(,س�,لا()  �ں��(,لطم  	ه��مو��لا  	هم��	�لا  	ه(,س�)و  	ٮ�مار(حلا()  �ں�رولا  ح(,صٔ%  د	�و 

.ل�ص�ٔ�% 4<ل�د  �ں�ك  ركسلا  �34له	�سا  ل	� 
�م ل	ٔ�%و  ً�?ؤ%  Dح	��,ملا  �ی��  ادًو(حو  ر��كٔ�?ا  رصا�,علا  Dحاردٕ%  4<ل�د  �ی�,ع��و  .�یل�را�,	�  (-��	�ر	�()  	ه(حردم  	ٮا�)وكملا 

.	همٔ)ا	�لا �ی��  	ەدراولا  	ٮا�)وكملا  یلؤ%  �ںم�ص  س��ل  ركسلا  �ںٔ%   �	Pٔدك .	همٔ)ا	�لا  ر�حٓ%  �ی��  ه���� 
�صع() 	ە�عارم  ً�ل��م  4<��لع  ا�دل  .	ٯرط  	ەدع()  	ٮا��ركسلا  �صرع	�  	همعطٔ�?ا  	ٮا	�صلم  �ںٔ%  ملعلا  ی(حرُ�� 

: 	ه��لا	�لا 	ٮا��مس	�لا 
.	ەر�دلا (ٮار�س 

.�ی�,(,لا �ررٔ�?ا  (ٮار�س 
.�رو	�كر��لا �یل�ع  	ەر�دلا  (ٮار�س 

.ودا��وكسوم
.	ههكا��لا ر��صع  �ركَّرمُ 

.�رو	�ل�م
.�روُر	�سكْدِ

.رَّ�ح(,مُلا (-ص	�لا  ر��صع 
.ودا�,��()رو	� ركس 

.�روركس
.�روكول(ح
.�رو	�كر��

.ر��ع�سلا عو	��,م 
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.ما�ح ركس 
.لح�,لا لسع 
.(-	���	�لا (ٮار�س 

.(-ص	�لا ركس 
.لوَّحمُ ركس 

	ٮا(,سا�,ملل 	هصح  لكل  ركسلا  �ںم  مار(ح  �ںم 15  ل��كٔ%  یلع  �ىو	�ح	�  �ی	�لا  	ٮا()ور�سملاو  	همعطٔ�?ا()  �ط��	�حا 
.	هصا�حلا

.	ٯوحسم ؤ%  �ىو�صع  ؤ%  �ی�,()  ؤ%  ما�ح  ركس  �ں�ك  ءاوس  �ڡ�طملا ، 	ه���ه�)  �ی��  ركس  وه  ركسلا  �ںٔ%  رك�د	�و 

، 	ه�)اد(,لا ؤ%  �ں��لوس�ٔ)�?ا  	هموا	�م  ؤ%  �ىركسلا  	ٮ�مد	�م  ؤ%  �ىركسلا  ل��م  ىر�حٔ%  	ه��حص  لكا�سم  4<��دل  	-�)�ك   ��Pٕا�د
.�ىر��رسلا 	ه���د�ع	�لا  ر��(,�ح  ر�س	�سا�� 

�یٔ)ا�د�علا    4<ما�ط�)    �ی��    �ڡا��لٔ�?ا    �ں��م�ص	�()    م	�
د	�و 4<	�حصل  	ەد��(ح  �ڡا��لٔ�?ا  .�هم�صه  مس(حلا  ع��ط	�س��   ?� �ی	�لاو  �هلوا�,	��)  �ی	�لا  	ٮا	�ا(,�,لا  �ںم  ء�ر(ح  �یه  �ڡا��لٔ�?ا 

: �یل�� �م����  34دع�س	� 

.	ه(,سا�,م 	ٮا��و	�سم  د�,ع  مدلا  ركس  یلع  	ه�ط���حملا 
.لور	�س��لوكلا 	ٮا��و	�سم  �ص���ح 

.�34سمٕ�?ا �ٮودح  ع�,مو  م�ط	��,م  لك�س()  ء�عمٔ�?ا  	هكرح  ط���س�,	� 
.	ه(,(حولا دع()  ء�ل	�م�?او  ع(,�سلا()  روع�سلا 

4<ل�د() ما��	�لا  لو�ح  .اً��مو��  �ڡا��لٔ�?ا  �ںم  ل	ٔ��?ا  یلع  امًار(ح  یلٕ% 35  لوا�,	� 25  �ں���علا(,لا  م�طعم  یلع  (-(ح�� 
(-�)ا(ح 3 یلٕ%  هكاو��لا ، �ںم  �ں��()وكو  	ٮا��لو	�(,لا ، ؤ%  	ٮاور�ص�حلا  �ںم  (ٮوك  �pص�)و  �ں��()وك  �ںم  (ٮر	���  �م  لوا�,	�() 

�pص�)و اً()وك  لوا�,	�  4<�,كم��  	هلم�كلا ، (ٮو(,حلا  �ںم  صصح  لوا�,	�ل 3  .مو��  لك  	هلم�كلا  (ٮو(,حلا  �ںم  صصح 
، او�,��كلا ؤ%  �ں�حدُلا ، ؤ%  لم�كلا ، حم	�لا  �ںم  	هعو�,صملا  	ه�)وركعملا  ؤ%  �ںا��و�سلا  ؤ%  	هلم�كلا ، (ٮو(,حلا  لر��س  �ںم 

.لم�كلا حم	�لا  �ر(,�ح  �ںم  حٔ)ار�س   ���ٮ�ل ؤ%  	ەوهطملا  	هلم�كلا  (ٮو(,حلا  �ںم  4<ل�د  ر���عو  �ی�,(,لا ، �ررٔ�?ا  ؤ% 

��pصٔ% .�حا��	��)�?او  	ٮا�را�علا()  4<(,��ص��  د	�  	ەر��ص	�  	ەر	���  ىدم  یلع  4<	�(,(حو  �ی��  �ڡا��لٔ�?ا  	ه��مك  	ەدا���ر  �ںٔ%  ر���ع 
���pك	�لا یلع  34دس(ح  4<ل�د  دع�س��س��  .ء�ملا  �ںم  	ەر����و  	ٮا��مك  (ٮر�ساو  ءط(,()  4<	�(,(حو  یلٕ%  �ڡا��لٔ�?ا  رد�صم 

.ر�����ع	�لا عم 

�ڡا��لٔ�?ا()    	ه���,�علا    	همعطٔ�?ا
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�م 	ەد�عو  .م�عط  	هصح  لكل  �ڡا��لٔ�?ا  �ںم  ل	ٔ��?ا  یلع  	ٮ�مار(ح  یلع 3  اً(,لا�ع  �ڡا��لٔ�?ا()  	ه���,�علا  	همعطٔ�?ا  �ىو	�ح	� 
	ٮا�,��ما	�����لا یلع  �ىو	�ح	�  4<ل�دك  .�ڡا��لٔ�?ا()  ی�,�عٔ%  	هلم�كلا  (ٮو(,حلاو  	ٮا��لو	�(,لاو  	ههكا��لاو  	ٮاور�ص�حلا  �ںوك	� 

(ٮو(,حلا �ںم  ل�ص�ٔ�%  ە�ده  �ںوك	�و  .	هلم�كلا  (ٮو(,حلا  رو�د()  	هلم�كلا  (ٮو(,حلا  لم�س	�و  .	ه���)دعملا  داوملاو 
: �یل�� �م  	هلم�كلا  (ٮو(,حلا  	هل��مٔ%  �ںمو  .	ه�)وحطملا 

.�ىر(,لا �ررٔ�?او  دوسٔ�?ا  �ررٔ�?او  �ی�,(,لا  �ررٔ�?ا 
(. 	هط�,حلا  ) ر(,لا

.�ں�حدُلا
.او�,��كلا
.ل�عر(,لا

�سور(حملا. �ںا��و�سلاو  �ںا��و�سلا 
.ءادوسلا 	هط�,حلا 

.ر��ع�سلا
.لم�كلا حم	�لا 

.را�س��لا

(ٮو(,ح  “ ؤ% 	هلم�ك ”  “ �ی	�در��م رك�د	�  �ی	�لا  	همعطٔ�?او  .�ڡا��لٔ�?ا()  �ی�,�ع  �ه�ٔ�%  	ه��رعمل  	همعطٔ�?ا  یلع  	ٮا	�صلملا  ٔ%ر	�ا 
یلع �ىو	�ح��  �ى�دلا  لؤ�?ا  �ںوكملا  �ںع  �-ح()ا  4<ل�د ، لا��مو  .�ڡا��لٔ�لل  د��(ح  ردصم  لؤ�?ا  �ںوكملا  �ی��  	هلم�ك ”

”. حم	� 	��N	�د   “ �ںم ً�?د()  لم�ك ” حم	�  	��N	�د  “

�ںم �م  �ںكل  .�ں��لو�,��ٕ�?ا  ل��م  	ه��ا�صم  �ڡا��لٔ%  یلع  �ىو	�ح	�  د	�  	ه�������حلا  	ٮا(,(حولاو  �ىدا()�رلا  ل��م  	همعطٔ�?ا  �صع()و 
لك�س() 	همعطٔ�?ا  �ی��  	ەدو(حوملا  �ڡا��لٔ�لل  �هس���)  	ه��حصلا  دٔ)او��لا  �هل  	ه��ا�صملا  �ڡا��لٔ�?ا  ە�ده  �ںٔ%  �ڡ�ك  ل��لد 

.�یع��(,ط

�ںم د���رملا  یلع  لوصحلل  .�ڡا��لٔ�لل  	ەد��(ح  رد�صم  ل��م	�  �ی	�لا  	همعطٔ�?ا  �صع()  ەا�)دٔ%  لود(حلا  ح�صو�� 
A Guide to High Fiber Foods ا�	ر%ٔ �ڡا��لٔ�?ا() ، 	ه���,�علا  	همعطٔ�?ا()  	هلم�ك  	همٔ)ا	�و  	ٮ�مولعملا 

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

	همعطٔ�?ا    	هعوم(حم م�عطلا 	هصحلا ( مار(حلا()   ) �ڡا��لٔ�?ا
اً�حو(,طم	ٮاور�ص�حلا طسو	�م�ڡو�سر�حلا ، دحاو  	ٮ�مار(حراد	�م   7

اً�حو(,طم دحاو�یلكور(,لا ، 	ٮ�مار(ح(ٮوك   6

أً,���) عط	�مر�ر(حلا ، دحاو ، مار(ح(ٮوك   ½ 3
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�ه	�ر�س	�() 	ەوهطم  	ەر���عصسط�ط()  	ٮ�مار(ح	ەدحاو   3
اً�حو(,طم دحاوط��(,�)ر	�لا ، 	ٮ�مار(ح(ٮوك   3

)	هكاو��لا دم(حم ؤ%  Dح�ر�ط   ) دحاو	ٮو	�لا 	ٮ�مار(ح(ٮوك   8
( ر�س	�لا()  ) طسو	�م�ىر��مك دحاو  	ٮ�مار(حراد	�م   6

طسو	�مود�كو�ٔ��?ا دحاو  	ٮ�مار(حراد	�م   5
( ر�س	�لا()  ) طسو	�محا��	�لا دحاو  مار(حراد	�م   ½ 4

طسو	�ملا	�	�ر(,لا دحاو  	ٮ�مار(حراد	�م   3
لم�كلا(ٮو(,حلا حم	�لا  دحاو	ه�)وركعم  	ٮ�مار(ح(ٮوك   6

لم�كلا حم	�لا  	ٮ�مار(ح�ںا	�ح��ر�س�ر(,�ح   4
( �ں�حدمُ  ) (ٮاوكٔ%را�س��لا مار(ح3   ½ 3

اً�حو(,طم (ٮوكر��ع�سلا ، 	ٮ�مار(ح ½  3
	ٮا��لو	�(,لاو ا��لوصا��لا 

رو�د(,لاو 	ٮارسكملاو 
اً�حو(,طم (ٮوكسدعلا ، 	ٮ�مار(ح ½  8

ً	ه�حو(,طم ءادوسلا ، (ٮوكا��لوصا��لا  مار(ح ½  ½ 7

	ەدحاو�روللا مار(ح	هص�)ؤ%   ½ 3
	ەدحاو	N	�س��لا 	ٮ�مار(ح	هص�)ؤ%   3

	ه��حصلا    �ںوهدلا    یلع    �ىو	�ح	�    �ی	�لا    	همعطٔ�?ا    ر	��حا
.�ںوهدلا �ںم  	ه��ل	��حم  عاو�ٔ)%  	هم��و  .اً��رور�صو  اً��حص  دع��  	ه��ٔ)ا�د�علا  4<ما�ط�)  �ی��  �ںوهدلا  �صع()  �ں��م�ص	�  �ںٕ% 

.ىر�حٔ�?ا �ںع  	ه��حص  ر��كٔ%  �ںوهدلا  �صع()و 

	ٮارعس یلع 9  �ںوهدلا  �ںم  دحاولا  مار(حلا  �ىو	�ح��  �-��ح  .	ه��رارحلا  	ٮارعسلا  �ںم  ر����كلا  یلع  �ںوهدلا  �ىو	�ح	� 
�ںٔ% �ی�,ع��  ا�دهو  .	ه��رارح  	ٮارعس  یلع 4  �ں��	�ور(,لا  ؤ%  	ٮارد��هو()ركلا  �ںم  دحاولا  مار(حلا  �ىو	�ح��  �م����  	ه��رارح ،

�ںٔ% (-(ح��و  .	ەر���عصلا  م�عطلا  	ه��مك  �ی��  	ه��رارحلا  	ٮارعسلا  �ںم  ر����كلا  یلع  �ىو	�ح	�  �ںوهدلا()  	ه���,�علا  	همعطٔ�?ا 
.�یحص �ں�رو  یلع  	ه�ط���حملا  ؤ%  �ں�رولا  	ەر�س�ح  لو�ح	�  	-�,ك  ا�دٕ%  4<ل�د  رك�د	�	� 

.	ه��(,طلا 	ٮ�?�حلا  �صع()  �ںم  �ںو�)�ع��  �ں���دلا  صا�ح�سٔ�?ا  ىدل  امًهم  اًرمٔ%  �ںوهدلا  �ںم  دحلا  �ںوك��  د	�  4<ل�دك 
عاو�ٔ)�?ا را��	��حاو  	ه��رارحلا  	ٮارعسلا  �ںم  ر����كلا  لوا�,	�  (-�,(ح	�  ل�ص�ٔ��?ا  �ںم  �ںوك��  صا�ح�سٔ�?ا ، (-ل�عٔ�?  	ه(,س�,لا() 

.امً�م	� �هلوا�,	�  �ںع  �p	�و	�لا  �ںع  ً�?د()  �ںوهدلا  �ںم  	ه��حصلا 

	هلوح	�ملاو    	هع(,�سملا    �ںوهدلا
عا��	�را ط(,	�ر��و  .4<��دل  لور	�س��لوكلا  	ٮا��و	�سم  ع��ر  یلع  	هلوح	�ملاو  	هع(,�سملا  �ںوهدلا  لمع	�  د	� 

�ی�� 	هلوح	�ملاو  	هع(,�سملا  �ںوهدلا  �ںم  ل	ٔ�%  	ٮا��مك  لوا�,	�  .(-ل	�لا   ()Pٔصارم� �ںا��حٔ�?ا  �ںم  ر����ك  �ی��  لور	�س��لوكلا 
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.�یٔ)ا�د�علا 4<ما�ط�) 

: 	هع(,�سملا �ںوهدلا  �ںم  ر����كلا  یلع  	ه��لا	�لا  	همعطٔ�?ا  �ىو	�ح	�  .	ه��ع��(,ط  �ںوهد  	هع(,�سملا  �ںوهدلا 
.ر	�(,لا محل  ل��م  موحللا ،

.	ەد()�رلاو �ں(,(حلا  ل��م  مسدلا ، 	هلم�ك  �ںا(,لٔ�?ا  	ٮا(ح	��,م 
.د�,هلا �رو(ح  (-��لحو  د�,هلا  �رو(ح  	-���ر  ل��م  د�,هلا ، �رو(ح 

.ل���ح�,لا 	-���ر 
ا�ر	���(,لاو 	ٮا�س	���ود�)�سلاو  ر(حر(,لا  ل��م  	همعطٔ%  �ںم  صا�ح�سٔ�?ا  �هلوا�,	���  �ی	�لا  	هع(,�سملا  �ںوهدلا  (-ل�عٔ%   �	P�ٔ	ی�

.	ٮا��ولحلاو

�ںم د��دعلا  �ںم  	هلوح	�ملا  �ںوهدلا  ءاودلاو  ءا�د�علا  	ەرادٕ%  	ٮر�طح  د	�و  .	ه��ع��(,ط  اً�)وهد  	-س��ل  	هلوح	�ملا  �ںوهدلا 
	همعطٔ�?ا ءار�س  د�,ع  م�عطلا  	Nصلم  ٔ%ر	�ا  .�ںا��حٔ�?ا  �صع()  �ی��  �هار	�  لا�ر	�   ?� �م()ر   %(ٔ�>4 ر���ع  لع��لا() ، 	همعطٔ�?ا 

�ںوهد یلع  �ىو	�ح	�   ?� �ی	�لا  	همعطٔ�?ا  ر	��حا  .	هلوح	�م  �ںوهد  یلع  �ىو	�ح��  Dح	��,ملا  �ں�ك  ا�دٕ%  �م  	ه��رعمل  	ەPٔ(,عملا 
.�ں�كمٕ�?ا رد	�  	هلوح	�م 

�صع() �یل��  �م����  	ۀ%�ر(حم .” 	ٮو���ر   “ ؤ% اً��ٔ)�ر(ح ” 	ه(حردهم  	ٮو���ر   “ مسا 	-ح	�  اً�)ا��حٔ%  	هلوح	�ملا  �ںوهدلا  Dحردُ	�  د	� 
: 	هلوح	�م �ںوهد  یلع  �ىو	�ح	�  د	�  �ی	�لا  	همعطٔ�?ا 

.	ەوه	�لا 	ٮا�ص��(,م 
.	ه��ل	�ملا 	همعطٔ�?ا 

.�یعا�,صلا �ی	�ا(,�,لا  �ںمسلا  عاو�ٔ)%  �صع() 
.���pوورك��ملا �ی��  عو�,صملا  را�س��لا 

.	ەPٔ(,عملا ؤ%  	ه(حَل�عملا  	ٮا�سمر	�ملا  ؤ%  	Nٔ)ا	�رلا  ؤ%  	ٮ�كعكلا  ؤ%  �ر��كوكلا 
	هع(,�س	�ملا    ر���ع    	ەددع	�ملا    �ںوهدلاو    	هع(,�س	�ملا    ر���ع    	ه��د�حٔ�?ا    �ںوهدلا

یلع د(حو	�  �یهو  .4<ل  	ه(,س�,لا()  ر��كٔ%  	ه��حص  	هع(,�س	�ملا  ر���ع  	ەددع	�ملاو  	هع(,�س	�ملا  ر���ع  	ه��د�حٔ�?ا  �ںوهدلا  ر(,	�ع	� 
�ںوهدلل 	ەد��(حلا  رد�صملا  لم�س	�و  .ىر�حٔ�?ا  	ه��رح(,لا  	همعطٔ�?او  �34مسٔ�?او  	ه��	�ا(,�,لا  	همعطٔ�?ا  �ی��  (-ل�عٔ�?ا 

: �یل�� �م  	ه��حصلا 

: ل��م ىر�حٔ�?ا ، 	ه��رح(,لا  	همعطٔ�?او  �34مسٔ�?ا 
�ںومل�سلا
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�ں��درسلا
	ٮو(,لهلا 4<مس 

رح(,لا حل() 
د	�لا 4<مس 

	ه(ح�)رلا
	ه��و�س�ٔ)%

: ل��م 	ٮو���رلاو ، رو�د(,لاو  	ٮارسكملا 
�روللا

�ںو	����رلا 	-���ر 
�رو(حلا

�?و�)�كلا 	-���ر 
�ں��ط	���لا رو�د() 
�ں�ط	�لا 	-���ر 

: ل��م 	ههكا��لاو ، 	ٮاور�ص�حلا 
ود�كو�ٔ��?ا

لسكور() (-�)رك 
( �ی�,��ص (-�)رك   ) �ی�,��صلا �ڡو��لملا 

�ىرح(,لا (-لحطلا 

	ٮا��لوحكلا    �یط�ع	�    ل��ل	�	�
ء�س�,لا�� .�ىد��لا  �ں�طرس()  	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  	ەدا���رو  	ٮا��لوحكلا  (ٮر�س  �ں��()  	هلص  34ا�,ه  �ںٔ%  �ٮوح(,لا  	ٮره�طٔ% 

�?و .�ىد��لا  �ں�طرس()  	ه()�صٕ�لل  ر(,كٔ%  رط�ح  �ی��  �ںك��  اً��مو��  لوحكلا  �ںم  	ەدحاو  	هصح  یلع  د���ر��  �م  �ں()ر�س��  �ی	��للا 
4<ل�دك .�ه��ط�ع	�  م	���  �ی	�لا  	ٮا��لوحكلا  راد	�م  دا�ر  �ملك  رط�حلا  داد�ر��و  .�یلوحكلا  (ٮور�سملا  عو�)  4<ل�د  �ی��  مه�� 

.لا(حرلا د�,ع  �ىد��لا  �ں�طرس()  	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  �ںم  لوحكلا  (ٮر�س  �ی��  طار��ٕ�?ا  د���ر��  د	� 

: ل��م ىر�حٔ%  	ه��حص  لكا�سم()  ط(,	�رم  	ٮا��لوحكلا  (ٮر�س  �ی��  طار��ٕ�?ا   ��Pٕں� 4<ل�د ، یلع  	ەو�لع 

.د(,كلا �صارمٔ% 
(. 	ەدعملا یلٕ%  م��لا  �ںم  لٔ)اوسلاو  ءا�د�علا  لمح��  �ى�دلا  (ٮو(,�ٔ)�?ا   ) ء�ىرملاو 	Nلحلاو  م��لا  �ں�طرس 
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�ی�� ركسلا  	ٮا��و	�سم  �ی��  مكح	�	�و  م�عطلا  م�صه  �ی��  دع�س	�  �ی	�لا  	ەد�علا   ) سا��رك�,(,لاو 	ەدعملا  Dح��ه	� 
(. مدلا

.ع��	�رملا مدلا  ط�ع�ص 

حٔ)�ص�,لا ە�ده  ع(,	�ا  .ط	���  	هصا�حلا  	ٮا(,سا�,ملا  �ی��  4<ل�د  لع(ح	�  �ںٔ%  لو�حو  	ٮا��لوحكلا  �یط�ع	�  �ی��  ً�?د	�عم  �ںك 
: �ه�ط�ع	�	� �ی	�لا  	ٮا��لوحكلا  راد	�م  �ی��  مكح	�لل 

�صع() صصح  ما(ححٔ%  �یل��  �م����  .	ه��ل	��حم  صصح  ما(ححٔ%  �هل  	ه��ل	��حملا  	ٮا��لوحكلا  عاو�ٔ)%  �ںٔ%  رك�د	�و 
: �ںم 	ەدحاو  	هصح  .	ه��لوحكلا  	ٮا()ور�سملا 

(. �ىرارح رعس  �یلاوح 100   ) 	ٮ�ص�)ؤ% یلٕ% 5   4 ا���)ا(,ما�سلا : ؤ%  رم�حلا 
(. �ىرارح رعس  �یلاوح 150   ) 	هص�)ؤ%  12 	ه��د�علا : 	ەر��(,لا 

(. �ىرارح رعس  �یلاوح 100   ) 	هص�)ؤ%  1.5 �كدو��لا :) ؤ%  �ل��ك��	�لا  ل��م   ) �ىو	�لا رم�حلا 
�صع(,�� .مع�طملا  �ی��  ؤ%  ل�ر�,ملا  �ی��  �همد�ح	�س	�  �ی	�لا  سؤ,كلاو  (ٮاوكٔ�?ا  م(حح  	ە�عارم  4<��لع  (-(ح��و 

.رم�حلل 	ەرر	�ملا  	هصحلا  �ڡ�ع�صٔ%  ی	�حو 5  ر��كٔ% -  ؤ%  	هص�)ؤ%  �ه	�عس 20  �عل(,	�  رم�حلاو  	ٮا��لوحكلا  سؤ,ك 
.�ه�,م ر����كلا  لوا�,	�	�   ?� ی	�ح  �ه�������ح	�ل  	ٮا��لوحكلا  یلٕ%  �ں()ركملا  ء�ملا  ل��م  ءا���سٔ%  	ه��ا�صٕ%  4<�,كم�� 

	ه���د�ع	�لا ر��(,�ح  ؤ%  	ه�صرمملا  ؤ%  (-��(,طلا  �ںم  ر�س��	�س�?ا  �ی�ع(,�,����  لوحكلا ، �س() Pٔں� �م  	هلٔ,سٔ%  4<��دل  	-�)�ك  ا�دٕ% 
.�ىر��رسلا

مو��دوصلاو    حلملا    �ںم    دحلا
	هطل(ح() 	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  �ںم  د���ر��و  4<��دل  مدلا  ط�ع�ص  ع��رل  حلملا  �ںم  ر����كلا()  ء�یلملا  م�عطلا  لوا�,	�  �ىدؤ��  د	� 

مار(ح��لم �ںم 2300  ل	ٔ�%  لوا�,	�  یلع  صا�ح�سٔ�?ا  (-ل�عٔ%  صرح��  �ںٔ%  (-(ح����  .یلكلا  �صرم  ؤ%  (-ل	�لا  ل�س��  ؤ% 
ر���ع 	ه(ح�ر�طلا  	همعطٔ�?ا  �ىو	�ح	�  �م  ً	ەد�عو  .اً��مو��  حلملا ) �ںم  	ەدحاو  	ەر���عص  	ه	�علم  	ه()ار	�   ) مو��دوصلا �ںم 

.ل	ٔ�% مو��دوص  	ه(,س�)  یلع  	ه(حل�عملا 

ر	��حا .Dح	��,ملا  �ی��  مو��دوصلا  	ه��مك  	ه��رعم  یلع  4<	�دع�سم  �س P(ٔه�� �ںم  م�عطلا  	ٮا	�صلم  	ەءار	�   ��Pٕں� 4<ل�دك 
�ںم 	ه��لا�ح   “ ؤ% مو��دوصلا ” �ی��  ادً(ح  	ه�ص���ح�,م   “ ؤ% مو��دوصلا ” 	ه�ص���ح�,م   “ ()P(ٔه�� �pصوُ	�  �ی	�لا  	همعطٔ�?ا 

”. مو��دوصلا

: �هلوا�,	�	� �ی	�لا  مو��دوصلا  	ه��مك  ل��ل	�	�ل  حٔ)�ص�,لا  �صع()  4<��لٕ% 

.حلملا �ںم  ً�?د()  	ههك�,لا  م�عطلا  (ٮ�سكٕ�?  ل()او	�لاو  	ه(ح�ر�طلا  (ٮا�سعٔ�?ا  ماد�ح	�سا  4<�,كم��  �یهطلا ، د�,ع 
(. (-لعمُلا ء�سحلا  ل��م   ) �هلوا�,	�	� �ی	�لا  	ه(,لعملا  	ه���د�عٔ�?ا  	ه��مك  لل	� 
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	ٮا(,(حولا موحلو  	ٮ�لل�حملا  ل��م   ) �هلوا�,	�	� �ی	�لا  	هلل�حملاو  	ه(حل�عملاو  	ەPٔ(,عمُلا  	همعطٔ�?ا  	ه��مك  لل	� 
(. 	ە�رها(حلا

.	ەدٔ)�ملا یلع  م�عطلا  یلٕ%  حلملا  	ه��ا�صٕ%  (-�,(ح	� 

ا��وصلا    	همعطٔ%    �ںع    	ە�د(,�)
حرط�� (-(,سلا ، ا�دهلو  .وم�,لل  ىر�حٔ�?ا  	ٮا�)ومرهلاو  �ں��(حور	�سٕ�?ا  �ىد��لا  �ں�طرس  ا���ل�ح  �صع()  مد�ح	�س	� 

.�ىد��لا �ں�طرسو  ا��وصلا   ()Pٔهمعط	 	ه	�لع	�م  	هلٔ,سٔ%  �ںود��دعلا 
i-so-FLAY-  ) �ںو���ل��وس�ٓ��?ا مسا()  �ڡرع	�  	ه��	�ا(,�)  	ٮا(,كرم  یلع  �یع��(,ط  لك�س()  ا��وصلا  	همعطٔ%  �ىو	�ح	� 
لوا�,	� �ىدؤ��   ?� .	ه��ل	��حم  �pٔ)ا�طو  �ىدؤ��  ه�ٔ)%  ر���ع  ا�)د�س(حٔ% ، ە�رر��	�  �ى�دلا  �ں��(حور	�سٕ�لل  	هل���مم  �یهو  (. vones

.�ں��(حور	�سٕ�لل مس(حلا  �رار��ٕ%  	ەدا���ر  یلٕ%  �ی	�ا(,�,لا ) �ں��(حور	�سٕ�?ا  مسا()  اً�)ا��حٔ%  �ڡرع	�   ) ا��وصلا 	همعطٔ% 

	-�,ك ا�دٕ%  .�ىد��لا  �ں�طرس()  	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  ع��ر��   ?� 	هلم�كلا  ا��وصلا  	همعطٔ%  لوا�,	�  �ںٔ%  �ٮوح(,لا  	ٮره�طٔ% 
	هل�ح م	�ا����  �ںل  ا��وصلا  	همعطٔ%  لوا�,	�   ��Pٕں� 	N()�سلا ، �ی��  ه()  	-(,صُٔ%  ؤ%  �ىد��لا  �ں�طرس()  	ه()�صم  ِ	-�,ك  / اً()�صم

.ه() 	ه()�صٕ�?ا  	ەدو�عم  رطا�حم  ع��ر��  ؤ%  �ں�طرسلا 
.	هساردلا د��	�  لا�ر��   ?� 4<ل�د  �ںٔ%  ر���ع  .	ه��حص  دٔ)او��  ر��و��  د	�  ا��وصلا  	همعطٔ%  لوا�,	�  �ںٔ%  �ٮوح(,لا  �صع()  	ٮره�طٔ% 
	ه(حل�عمل 	-ع�ص�ح  �ی	�لا  ا��وصلا  	ٮا�)وكمو  	همعطٔ%  س��لو  	هلم�كلا  ا��وصلا  	همعطٔ%  را��	��حا  اً(,لا�ع  ل�ص�ٔ��?ا  �ںم 

.مو��سل�كلاو د��دحلاو  �ں��	�ور(,لا  ل��م  	همهملا  	ه��ٔ)ا�د�علا  رصا�,علا  یلع  	هلم�كلا  ا��وصلا  	همعطٔ%  �ىو	�ح	�  .	ەد��د�س 
: 	هلم�كلا ا��وصلا  	همعطٔ%  یلع  	هل��مٔ�?ا  �صع()  �یل��  �م���� 

و��و	�لا
وس��ملا
�ی(,م��	�لا

ا��وصلا (-��لح 
�یم�مادا

: ل��م 	همعطٔ�?ا ، �ںم  د��دعلا  �ی��  ا��وصلا  	ٮا�)وكم  اً�ص�ٔ�%  د(ح	�  د	� 

ا��وصلا �ں������س��ل 
ا��وصلا 	-���ر 

ا��وصلا 	هصلص 
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.�ں�طرسلا() 	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  ع��ر	�  �?و  دار�ٔ��?ا  (-ل�عٔ�?  	ه�,مٓ%  	ٮا�)وكملا  ە�دهو 

لوا�,	� مهملا  �ںمو  .	ه�,مٓ%  �ںوك	�   ?� د	�  �ںو���ل��وس�ٓ��?ا  �ںم  	ه��ا�علل  	ەر��(,كلا  	ٮا��مكلا  �ںٔ%  �ٮوح(,لا  �صع()  	ٮره�طٔ% 
	ٮ�لمكم 	هٔ,��ه  یلع  د(حو	�  �ی	�لا  ا��وصلا  	ٮا(ح	��,م  س��لو  	ه��حص  دٔ)او��  ر��و	�  �ی	�لا  	هلم�كلا  ا��وصلا  	همعطٔ% 

رطا�حم 	ه��ٔ)ا�د�ع  	ٮ�لمكمك  �ه	���وس	�  م	���  �ی	�لا  ا��وصلا  	ٮا(ح	��,مل  �ںوك	�  د	�  .صار	ٔ�%  ؤ%  	ٯوحسم  ؤ%  	ه��ٔ)ا�د�ع 
.	ه��حص

	ه��ٔ)ا�د�علا    	ٮ�لمكملا    �ںع    	ە�د(,�)
، ل�ك�سٔ% 	ەدع  �ی��   �	P�ٔ	ی� �یهو  .�ه��لٕ%  	ه(ح�حلا  د�,ع  �هلوا�,	�  4<�,كم��  �ی	�لا  	ه��ٔ)ا�د�علا  	ٮ�لمكملا  �ںم  د��دعلا  34ا�,ه 

.	��Nح�سملاو لٔ)اوسلاو  صار	ٔ��?ا  ل��م 

یلع صا�ح�سٔ�?ا  (-ل�عٔ%  لصح��  .م�عطلا  �ںم  	ه��ٔ)ا�د�علا  رصا�,علا  یلع  لوصحلا  �یه  	ه��حصلا  	ٯرطلا  ل�ص�ٔ�%و 
عمو .	ه��	�ا(,�,لا  	همعطٔ�?ا  یلع  اً(,لا�ع  دم	�ع��  �ں�راو	�م  �یٔ)ا�د�ع  ما�ط�)  عا(,	�ا  ل�ل�ح  �ںم  	ه()ولطملا  	ه��ٔ)ا�د�علا  رصا�,علا 
یلٕ% Dحا	�ح	�  د	�  .	ه��ٔ)ا�د�علا  	ٮ�لمكملا  	��Nرط  �ںع  	ه��ٔ)ا�د�علا  رصا�,علا  یلع  لوصحلل  �صع(,لا  Dحا	�ح��  د	���  4<ل�د ،

: 	-�,ك ا�دٕ%  	ٮ�لمكم 
.	ه�,��عم 	ه��(,ط  	ٮ�?�ح  4<��دل 
.اصًا�ح اً��ٔ)ا�د�ع  امًا�ط�)  ع(,	�	� 

(. 	ه���)او��ح 	ٮا(ح	��,م  �ىٔ%  لوا�,	�	�   ?�  ) �ڡرص اً��	�ا(,�) 
.ر��كٔ% ؤ%  امً�ع  رمعلا 65  �ںم  �عل(,	� 

.ل(ح�علا (-��ر	�لا  �ی��  لمحلل  �ں��طط�ح	�  ؤ%  ً�لم�ح 
?� ؤ%  	ه�,��عم  	ه��ٔ)ا�د�ع  رصا�,ع  �ںم  �ی��ك��  �م  4<��دل  س��ل   ) 	ه��ٔ)ا�د�علا رصا�,علا  �ی��  	ه��ا��ك  مدع  ؤ%  ص	��)  4<��دل 

(. �ه��لع لصح	� 

	-�,ك ا�دٕ%  	ٮ�مولعملا  �ںم  د���رملا  یلع  لوصحلا  �ىر��رسلا  	ه���د�ع	�لا  ر��(,�ح  ؤ%  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  �ںم  (-لطا 
.	ه��ٔ)ا�د�علا 	ٮ�لمكملا  لوا�,	�  یلٕ%  	ه(ح�ح()   %(ٔ�>4 د	�	�ع	� 

	ٮ�لمكملا �صع()  .	ه��ٔ)ا�د�علا  	ٮ�لمكملا  �س() Pٔں� 	هم�لسلا ) ر��()اد	�   ) 	ه��لا	�لا 	ٮ�طا��	�ح�?ا  	ە�عارم  4<��لع  (-(ح�� 
: د	� 	ه��ٔ)ا�د�علا 

(. �ی�)ومره  ) ء�مصلا دد�علا  Dح�لعو  �یٔ)ا��م��كلا  Dح�لعلا  4<ل�د  �ی��  �م()  	ه��ودٔ�?ا ، عم  لعا��	�	� 
.�صع(,لا �ه�صع()  عم  لعا��	�	� 

.	ەر��ط�ح ً	ه��(,�)ا(ح   %�ٓ�ارًا (-(,س	� 
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.ه	�دو(ح ؤ%  ه	�ا��و	�حم  ؤ%  Dح	��,ملا  	هم�لس  �ں�م�صل  م���ط�,	�لل  ع�ص�ح	�   ?�

4<ل�د لم�س��و  .�هلوا�,	�	�  �ی	�لا  	ه��ٔ)ا�د�علا  	ٮ�لمكملا  ع��م(ح  ً�لم�ك  	ه��حصلا  	ه���عرلا  	��Nر��  �ڡرع��  �ںٔ%  مهملا  �ںم 
.ىر�حٔ�?ا 	ٮ�لمكملاو  	ٮا	�ا(,�,لاو  (ٮا�سعٔ�?او  �ںد�عملاو  	ٮا�,��ما	�����لا 

Herbal Remedies and Cancer ا�	ر%ٔ 	ه��ٔ)ا�د�علا ، 	ٮ�لمكمُلا  لوح  	ٮ�مولعملا  �ںم  د���رملا  یلع  �ڡرع	�لل 
Treatment (www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/herbal-remedies-and-

About Herbs ك���	ح�,��رD �ںولس  لا��روم��م  �ركرمل  �ی�)ور	�كلٕ�?ا  ع	�وملا  	ەرا���ر  اً�ص�ٔ�%  4<�,كم��و  . (treatment
صا�حلا  About Herbs ی�)ا(حملا� �ںو��  �ىٓ%  	ە�ره(حٔ�?   MSK �	ط,)��N	 ل���ر�,	�  ؤ%  ( (www.msk.org/herbs

.	ٮ�مولعملا �ںم  د���رملا  یلع  �ڡرع	�لل  (ٮا�سعٔ�?ا() 

�ٮ�ح(ٔ)�? �یك��رمٔ�?ا  دهعملاو  ( www.cancer.org  ) �ں�طرسلل 	ه��ك��رمٔ�?ا  	ه��عم(حلا  ىر�حٔ�?ا  دراوملا  لم�س	�و 
ع	�اوملا ە�ده  	ەرا���ر  د�,ع  �-ح(,لا  ط��ر�س  �ی��  	ه��ٔ)ا�د�علا ” 	ٮ�لمكملا   “ (-	�كا ( www.aicr.org  ) �ں�طرسلا

.	ٮ�مولعملا �ںم  د���رملا  یلع  لوصحلل 

	ه��و�صعلا    	ه���د�عٔ�?ا    �ںع    	ە�د(,�)
	-عر�ر د	�  �س�,ملاو Pٓٮ	 عرا�رملا  �ںٔ%  4<ل�د  �ی�,ع����  �ىو�صع ،”  “ ه��صو() ءًا�د�ع  	ه��ك��رمٔ�?ا  	هعار�رلا  	ەرا�رو  ��p,صُ	�  �مد�,ع 

: لم�س	� �یهو  .	ه�,��عم  دعاو	�ل  اً	�(,ط  ه	�(ح	��ٔ)%  ؤ%  ءا�د�علا 

داوم  ) 	ه��عا�,ص (ٮا�سعٔ%  	ٮاد��(,م  ؤ%  	ه��ر�سح  	ٮاد��(,م  �ںود()  	ه��و�صعلا  	ه��	�ا(,�,لا  	ه���د�عٔ�?ا  	هعار�ر  (ٮو(حو 
(. �سٔ)ا�سحلاو 	ٮا�ٓ��?ا  یلع  ءا�ص	�لل  مد�ح	�سُ	� 

	ٮادا�صم ؤ%  	ٮا�)ومره  یطعُ	�  مل  	ٮا�)او��ح  �ںم  	هعو�,صم  	ه��و�صعلا  	ه���)او��حلا  	ٮا(ح	��,ملا  �ںوك	�  �ںٔ%  (ٮو(حو 
ە�ده ى�د�ع	�	�  �ںٔ%  (-(ح��و  �صارمٔ�?ا .) ح���ك	�  ؤ%  عرسٔ%  لك�س()  وم�,	�  �هلع(حل  	ٮا�)او��حلل  یطعُ	�  داوم   ) 	ه��و��ح

.ىر�حٔ% 	ٮا�)او��ح  �ںم  	هعو�,صم  	همعطٔ%  یلع  ى�د�ع	�	�  �ںٔ%  (-(ح��  �?و  .	ه��و�صع  	همعطٔ%  یلع  	ٮا�)او��حلا 
ل(,	� 	ه	���رط   ()Pٔى� 	ه����ارولا  �ه	�د�م  ر�����ع	�  مدع  �ی�,ع��  �م  اً����ارو ، 	هلدعم  	ٮا�,ٔ)�ك  	ه��و�صعلا  	ه���د�عٔ�?ا  ر(,	�ع	�   ?�

.�ه	�عار�ر

?� 4<ل�د ، عمو  .مهم  �یص�ح�س  را���ح  دار�ٔ��?ا  �صع(,ل  	ه(,س�,لا()  وهو  	ه��و�صعلا ، 	ه���د�عٔ�?ا  را��	��ح�?  ا��ا�رملا  �صع()  34ا�,ه 
�ص���ح��  ?� �ه�,م  د���رملا  لوا�,	���  .4<	�حصل  ل�ص�ٔ�%  	ه��و�صعلا  	ه���د�عٔ�?ا  لوا�,	�  �ںٔ%   �	��,)-	 	ه�����ك  �ٮوح()  د(حو	� 

�ه��لع رو��علا  �ی��  (-عصٔ%  ؤ%  	ه��لك	�  یلعٔ%  	ه��و�صعلا  	ه���د�عٔ�?ا  �صع()  �ںوك	�  د	�و  .�ں�طرسلا()  	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم 
.ىر�حٔ�?ا 	ه���د�عٔ�?ا()  ً	ه�)را	�م 

	-�)�ك ا�دٕ%  �م  مه��  �?و  .	ه��ل	��حملا  	ٮاور�ص�حلاو  هكاو��لا  �ںم  	ەر��(,ك  	ٮا��مك  لوا�,	�  4<��لع  (-(ح��  ه�ٔ)%  امًود  رك�د	� 
.	ه��و�صع ر���ع  مٔ%  	ه��و�صع 
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�ىد��لا    �ں�طرس    Dح�لع    %�ٔ�ءا�,    �ی��    د��(ح    لك�س()    م�عطلا    لوا�,	�
�ںٔ% �ںكم��  .Dح�لعلا   %�ٔ�ءا�, د��(حلا  م�عطلا  لوا�,	�  مهملا  �ںمو  .�ىد��لا  �ں�طرس  Dح�لع  عاو�ٔ)%  �ںم  د��دعلا  34ا�,ه 

: یلع �ىد��لا  �ں�طرس  Dح�لع   %�ٔ�ءا�, �ی��  د��(حلا  م�عطلا  لوا�,	�  34دع�س�� 

.	ەو	�لا �ںم  د���رم()  روع�سلا 
.	ه	��طلا 	ٮا��و	�سم  ع��ر 

.	ه��(,�)ا(حلا �صارعٔ�?ا  �ی��  مكح	�لا 
.�ں�رولا �ںاد	���  ؤ%  	ەدا���ر  ل��ل	�	�  ؤ%  ع�,م 

.	هح��حصلا 	ه��ٔ)ا�د�علا  رصا�,علا  یلع  لوصحلا 
(. م�عطلا ممس	�   ) ءا�د�علا() 	هلو	��,ملا  �صارمٔ�?ا()  	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  ل��ل	�	� 

.�ڡا��(حلا (ُ-ّ�,(ح	� 
.	هحار(حلا دع()  �ی���ع	�لا 

�یٔ)ا��م��كلا    Dح�لعلا    �ںو	�ل	���    �ںمل    م�عطلا    لوا�,	�    	ٮ�ه��(حو	�
ءا�د�علا    	هم�لس

	هلو	��,م  ()Pٔصارم� ؤ%  ىودع()  	ه()�صٕ�لل  	ەد��ا�ر	�م  رطا�حمل  ً	ه�صرع  �ںوك	�   ��Pٕ(�>4 �یٔ)ا��م��كلا ، Dح�لعلا  ی	�ل	�	�  	-�,ك  ا�دٕ% 
ە�ده (ٮر�ح	�  .4<مس(ح  �ی��  ءا�ص��(,لا  مدلا  ا���ل�ح  ددع  �ص���ح	�  �ںٔ%  �ںكم��  	ٮا(ح�لعلا  ە�ده  �ںٔ�?  4<ل�دو  .ءا�د�علا() 

ؤ% �هر���صح	�  ر(ح��  مل  �ی	�لا  	همعطٔ�?ا  (-�,(ح	�  .�یعا�,ملا  �34ر�ه(ح  	ەو	�  یلع  �ط���ح	�و  م����ار(حلا )  ) ا��ر��	�ك(,لا ا���ل�حلا 
لوا�,	� د�,ع  ؤ%  م�عطلا  ءار�سل  	ٯوس	�	�  �-��ح  ا�ده  �ٮدح��  �ںٔ%  �ںكم��  .ح��حص  لك�س()  �هعم  لم�ع	�لا  ؤ%  �ه�,���ر�ح	� 

.ل�ر�,ملا �ی��  ی	�ح  ؤ%  Dحرا�حلا()  م�عطلا 

	همعطٔ�?ا دادعٕ%  یلع  صرحلاو  	ه�,مٓ�?ا  	ه���د�عٔ�?ا  ءار�س  (-(ح��  ءا�د�علا() ، 	هلو	��,ملا  �صارمٔ�?ا()  	ه()�صٕ�?ا  (-�,(ح	�ل 
ٔ%ر	�ا 	ٮ�مولعملا ، �ںم  د���رملا  یلع  لوصحلل  .�ںمٓ%  لك�س()  �ه�,���ر�ح	�و 

***[. bXNrLW5vZGUtbGluazogMTgxODMx ***

مس(حلا    �ں�رو    �ی��    مكح	�لا
ل�ص�ٔ��?ا �ںم  .�ں�رولا  ر�حٓ�?ا  �صع(,لا  د	�����  �م�,��()  �ں�رولا  صا�ح�سٔ�?ا  �صع()  (-س	�ك��  �یٔ)ا��م��كلا ، Dح�لعلا   %�ٔ�ءا�, �ی�� 

�ںم د���رمل  .Dح�لعلا   %�ٔ�ءا�, �ں�رولا  �ںم  ر����كلا  	ەر�س�ح  ؤ%  	ەدا���ر  (-�,(ح	�و  مس(حلل  �یحص  �ں�رو  یلع  �طا��حلا 
”. �یحصلا �ں�رولا  یلع  	ه�ط���حملا   “ مس	� ر�ط�)ا  	ٮ�مولعملا ،

رع�س	�  ?� د	�  .�یٔ)ا�د�علا  4<ما�ط�)  ر�����ع	�  دو	�  �م()ر��  �یٔ)ا��م��كلا ، Dح�لعلا  	ه(ح��	��)  �ں�رولا  �ںم  ر����كلا  د	���	�  	-�,ك   ��Pٕا�د
دع	� مل   ) 4<	���ه�س 	ٮد	���  ا�دٕ%  .(ٮأ,	�ك�?او  	Nل	�لاو  د�ه(حٕ�?ا  ل��م  Dح�لعلل  	ه��(,�)ا(حلا  را�ٓ��?ا  (-(,س()  اًر����ك  عو(حلا() 
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: 	ه��لا	�لا 	ٮ�حار	�	��?ا  ع(,	�ا��  دا	�عملا ،) وح�,لا  یلع  عو(حلا()  رع�س	� 

.	هل�ص��ملا 4<	�معطٔ%  لوا�,	� 
.مو��لا ل�ل�ح  ما�ط	��)ا()  	ه�������ح  ؤ%  	ه��س��ٔ)ر  	ٮا(,(حو  لوا�,	� 

.4<ل معدلا  �ںومد	���  �ں���دلا  	هلٔ)�علا  دار�ٔ�%  ؤ%  ءا	�دصٔ�?ا  عم  م�عطلا  لوا�,	� 
.	ه�������حلاو 	ه��س��ٔ)رلا  4<	�ا(,(حو  یلٕ%  	ٮارسكملاو ) ود�كو�ٔ��?او  �ںو	����رلا  	-���ر  ل��م   ) 	ه��حصلا �ںوهدلا  ��pصٔ% 

.م�عطلا ع�,صو  ءار�س  �ی��  	ەدع�سملا  (-لطا 
.م�عطلا لوا�,	�   %�ٔ�ءا�, 4<ل  	هل�ص��ملا  ی	���سوملا  یلٕ%  عم	�سا 

.م�عطلا لوا�,	�  یس�,	�   ?� ی	�ح  ددحم  �ی�,م�ر  لود(ح  	��Nو  4<	�ا(,(حو  طط�ح 
	ٮاور�ص�حلاو هكاو��لا  ل��م  	ه��ٔ)ا�د�علا ، رصا�,علا()  	ه���,�ع  	ٮا�)وكم  �ںم  ل�ر�,ملا  �ی��  	هعو�,صملا  رٔ)�صعلا  (ٮر(ح 

.	ٮارسكملاو
.لم�كلا() م�عطلا  	ٮا(,(حو  	ٮوّ��	�   ?� 4<ل�د  عمو  	ەدحاو  	هسل(ح  �ی��  	ەر��(,ك  	ه��مك  لوا�,	�  یلع  4<س���)  ر(,(ح	�   ?�

www.mskcc.org/ar/cancer-care/patient-) ں�طرسلا� Dح�لع   %�ٔ�ءا�, 	هم��لسلا  	ه���د�ع	�لا  ٔ%ر	�ا 
لوح 	ٮ�مولعملا  �ںم  د���رم  یلع  لوصحلل   (education/eating-well-during-your-treatment

.�ں�طرسلا Dح�لع   %�ٔ�ءا�, �یحصلا  �ں�رولا  یلع  �طا��حلا 

اً(,طر    ءا	�(,لا
8  ) (ٮاوكٔ% �ںع 8  ل	���   ?� �م  لوا�,	�  .�یٔ)ا��م��كلا  Dح�لعلا   %�ٔ�ءا�, دس(حلا  (-��طر	�  یلع  	ه�ط���حملا  مهملا  �ںم 

ؤ% �ں()ركملا  ء�ملا  ل��م   ) 	ه��رارحلا 	ٮارعسلا  	ه�ص���ح�,م  ؤ%  	هم��دع  ىر�حٔ�?ا  	ٮا()ور�سملا  ؤ%  ء�ملا  �ںم  	ٮ�ص�)ؤ% )
.مو�� لك  �ىا�سلا )

: �یل�� �م����  	ه�����ك  	ٮا��مك()  لٔ)اوسلا  لوا�,	�  مدع  (-(,س	���  د	� 

(. ء�م�عٕ�?ا() روع�سلا   ) راودلا
.	ه�حودلا
.�ںا�����علا
.�34سمٕ�?ا
.د�ه(حٕ�?ا

(. �یلو(,لا �ر�ه(حلا  ىودع   ) 	ه��لو(,لا 4<ل�سملا  ىودع 
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.رٔ)�صعلاو ل��(,(ح�)�رلا ) ر�رم  ؤ%  �?وكلا  ل��م   ) 	ه���را�علا 	ٮا()ور�سملاو  	ە�لحملا  	ٮا()ور�سملا  �ںم  ل��ل	�	�لا  لو�ح 

4<	�	��ط    یلع    �طا��حلا
?� ه�)ٕ%  عمو  .	-	�ولا  رورم()  اءًوس  داد�ر��  د	�و  �یٔ)ا��م��كلا  Dح�لعلا   %�ٔ�ءا�, �ی��  	هعٔ)ا�سلا  	ه��(,�)ا(حلا  را�ٓ��?ا  دحٔ%  (-ع	�لا 

ما�ط	��)ا() 	ه�صا��رلا  	هسر�ممو  �ں�راو	�م  �یٔ)ا�د�ع  ما�ط�)  عا(,	�ا   ��Pٕں� د�ه(حٕ�?ا ، ل��ل	�	�  ؤ%  ع�,مل  دحاو  م�عط  د(حو�� 
.	ه��لا	�لا 	ٮ�حار	�	��?ا  	ه()ر(ح	�  اً�ص�ٔ�%  4<�,كم��  .دع�س��  �ںٔ%  �ںكم��  مو�,لا  �ںم  �ڡ�ك  طس	�  یلع  لوصحلاو 

�-��ح .ادوصلا  	ٮا()ور�سمو  	ٮا�رو(,�حملاو  رك�كسلا  ل��م  �هلوا�,	�	� ، �ی	�لا  	ه��ا�صملا  	ٮا��ركسلا  	ه��مك  لل	� 
�ی�� 	ٮار�����ع	�  �ٮودح  (-(,س()  د�ه(حٕ�?ا  (-(,س��  د	�  	ٮا��ولحلاو  	ه��ا�صملا  	ٮا��ركسلا  �ںم  ر����كلا  �ںٕ% 

.�یٔ)ا�د�علا 4<ما�ط�)  یلٕ%  	ه��رارحلا  	ٮارعسلا  �ںم  ر����كلا  	ه��ا�صٕ%  اً�ص�ٔ�%  مه�,كم��  .مدلا()  ركسلا  	ٮا��و	�سم 
لم�س	� .�ں��	�ور(,لا()  	ه���,�ع  	همعطٔ%  یلع  �ه�,م  لٍك  �ىو	�ح	�  ما�ط	��)ا()  	ەدعا(,	�م  	ەر���عص  	ٮا(,(حو  لوا�,	�  لو�ح 

	ٮا��لو	�(,لاو ا��لوصا��لاو  او�,��كلاو  �ص��(,لاو  	ٮارسكملا  	ەد()�رو  	ٮارسكملا  �ں��	�ور(,لل  	ەد��(حلا  رد�صملا 
.�ںوهدلا �ںم  	ه��لا�حلا  �ں(حاودلاو  �ىد�علا  �ىدا()�رلاو  �34مسٔ�?او 

.مو��لا �ی��  �ں�������كلا  یلع  �ىو	�ح��  ر�حٓ%  (ٮور�سم  �ىٔ%  ؤ%  	ەوه	�لا  �ںم  �ں���,��ا  ؤ%  دحاو  (ٮوك  لوا�,	�()   ()Pٔس �?و 
.	ه�)�راو	�ملا 	ٮا(,(حولا  لحم  لح��ل  ؤ%  ر�حPٔ	�م  	-	�و  ی	�ح  اً�ط	���	�سم  ءا	�(,لل  �ں�������كلا  لوا�,	�	�  �?و 

�ںك	� مل  ا�دٕ%  م�عطلا ؛ لوا�,	�  �ںم  ً�?د()  	ەر��ص	�  	هه�ر�)  �ی��  (ٮ�ه�دلا  لو�ح��  مو��لا ،  %�ٔ�ءا�, د�ه(حٕ�?ا()  	ٮرع�س  ا�دٕ% 
.لع��لا() اعًٔ)ا(ح 

.	ه��لوحكلا 	ٮا()ور�سملا  (-�,(ح	�  ؤ%  لل	� 
.4<	�()وطر یلع  �ط���ح 

.�ی�)د() طا�س�)  ل�د()  لو�ح 

	ه��(,�)ا(حلا    را�ٓ��?ا    	ەرادٕ%
�مك .ر�حٓ�?  ص�ح�س  �ںم  	ه��(,�)ا(حلا  را�ٓ��?ا  �pل	��ح	�  د	�و  .�یٔ)ا��م��كلا  Dح�لعلا   %�ٔ�ءا�, �ی��  	ه��ل	��حم  	ه��(,�)ا(ح   %�ٓ�ارًا ه(حاو	�  د	� 

Dح�لعلا �ی	�ل	�   %�ٔ�ءا�, 	هلم	�حملا  	ه��(,�)ا(حلا  را�ٓ��?ا  �صع()  �یلا	�لا  لود(حلا  ح�صو��  .ر�حٓ�?  مو��  �ںم  �pل	��ح	�  د	�  �ه�ٔ)% 
�ی	�لا 4<ل	�و  را�ٓ��?ا  ە�ده  یلع  (-ل�ع	�لا  �ی��  	ەدع�سملل  �ه	�()ر(ح	�  4<�,كم��  �ی	�لا  	همعطٔ�?ا  (-�)ا(ح  یلٕ%  �یٔ)ا��م��كلا 

.�ه(,�,(ح	� (-(ح�� 
�ںا�����علا

�ه�,م    ����p��ح	�لاو    �ه(ح�لعل    ه	�()ر(ح	�    �ںكم��    ه(,�,(ح	��م    (-(ح��    �م
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.ل��(,(ح�)�رلا �ىا�س 
ر�ط��ٕ�?ا (ٮو(,ح  ل��م  	ەدرا(,لا ، ؤ%  ً�ل��ل	�  	ەدرا(,لا  	همعطٔ�?ا 

.	هٔ,���,لا 	ٮاور�ص�حلا  �س	���ود�)�س  ؤ%  (-��لحلا  عم 
.	ەدم(حمُلا ؤ%  	ه(ح�ر�طلا  هكاو��لا 

.	ەر���عص 	ٮا(,(حو  لوا�,	�  یلع  صرحلا 
.	ەد�سلا 	ٮا�سمر	�ملا  ؤ%  حلمملا  	-��وكس(,لا 

.	هط��س(,لا ىر�حٔ�?ا  ء�سحلا  عاو�ٔ)%  ؤ%  	ٯرملا 
.	ه(,لصلا رك�كسلا 

.ىر�حٔ�?ا حٔ)اورلا  ؤ%  	ه��و	�لا  	ە�دا���,لا  م�عطلا  حٔ)اور 
.	ەر��(,كلا 	ٮا(,(حولا 

.	ه��ل	�ملا ؤ%  	ه��	����رلا  ؤ%  	ه��م��ركلا  ؤ%  	ه���,هدلا  	همعطٔ�?ا 

�34سمٕ�?ا
�ه�,م    ����p��ح	�لاو    �ه(ح�لعل    ه	�()ر(ح	�    �ںكم��    ه(,�,(ح	��م    (-(ح��    �م

.مو�� لك  ل	ٔ��?ا  یلع  ء�م  	ٮ�ص�)ؤ% )  8  ) (ٮاوكٔ% (ٮر�س 8 
.	ه�حو(,طملا ؤ%  	هٔ,���,لا  هكاو��لاو  	ٮاور�ص�حلا 

�سم�سملا. ؤ%  	ٯو	�ر(,لا  ل��م  	ه����(حملا ، 	ههكا��لا 
.	ٮا��لو	�(,لاو ا��لوصا��لا 

ؤ% 	هلا�ح�,لا  (ٮو(,ح  ل��م  	هلم�كلا ، (ٮو(,حلا  	ٮا(ح	��,م 
.�ںا��و�سلا 	��N	�د 

.�ىد�علا �ىدا()�رلا 
ؤ% دحاو  (ٮوك  یص	ٔ�%  دح()   ) 	ه�,�ح�سلا 	ەوه	�لا  ؤ%  �ىا�سلا 

(. �ں�������كلا یلع  �ىو	�ح��  �ں�ك  ا�دٕ%  اً��مو��  �ںا()وك 

ل��م �ص��(ٔ)�?ا ، 	��N	�دلا  �ںم  	هعو�,صملا  	همعطٔ�?ا 
.�ص��(ٔ)�?ا �ر(,�حلاو  4<��كلاو  	ٮا�سمر	�ملا 

.�ص��(ٔ)�?ا �ررٔ�?ا 
.�روملا

ل�هسٕ�?ا
�ه�,م    ����p��ح	�لاو    �ه(ح�لعل    ه	�()ر(ح	�    �ںكم��    ه(,�,(ح	��م    (-(ح��    �م

.�ںوهدلا �ںم  �یلا�حلا  �ىدا()�رلا 
.�روملا

.	ەد�سلا �ر(,�حلا  �pٔ)ا��ل  ل��م  �ص��(ٔ)�?ا ، �ر(,�حلا  	ٮا(ح	��,م 
.	ەد�سلا �ص��(ٔ)�?ا  �ررٔ�?ا 

.	ەر���عص 	ٮا��مك()  	ه(,لعمُلا  ؤ%  	ه�حو(,طملا  	ههكا��لا 
.�ىد�علا ء�ملاو  رم�ح	�لا  ���pع�ص  �ىا�سلا 

4<مسلا ل��م  �ںوهدلا ، �ںم  �یلا�حلا  �حو(,طملا  4<مسلا 
.	ٮو(,لهلا ؤ%  حطل��ملا 

.وهطملا �ص��(,لا 
.ررك	�م لك�س()  لٔ)اوسلا  �ںم  	ەر���عص  	ٮا��مك  (ٮر�س 

.	ه��لح	�لا 	ه��ل�ع  	ٮا()ور�سملاو  هكاو��لا  ر��صع 
.ركسلا �ںم  	ه��لا�حلا  رك�كسلا 

.�ڡا��لٔ�?ا() �ی�,�علا  �ر(,�حلا  ؤ%  (ٮو(,حلا 
.	هٔ,���,لا هكاو��لاو  	ٮاور�ص�حلا  �ںم  	ەر��(,ك  	ٮا��مك 

��ك��p�. (ٮار�س  �ی��  	ه(,لعمُلا  	ههكا��لا 
.�ں�������كلا یلع  	ه��و	�حملا  	ٮا()ور�سملا  ؤ%  	ەوه	�لا 

ؤ��	�	�لا
�ه�,م    ����p��ح	�لاو    �ه(ح�لعل    ه	�()ر(ح	�    �ںكم��    ه(,�,(ح	��م    (-(ح��    �م
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: ء�ی	�لا �p	�و	�  دع() 

ل��م دراو�سلا  یلع  �ىو	�ح	�  �ی	�لا  	ٮا()ور�سملا 
.	ه���صا��رلا 	ٮا()ور�سملا 

.	ٮا(حل��ملا
.	ٯرملا

(-سح 	ه(,لصلا  	همعطٔ�?ا  �ںم  	ه��ا�علل  	ەر���عص  	ٮا��مك 
.4<	�ع�ط	�سا

.ؤ��	�	�لا �ںع  �p	�و	�	�  ی	�ح  (-لص ، م�عط  �ىٔ% 

م��لا    	ٮ�حر	�	�
�ه�,م    ����p��ح	�لاو    �ه(ح�لعل    ه	�()ر(ح	�    �ںكم��    ه(,�,(ح	��م    (-(ح��    �م

.	هص�ملا ل�ل�ح  �ںم  	ٮا()ور�سملا  لوا�,	� 
ل��م 	همعا�,لاو ، 	ه��رطلاو  	ەدرا(,لا  	ٮا()ور�سملاو  	همعطٔ�?ا 

.سورهملا حا��	�لا  ؤ%  Dح�,��دو(,لا  ؤ%  �ىدا()�رلا 
�ںم لٍا�ح  م��  لوس�ع  ؤ%  حل�ملا  ء�ملا()  4<م��  لس�ع 

.لوحكلا

ر��صع ل��م  	ه���صمحلا ، 	ٮا()ور�سملاو  	همعطٔ�?ا 
.مط�مطلا 	هصلص  ؤ%  لا	�	�ر(,لا 

.ادً(ح 	ه�,�ح�سلا  	ٮا()ور�سملاو  	همعطٔ�?ا 
.	ەر�حلا 	همعطٔ�?ا 

.�?و�)ار(حلا ل��م  	ه��ا�علل ، 	ه��ا(حلا  ؤ%  	ه�,�س�حلا  	همعطٔ�?ا 
.	ه��لوحكلا 	ٮا()ور�سملا 

.لوحكلا یلع  �ىو	�حملا  م��لا  لوس�ع 

�ی�)دعم    	ٯا�دم    ؤ%   	ٯا�دملا    �ی��    	ٮار���ع	�
�ه�,م    ����p��ح	�لاو    �ه(ح�لعل    ه	�()ر(ح	�    �ںكم��    ه(,�,(ح	��م    (-(ح��    �م

ء�ملا یلٕ%  را���حلا  ؤ%  لا	�	�ر(,لا  ؤ%  �ںوم��للا  حٔ)ار�س  	ه��ا�صٕ% 
.ه()ر�س	� �ى�دلا 

.عا�,ع�,لا 	ههك�,()  	هكلع  �ع�صم 
.	هلد	�عملا ؤ%  	ەدرا(,لا  	همعطٔ�?ا 

.	ه(ح�ر�طلا 	ههكا��لا 
.	هص�ملا ل�ل�ح  �ںم  	ٮا()ور�سملا  لوا�,	� 

.	ه���)دعملا 	ەدٔ)�ملا  	ٮاودٔ% 
.�ع�س	�سم ر���ع  	ٯا�دم  	ٮا�د  	ٮا()ور�سم  ؤ%  	همعطٔ%  �ىٔ% 

	ەدعملا    	ه	�رح
�ه�,م    ����p��ح	�لاو    �ه(ح�لعل    ه	�()ر(ح	�    �ںكم��    ه(,�,(ح	��م    (-(ح��    �م
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.	ەر���عصلا 	ٮا(,(حولا 
.ادً��(ح م�عطلا  �ع�صم 

.	ەر���عصلا لٔ)اوسلا  	ٮا���سر 
ل	ٔ��?ا یلع  	هع�س  	ەدمل  م��	�	�سم  ع�صو  �ی��  سول(حلا 

.	ه�������حلا 	ٮا(,(حولا  ؤ%  	ٮا(,(حولا  دع() 
.�ں����سٕ% ؤ%  دٔ)�سو  ماد�ح	�سا()  	��Nر()  ر��رسلا  سٔ%ر  ع��ر 

	هصلص ؤ%  لا	�	�ر(,لا  ر��صع  ل��م  	ه���صمحلا ، 	همعطٔ�?ا 
.	ەوه	�لا ؤ%  مط�مطلا 

.	ەر��(,كلا 	ٮا(,(حولا 
.	هعرس() (ٮر�سلا  ؤ%  لكٔ�?ا 

.ادوصلا ل��م  	ەراو��لا ،)  ) 	ه���را�علا 	ٮا()ور�سملا 
.	ەر�حلا 	همعطٔ�?ا 

.	ه��لوحكلا 	ٮا()ور�سملا 
.عا�,ع�,لا

�ں�طرسلا    Dح�لع    %�ٔ�ءا�,    	ه��ٔ)ا�د�علا    	ٮ�لمكملا
%�ٔ�ءا�, �ی��  ىر�حٔ%  	ه��ٔ)ا�د�ع  	ٮ�لمكم  �ىٔ%  ؤ%  	ه��(,�سعلا  	ٮا(ح�لعلا  ؤ%  	ه���)دعملا  ح�لمٔ�?ا  ؤ%  	ٮا�,��ما	�����لا  لوا�,	�	�   ?�

�pع�ص	� د	�  .4<ل�د()  �ىر��رسلا  	ه���د�ع	�لا  ر��(,�ح  ؤ%  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  4<��صو��  مل  �م  �یٔ)ا��م��كلا  Dح�لعلا 
(-(ح�� (-(,سلا ، ا�دهلو  .�ں�طرسلا  Dح�لع  عاو�ٔ)%  �صع(,ل  و(حرملا  ر���P�ٔ	�لا  	ەدسكٔ�?ا  	ٮادا�صم  �ںم  	ەر��(,كلا  	ٮ�عر(حلا 

.�یٔ)ا��م��كلا Dح�لعلل  عو�ص�حلا   %�ٔ�ءا�, ىر�حٔ�?ا  	ه��ٔ)ا�د�علا  	ٮ�لمكملا  �ںم  �هر���عو  	ٮا�,��ما	�����لا  (-ل�عٔ%  (-�,(ح	� 
�ی�,�ع �یٔ)ا�د�ع  ما�ط�)  �ںم  	ەدسكٔ�?ا  	ٮادا�صم  ؤ%  	ٮا�,��ما	�����لا  �ںم  طر��م  مك  یلع  لصح	�  �ںل   ��Pٕ(�>4 ل()ا	�ملا()و 

.	ٮاور�ص�حلاو هكاو��لا  ل��م  	هلم�كلا  	همعطٔ�?ا() 

ر��(,�ح ؤ%  4<(,��(,ط  عم  �ٮدح	�  ما�طعلا .)” 	هحص  	ەرادٕ%   “ مس	� ر�ط�)ا   ) �ں��ما	����� د �ںم  لمكم  لوا�,	�  یلٕ%  Dحا	�ح	�  د	� 
.4<ل 	ه(,سا�,ملا  	هعر(حلاو  �ں��ما	����� د  لوا�,	�  �س() Pٔں� �ىر��رسلا  	ه���د�ع	�لا 

: �یع�ع�سٕ�?ا Dح�لعلاو  �یٔ)ا��م��كلا  Dح�لعلل  عو�ص�حلا   %�ٔ�ءا�,

.اً��مو�� ر�ص�حٔ�?ا  �ىا�سلا  �ںم  �ں��()وك )  ) 	هص�)ؤ% �ںم 16  ر��كٔ%  لوا�,	�	�   ?�
.اً��مو�� ر��صعلا  �ںم  دحاو ) (ٮوك   ) 	ٮ�ص�)ؤ% �ںم 8  ر��كٔ%  لوا�,	�	�   ?�

(.( Vitamin Water م��ل  ) 	ه��ا�صملا 	ٮا�,��ما	�����لا  	ٮا�د  	ٮا()ور�سملا  (-�,(ح	�  ؤ%  لل	� 

”. 	ه��ٔ)ا�د�علا 	ٮ�لمكملا  �ںع  	ە�د(,�)   “ مس	� ع(حار  	ه��ٔ)ا�د�علا ، 	ٮ�لمكملا  لوح  	ٮ�مولعملا  �ںم  د���رمل 

( �ی�)ومره   ) ء�مصلا    دد�علا    Dح�لعل    عو�ص�حلا    %�ٔ�ءا�,    م�عطلا    لوا�,	�    	ٮ�ه��(حو	�
لو�رور	�سا�ٔ)% ل��م  �را	��مورٔ�?ا  	ٮ�ط(,��مو  �ںور()ول )  ) د��لور()و��لو �ں������سكوما	�  را	�ع  	ه���)ومرهلا  	ٮا(ح�لعلا  لم�س	� 

	ەر��ص	� 	ه���,م�ر  	ٮار	���ل  �هماد�ح	�سا  �ںكم��و  ار�م���� .)  ) لو�رور	���لو �ں��س�مورٔ%  )  ) �ںا	�س��م��س��ٕ%و سك��د��م��رٔ% ) )
.	ه��لا	�لا 	ٮ�ه��(حو	�لا  ع(حار��  �ی�)ومرهلا ، Dح�لعلا  ی	�ل	�	�  	-�,ك  ا�دٕ%  .	هل��وط  ؤ% 

	ٮا���د�عملاو    	ه��ودٔ�?ا    �ں��()    	ٮ�لعا��	�لا
(-��ر(حلا لوا�,	�  (-�,(ح	�  4<ل�دل  .	ه��ودٔ�?ا  �ںم  د��دعلا  عم  	ٮور��  (-��ر(حلا  ر��صعو  	ٮور��  (-��ر(حلا  لعا��	���  د	� 

®

®
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.�ں������سكوما	� را	�ع  لوا�,	�	�  	-�,ك  ا�دٕ%  ەر��صعو  	ٮور�� 
��م �ںمو  .ىر�حٔ�?ا  	ٮا�)ومرهلا  	ٮا(ح�لعو  �ں������سكوما	�  را	�ع  عم  	ه��ٔ)ا�د�علا  	ٮ�لمكملا  �صع()  لعا��	�	�  د	�و 

�ىٔ% لوا�,	�  �ی��  ءد(,لا  ل(,	�  �ىر��رسلا  	ه���د�ع	�لا  ر��(,�ح  ؤ%  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  	ەرا�س	�سا  امًٔ)اد  4<��لع  (-(ح���� 
.	ه��ٔ)ا�د�ع 	ٮ�لمكم 

مس(حلا    �ں�رو    �ی��    مكح	�لا
�یحص �ں�رو  یلع  �طا��حلا  (-عصلا  �ںم  لع(ح	�  �ںٔ%  	ه���)ومرهلا  	ٮا(ح�لعلل  �ںكم��  صا�ح�سٔ�?ا ، �صع(,ل  	ه(,س�,لا() 

4<مس(ح �ں�رو  �ی��  مكح	�لا  لوح  	ٮ�مولعملا  �ںم  د���رمل  �یحصلا ” �ں�رولا  یلع  	ه�ط���حملا   “ مس	�لا ع(حار  .مس(حلل 
.�یٔ)ا�د�علا 4<ما�ط�)  �ں��سح	�ل  حٔ)�ص�)  یلع  �ڡرع	�لاو 

	ه�,�ح�سلا    	ٮا(,هلاو    �یٔ)ا�د�علا    ما�ط�,لا
�یه 	ه�,�ح�سلا  	ٮاّ(,هلاو  .�ی(حرا�ح  ردصم  �ںع  	ه(ح	�ا�)  	-س��ل  	ەد��د�س  	ەرارح()  روع�سلا  �یه  	ه�,�ح�سلا  	هَّ(,هلا 

�ی	�ل	� ءار(ح  �ںم  اً�ص�ٔ�%  	هلك�سملا  ە�ده  ره�ط	�  د	�و  �-مطلا . ع�ط	��)ا  	ەر	���  ل�ل�ح  ء�س�,لا  �ه�,م  �ی�)�ع	�  	ٮ�لك�سم 
	ه��ل	��حم 	ه���,م�ر  	ٮار	���ل  رم	�س	�  د	�  �-��ح  .ر�حٓ�?  ص�ح�س  �ںم  	ه�,�ح�سلا  	ٮاَّ(,هلا  �pل	��ح	�و  .�ىد��لا  �ں�طرس  Dح�لع 

.روه�طلا دو�ع	�   ��م لو�ر	�  د	�و 

����p��ح	� �ی��  	ه�,مسلا  �ںم  �ں���)�ع	�  	-�,ك  ا�دٕ%  �ں�رولا  	ەر�س�ح  ؤ%  مس(حلل  �یحص  �ں�رو  یلع  	ه�ط���حملا  دع�س	�  د	�و 
.	ه�,�ح�سلا 	ٮاَّ(,هلا 

	ٮا()ور�سملاو 	همعطٔ�?ا  �صع()  �ںٔ%  �مك  .	ه�,�ح�سلا  	ٮاّ(,هلا  �ٮودح  یلٕ%  	هٔ,��ادلا  ؤ%  	ەده(حملا  	هٔ,��(,لا  �ىدؤ	�  د	�  �م���� 
.�هم	�ا��	� ؤ%  	ه�,�ح�سلا  	ٮاّ(,هلا  �ٮودح  ءد(,ل  �ىدؤ	�  د	� 

: �هك�له	�سا ل��ل	�	�  ؤ%  	ه��لا	�لا  	ٮا()ور�سملاو  	همعطٔ�?ا  (-�,(ح	�  �یلو�ح��  	ه�,�ح�سلا ، 	ٮاّ(,هلا  �ںم  �ں���)�ع	�  	-�,ك  ا�دٕ% 

.	ه	��طلا 	ٮا()ور�سمو  ادوصلاو  	ەوه	�لا  ل��م  �ں�������كلا ، یلع  �ىو	�ح	�  �ی	�لا  	ٮا()ور�سملا 
.	ه	��?وكو�سلا
.	ٮا��لوحكلا

.	ەر�حلا 	همعطٔ�?ا 
.	ه�,�ح�سلا 	ٮا()ور�سملا 

	ٮاّ(,هلا �صارعٔ%  ����p��ح	�ل  	ه��ٔ)ا�د�ع  	ٮ�لمكم  �ىٔ%  لوا�,	�  ل(,	�   ()>4 صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  �ىر���س	�سا 
Managing Your Hot ا�	ىٔ%ر� 	ه�,�ح�سلا ، 	ٮاّ(,هلا  �ی��  مكح	�لل  	ٯرطلا  �ںم  د���رملا  یلع  �ڡرع	�لل  .	ه�,�ح�سلا 

Flashes Without Hormones (www.mskcc.org/cancer-care/patient-
.(education/managing-your-hot-flashes-without-hormones
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ما�طعلا    	هحص    	ەرادٕ%
م�طعلا    	ه�سا�سه    ؤ%   م�طعلا    	هل	�

رورم عم  ما�طعلا  	ه��ا��ك  د	���	�  �ںٔ%  �یع��(,طلا  �ںم  .ما�طعلا  	ه��ا��ك  ىدمل  اسًا��	�م  ما�طعلا()  �ںد�عملا  	ه��ا��ك  ر(,	�ع	� 
�ںكم��و .34رمعل  	ه(,س�,لا()  دا	�عملا  �ںم  ل	ٔ�%  ما�طعلا()  �ںد�عملا  	ه��ا��ك  �ه����  �ںوك	�  	هل�ح  �یه  م�طعلا  	هل	�و  .	-	�ولا 
	ه����ع�ص 4<ما�طع  ه����  ر��ص	�  �ى�دلا  �صرملا  وهو  ما�طعلا ، 	ه�سا�سه()  	ه()�صٕ�?ا  یلٕ%  م�طعلا  	هل	�()  	ه()�صٕ�?ا  �ىدؤ	�  �ںٔ% 

.مصعملا ؤ%  ع�ل�صٔ�?ا  ؤ%  34رولا  ؤ%  �ىر	���لا  دومعلا  �ی��  روسكلا  �ٮدح	�  �م  اًر����ك  .رسكلل  �ه�صرع	�  ل�م	�حا  د���ر��و 
.	ەدا	�عملا 	ه��مو��لا  	هط�س�ٔ)�?ا  	هسر�مم   %�ٔ�ءا�, �ٮدح	�  د	�و  ل() 

	ٮ�ط(,��م لوا�,	�	�  	-�,ك  ا�دٕ%  .�ىد��لا  �ں�طرس  Dح�لعل  �ی(,�)ا(ح  ر�ٔ��ك  ما�طعلا  	ه�سا�سه()  	ه()�صٕ�?ا  �ٮدح	�  �ںٔ%  �ںكم��و 
	ەدا���ر  ��م �ںمو  ما�طعلا()  �ںد�عملا  	ه��ا��ك  ل��ل	�	�  یلٕ%  4<ل�د  �ىدؤ��  د	���  �ی�)ومرهلا ) Dح�لعلا  عاو�ٔ)%  دحٔ%   ) �را	��مورٔ�?ا

�صرع	�	� مل  �م  ما�طعلا  	ه�سا�سهل  �صارعٔ%  �ىٔ%  4<��لع  ره�ط	�   ?� د	�  .روسكلاو  ما�طلا  	ه�سا�سه()  	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم 
.رسكلل

: روسكلل �ه�صرع	�  رطا�حم  ل��ل	�	�و  4<ما�طع  	ەو	�  یلع  �ط���حلا  �ی��  	ەدع�سملل 

�ںم د���رمل  مو��سل�كلا ” یلع  	ه��و	�حملا  ءا�د�علا  رد�صم   “ مس	�لا ٔ%ر	�ا  .مو��سل�كلا()  	ه���,�علا  	همعطٔ�?ا  لوا�,	� 
.	ٮ�مولعملا

.د �ں��ما	�����  �ںم  �ی��ك��  �م  یلع  لصحا 
�ی�سملا ل��م  �ں�رولا ، لمح	�  �ں��ر�م	�  دع�س	�  �ںٔ%  �ںكم��  .	ٮ�ل�صعلاو  ما�طعلا  �ىو	ُ�	�  �ی	�لا  �ں��ر�م	�لا  سر�م 

مكح	�لا لوح  	ٮ�مولعملا  �ںم  د���رمل  .ما�طعلا()  �ںد�عملا  	ه��ا��ك  	ەدا���ر  �ی��  ا(حو��لا ، ؤ%  �صكرلا  ؤ%  	هلورهلا  ؤ% 
Osteoporosis, Osteopenia, and How to Improve ا�	ر%ٔ ما�طعلا ، 	ه�سا�سه  ؤ%  م�طعلا  	هل	�  �ی�� 
Your Bone Health (www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/osteo-bone-

.(health

مو��سل�كلا
4<ما�ط�) �ںك��  مل  ا�دٕ%و  .�ںا�,سٔ�?او  ما�طعلا  	ەو	�و  	هحص  یلع  	ه�ط���حملل  مس(حلا  ه(حا	�ح��  �ںدعم  وه  مو��سل�كلا 

�م ما�طعلا ، �ی��  دو(حوملا  مو��سل�كلا  4<له	�س��س  مس(حلا   ��Pٕں� مو��سل�كلا ، �ںم  �ی���كلا  رد	�لا  �ںم�ص	���  �یٔ)ا�د�علا 
.اً��مو�� مو��سل�ك  �علم  یلٕ% 1200  �ں���علا(,لا 1000  (-ل�عٔ%  Dحا	�ح��  .اً��ع�ص  ر��كٔ%  �هلع(ح�� 

س�,(حلا ( 	ٮاو�,س   ) رمعلا ه()   یصوملا    �یمو��لا    �34له	�س�?ا
( مار�ع��للم  )

%(ٔ���یلٕ% 50ی �علم19   1000

�ںم 50 �علمر��كٔ%   1,200
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یلٕ% 70رك�دلا �علم19   1000
�ںم 70 �علمر��كٔ%   1,200

�ٮدح	� .�مه��لك  ؤ%  �ں��ما	����� د  ؤ%  مو��سل�كلا  �ںم  د���رملا  یلٕ%  Dحا	�ح	�  د	���  ما�طعلا ، 	ه�سا�سه  �ںم  �ی�)�ع	�  	-�,ك  ا�دٕ% 
	ه��مكلا �ںم  ر��كٔ%  لوا�,	�	�  �?و  .مو��  لك  4<ل  	ه(,سا�,ملا  	هعر(حلا  �س() Pٔں� �ىر��رسلا  	ه���د�ع	�لا  ر��(,�ح  ؤ%  4<(,��(,ط  عم 

.	هحصلا() را�ص  4<ل�د  �ںٕ%  �-��ح  .مو��سل�كلا  �ںم  اً��مو��  �ه()  یصوملا 

مو��سل�كلا    یلع    	ه��و	�حملا    ءا�د�علا    رد�صم
	ٮا()ور�سملاو 	همعطٔ�?ا  �ںم  د��دعلا  د(حو	�  .م�عطلا  	��Nرط  �ںع  �ںوك	�  مو��سل�كلا  یلع  لوصحلا  	ٯرط  ل�ص�ٔ�%  �ںٕ% 

	هموعدم  “ 	ه��ص لمح	�  �ںا��حٔ�?ا  �ںم  ر����ك  �ی��  �یهو  .�ڡا�صملا  مو��سل�كلا  یلع  �ىو	�ح	�  �ی	�لا  	هحا	�ملا 
”. مو��سل�كلا()

�ى�دلا مو��سل�كلا  راد	�م  �س() Pٔں� �ىر��رسلا  	ه���د�ع	�لا  ر��(,�ح  ؤ%  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  ر�س	�ساو  	ه��لا	�لا  	همٔ)ا	�لا  ع(حار 
د	� مو��سل�كلا  ىو	�حم  �ںٔ%  	ه�طح�لم   ()>4 رد(ح��  	همٔ)ا	�لا ، ە�ده  	هع(حارم  د�,ع  .�یمو��لا  �یٔ)ا�د�علا  4<ما�ط�)  �ی��  هلوا�,	�	� 

.م�عطلا 	ٮا	�صلم  صح��  یلع  صرحا��  .	ه��را(ح	�لا  	هم�لعلا  (-سح  ر���ع	��� 

	همعطٔ�?ا    	هعوم(حم م�عطلا 	هصحلا �ی��    مو��سل�كلا
( �علم   ) 	هصحلا

	ٮارعسلا
�ی��    	ه��رارحلا

	هصحلا
�ںا(,لٔ�?ا �ںم	ٮا(ح	��,م  لا�ح  	ەد�س  �ىدا()�ر 

�ںوهدلا
( 	ٮ�ص�)ؤ%  8  ) دحاو 265150(ٮوك 

رد���سلا 	هص�)ؤ%	ه�,(,(ح   1 ½ 307171
ر����ور�ع 	هص�)ؤ%�ں(,(ح   1 ½ 430176
�ںا�ر��مرا(,لا 	هص�)ؤ%	ه�,(,(ح   1 ½ 503167

مسدلا ل��ل	�  )(-��لح  	ٮ�ص�)ؤ%  8  ) دحاو 305102(ٮوك 
لم�ك )(-��لح  	ٮ�ص�)ؤ%  8  ) دحاو 276149(ٮوك 

�ںا(,لٔ�?ا ر���ع  معدملٔ)اد()  	ەد�سلا  ا��وصلا  (-��لح 
مو��سل�كلا()

( 	ٮ�ص�)ؤ%  8  ) دحاو 30180(ٮوك 

معدم 	ەد�س  �ررٔ%  (-��لح 
مو��سل�كلا()

( 	ٮ�ص�)ؤ%  8  ) دحاو 283113(ٮوك 

ا��ل���)ا��لاو �روللا  (-��لح 
مو��سل�كلا() معدملا 

( 	ٮ�ص�)ؤ%  8  ) دحاو 45191(ٮوك 

	ه��رح() ،	ٮ�?وكٔ�م  	-���رلا() (-لعملا  �ں��درسلا 
ما�طعلا ����p�(ح	�  عم 

�ں��درس �9250ی	�كمس 
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�عر��ملا رمحٔ�?ا  �ںومل�سلا 
(-لعملا

	ٮ�ص�)ؤ%  4263189

رمحٔ�?ا �حر��لا  �34مسٔ% 
�حو(,طملا �یسلطٔ�?ا 

	ٮ�ص�)ؤ%  439109

را�ح(,لا یلع  رح(,لا  	ٮ�ص�)ؤ%حل()   437195
	ٮاوار�ص�حو �حو(,طملا	هكاو��  (ٮوك(-�)ركلا  ½ 13431

	ه�حو(,طملا (ٮوكر�ص�حلا  ½ 10429
�حو(,طم (ٮوك�یل�ك  ½ 4718

�ڡو��لملا  ) �ىو�س	� 34و() 
ء�ی�,لا �ی�,��صلا )

دحاو 749(ٮوك 

لسكور() (ٮوك(-�)رك  ½ 2828
Dح�ر�طلا طسو	�م�ں��	�لا  �ں��	�  �3574ںا	�(,ح 

ا��لوصا��لاو 	ٮارسكملا 
ا��وصلا لو��و 

(ٮوك�روللا ¼ 96207

	ه(,لعملا ءا�ص��(,لا  (ٮوكا��لوصا��لا  ½ 96150
ا��وص لو��   ) 	ه��م�مادٕ�?ا

( دعم ر�ص�حٔ% 
(ٮوك ½ 4995

دّعمُلا (-لصلا  و��و	�لا 
مو��سل�كلا 	ٮا	���ر(,ك() 

(ٮوك ½ 25388

	ٮا()ور�سملاو 	همعطٔ�?ا 
ىر�حٔ�?ا

	ە�رها(حلا 	همعدملا  (ٮو(,حلا 
( 	هعو�,	�م  ) لكٔ�لل

(ٮوك یلٕ% 1  (ٮوك  یلٕ% 1000 ¾ یلٕ% 250210   100

معدملا لا	�	�ر(,لا  ر��صع 
مو��سل�كلا()

دحاو 500117(ٮوك 

�ىد�علا �ںا��و�سلا  	��N	�د 
معدملا �ىرو��لا 

	ەدعمُ 	ەدحاو  98101	هم�رح 

San م��ل  ) 	ه���)دعملا ەا��ملا 
( Pellegrino  Perrier

( 	ٮ�ص�)ؤ%  8  ) دحاو 330(ٮوك 

��p�(حم 	ەر���عص�ں�ح��ر ، 	ه	�علم   1313

�یسا��	� ع(حرمك  	ٮا���د�عملل  	ه���,طولا  	ه��ك��رمٔ�?ا  	هعار�رلا  	ەرا�رو  	ٮا�)ا��()  	ەدعا	�  ردصملا :

ع	�وملا یلع  ىر�حٔ%  	ه���د�عٔ%  لوح  	ٮ�مولعم  یلع  �ڡرع	�لل  �-ح(,لل  ل()ا	�لا  ع	�وملا  ا�ده  	ەدها�سم  4<�,كم�� 
.https://fdc.nal.usda.gov

®®
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مو��سل�كلا    	ٮ�لمكم    لوا�,	�
	ه��مكلا یلع  لوصحلا  دار�ٔ��?ا  ع��م(حل  �ںكم��   ?� ه�ٔ)%  ر���ع  .م�عطلا  �ںم  مو��سل�كلا  یلع  لوصحلا  ل�ص�ٔ��?ا  �ںم 

ر��(,�ح ؤ%  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  4<ل  ددح��س  .ط	���  	ٮا()ور�سملاو  	همعطٔ�?ا  	��Nرط  �ںع  مو��سل�كلا  �ںم  	ه�����كلا 
4<�,كم�� .�یٔ)ا�د�ع  لمكم  لوا�,	�  یلٕ%  	ه(ح�ح()  	-�,ك  ا�دٕ%  34ر(,�ح��و  4<ل  (-سا�,ملا  مو��سل�كلا  راد	�م  �ىر��رسلا  	ه���د�ع	�لا 

.	ه��(,ط 	ه��صو  �ںود  مو��سل�كلا  لمكم  ءار�س 

ر��كٔ% لوا�,	�  �ںٔ%  یلٕ%  ه��و�,	�لا  (-(ح��و    .مو��سل�كلا    	ٮ�لمكم    لوا�,	�    ل(,	�    �ىر��رسلا    	ه���د�ع	�لا    ر��(,�ح    ؤ%   4<(,��(,ط    ر�س	�سا
.	ه��حص رطا�حم  یلٕ%  �ىدؤ��  د	�  مو��سل�كلا  �ںم  �ه()  یصوملا  	ه��مكلا  �ںم 

: �ه��لٕ% 	ه(ح�ح()  	-�,ك  ا�دٕ%  مو��سل�كلا  	ٮ�لمكم  لوا�,	�()  	ه	�لع	�ملا  حٔ)�ص�,لا  �صع()  �یل��  �م���� 

�-��ح .	ٮ�عر(ح  یلٕ%  �همسِّ	���  اً��مو�� ، مو��سل�كلا  	ٮ�لمكم  �ںم  �علم  �ںم 500  ر��كٔ%  لوا�,	�	�  	-�,ك  ا�دٕ% 
�علم لوا�,	�	� 1000  	-�,ك  ا�دٕ%  لا��ملا ، ل��(,س  یلع  .ل�ص�ٔ�%  لك�س()  �هص�ص	�ما  یلع  مس(حلا  4<ل�د  دع�س�� 

.ءً�سم �علم  احًا(,ص و500  �علم  لوا�,	��� 500  اً��مو�� ، مو��سل�كلا  �ںم 
مو��سل�كلا 	ٮار	�سو  .م�عطلا  عم  �هلوا�,	�  د�,ع  ل�ص�ٔ�%  لك�س()  ص	�م	�  مو��سل�كلا  	ٮ�لمكم  م�طعمو 

.ەدر��م() ؤ%  م�عطلا  عم  هلوا�,	�  �ںكم��  لك�س 
.ء�ملا �ںم  (ٮوك  عم  مو��سل�كلا  	ٮ�لمكم  صار	ٔ�%  لوا�,	�  (-(ح��  4<ل�دك 

�ىو	�ح	� د	���  .	-��مولودلا  ؤ%  	ه���)ا(حرملا  (ٮ�ع�سلا  ؤ%  ما�طعلا  �ںم  	هعو�,صملا  مو��سل�كلا  صار	ٔ�%  ر	��س	�   ?�
	ه��حصلا 	ه���د�عٔ�?ا  ر(حا	�م()  	ەر��و	�ملا  	ٮا(,��كر	�لا  �صع()  34ا�,هو  .ىر�حٔ�?ا  	ەرا�صلا  �ںد�عملا  ؤ%  ص�صرلا  یلع 

د	��� 	ٮا��لد��صلا  �ںم  �هؤار�س  م	���  �ی	�لا  	ه��ٔ)ا�د�علا  	ٮ�لمكملا  (-ل�عٔ%  �مٔ%  .	هلك�سملا  ە�ده  یلع  �ىوط�,	�  �ی	�لاو 
.	هلك�سملا ە�ده  �ںم  �هول�ح  �ں�م�صل  	ٮارا(,	��ح�لل  	-ع�ص�ح 

ارًد	� لوا�,	���  �ی(,�)ا(حلا ، ر�ٔ��?ا  ا�ده  �ںم  �ی�)�ع	�  	-�,ك   ��Pٕا�د .�34سمٕ�?ا  مو��سل�كلا  	ٮ�لمكم  (-(,س	�  �ںٔ%  �ںكم��و 
	ه���د�ع	�لا ر��(,�ح  ؤ%  4<(,��(,ط  ر�س	�سا��  4<ل�د ، حل����  مل  �ںٕ%و  .�یٔ)ا�د�علا  4<ما�ط�)  �ی��  �ڡا��لٔ�?او  لٔ)اوسلا  �ںم  ر(,كٔ% 
�ںم مو��سل�كلا  �ںم  د���رملا  یلع  لوصحلا  	هلو�حم  اً�ص�ٔ�%  4<�,كم��و  .	ٮا�,��لملا  لوا�,	�  �س() Pٔں� �ىر��رسلا 

.	ٮ�لمكملا لوا�,	�  �ںم  ً�?د()  	همعطٔ�?ا 
لوا�,	�	� 	-�,ك  ا�دٕ%  ی	�ح  ا�دٕ%  ا�دل  .ما�طعلا  	ه�سا�سهل  ىر�حٔ�?ا  	ٮا(ح�لعلا  �ںع  ً�ل��د()  مو��سل�كلا  	ٮ�لمكم  دع	�   ?�

رم	�س	� �ںٔ%  (-(ح��  �مك  .مو��سل�كلا()  	ه���,�علا  	همعطٔ�?ا  لوا�,	�  اً�ص�ٔ�%  4<��لع  (-(ح��   ��Pٕ(ه� مو��سل�كلا  	ٮ�لمكم 
.�ی�سملا ل��م  �ں�رولا ، لمح	�  �ں��ر�م	�  	هسر�مم  �ی�� 

Calcium Supplements ا�	ر%ٔ مو��سل�كلا ، 	ٮ�لمكمُ  لوح  	ٮ�مولعملا  �ںم  د���رم  یلع  �ڡرع	�لل 
.((www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/calcium-supplements

 د �ں��ما	�����
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ما�طعلا 	ەو	�  یلع  	ه�ط���حملل  اً�ص�ٔ�%  مهم  وهو  .مو��سل�كلا  ص�ص	�ما  یلع  4<مس(ح  �ں��ما	����� د  دع�س�� 
�صع() �ی��  اً�ص�ٔ�%  �ں��ما	����� د  د(حو��و  .سم�سلا  	هع�سٔ�?  �صرع	�لا  دع()  �ں��ما	����� د  مس(حلا  ع�,ص��  .�ه	�حصو 
.د �ں��ما	�����()  معدملا  (-��لحلاو  �ص��(,لاو  د	�لا  4<مس  د(,ك  	-���رو  	ه���,هدلا  �34مسٔ�?ا  ل��م  	همعطٔ�?ا ،

	همعطٔ�?او سم�سلا  	هع�سٔ%  �ںم  �ں��ما	����� د  �ںم  �ی��ك��  �م  یلع  لوصحلا  (-عصلا  �ںم  �ںوك��  د	�  4<ل�د  عمو 
د	�و .د  �ں��ما	�����  	ٮ�لمكم  لوا�,	�()  �ىر��رسلا  	ه���د�ع	�لا  ر��(,�ح  ؤ%  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  4<��صو��  د	�و  .�هدحو 
	ه��صو() �ڡرصُ	�  �ڡا�صم  �ں��ما	����� د  عم  مو��سل�ك  	ٮ�لمكم  ؤ%  �ں��ما	����� د  	ٮ�لمكم  صار	ٔ�%  	ه��ودٔ�?ا  ە�ده  �ںوك	� 

.�ه�)ود() ؤ%  	ه��(,ط 

: 	-�,ك ا�دٕ%  �ں��ما	����� د  ىو	�سم  �صا���ح�)�?  	ەد��ا�ر	�م  رطا�حمل  	ه�صرع  �ںوك	�  د	� 

.ل�ر�,ملا Dحرا�ح  �ی���كلا  	-	�ولا  �ی�صم	�   ?�
ؤ% 4<مس(ح  یلع  م�ط	��,م  لك�س()  سم�سلا  �ی	�او  مد�ح	�س	�  ؤ%  سم�سلا  	هع�سٔ%  	-ح	�  ً�ل��ل	�  اً	�	�و  �ی�صم	� 

.4<ه(حو
.	هطر��ملا 	ه�,مسلا  ؤ%  �ں�رولا  	ەدا���ر()  اً()�صم 

.	ه�,كاد 	ەر�س()  ا�د 
(. �ں��	�ول(حلل 	ه��س�سحلا   ) �ی�,ط(,لا ءادلا  ل��م  	ه�,��عم ، 	ه��حص  	ٮ�?�ح  �ںم  �ی�)�ع	� 

.�ںسلا �ی��  امًد	�	�م  اً�علا() 

	ه���عرلا مد	�مل  �ںكم����  .ه(حا	�ح	�  �ى�دلا  �ں��ما	����� د  راد	�م  �س() Pٔں� 	ه��ر��رسلا  	ه���د�ع	�لا  ر��(,�ح  ؤ%  4<(,��(,ط  ر�س	�سا 
.مد را(,	��حا   ()Pٕءار(ح مس(حلا  �ی��  �ں��ما	����� د  	ٮا��و	�سم  صح��  	ه��(,طلا 

�ی�)د(,لا    طا�س�,لا
	ٮا�د 	ه���صا��رلا  �ں��ر�م	�لا  	هسر�مم  �ں��()  طا(,	�را  دو(حو  �طحول  .	ەد��(ح  	هحصل  مهم  م�ط	��,ملا  �ی�)د(,لا  طا�س�,لا 

�ںٕ% .�ىد��لا  �ں�طرس()  	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  �صا���ح�)او  اً��مو��  	ه	���	�د  یلٕ% 60  	ەدمل 30  	ه��ل�علا  یلٕ%  	هطسو	�ملا  	ەد�سلا 
: اً�ص�ٔ�% �س P(ٔمه�� �ںم  	ه���صا��رلا  �ں��ر�م	�لا  	هسر�ممو  �ی�)د(,لا  طا�س�,لا  یلع  	هموادملا 

.ه��لع �طا��حلاو  مس(حلل  �یحص  �ں�رو  	��N	�ح	�  یلع  	ەدع�سملا 
.(-ل	�لا 	هحص  �ں��سح	� 

.4<ما�طع 	ەو	�  یلع  �طا��حلا 
.طو	�سلا (-�,(ح	�  یلع  	ەدع�سملا 

.	ه���,هدلا 	ه(حس�ٔ)�?ا  ل��ل	�	�و  	ٮ�ل�صعلا  	هل	�ك  ءا�,() 
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.	Nط�,لاو ر��ك��	�لاو  	ەركا�دلا  4<ل�د  �ی��  �م()  	ه��ل	�علا ، 	هحصلا  �ں��سح	� 
.	ه	��طلا 	ٮا��و	�سم  	ەدا���رو  	ٯ�هرٕ�?ا  ل��ل	�	� 

.	Nل	�لا ؤ%  (ٮأ,	�ك�?ا  ل��ل	�	� 
.ه�,م صل�ح	�لا  ؤ%  �34سمٕ�?ا  �ںم  	ه��ا	�ولا 

ل��م  ) 	ه��حصلا 	ٮ�?�حلاو  �صارمٔ�?ا  �ںم  د��دعلاو  �ں�طرسلا  �ںم  ىر�حٔ%   ()P(ٔعاو� 	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  �ںم  دحلا 
(. (-ل	�لا �صارمٔ% 

.م�ع ه(حو()  	هحصلا  �ں��سح	� 
	ٯ�هرٕ�?ا ل��ل	�	�  �ی��  دع�س	�  �یه��  .�ں�طرسلا  ی�صرم  ىدل  	ەر��(,ك  	ه��مهٔ%  	ه���صا��رلا  �ں��ر�م	�لا  	هسر�مم  (-س	�ك	� 

�ی�� 	ٮا(ح�لعلا  �را��	�(حا  �ی��  4<ل�دك  �ں��ر�م	�لا  34دع�س	�  د	�  .�یٔ)ا��م��كلا  Dح�لعلل  ع�ص�ح	�  	-�,ك  ا�دٕ%  	ه	��طلا  �ر���رع	�و 
	ەدا���ر �ںم  �ی	�	�و  	ه���)د(,لا  	ه	�ا��للا  د���ر	�و  	هعا�,ملا  �ر�ه(ح  �ىو	�	�  �ںٔ%  �ںكم��  .4<	�ا�د()   ���	�	>4 �ر�رع	�و  ددحملا  	-	�ولا 

.�ں�رولا

.	ه��ل�حلا �ں��ر�م	�لا  	ەدا���ر  ؤ%  �ں��ر�م	�لا  	هسر�ملل  Dحما�)ر()  �ىٔ%  ءد()  ل(,	�  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  ر�س	�سا 

�یمو��لا    4<�,��	�ور    یلٕ%    �ں��ر�م	�لا    	ه��ا�صٕ%    	ه������ك
.م�ط	��,م لك�س()  �ه	�سر�مم  یلع  مواد	�س  	ه	���رطلا  ە�ده()   ?�(ٔ�>4 .4<ل  	هل�ص��ملا  	هط�س�ٔ)�?ا  �ںع  �-ح(,لا  مهملا  �ںم 

ؤ% �ں��رم	�لل  	هط��س()  اً��ادهٔ%  ددح  .�ںسح	�لا  �ی��  34دع�س	�س  طا�س�,لا  �ی��  	ه������طلا  	ٮادا���رلا  ع��م(ح  �ںٔ%  رك�د	� 
.اً��(ح��رد	� �ه	�دا���رل  ءط(,()  عسا   ��م طا�س�,لا 

	ەدحاو 	هع�س  صص�ح	�  	-�,ك  ا�دٕ%  لا��ملا ، ل��(,س  یلع  .	ٮ�سل(ح  ؤ% 3  �ں��	�سل(ح  یلٕ%  �ں��ر�م	�لا  م��س	�	�  �ںكم�� 
: �ی�)د(,لا طا�س�,لا  	ەدا���رل  	ه��لا	�لا  ر�ك�ٔ��?ا  (ٮر(ح  .اً��مو��  �ں��	�رم  	ه	���	�د  	ەدمل 30  �ی�سملا  (ٮر(ح��  �ں��رم	�لل ، 	هلم�ك 

.�یٔ)ا()رهكلا ملسلا  ؤ%  دعصملا  �ںم  ً�?د()  ملسلا  مد�ح	�سا 
.	��Nرطلا 	ه��	�()  �سماو  اًرك(,م  �ں��	�طحم  ؤ%  	ەدحاو  	هطحم  �ی��  	هل���حلا  ؤ%  	ٯا���ٔ)�?ا  ور	�م  ردا�ع 

.ءا�سعلا دع()  	هه�ر�,لل  (-ه�دا 
.حا(,صلا �ی��  	ەرم  لؤ�?  �طا	���	�س�?ا  د�,ع  	ه����طللا  	هل�طٕ�?ا  �ں��ر�م	�  �صع()  سر�م 

.	ەدا��	�لا �ںم  ً�?د()  لمعلل  ؤ%  ر(ح	�ملا  یلٕ%  	ه�)اوطسٔ�?ا  ؤ%  �ی�سملا  ؤ%  	ه(حاردلا 
.	همهملا ە�ده  ءادٔ�?  ص�ح�س  را(حٔ,	�سا  �ںم  ً�?د()  اً��مو��  	ٮارم  	ەدع  ادًحاو ) 4<��دل  �ں�ك  �ںٕ%   ) 4<(,لك عم  یّ�سم	� 

.مو��لا  %�ٔ�ءا�, (-	�كملا  لوح  	ەر��ص	�  ددمل  �ی�سملا  سر�مو  4<(,	�كم  ردا�ع 
.ه(,	�كم یلٕ%  (-ه�دا  لمع ، ل��م�ر()  ل�ص	��?ا  ؤ%  �ی�)ور	�كلٕ%  د��ر()  ل�سرٕ%  �ںم  اً?د() 
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.	ه���سملا 	ه��	�()  رسو  4<	�ه(حو  �ںع  ء�ی�سلا  �صع()  ادً��ع()  4<	�را��س  �p	�ؤ% 
ً�?د() 	ه(حاردلا()  	هلو(ح  �ی��  (ٮ�ه�دلا  �ںكم��  ً�ل��م��  .	هلٔ)�علاو  ءا	�دصٔ�?ا  عم  	هط�س�)  	ه��ع�م	�(حا  	هط�س�ٔ)�?  طط�ح 
یلٕ% مهعم  (-ه�دا  4<لا��طٔ% ،  عم  مل����  	ەدها�سم  �ںم  اً?دو  .	ەوه	�لا  ؤ%  ءاد�علا  م�عط  لوا�,	�ل  ع�م	�(ح�?ا  �ںم 

.	ه	���دحلا
.	ه()رع ماد�ح	�سا  �ںم  اً?د()  �سما ِ �pلو(حلا ، 	هسر�مم  د�,ع 

ؤ% ءا	�ل	�س�?ا  �ںم  ً�?د()  	ه	���دحلا  �ی��  ؤ%  یٔطا�سلا  یلع   Frisbee رٔ)�طلا 	N(,طلا  	ه(,عل  ؤ%  �ی�سملا  سر�م 
.سول(حلا

.ص	�رلل ه(حو	�لا  4<�,كمُ��  ءا�سعلا ، لوا�,	�ل  Dحور�حلا  دع() 
.4<	�(حو�ر / 4<(حو�ر عم  	ه(حاردلا  (ٮوكر  ؤ%  �ی�سملل  لٍا��ل  صص�ح 

.4<س���,() �س �	�	>4 ؤ%  4<ل�ر�,م  ��pط�) 
.�ىرا(ح	� �ركرم  �ی��  	ه���سم	�لا  4<�,كمُ��  Dحرا�حلا() ، Dحول��لا  ط	��س	�	�  ؤ%  رطم   ��	هم 	-�)�ك   ��Pٕا�د

.4<��ادهٔ% یلع  ادً�م	�عا  عو(,سٔ% ، لك  ه(حا	�ح	�  �ى�دلا  �ں��رم	�لا  راد	�م  د��دح	�  یلع  ەا�)دٔ%  لود(حلا  34دع�س��س 

�ڡده �ں��رم	�لا    	ه��مكو    عو�)
ل��م 	ەر��(,ك ، 	ه��حص  دٔ)او��  یلع  لوصحلل 

	ه	�كسلاو (-ل	�لا   ()Pٔصارم� 	ه()�صٕ�?ا  رط�ح  �صا���ح�)ا 
عو�,لا 2. �ںم  �ىركسلا  ءادو  (ٮأ,	�ك�?او  	ه���ع�مدلا 

	ەد�سلا طسو	�م  �ں��رم	�  	هسر�ممل  اً��عو(,سٔ%  �pص�)و ) �ںا	�ع�س   ) 	ه	���	�د  150
( 	ه	���	�د 	ەدحاو و15  	هع�س   ) 	ه	���	�د  75 ص	�رلا ،) ؤ%  ع��رسلا  �ی�سملا  ل��م  )

	ٮا���سمل �ی�سملا  ؤ%  ���pد(ح	�لا  ؤ%  �ىر(حلا  ل��م   ) �ىو	� �ں��رم	�  	هسر�ممل 
.وٍ�س	�م لك�س()  �مه�,��()  طل�حلا  ؤ%  	هل��وط ،)

�ںاد	��� ل��م  ىر�حٔ% ، 	ه��حص  دٔ)او��  یلع  لوصحلل 
رط�ح �صا���ح�)او  �ں�رولا  یلع  �طا��حلاو  �ں�رولا 

.�ں�طرسلا عاو�ٔ)%  �صع(,()  	ه()�صٕ�?ا 

	هطسو	�م �ں��ر�م	�لا  �ںم  عو(,سٔ�?ا  �ی��  	ٮ�ع�س )  5  ) 	ه	���	�د �ںم 300  ر��كٔ% 
( �pص�)و �ںا	�ع�س   ) 	ه	���	�د و150  ص	�رلاو ،) ع��رسلا  �ی�سملا  ل��م   ) 	ەد�سلا

	ٮا���سمل �ی�سملا  ؤ%  ���pد(ح	�لا  ؤ%  �ىر(حلا  ل��م   ) 	ه��و	�لا �ں��ر�م	�لا  �ںم 
.وٍ�س	�م لك�س()  �مه�,��()  طل�حلا  ؤ%  	هل��وط )

	ه��ك��رمٔ�?ا 	ه��لكلاو  	ه��ك��رمٔ�?ا  �ں�طرسلا  	ه��عم(حو  	ه��ك��رمٔ�?ا  	ه���)�س�)ٕ�?ا  	ٮ�مد�حلاو  	هحصلا  	ەرا�رو  رد�صملا :
.�ی�صا��رلا (-طلل 

�ں��ر�م	�لا    ل(حس
4<��دل 	-�)�ك  ا�دٕ%  .عو(,سٔ%  لك  هسر�م	�  �ى�دلا  �ں��رم	�لا  راد	�م  ع(,	�	�  یلع  4<	�دع�سمل  �ں��ر�م	�لل  ً�ل(حس  مد�ح	�سا 
صا�حلا 	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  ر�س	�سا��  �ں��رم	�لا ، Dحما�)ر(,ل  ط��ط�ح	�لا  �س() Pٔں� 	هلٔ,سٔ%  ؤ%  	هصا�ح  	ه��حص  ل�عاو�س 

()>4.

	ەررك	�ملا    	هعٔ)ا�سلا    	هلٔ,سٔ�?ا

®
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؟ �ں�طرسلل    دا�صم    �یٔ)ا�د�ع    ما�ط�)    ل�ص�ٔ�%    �م
	ه��ٔ)ا�د�علا 	هم�ط�ٔ)�?ا  �ںٔ%  ر���ع  .ه(ح�لع  ؤ%  �ں�طرسلا()  	ه()�صٕ�?ا  ع�,م  �س P(ٔه� �ںم  	ه��ٔ)ا�د�علا  	هم�ط�ٔ)�?ا  �ںم  دحاو  عو�)  د(حو��   ?�

ددعو 	هل��ل	�لا  	ه��ا�صملا  	ٮا��ركسلاو  	هلم�كلا  	ه��	�ا(,�,لا  	همعطٔ�?ا  �ںم  	هعو�,	�م  	هعوم(حم  یلع  �ىو	�ح	�  �ی	�لا 
	ه()�صٕ�?ا رطا�حم  �ںم  دح	�  د	�و  	هم�علا  	هحصلل  ل�ص�ٔ��?ا  �یه  �س >4 �ل()  �ںوك	�  4<ل  (-سا�,ملا  	ه��رارحلا  	ٮارعسلا 

.�صارمٔ�?ا �صع(,() 

.	ەد��دع 	ه��حص  دٔ)او��()  ط(,	�ر��  وهو  �یطسو	�ملا ، �یٔ)ا�د�علا  ما�ط�,لا  مسا()  �ڡرع��  �ى�دلا  	ه��ٔ)ا�د�علا  	هم�ط�ٔ)�?ا  دحٔ%  34ا�,ه 
	ه��رح(,لا 	ٮ�?وكٔ�ملاو  هكاو��لاو  ا��لوصا��لاو  	ٮاور�ص�حلا  �ںم  د��دعلا  �یطسو	�ملا  �یٔ)ا�د�علا  ما�ط�,لا  لم�س�� 

�ںم ادً(ح  	هل��ل	�  	ه��مك  یلع  ما�ط�,لا  �ىو	�ح��و  	ٮارسكملاو .) �ںو	����رلا  	-���ر  ل��م   ) 	ه��حصلا 	ه��	�ا(,�,لا  	ٮو���رلاو 
	ه���د�ع	�لا ر��(,�ح  ؤ%  4<(,��(,ط  ر�س	�سا  .موحللاو  	ٮا��ركسلاو  �ص��(ٔ)�?ا ) �ر(,�حلا  	ٮا(ح	��,م  ل��م   ) 	ەرركملا 	ٮارد��هو()ركلا 

.4<ل (-سا�,م  ما�ط�,لا  ا�ده  �ںٔ%  د	�	�ع	�  	-�,ك  ا�دٕ%  �ىر��رسلا 
ل��ل	�	� �هل�ل�ح  �ںم  4<�,كم��  �ی	�لا  	ٯرطلا  ل�ص�ٔ�%  دحٔ%  ه��لع  �طا��حلاو  مس(حلل  �یحص  �ں�رو  یلٕ%  لوصولا  دع�� 

�ی�� اً�ص�ٔ�%  دع�س��  ل��لدلا  ا�ده()  	ەدراولا  	ه��حصلا  	ٮاد�علا  �ںم  د��دعلا  عا(,	�ا  �ںٕ%  .�ں�طرسلا()  	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم 
یلع ط	���  رص	�	�	�   ?� لماوع  	ەدع()  ط(,	�ر��  �ں�طرسلا  �ںٔ%  	ه�طح�لم  رد(ح	�و  .�ں�طرسلا()  	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  �ص���ح 

عو�ص�حلاو �ں�طرسلا  	ٮ�صوح��  ءار(حٕ%  	هع()ا	�م  4<��لع  (-(ح��  	ٮا��صو	�لا ، ە�ده  عا(,	�ا   %�ٔ�ءا�, .�یٔ)ا�د�علا  ما�ط�,لا 
.م�ط	��,م لك�س()  Dح�لعلل 

؟ �ں�طرسلا()    (ٮ�صملل    	ەد��(حلا    	همعطٔ�?ا�م
د	� �یهو  .لمح	�لا  یلع  ه	�رد	�و  	هصا�حلا  در��لا  4<ل�د  	ٮا(حا��	�حا  یلع  ص�ح�س  �ىٔ�?  	همعطٔ�?ا  ل�ص�ٔ�%  دم	�ع	� 

.ر�حٓ�? ص�ح�س  �ںم  	ەد�س()  �pل	��ح	� 

	ه���,�علا (ٮو(,حلاو  	ه(ح�ر�طلاو  	هٔ,���,لا  	ٮاور�ص�حلا  لوا�,	�()  �ں�رولا  صا	��)ٕ�?  یعس��  ص�ح�س  د����	�س��  د	�  ً�ل��م�� ،
�ںوك	� �ںل��  �یع�ع�سٕ�?ا ، Dح�لعلا  ؤ%  �یٔ)ا��م��كلا  Dح�لعلا   %�ٔ�ءا�, �ی��  ل�هسٕ�?ا()  �م  ص�ح�س  (-��صٔ%  ا�دٕ%  �ںكلو  .�ڡا��لٔ�?ا() 

	ه(,سا�,ملا 	همعطٔ�?ا  د��دح	�ل   ()>4 صا�حلا  �ىر��رسلا  	ه���د�ع	�لا  ر��(,�ح  عم  �ٮدح	�  .	ٮارا���حلا  ل�ص�ٔ�%  	همعطٔ�?ا  ە�ده 
.	ه��لكلا() �ه(,�,(ح	�  ؤ%  �ه�,م  دحلا  (-(ح��  �ی	�لا  4<ل	�و 

؟ �ں�طرسلا    	هل�ح    م	�ا��	�    یلٕ%    ركسلا    لوا�,	�    �ىدؤ��    له
	هم�ط�ٔ)�?ا �ىدؤ	�  �ںٔ%  �ںكم��  ا�دل  .	ه	��طلا  Dحا	��)ٕ%و  وم�,لل  ركسلا ) عاو�ٔ)%  دحٔ%   ) �روكول�علا ا�)د�س(حٔ%  ا���ل�ح  مد�ح	�س	� 

	ەدا���ر یلٕ%  اً�ص�ٔ�%  م�ع  لك�س()  	ه��رارحلا  	ٮارعسلا  �ںم  ر����كلاو  ركسلا  �ںم  ر����كلا  یلع  �ىو	�ح	�  �ی	�لا  	ه��ٔ)ا�د�علا 
.مرولا روط	�  �ی��  مه�س	�  د	�  �ی	�لا  ىر�حٔ�?ا  	ٮا�)ومرهلاو  �ں��لوس�ٔ)�?ا  	ٮا��و	�سم 

	ه��رارحلا 	ٮارعسلا  ل��ل	�	�  4<ل�دكو  	ٮا()ور�سملاو  	همعطٔ�?ا  �ی��  	ٮا��ركسلا  راد	�م  ل��ل	�	�  د��(حلا  �ںمو 
لك�س یلع  مس(حلا  �ں�رو  	ەدا���ر  �ی��  مه�س��  م�عط  �ىٔ%   �ںم  ر����كلا  ؤ%  ركسلا  �ںم  ر����كلا  لوا�,	�  �ںٕ%  .	هكله	�سملا 

.�ں�طرسلا() 	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  ع��ر	�  	هطر��ملا  	ه�,مسلا  ؤ%  �ں�رولا  	ەدا���ر  �ںٔ%  مولعملا  �ںمو  .�ںوهد 
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دحٔ% ؤ%  �ر��كوك  	هعط	�  لوا�,	�  �ںٔ%و  م�ع  ه(حو()  �یحص  �یٔ)ا�د�ع  ما�ط�,()  ما�ر	�ل�?ا  4<��لع  �ں��ع	���  ه�ٔ)%  	ه�طح�لم  (-(ح��و 
.�ں�طرسلا وم�)  �ی��  (-(,س	���  �ںل  	هل�ص��ملا  	همعطٔ�?ا 

یلع �ں�طرسلاو  ركسلا  لوح  	ه���د�ع	�لا  ملعو  	ه���د�ع	�لا  	ه��م��د�كٔ%  	هلا	�م  ع(حار  	ٮ�مولعملا ، �ںم  د���رمل 
.www.oncologynutrition.org/erfc/healthy-nutrition-now/sugar-and-cancer

؟ �ں�طرسلاو    	ه(حل�عملا    موحللاو    ءارمحلا    موحللا    �ں��()    	ه	��لعلا    �م
ءارمحلا موحللا  �ںم  	هص�)ؤ%  �ںم 18  ر��كٔ%  لوا�,	�  �ںٔ%  �ں�طرسلا  �ٮ�ح(ٔ)�?  �یك��رمٔ�?ا  دهعملا  �ںع  رد�ص  �-ح()  ره�طٔ% 
.ءارمحلا موحللا  �ںم  م�,�علاو  ر	�(,لا  محل  ر(,	�ع��  .�یم��	�	�سمُلا  �ی�)ولو	�لا  �ں�طرسلا()  	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  ع��ر��  اً��عو(,سٔ% 

	ەدعملا �ں�طرس()  	ه()�صٕ�?ا  رطا�حم  �ںم  اً�ص�ٔ�%  ع��ر��  ما�ط	��)ا()  	ه(حل�عمُلا  موحللا  �ںم  	ه��مك  �ىٔ%  لوا�,	�  �ںٔ%  �مك 
	ه��ا�صٕ% ؤ%  ح��لم	�لا  ؤ%  �ں���حد	�لا()  �ه�ط��ح  م	���  موحل  �یه  	ه(حل�عملا  موحللا  .�یم��	�	�سملا  �ی�)ولو	�لا  �ں�طرسلاو 

	ٮوهلاو 	ه����(حملا  موحللاو  �یمورلا  4<��دلا  حٔ)ار�س  	ه(حل�عمُلا  موحللا  یلع  	هل��مٔ�?ا  لم�س	�و  .	ه�ط���حلا  داوملا 
.دد	�ملا محللاو  Dحود 

؟ 	ه(,سا�,م    �ں�������كلا    یلع    �ىو	�ح	�    �ی	�لا    ىر�حٔ�?ا    	ٮا()ور�سملا    ؤ%   	ەوه	�لا    له
�ںم اً��مو�� ) �ں��()وك  ؤ%  (ٮوك  یلع  د���ر	�   ?�  ) 	هلد	�عم 	ٮا��مك  �34له	�سا()  صا�ح�سٔ�?ا  م�طعمل  	ه(,س�,لا()   ()Pٔس  ?�

�صع() ر���س	�و  ر�ص�حٔ�?ا .) ؤ%  دوسٔ�?ا  �ىا�سلا  ل��م   ) �ں�������كلا یلع  	ه��و	�حملا  ىر�حٔ�?ا  	ٮا()ور�سملا  ؤ%  	ەوه	�لا 
�ںم لل	�  ؤ%  (-�,(ح	�  .	ەوه	�لا  �ںم  	هلد	�عم  	ٮا��مك  لوا�,	�()  	هط(,	�رم  	ه�,كمم  	ه��حص  ا��ا�رم  دو(حو  یلٕ%  �ٮوح(,لا 

	ٮا�د 	ه��لوحكلا  	ٮا()ور�سملا  (-�,(ح	�و  	ه	��طلا ) 	ٮا()ور�سم  ل��م   ) �ڡا�صملا �ں�������كلا  	ٮا�د  	ە�لحملا  	ٮا()ور�سملا 
یلع �ىو	�ح	�  	ه��ل	��حملا  	ٮ�هك�,لا  �ى�د  ه��	��للا  ل��م  	ٮا()ور�سملا  �ںٔ%  امًٔ)اد  رك�د	�  4<ل�دك  .�ڡا�صملا  �ں�������كلا 

.ركسلاو 	ه��رارحلا  	ٮارعسلا  �ںم  ر����كلا 

؟ �یعا�,ملا    �ى�ر�ه(ح    �ر���رع	�    �ی�,�,كم��    ���pك
مس(حلا 	ەو	�  یلع  	ه�ط���حملا  �ی��  ما�ط	��)ا()  	ه���صا��رلا  �ں��ر�م	�لا  	هسر�ممو  �ں�راو	�م  �یٔ)ا�د�ع  ما�ط�)  عا(,	�ا  دع�س�� 

.Dح�لعلا لمح	�  مهل  ح��	�	�  	ه�����ك  	ه(حرد() 

: �یعا�,ملا �ر�ه(حلاو  مس(حلا  معدل  ىر�حٔ�?ا  	ٯرطلا  �صع()  �یل��  �م���� 

.�ع(,	�لا �یط�ع	�  ؤ%  �ں���حد	�لا  (-�,(ح	� 
.مو�,لا �ںم  �ڡ�ك  رد	�  یلع  لوصحلا 

.�یحصلا �ں�رولا  یلع  	ه�ط���حملا 
.ە�ط�ع	�	� �ى�دلا  لوحكلا  راد	�م  ل��ل	�	� 

.ر	�و	�لا ىو	�سم  �ی��  مكح	�لا 
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.مدلا ط�ع�ص  �ی��  مكح	�لا 
.ادً��(ح �ں��د��لا  لس�ع 

د��(ح لك�س()  موحللا  �یهط  ل��م  ءا�د�علا ، 	هم�لس  	ٮ�طا��	�حا  عا(,	�ا   ()>4 رد(ح��  �یٔ)ا��م��كلا ، Dح�لعلل  عو�ص�حلا   %�ٔ�ءا�,
	هح���كمل دادع	�سا  یلع  �یعا�,ملا  �34ر�ه(ح  �ںك��  مل  �ںٕ%  4<ل�د  34دع�س��  �دٕ%  .	ەر	�س(,ملا  ر���ع  	همعطٔ�?ا  (-�,(ح	�و 

.�ی�ع(,�,�� �مك  ىودعلا 

؟ �ں�رولا    �ںاد	���ل    �یٔ)ا�د�ع    ما�ط�)    ل�ص�ٔ�%    �م
�ں�رولا صا	��)ٕ�?  	ٯرطلا  ل�ص�ٔ�%  وه  �هلوا�,	�	�  �ی	�لا  	ه��رارحلا  	ٮارعسلا  ددع  �ںم  دحلا  �ںٔ%  �ٮوح(,لا  	ٮره�طٔ% 

(ٮولسٔ% یلع  	ٮار�����ع	�  ءار(حٕ%  4<��لع  �ں��ع	���  �یحص ، �ں�رو  یلع  	ه�ط���حملا  ؤ%  �ں�رولا  صا	��)ٕ�?  .ه��لع  	ه�ط���حملاو 
�ںم 	هلم�ك  	ٮ�عوم(حم  ع�ط	�	�ا  �ںٔ%  یلٕ%  	ەرا�سٕ�?ا  رد(ح	�و  .�ىد(ح��   ?� د	�  ط	���  �یٔ)ا�د�ع  ما�ط�)  عا(,	�ا   ()Pٔں� امًلع  4<	�ا��ح ،

.	هل��وط 	ٮار	���ل  ه()  ما�ر	�ل�?ا  (-عص��و  ح(حرٔ�?ا  یلع  اً�ص�ٔ�%  حل����   ?� 	ٮارد��هو()ركلا ، ؤ%  �ںوهدلا  ل��م  	همعطٔ�?ا ،

�ىدؤ��س 4<ل�د��  .	هل���رهلا  	ه��ل�صعلا  	هل	�كلا  	ەدا���ر  4<�,كم����  م�ط	��,م ، لك�س()  	ه���صا��رلا  �ں��ر�م	�لا  سر�م	�  	-�,ك  ا�دٕ% 
ؤ% 	ه��ل�صعلا  	هل	�كلا()  �طا��	�ح�لل  ما�ط	��)ا()  	ه�صا��رلا  سر�م  .	ه��رارحلا  	ٮارعسلل  4<مس(ح  	ٯرح  لدعم  	ەدا���ر  یلٕ% 

.�ںوهدلا 	هل	�ك  ل��ل	�	�و  �ه	�دا���ر 

	ٮا(,(حولا    	هط�حل    Dح�دوم�)
رعس �یلاوح 1600  یلع  	ه��مو��لا  م�عطلا  	همٔ)ا	�  �ىو	�ح	�  .دحاو  عو(,سٔ%  	ەدمل  	ه��(ح�دوم�)  	ٮا(,(حو  	هط�ح  �یل��  �م���� 

طط�حلا ە�ده  عا(,	�ا  4<��لع  س��لو  .ع��م(حلل  	ه(,سا�,م  �ںوك	�   ?� د	�  طط�حلا  ە�ده   ()Pٔں� ملعلا  ی(حرُ��و  .�ىرارح 
	ٮا(,(حول ر�ك�ٔ�%  یلع  لوصحلل  �هماد�ح	�سا  4<�,كم��و  .4<	�ا(حا��	�حا  (-سح  �ه������ك	�  4<�,كم��  ل()  �هر����ا�دح() ،

.	ه��حص 	ه�������حو  	ه��س��ٔ)ر 

لؤ�?ا    مو��لا
	ه(,(حولا م�عطلا

ر�ط��ٕ�?ا .)	ه(,(حو  Dح�ر�ط ؤ%  دم(حم   ) 	ٮو	�لا Dح���رم  �ںم  دحاو  (ٮوك()  یط�عم  (ٮو(,حلا  لم�ك  دم(حم  ل��او   2
(-��لح ل��م  �ی	�ا(,�,لا  (-��لحلا  ؤ%  (-��لحلا  �ںم  �ں��	�ر��(,ك  �ں��	�	�علم  عم  �ىا�سلا  ؤ%  	ەوه	�لا  �ںم  دحاو  (ٮوك 

.�ںا��و�سلا ؤ%  �روللا  ؤ%  ا��وصلا 
	ٮا(,(حولا
	ه�������حلا

.حلمملا ر���ع  لم�كلا  �روللا  �ںم  �ںا	�ر��(,ك  �ںا	�	�علم 
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ءاد�علا :	ه(,(حو  �ںم عو�,صم  ا	���(,لا  �ر(,�حو  صمحلا  �س	���ود�)�س 
.لم�ك حم	�  ا	���()   1

.صمح ر��(,ك  	Nع�لم   3
.ىر�حٔ% 	ه��	�رو  	ٮاور�ص�ح  �ىٔ%  ؤ%  عط	�ملا  س�حلا  �ںم  (ٮوك  �pص�) 

.�ىرس��وسلا �ں(,(حلا  �ںم  	ەدحاو  	هح��ر�س 
.	ه(ح�ر�ط مط�مط  حٔ)ار�س 

.رمحٔ% لص()  حٔ)ار�س 
.	ه�,كادلا 	ه	��?وكو�سلا  �ںم  ر���عص  ع()رم 

ءا�سعلا .دوسٔ�?ا	ه(,(حو  ل��ل��لاو  Dح�ر�طلا  �ںوم��للا  عم  �رو(,�حملا  حطل��ملا  4<مس  �ںم  	ٮ�ص�)ؤ%   4
.�حو(,طم ر��ع�س  (ٮوك  ⅔ 

.را�ح(,لا() �یهطملا  �یلكور(,لا  ؤ%  ءار�ص�حلا  ا��لوصا��لا  �ںم  (ٮوك 
: �ںم 	هعو�,صملا  	هطلسلا  �ںم  ل��ل	�لا 

.	ٮاور�ص�حلا �ںم  ط��ل�ح  �ںم  دحاو  (ٮوك 
.ط��(,�)ر	�لا ؤ%  ر�ر(حلا  ؤ%  رط��لا  ل��م  ىر�حٔ�?ا ، 	هٔ,���,لا  	ٮاور�ص�حلا  �ںم  (ٮوك  �pص�) 

.�ںو	����رلا 	-���ر()  ل�حلا  	هصلص  �ںم  	ەر��(,ك  	ه	�علم 
	ٮا(,(حولا
	ه�������حلا

	هطسو	�م ىر��مك  	ه(,ح 

�ی�)ا��لا    مو��لا
	ه(,(حولا م�عطلا

ر�ط��ٕ�?ا �ی�)ادوسلا	ه(,(حو  لو��لا  	ەد()�ر  �ںم  	ەر��(,ك  	ه	�علم  عم  �ںا��و�سلا  ؤ%  لم�كلا  حم	�لا  	هلا�ح�)  �ر(,�ح  �ںم  	هعط	�  �pص�) 
.سم�سلا دا(,ع  ؤ%  �روللا  ؤ%  و(ح�كلا  ل��م  ىر�حٔ%  	ٮارسكم  	ەد()�ر  ؤ% 

	ٮا(,(حولا
	ه�������حلا

.مسدلا ل��ل	�  ؤ%  مسدلا  �ںم  �یلا�حلا  �ىدا()�رلا  �ں(,للا  �ںم  	ٮ�ص�)ؤ%   6
.�یل���رار(,لا �رو(حلا  �ںم  �ںا	�ر��(,ك  �ںا	�(,ح 

ءاد�علا :	ه(,(حو  �ںم 	ەدعم  �ںاولٔ�?ا   ��	ه�����ل 	هطلس 
.ر��(حر(ح (ٮوك 

.و��ك��دارلا �ںم  (ٮوك  �pص�) 
.ءا()د�,هلا �ںم  (ٮوك  �pص�) 
.ر()و�,صلا �ںم  	ەر��(,ك  	ه	�علم 
.(-��()�رلا �ںم  	ەر��(,ك  	ه	�علم 

.ىر�حٔ% 	ههك�,()  ل�حلاؤ%  �یمسل(,لا  ل�حلا  �ںم  �ںا	�ر���عص  �ںا	�	�علم 
.	ه(,�عرلا (-سح  (-��طلا  	ە�رو(ح()  لَّ(,	�مُ  �حو(,طملا  �ں��ط	���لا  ؤ%  عر	�لا  �ںم  (ٮوك  �pص�) 
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ءا�سعلا :	ه(,(حو  �عم �یل��  �م  (-ل	�  .�ڡو�سر�حلاو  Dحا(حدلا()  	ه�)وركعم 
.�حو(,طملا لم�كلا  حم	�لا  �ی�,��()  �ںم  دحاو  (ٮوك 

.	هعط	�مُلاو م�طعلاو  دل(حلا  �ںم  	ه��لا�حلا  	ه��و�سملا  Dحا(حدلا  رودص  �ںم  	ٮ�ص�)ؤ%   5
.�ںوم��للا ر��صع  �ںم  	ەر���عص  	ه	�علم  عم  طول�حملا  �ںو	����رلا  	-���ر  �ںم  �ںا	�ر���عص  �ںا	�	�علم 

(. 	ه(,لعم 	-�)�ك  �ںٕ%  	ه����(حمُلاو  	ه��وط�سملا   ) �ڡو�سر�حلا (ٮول	�  �ںم  (ٮوك  �pص�) 
.	ٮا(,عكم 	هعط	�ملا  مط�مطلا  �ںم  (ٮوك  �pص�) 

.اًر���عص اعً��ط	�	�  عط	�ملا  Dح�ر�طلا  س�)ود	�(,لا  �ںم  �ںا	�ر��(,ك  �ںا	�	�علم 
	ٮا(,(حولا
	ه�������حلا

.�ح��ط() (ٮوك 

�-لا��لا    مو��لا
	ه(,(حولا م�عطلا

ر�ط��ٕ�?ا .	هل��د(,لا	ه(,(حو  	ەد()�رلا  ؤ%  	ەد()�رلا  �ںم  	ەر��(,ك  	ه	�علم  عم  لم�كلا  حم	�لا  �ںم  	هعو�,صم  �ں���م  	هكعك 
.�روم 	ه(,ح  �pص�) 

.ادً��(ح 	ه	�ولسم  	ه�ص��() 
.(-��لحلا ل��د()  ؤ%  (-��لحلا  �ںم  �ں��	�ر��(,ك  �ں��	�	�علم  عم  �ىا�سلا  ؤ%  	ەوه	�لا  �ںم  دحاو  (ٮوك 

ءاد�علا .�ی	�ا(,�,لا	ه(,(حو  سدعلا  ء�سح  �ںم  	ٮ�ص�)ؤ%  یلٕ% 10   8
.	هلم�كلا (ٮو(,حلا  �ر(,�ح  �pٔ)ا��ل  �ںم  	ەر���عص  	ەدحاو  	هعط	� 

	ٮا(,(حولا
	ه�������حلا

.مسدلا ل��ل	�  ؤ%  مسدلا  �ںم  �یلا�حلا  �ىدا()�رلا  �ں(,للا  �ںم  	ٮ�ص�)ؤ%   6
.	ەر���عص 	هلا	�	�ر()  ؤ%  �ں��	��,م��لك   ��ا	�رم

ءا�سعلا :	ه(,(حو  �ںم 	هعو�,صملا  	هّ��ل	�ملا  	ه��رح(,لا  	ٮ�?وكٔ�ملا 
.�یمورلا 4<��دلا  ردص  حٔ)ار�س  �ںم  	ٮ�ص�)ؤ%   5
.�ی�)ادوسلا لو��لا  	-���ر  �ںم  �ںا	�ر���عص  �ںا	�	�علم 

.ا��وصلا 	هصلص  �ںم  	ەر���عص  	ه	�علم 
.حلمملا ر���ع  �ی�)ادوسلا  لو��لا  �ںم  	ەر��(,ك  	ه	�علم 

.ر�ر(حلاو 	هسوكلا  حٔ)ار�س  �ںم  دحاو  (ٮوك 
.�حو(,طم �ی�,()  �ررٔ%  (ٮوك  ⅔ 

	ٮا(,(حولا
	ه�������حلا

.د�,هلا �رو(ح  (ٮار�س  �ںم  (ٮوك  �pص�) 
.�روللا حٔ)ار�س  �ںم  	ەر��(,ك  	ه	�علم 

ع()ارلا    مو��لا
	ه(,(حولا م�عطلا
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ر�ط��ٕ�?ا :	ه(,(حو  عم 	هعط	�ملا  حم	�لا  (ٮو(,ح  ؤ%  �ںا��و�سلا  	هلا�ح�)  �ںم  (ٮوك 
.(-��لحلا ل��د()  ؤ%  مسدلا  ل��ل	�  ؤ%  مسدلا  �ںم  �یلا�حلا  (-��لحلا  �ںم  (ٮوك  ¾ 

.دم(حملا ؤ%  Dح�ر�طلا  	ٮو	�لا  �ںم  (ٮوك  �pص�) 
.(-��لحلا ل��د()  ؤ%  (-��لحلا  �ںم  �ں��	�ر��(,ك  �ں��	�	�علم  عم  �ىا�سلا  ؤ%  	ەوه	�لا  �ںم  دحاو  (ٮوك 

	ٮا(,(حولا
	ه�������حلا

.لسعلا �ںم  	ەر���عص  	ه	�علم  عم  مسدلا  ل��ل	�  ؤ%  مسدلا  �ںم  �یلا�حلا  �ىدا()�رلا  �ں(,للا  �ںم  	ٮ�ص�)ؤ%   6

ءاد�علا :	ه(,(حو  �ںم عو�,صم  حم	�لا ) �ں��	�ول�ع   ) ر�ح �ںا	���س  �س	���ود�)�س 
.لم�كلا حم	�لا  �ر(,�ح  �ںم  �ںا	�ح��ر�س 

�ںومكلا عم  Dحا(حدلا  	ه	���رط  یلع  ر�صحملا  حم	�لا ) �ں��	�ول(ح   ) �ںا	���سلا �ںم  	ٮ�ص�)ؤ%   4
.	ه(,�عرلا (-سح  دوسٔ�?ا  ل��ل��لاو  �ںوحطملا 

.�ی�)�مورلا س�حلا  �ںم  �ںا	�ر��(,ك  �ںا	�(,ح 
.ود�كو�ٔ�%  ��	ەرم ع()ر 

ءا�سعلا :	ه(,(حو  �ںم دعمُ  لك�سم  را�ص�ح  	N(,ط 
�ح�)ا(,سلا لا��ملا ، ل��(,س  یلع  	ه��ل	�ملا ، ؤ%  را�ح(,لا  یلع  	ەدعملا  	ٮاور�ص�حلا  �ںم  (ٮوك  �pص�) 

.ر�ص�حٔ�?ا (-�)ركلاو  �ىو�س	�  34و()و  	-��للاو 
.	ه��ر�د(حلا 	ٮاور�ص�حلا  �ںم  �هر���ع  ؤ%  �ىو�سملا  	-��للا  ؤ%  �ص��(ٔ)�?ا  ر�ر(حلا  �ںم  (ٮوك  �pص�) 

.صمح (ٮوك  ع()ر 
.�ںو	����ر 	-���ر  	ەر��(,ك  	ه	�علم 

�ںم 4<ل�د  ر���ع  ؤ%  �سور(حملا  ؤ%  رو�س(,ملا  و�,��روك��(,لا  ؤ%  �ںا�ر��مرا(,لا  �ں(,(ح  �ںم  �ںا	�ر��(,ك  �ںا	�	�علم 
.(-لصلا �ں(,(حلا  عاو�ٔ)% 

.	ه(,�عرلا (-سح  دوسٔ%  ل��ل�� 

سما�حلا    مو��لا
	ه(,(حولا م�عطلا

ر�ط��ٕ�?ا :	ه(,(حو  �یل�� �م()  دعم  ط�ل�حلا  �ی��  ع�,صلا  �یلحم  ر��صع 
.ء�م (ٮوك  ع()ر  عم  طول�حم  لا	�	�ر()  ر��صع  (ٮوك  �pص�) 

.�روم 	ه(,ح  �pص�) 
.مسدلا ل��ل	�  ؤ%  مسدلا  �ںم  �یلا�حلا  �ىدا()�رلا  �ں(,للا  �ںم  	ٮ�ص�)ؤ%   6

.	هلم�ك 	ەدم(حم  	هلوار��  دحاو  (ٮوك 
.(-��لحلا ل��د()  ؤ%  (-��لحلا  �ںم  �ں��	�ر��(,ك  �ں��	�	�علم  عم  �ىا�سلا  ؤ%  	ەوه	�لا  �ںم  دحاو  (ٮوك 
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ءاد�علا :	ه(,(حو  �یل�� �م  لم�س	�ل  	ەدعم  ر(,كٔ% ) 	هصح()  مد	�	�  �ںٔ%  �ںكم��   ) او�,��كلا 	هطلس 
.	ه�حو(,طملا او�,��كلا  �ںم  (ٮوك  ¾ 

.�حو(,طملاو 	ٮا(,عكم  یلٕ%  عط	�مُلا  �ى�رو(حلا  عر	�لا  �ںم  (ٮوك  �pص�) 
.ىر�حٔ�?ا 	ەر�حلا  	ٮاور�ص�حلا  ؤ%  �حو(,طملا  لدر�حلا  �ںم  (ٮوك  �pص�) 

.�ںوحطملا مكركلا  �ںم  	ەر���عص  	ه	�علم  �pص�) 
.سم�سلا راوّد  رو�د()  �ںم  �ںا	�ر���عص  �ںا	�	�علم 

.	ه(,�عرلا (-سح  دوسٔ%  ل��ل�� 
	ٮا(,(حولا
	ه�������حلا

.ءا�ص��(,لا ا��لوصا��لا  ؤ%  صمحلا  �ںم  �ںا	�ر��(,ك  �ںا	�	�علم 
.عط	�م ر�ر(ح  (ٮوك  �pص�) 

.لم�ك حم	�  ا	���()   1
ءا�سعلا 	ه���س�,م	ه(,(حو  ؤ%  ل��د�,م()  �ىولعلا  ء�ر(حلا  حسما   ) 	ەد�سلا �ں(,(حلا  �ںم  	هعو�,صملا  ا�ر	���(,لا  �ںم  	هطسو	�م  	هح��ر�س 

(. دٔ)ا�رلا 	-���رلا  ص�ص	�م�?  	ه��	�رو 
.را�ح(,لا() �یهطملا  یلع  ط��(,�)ر	�لا  ؤ%  �یلكور(,لا  �ںم  دحاو  (ٮوك 

سد�سلا    مو��لا
	ه(,(حولا م�عطلا

ر�ط��ٕ�?ا :	ه(,(حو  �ںم عو�,صملا  �ی	�ا(,�,لا  �ص��(,لا  	ٯو���حم 
.	ه��	�ا(,�,لا �ص��(,لا  لٔ)اد()  ؤ%  �ںا	��ص��() 

.ولحلا ل��ل��لا  ؤ%  �یلكور(,لا  �ںم  (ٮوك  �pص�) 
.	هعط	�م مط�مط  (ٮوك  �pص�) 

.�ںو	����ر 	-���ر  	ەر���عص  	ه	�علم 
.(-��لحلا ل��د()  ؤ%  (-��لحلا  �ںم  �ں��	�ر��(,ك  �ں��	�	�علم  عم  �ىا�سلا  ؤ%  	ەوه	�لا  �ںم  دحاو  (ٮوك 

	ٮا(,(حولا
	ه�������حلا

.�ح��ط(,لا حٔ)ار�س  �ںم  (ٮوك  �pص�)  عم  مسدلا  ل��ل	�  ؤ%  مسدلا  ل��ل	�  �ں(,(حلا  �ںم  (ٮوك  ¾ 

ءاد�علا :	ه(,(حو  �ںم دعمُلا  �ی�)ادوسلا  لو��لا  	ەد()�ر  �س	���ود�)�س 
.	هلم�كلا (ٮو(,حلا  �ر(,�ح  �ںم  �ںا	�ح��ر�س 

ؤ% �روللا  ؤ%  و(ح�كلا  ل��م  ىر�حٔ%  	ٮارسكم  	ەد()�ر  ؤ%  �ی�)ادوسلا  لو��لا  	ەد()�ر  �ںم  	ەر��(,ك  	ه	�علم 
.سم�سلا دا(,ع 

.حٔ)ار�س یلٕ%  	هعط	�مُ  	هطسو	�م  �روم  	ه(,ح  �pص�) 
.لسعلا �ںم  	ەر���عص  	ه	�علم 

.ع()�صٔ% یلٕ%  	هعط	�ملا  �سوكلا  ؤ%  س��ركلا  ؤ%  ر�ر(حلا  حٔ)ار�س  �ںم  (ٮوك   1½
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ءا�سعلا :	ه(,(حو  �ںم 	ەدعمُلا  	ٮاور�ص�حلاو  و��و	�لا  و	�س��()  عم  	ه�)وركعملا 
.	ه�)وركعملا ؤ%  ه	���ك��رؤ%  ؤ%  �حو(,طم  �یل��سو��  (ٮوك  �pص�) 

	Nع�لم �یلاوح() 3  اً(حو�رمم  ادً(ح ) (-لصلا  ؤ%  (-لصلا   ) 	-	���	�ملا و��و	�لا  �ںم  (ٮوك  �pص�) 
.	ەر�صحملا و	�س��(,لا  	هصلص  �ںم  	ەر���عص 

ء�م �ی��  ً�ل��ل	�  	ه	�ولسملا  ؤ%  را�ح(,لا  یلع  	ەوهطملا  	هعط	�ملا  	هسوكلا  �ںم  دحاو  (ٮوك 
.	ه�)وركعملا

.	ه�)وركعملا ء�م  �ی��  ً�ل��ل	�  	ه	�ولسملا  ؤ%  را�ح(,لا  یلع  	ه�حو(,طملا  �ح�)ا(,سلا  �ںم  (ٮوك  �pص�) 
.مور��ملا Dح�ر�طلا  �ں�ح��رلا 

	ٮا(,(حولا
	ه�������حلا

.حا��	�  ��	ەرم

ع()�سلا    مو��لا
	ه(,(حولا م�عطلا

ر�ط��ٕ�?ا :	ه(,(حو  �ںم عو�,صملا  �حو(,طملا  �ںا��و�سلا  	��N	�د  �ںم  (ٮوك  ½ 
.(-��لحلا ل��د()  ؤ%  مسدلا  �ںم  �یلا�حلا  (-��لحلا  �ںم  (ٮوك  �pص�) 

.	ه��ر	� 	ەر���عص  	ه	�علم 
.��p�(حملا �ىر(,لا  	ٮو	�لا  �ںم  (ٮوك  ع()ر 

.(-��لحلا ل��د()  ؤ%  (-��لحلا  �ںم  �ں��	�ر��(,ك  �ں��	�	�علم  عم  �ىا�سلا  ؤ%  	ەوه	�لا  �ںم  دحاو  (ٮوك 
	ٮا(,(حولا
	ه�������حلا

.	ەرس و(ٔ)%  لا	�	�ر()   ��	ەرم

ءاد�علا .�ىو�سملا	ه(,(حو  �ںوملسلا  4<مس  �ںم  	ٮ�ص�)ؤ%   4
.�یمسل(,لا ل�حلا  عم  	هعو�,	�ملا  	ٮاور�ص�حلا  �ںم  (ٮوك 

.�یم�مادا (ٮوك  �pص�) 
ءا�سعلا :	ه(,(حو  �ںم �ںوكم  اً��ل�ر�,م  دعم  �رو�سا�) 

.�ل��	�رو	� 	ه	�ا	�ر   20
.رو�س(,ملا 34ا(ح  �ىر	��)وم  �ں(,(ح  �ںم  	ەدحاو  	هص�)ؤ% 

.	ەا��صملاو 	هلوس�عملا  ءادوسلا  ا��لوصا��لا  �ںم  (ٮوك  ⅔ 
.�ں(,(حلا (ٮو�د��  ی	�ح  	ه��ؤ,م ) 	ه(حرد   177  ) 	-���ه�)ره�� 	ه(حرد  د�,ع 350  �ںر��لا  �ی��  �ر(,�حُ	� 

: عم مد	��� 
.	هصلص (ٮوك  �pص�) 

.س�ح (ٮوك 
.	هعط	�م �م�ك��(ح  (ٮوك  �pص�) 

.	ه���ررك مط�مط  ؤ%  مط�مط  حٔ)ار�س  (ٮوك  �pص�) 
.	همور��ملا 	ه(ح�ر�طلا  	ەر()�ركلا  �ںم  	ەر��(,ك  	ه	�علم 
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	ه��ٔ)ا�د�ع    	ەرك��مل    Dح�دوم�)
/ 	-	�ولا

�ں�كملا
(ٮور�سملا  / م�عطلا    عو�) 	ه��مك 	ه(,(حولا    %�ٔ�ءا�,    �ی��    	هط�س�ٔ)�?ا

، س��م�حلا
احًا(,ص  8

�pص�)و �pص�)  	ەر��(,ك	ەوه	�  	Nع�لم  عم 3  	هص�)ؤ%   16 

لو��لا  	ەد()�ر  عم  لم�كلا  حم	�لا  �ر(,�ح 
�ی�)ادوسلا

�ں��	�ر��(,ك �ں��	�	�علم  عم  ل�عا()  ½  

طسو	�ملا	�	�ر(,لا  دحاو   راد	�م 
	-	�و
	ەر��ه�طلا

د�,هلا �رو(ح   ) �رو(حلا را()و  	ههكا��لا 
( �روللاو

1 

اًره�ط 	هطلس2  (ٮوك�ںحص  �pص�)و  ، س�ح (ٮوك   2
(ٮوك �pص�)و  ا��لوصا�� ،

، مط�مط (ٮوك  �pص�)و  لوم�كاو(ح ،
	ه	�علمو �ی�,() ، �ررٔ%  (ٮوك  �pص�)و 

	ه�صم�ح 	هم��رك  	ەر��(,ك 

ا�ده ر	�ل  ء�م 1  	ه(حا(ح�ر  	-مم	ٔ�% 
حا(,صلا

(ٮ�علٔ�?ا    	هل�ص  یلٕ%  	-(,ه�د 
	ەدمل 30 لمعلا ، دع()  	ه���صا��رلا 

لك�سلا و 	ه��وا�ص��()  	هٔ,��  یلع  	ه	���	�د 
ددم	�لا �ںم  	ه	���	�د   30

اءً�سم دع()  8  ر	�ل  	هعس ½  ەا��م  	ه(حا(ح�ر  	ٮٔ%د() 
ءاد�علا

8:30
اءً�سم

�د��(,�,لا 	هصلص  عم  رح(,لا  حل() 
مو��لا() �ص��(ٔ)�?ا 

ر�حملا عم   �ںا()وك 

	ەد()�رلا()  �یس�)ر��  	ه	�علم�ر(,�ح  عم 2  �ںا	�ر���عص  �ںا	�ح��ر�س 
	ەد()�ر 	ەر���عص 

 

�ص��(ٔ)�?ا  �د��(,�,لا  ر�ر	�لسر�ر	�ر(,س  	ه��	�ؤ%  �د��(,�) و 3  	ٮ�ص�)ؤ%   3 
دحاوء�ملا   (ٮوك 

، 	هعم(حلا
احًا(,ص  8

�pص�)و �pص�)  �ں��	�	�علم	ەوه	�  عم  	ەوه	�  	هص�)ؤ%   12
�pص�)و �pص�)  �ں��	�ر��(,ك 

 

	ٮو	�لاو  �ںا��و�سلا  (ٮوك	��N	�د  ء�ملا() و ¼ �حو(,طم  (ٮوك  ½ 
�ىر() 	ٮو	� 

 

ادً��(ح  	ه	�ولسم   1	ه�ص��() 
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10
احًا(,ص

�ىد�علا 	هص�)ؤ%�ىدا()�رلا   6 

ر�س	�	N	�س��لا  �ںود()  �ںا	�ر���عص ،  �ںا	�	�علم 

12:30
.اًره�ط

رمحٔ�?ا سدعلا  	-���ر	ه()رو�س  �ںم  	هعو�,صم  	ٮ�ص�)ؤ%   6
لص(,لاو مو��لاو  �ںو	����رلا 

 

ء�ی�,لا  ء�ی�)ر�ر(حلا  عط	�م  (ٮوك  ½  
�د���دل  �ی(,ه�د  طسو	�محا��	�  دحاو  �ه	ٔ�%د()راد	�م  ر	�ل  	هعس 1  	ه(حا(ح�ر  	-مم	ٔ�% 

مو��لا حا(,ص 
اءً�سم حلملا()5  دحاورا�س��   (ٮوك 

	هص�)ؤ%ء�ملا   12 
6:30

اءً�سم
�ی�,��() 	هصلص	ه�)وركعم  (ٮوك  عم ½  �حو(,طم  (ٮوك 

، �یل	�م �یلكور()  (ٮوك  و ½ مط�مط ،
ه��	�وس �ح�)ا(,س  (ٮوك  و ¼

 

�ں�����ر	�  عم  ه	��?وكو�سلا  4<��ك  (-ك 
ه	��?وكو�سلا()

ر��(,كلا م(ححلا  �ںم  	هعط	�  ½  

	هص�)ؤ%ء�ملا   8 
اءً�سم عا�,ع�,لا()8  	هص�)ؤ%�ىا�س   12 

دراوملا
(MSK  ) Dح�,��ر	���ك    �ںولس    لا��روم��م    �ركرم    معد    	ٮ�مد�ح

( �یع�ع�سلا    ر��وص	�لاو    �ىد��لا    Dح�لع    �ركرم   ) Evelyn H. Lauder Breast Center
(2  Avenue ەدا(ح	 �ی��  . ) 66  St س�عرا . E 300

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

:Evelyn H. Lauder Breast Center ركرم� �ی��  	ه��لا	�لا  	ٮ�مد�حلا  مد	�	� 

	هحار(حلاو �ىد��لا  (-ط  	ٮارا�س	�سا 
�ی(,ط �یص���ح�س	�  ر��وص	� 

�یٔ)ا��م��كلا Dح�لعلا 
�یع�م	�(ح�?ا لمعلا  	ٮ�مد�ح 

thnd
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�ی�)�س���,لا (-طلا 
	ه���د�ع	�لا 	ٮ�مد�ح 

�ی�����طولا Dح�لعلا 
�ىد��لا 	هع()ا	�مو  صح��ل  صا�ح  Dحما�)ر() 

	ەا(ح�,لا Dحما�)ر() 
	ه����ارولا (-�)او(حلا  ص�ح��  �م����  	ٮارا�س	�س�?ا 

�ں��لا() Dح�لعلا 

د���رملا یلع  �ڡرع	�لل  م	�ر 7312-639-212 . �p	��ه()  ل�ص	��?ا  ی(حرُ��  �ىر��رس ، 	ه���د�ع	�  ر��(,�ح  عم  دعوم  د��دح	�ل 
Breast and Imaging Center (BAIC) Support ا�	ر%ٔ 	ٮ�مد�حلا ، ە�ده  لوح  	ٮ�مولعملا  �ںم 

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

	ه��لم�ك	�لا    	ه��حصلاو    	ه��(,طلا    	ه���عرلا    	همد�ح
646-449-1010

www.msk.org/integrativemedicine

	ه���عرلل عم ) ی�س�م	�	�  �ی	�لاو   ) 	هلمكملا 	ٮا(ح�لعلا  �ںم  د��دعلا  	ه��لم�ك	�لا  	ه��حصلاو  	ه��(,طلا  	ه���عرلا  	همد�ح  ر��و	� 
Dح�لعلاو 	ه���)د(,لا  / 	ه��ل	�علا 	ٮا(ح�لعلاو  ی	���سوملا()  Dح�لعلا  	ٮ�مد�حلا  ە�ده  �صع()  لم�س	�و  .	ه��د��ل	�	�لا  	ه��(,طلا 

4<ل�دكو 4<ل  	ه���عرلا  �یمد	�مو  4<	�لٔ)�ع  دار�ٔ��?و  4<ل  	هحا	�م  �یهو  .سمللا()  Dح�لعلاو  ا(حو��لاو  	هكرحلاو  ص	�رلا() 
.م�علا روهم(حلا 

�ع(,	�لا    �ں���حد	�    �ںم    Dح�لعلا    Dحما�)ر()
212-610-0507

www.msk.org/tobacco

�ںولس لا��روم��م  �ركرم()  ( Tobacco Treatment Program  ) �ع(,	�لا �ں���حد	�  �ںم  Dح�لعلا  Dحما�)ر()  �ی��  ا�,��دل 
ی	�ل	�	� �ںك	�  مل  ؤ%  	-�,ك  ءاوس  �ں���حد	�لا ، �ںع  ع�ل	�ٕ�?ا  �ی��  34د	�ع�سم  مه�,كم��  �ںوصص�ح	�م  ( MSK  ) Dح�,��ر	���ك

	ٯرطلا �ںم  	ەر��(,ك  	هعوم(حم  �ع(,	�لا  �ں���حد	�  �ںم  Dح�لعلا  Dحما�)ر(,()  	ه��حصلا  	ه���عرلا  ومد	�م  مد�ح	�س��  .�ركرملا()  Dح�لعلا 
.	ه��كولسلاو 	ه��ٔ)اودلا  (-��ل�سٔ�?ا  لم�س	�و  �ں���حد	�لا ، �ںع  ع�ل	�ٕ�?ا  �ی��  4<	�دع�سمل 

Eastو East 54 �یعرا�س  �ں��()   ) Lexington Avenue 641 ی��� �ع(,	�لا  �ں���حد	�  �ںم  Dح�لعلا  Dحما�)ر()  ر	�م  د(حو�� 
، �ع(,	�لا �ں���حد	�  �ںم  Dح�لعلا  Dحما�)ر()  لوح  	ٮ�مولعملا  �ںم  د���رملا  یلع  لوصحلل  .ع()�سلا  	N()�طلا  �ی��  ( 55

م	�رلا 0507-610-212. یلع  لص	�ا 

th
th
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	ه��(حرا�حلا    دراوملا
	ه���د�ع	�لا    و��ٔ)�ص�حٔ%و    	ه���د�ع	�لا    	ه��م��د�كٔ%

www.eatright.org
	ه���د�ع	� ر��(,�ح  یلع  رو��علا  �ی��  4<	�دع�سم  ه�,كم��و  �ٮوح(,لاو  	ه��ٔ)ا�د�علا  	ٮ�ه��(حو	�لا  �ٮدحٔ%  لوح  	ٮ�مولعم  مد	��� 

�ںم 600 ر��كٔ%  م�ص��  وهو  	ه���د�ع	�لاو ، م�عطلل  لم�كلا  ل��لدلا  اً�ص�ٔ�% ً 	ه��م��د�كٔ�?ا  ر�س�,	�  .4<	�	�ط�,م  �ی��  �ىر��رس 
.	هحصلاو 	ه���د�ع	�لاو  م�عطلا  لوح  	ٮ�مولعم  �ںم�ص	�	�  	هح��ص 

(American Cancer Society  ) �ں�طرسلل    	ه��ك��رمٔ�?ا    	ه��عم(حلا
800-227-2345

www.cancer.org
.�ں�طرسلا() 	هلصلا  	ٮا�د  ىر�حٔ�?ا  ع���صاوملاو  	ه���د�ع	�لا  �س() Pٔں� 	ٮ�مولعم  مد	��� 

(ACE  ) 	ه���صا��رلا    �ں��ر�م	�لل    �یك��رمٔ�?ا    �ركرملا
888-825-3636

www.acefitness.org
	ه	�ا��للا �ی��ص�ص	��حا   ()Pٔء�مس 4<	�دع�سم  ه�,كم��و  	ه	�ا��للاو  	هحصلا  ع���صاوم  �ںم  د��دعلا  �س() Pٔں� 	ٮ�مولعم  مد	��� 

.4<	�	�ط�,م �ی��  �ں��دم	�عملا  	ه���)د(,لا 

(American Heart Association  ) 	ه��ك��رمٔ�?ا    (-ل	�لا    �صارمٔ%    	ه��عم(ح
800-242-8721

www.heart.org/HEARTORG
د��دعلا �ںور�س�,��  4<ل�دك  .	ه���صا��رلا  �ں��ر�م	�لا  �س() Pٔں� 	هم�ع  	ٮادا�سرٕ%و  �یحصلا  م�عطلا  �س() Pٔں� 	ٮ�مولعم  مد	��� 

.	ٮا(,	�كملا م�طعم  �ی��  �ه��لع  رو��علا  �ںكم��  �ی	�لاو  (-ل	�لل  	ه��حصلا  �یهطلا  (-	�ك  �ںم 
�ں�طرسلا    �ٮ�ح(ٔ)�?    �یك��رمٔ�?ا    دهعملا

800-843-8114
www.aicr.org

.�ں�طرسلا �ںم  	ه��ا	�ولل  ��	�لاو �	��p� �ٮوح(,لاو  �یٔ)ا�د�علا  ما�ط�,لا  �ںع  	ٮ�مولعم  مد	��� 

BreastCancer.org
www.breastcancer.org

�ی	�لا رطا�حملا  �ںم  دحلا  	ه������كو  	ه��مو��لا  �ڡوا�حملاو  ص���ح�س	�لاو  �ىد��لا  �ں�طرس  Dح�لع  لوح  	ٮ�مولعم  مد	��� 
.در��لا �هل  �صرع	��� 

(NCI  ) �ں�طرسلل    �ی�,طولا    دهعملا
(CANCER-800-4  ) 800-422-6237
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www.cancer.gov
	ه��ر��رسلا (ٮرا(ح	�لا  مٔ)او	�و  �-ح(,لا  را(,�حٔ%و  Dح�لعلا  	ٮادا�سرٕ%  4<ل�د  �ی��  �م()  �ں�طرسلا  �ںع  	ٮ�مولعم  مد	��� 

.د���رملاو 	ه��(,طلا  ع(حارملا  یلٕ%  ط()اورو 

دحٔ% 4<��لع  در��س   ()>4. صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م()  لص	�ا��  ل�عاو�س ، ؤ%  	هلٔ,سٔ%  4<��دل  	-�)�ك  ا�دٕ% 
	هع�سلا ی	�ح  احًا(,ص  	هع�سلا 9  �ںم  	هعم(حلا  یلٕ%  �ں���,���?ا  ما�ٔ�%   ()>4 صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  	��Nر��  ءا�صعٔ% 

�ی�� �ں��ر�حٓ�?ا  	ه���عرلا  �یمد	�م  دحٔ%  عم  �ٮدح	�لا  ؤ%  	هل�سر  34ر	�  4<�,كم��  	ٮا	�ؤ�?ا ، ە�ده  �ڡ�ل�ح()و  اءً�سم   5
لوصولا 	ه������ك  �س() Pٔں� ادًكPٔ	�م  �ںك	�  مل  ا�دٕ%  .	ه()وا�,مُ  	ه�صرمم  ؤ%  (ٮوا�,مُ  (-��(,ط  امًود  د(حاو	���  . MSK ركرم�

م	�ر 2000-639-212. �p	��ه()  لص	�ا��  ، ()>4 صا�حلا  	ه��حصلا  	ه���عرلا  مد	�م  یلٕ% 

.	ه���)ور	�كلٕ�?ا ا�,	�(,	�كم  �ی��  �-ح(,لل   www.mskcc.org/pe كلٕ�?ا�	ی�)ور� ع	�وملا  	ەرا���ر  ی(حرُ��  دراوملا ، �ںم  د���رمل 
Nutrition and Breast Cancer: Making Healthy Diet Decisions - Last updated on October 7, 2025

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