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Arabic▼▼Ö©°üdG øe  ¿ƒµj óbh  .QƒeC’G º¡«∏Y  §∏àîJh IÒãc ±hÉfl º¡jód ¿ƒµJ ób ¿ÉWô°ùdÉH ÚHÉ°üŸG ¢UÉî°TC’G ¿EG

É°†jCG ¢UÉî°TC’G ≥∏≤j Éªc  .á«ÑfÉ÷G ¬°VGôYCGh ¿ÉWô°ùdG êÓY ™e IGQÉéoŸG,∫ÉŸG  ¿CÉ°ûH, .πª©dGh  Iô°SC’Gh

É°†jCG »©«Ñ£dG øe,ôJƒàdÉH  ¢UÉî°TC’G ô©°ûj ¿CG,±ƒÿGh,¿ÉWô°ùdÉH ¿ƒHÉ°üj  ÉeóæY  Ö°†¨dÉH ≈àMh

Ió©ŸGh ¢SCGôdG ‘ Ée’BG ôJƒàdG ÖÑ°ùj óbh,ÚØàµdGh ô¡¶dG ´ÉLhCGh,ΩƒædG ‘ áHƒ©°Uh º°†¡dG ô°ùYh,ób  Éªc

iƒ≤dG ∂¡æe ¿É°ùfE’G π©L ¤EG á∏jƒW IÎa ióe ≈∏Y ôJƒàdGh ≥∏≤dG …ODƒj,¿ÉµeEÉH ¬fCG ÒZ Éjó°ùL É°†jôeh

√òg äÉeƒ∏©ŸG  áëØ°U ‘  .ôJƒàdG ™e IGQÉéoŸG  á«Ø«c º∏©àJ ¿CG OGôaC’G, ºcóYÉ°ùJ »àdG πFÉ°SƒdG ¢†©H ìÎ≤f

 .IGQÉÛG ≈∏Y
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Learning to relax  
when you have cancer

:¿ÉWô°ùdG äÉeƒ∏©e §N
•»HôY

•…õ«∏‚EG

∂°Vôe øY rº∏YpG

øY åëHG . ∑óYÉ°ùj ób ¬LÓYh ¿ÉWô°ùdG øY ∂oª∏Y ¿EG

ójó©dG ¿EG .É¡fCÉ°ûH  π©ØJ ¿CG ∂æµÁ Éeh á«ÑfÉ÷G ¢VGôYC’G

…òdG ¿ÉWô°ùdG øY ¿ƒaô©j Ée Qró≤H ¬fCG ¿hóéj ¢SÉædG øe

 º¡jód,ÌcCG ¿ƒëÑ°üojh  .''¬«∏Y Ghô£«°S'' ób º¡fCG ¿hô©°ûj

êÓ©dÉH á≤∏©àŸG  äGQGô≤dG PÉîJG ‘  á≤K,á«dÉŸGh,
.IÒãc iôNCG AÉ«°TCGh

¿CG IQhô°†dÉH ¢ù«d øjôNBG ¢UÉî°TC’ çóM Ée q¿CG ôqcòJ

∂d çóëj,¿G øµÁ ÉÃ ∂ZÓHEG ™«£à°ùj Ö«Ñ£dG √óMh

.¬©bƒàJ

¬æY çqó–

»àdG ¤hC’G  á∏gƒ∏d  ¿ÉWô°ùdG øY çqóëàdG ójôJ ’ ÉÃQ

GóL π¡°ùdG øe ¬fCG ÒZ . ¿ÉWô°ùdÉH ÉHÉ°üe ∂fCG É¡H âapôY

¢üî°T  ™e É¡æY çóëàJ ÉeóæY  á∏µ°ûŸG  ™e  IGQÉéoŸG

‘ ¢UÉî°TC’G óYÉ°ùj Ée ÉÑdÉZ É¡æY åjó◊G ¿EG  .ôNBG

óYÉ°ùj ¬fCG Éªc   .πcÉ°ûŸG ™e  πeÉ©à∏d  IójóL πÑ°S OÉéjEG

 .±hÉıGh ôYÉ°ûŸG  ácQÉ°ûe  ‘

.¬H ≥ãj Ée ¢üî°T ™e çóëàdG ¤EG áLÉëH ¿É°ùfE’G ¿EG

∂æe ÉHqô≤e ¢üî°ûdG Gòg ¿ƒµj óbh,πãe,OGôaCG óMCG

Iô°SC’G,á°Vô‡/É°Vô‡ hCG ÉÑ«ÑW ¿ƒµj óbh  .≥jó°U hCG,
É«ë°U É«FÉ°üNCG hCG,Éªc .»æjO QÉ°ûà°ùe hCG ºYO ∞Xƒe hCG

IQÉ°ûà°SG ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ¿ƒ∏ n°†Øj ¢UÉî°TC’G ¢†©H ¿CG

πeÉ©dG hCG ÊÉ°ùØædG »FÉ°üNC’G øe á«°UÉ°üàNG

.»YÉªàL’G

ºàæc GPEG Éæd ™HÉàdG ¿ÉWô°ùdG äÉeƒ∏©e §îH Gƒ∏°üJG

QÉ°ûà°ùe OÉéjEG ‘ IóYÉ°ùe ¤EG áLÉëH.

¿ÉWô°ùdÉH ÚHÉ°üŸG ºYO áYƒª› ¤EG qº°†fEG

¿ÉWô°ùdÉH ÚHÉ°üŸG ºYO áYƒª› ‘,OGôaC’G »≤à∏j

º¡àdÉ◊ á¡HÉ°ûe ádÉM ‘ ¿ƒfƒµj øjôNBG ¢UÉî°TCÉH,
IGQÉoÛG  á«Ø«c  ¿CÉ°ûH AGQB’G ‘ ¿ƒcQÉ°ûàjh ¿ƒKqóëà«a

∂dòc  .¢VôŸG ™e,               øe  ójó©dG ¿EÉa

AÉNÎ°S’G º«∏©àH Ωƒ≤J äÉYƒªÛG,πeCÉàdGh,πMh

  ÚHÉ°üª∏d ºYO áYƒª› ∑Éæg ¿ƒµJ ÉÃQ  .πcÉ°ûŸG

   .∂à¨d çóëàJ ¿ÉWô°ùdÉH

¢ûjÉ©àdG  øY  »Ø«≤ãJ  èeÉfôH ¤EG ΩÉª°†f’G ∂æµÁ

 ¿ÉWô°ùd G  ™eEducation ProgramCancerLiving with
¿ÉWô°ùdÉH á≤∏©àŸG äÉeƒ∏©ŸÉH èeÉfÈdG Gòg ∑O ohõjh

IóY ióe ≈∏Y èeÉfÈdG Gòg QGóojh    .É¡JGQÉ›  πÑ°Sh

Gòd  .™«HÉ°SCG,øe äÉeƒ∏©ŸG  øe  ójõe ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G Ö∏WoG

∑Éæg ¿ƒµj ÉÃQh  . ≈Ø°ûà°ùŸG ‘  á«YÉªàL’G á∏eÉ©dG

      .ºµà¨∏H èeÉfôH

ΩƒædGh øjQÉªàdG

ø°ùëàdÉH Qƒ©°ûdG ≈∏Y ¿É°ùfE’G  óYÉ°ùJ ób øjQÉªàdG ¿EG

¢UÉî°TC’G  ¢†©Ñd  áÑ°ùædÉH  .AÉNÎ°S’G øe  ójõŸGh,
º¡d ó«L ôeCG ádhô¡dG,ôNB’G  ¢†©ÑdG  π°†Øj  Éªæ«H

»°ûŸG,.iôNC’G äÉWÉ°ûædG ¢†©ÑH  ΩÉ«≤dG hCG  áMÉÑ°ùdG hCG

IQÉ°ûà°SG  º¡«∏Y Öéj ¿ÉWô°ùdÉH ¿ƒHÉ°üŸG ¢UÉî°TC’G

 øjQÉªàH  AóÑdG πÑb º¡Ñ«ÑW

  .IójóL

¢UÉî°TC’G  IóYÉ°ùe É¡fÉµeEÉH AÉNÎ°S’G Ö«dÉ°SCG  ¿EG

 øjCG º¡ZÓHEG  AÉÑWC’G  áYÉ£à°SÉHh  .ΩƒædG ≈∏Y

.Gó«L ΩƒædG Gƒ©«£à°ùj ⁄ GPEG IóYÉ°ùe ¿hóéj
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∂o©àªoJ »àdG AÉ«°TC’G π©aG

Ó©a ∂ª¡J »àdG AÉ«°TC’G ≈∏Y õcQ,AÉ«°TC’G  ÖæŒ ∫hÉMh

  .IóYÉ°ùŸG ¢VhôY  πÑbG   .áeÉ¡dG ÒZ

ƒdh  ≈àM QGôªà°SÉH  ∫õæŸG øe  êhôÿG ∫hÉM

IÒ°üb  äÉgõæd,∂ë°†dÉa   -  Éµë°†e Éª∏«a ógÉ°T

ôNBG ∂dP ¿Éc  ¿Gh ≈àM IOÉ©°ùdÉH Qƒ©°û∏d  ™FGQ Üƒ∏°SCG

IÎØd ≈≤«°SƒŸG ¤EG CÉ÷G hCG .¬H ΩÉ«≤dG ™«£à°ùJ A»°T

hCG AÉNÎ°S’G ¤EG  …ODƒj ¿CG  øµÁ A»°T …CG ¤EG hCG á£«°ùH

.º¡JÉ«eƒj  áHÉàµH ¿ƒ©àªà°ùj ¢UÉî°TC’G ¢†©H .≈°VôdG

É«MhQ hCG É«æjO ÉªYO Ö∏WG

çóëàdGh .¢SÉædG øe ójó©∏d áÑ°ùædÉH ΩÉg ôeCG áfÉjódG ¿EG

É¡fÉµeÉH   É¡eÎ– áfÉjO ´ÉÑJG øe ¢UÉî°TC’G óMCG ¤EG

óYÉ°ùJ ¿G,AGQCG  IóY ∫ƒM  º∏µàdG º¡fÉµeEÉH å«M,
∑ƒµ°Th,óFÉ≤Yh,ΩÓ°ùH Qƒ©°ûdG ‘ ¿É°ùfE’G IóYÉ°ùeh

.ÈcCG

»NÎ°ùJ ∞«c  º∏©J

óYÉ°ùj ¿CG øµÁ ôµØdGh º°ù÷G AÉNQEG á«Ø«c ºn∏©J ¿EG

ó«L Qƒ©°ûH ¢SÉ°ùME’G ≈∏Y ¿É°ùfE’G,        .¢ùØædÉH ºqµëàdGh

 §«°ùÑdG  AÉNÎ°S’G Gòg ÜqôL

 ÉFOÉgh ÉÄaGO  ÉfÉµe óLhCG,íjôe »°Sôc ≈∏Y ¢ù∏LG

»NÎ°SGh,¤EG  ∂«YGQP ™°Vh ™e ∑ô¡X ≈∏Y rOqó“ hCG

∂«ÑfÉL,∂«æ«Y ¢†ªZCG,≥ª©Hh É«éjQóJ ¢ùqØæJh,r¢ùÑMG

¿GƒK  ™°†Ñd ∂°SÉØfCG,É«éjQóJ ∂°SÉØfCG êôNCG Égó©H

√ò¡H ¢ùqØæJ  .¬∏≤ãH qô≤à°ùjh »NÎ°ùj ∂ª°ùL ∑ôJGh

∂°SÉØfCG  É¡«a êôoîJ  Iôe πc  ‘ h .á∏«∏b ≥FÉbód á≤jô£dG

Qƒ©°ûdÉH CGóÑJ óbh .∑ó°ùL øe êôîj ôqJƒàdG ¿CG ô©°ûà°S

 .ÌcCG ΩÓ°Sh ÈcCG Ahó¡H

¿É°ùfE’G É¡HqôL iôNCG AÉ«°TCG

•πjõoj Ée ÉÑdÉZ ƒgh .AÉîJQ’ÉH ô©°ûJ ∂∏©éj ∂«dóàdG ¿EG

™e åëHG  .áMGôdÉH ô©°ûj ¢üî°ûdG π©éjh ôJƒàdG

   .∂d áÑ°ùædÉH Gó«L ∂«dóàdG ¿Éc GPEG ∂Ñ«ÑW

•‘ ∑óYÉ°ùj ¿CG  ¬fCÉ°T øe Gòg   .πqeCÉqàdG  º∏©àJ ¿CG ∂æµÁ

 øe QÉµaC’G ´QÉ°ùàJ ’ å«ëH  ∑ÒµØJ  ''AÉ£HEG''

.É≤∏b ∂∏©Œh ∂dƒM

• ''»°T …ÉàdG''   á°VÉjQ ¢SQÉe(T'ai chi)äÉcôM »gh

áÄ«£H,áØ«£dh,¢übôdG  ¬Ñ°ûJ  á∏°UGƒàe  á«YÉ≤jEGh

.A»£ÑdG

•øjQÉ“h  º°ùé∏d øjQÉ“ ÚH Ée ™ªŒ  -  ÉZƒ«dG

ôµØ∏d,âbƒdG ¢†©H   É¡ªq∏©J  ¥ô¨à°ùj  IQÉ¡e »¡a,
.ÉZƒ«∏d »n∏fi q∞°U ¤EG ΩÉª°†f’G ‘ ÖZôJ ∂∏©dh

:¿ÉWô°ùdG äÉeƒ∏©e §N
•»HôY

•…õ«∏‚EG
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