
ةياعرلا مدقم  ضيرملا / ميلعت 

طبترملا داهجلإا  ىلع  ةرطيسلا 
نيرامتلا ةسراممب  ناطرسلاب 

ناطرسلاب طبترملا  داهجلإا  لىع  ةرطيسلا  ةيفيك  تامولعملا  هذه  كل  حضوتس 
.نيرامتلا ةسرامم  قيرط  نع  داتعم ) وه  امم  رثكأ  فعضلا  وأ  بعتلاب  روعشلا  )

ناطرسلاب طبترملا  داهجلإا  نع  ةذبن 
جلاع نوقلتي  نمو  ناطرسلا  ىضرم  ىدل  اعًويش  رثكلأا  يبناجلا  رثلأا  وه  داهجلإا 

: ناطرسلاب طبترملا  داهجلإل  صاخشلأا  فصو  يلي  اميف  .ناطرسلا 

مونلا وأ  ةحارلا  نم  طسق  ذخأ  دعب  ىتح  قاهرلإاب  روعشلا 
فعضلاب روعشلا 

ءيش يأب  مايقلا  يف  ةبغرلا  مادعنا 
زيكرتلا لىع  ةردقلا  مدع 

ؤطابتلاب روعشلا 
ةينيتورلا كتطشنأ  وأ  ةيعامتجلاا  كتايح  وأ  كلمع  لىع  رثؤي  يذلا  بعتلا 

ةيمويلا

ريغ هب  رعشي  يذلا  يعيبطلا  داهجلإا  نع  ناطرسلاب  طبترملا  داهجلإا  فلتخي 
ضعب رعشي  دق  .ةحارلا  نم  طسق  ذخأب  نسحتي  وهو لا  .ناطرسلاب  نيباصملا 
نم مهعنمي  يذلا  ديدشلا  داهجلإاب  ناطرسلاب  طبترملا  داهجلإاب  نيباصملا 
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داهجلإاب روعشلا  رمتسي  دق  .ضاحرملا  لىإ  باهذلا  ىتح  وأ  ماعطلا  لوانت 
ئجافم لكشب  اضًيأ  هب  روعشلا  أدبي  دقو  .تاونس  وأ  روهشل  ناطرسلاب  طبترملا 

.تقولا رورمب  اءًوس  دادزيو 

روعشلا لىع  ةرطيسلل  اهذاختا  كنكمي  يتلا  تاوطخلا  نم  ديدعلا  كانه 
.هب رعشت  ام  نأشب  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  ةشقانم  يه  لىولأا  ةوطخلا  .داهجلإاب 

لاثملا ليبس  لىعف.هب  رعشت  يذلا  داهجلإا  ليصفتلاب  هل  فصت  نأ  ديفملا  نمو 
” مايأ ةدمل 3  لمعلا  عطتسأ  مل  يننأ  ةجردل  ديدش  داهجإب  ترعش   “ لوقلا ربتعي 

”. ةياغلل ادًهجم  تنك   “ لوق نم  ةدافإ  رثكأ 

، هيلع ةرطيسلا  ةيفيكو  ناطرسلاب  طبترملا  داهجلإا  لوح  تامولعملا  نم  ديزمل 
Managing Cancer-Related Fatigue نيدروملا أرقا 

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

Related Fatigue for Survivors (www.mskcc.org/cancer-
care/patient-education/managing-related-fatigue-

.ويديفلا اذه  ةدهاشم  نم  ةدافتسلاا  كلذك  كنكمُي   .(survivors

Please visit www.mskcc.org/ar/cancer-
care/patient-education/managing-cancer-
.related-fatigue-exercise to watch this video

نيرامتلاو ناطرسلاب  طبترملا  داهجلإا 
داهجلإا نم  نوناعي  نيذلا  نيريثكلل  ةجعزم  نيرامتلا  ةسرامم  ةركف  ودبت  دق 

مدع نأ  ريغ  .ةكرحلا  مدع  هاجت  ربكأ  حايتراب  رعشت  دقو  .ناطرسلاب  طبترملا 
كبيصيو كيدل  ةقاطلا  تايوتسم  ضفخل  يدؤي  دق  يغبني  امم  رثكأ  ةكرحلا 
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.داهجلإا نم  ديزملاب 

بلغتلا يف  ةجاردلا ، بوكر  وأ  يشملا  لثم  ةفيفخلا ، نيرامتلا  كدعاست  دق 
: قيرط نع  داهجلإاب  روعشلا  لىع 

.كيدل ةقاطلا  تايوتسم  ةدايز 
.كتوق ةدايز 

.نايثغلاو مللأاب  روعشلا  فيفخت 
.ةيمويلا ماهملا  ءادأ  لىع  كتردق  نيسحت 

.كمون نيسحت 
.قلقلاو رتوتلا  فيفخت 

نيرامتلا ةسراممو  ةحارلا  تارتف  نيب  نزاوتلا  ثادحإ 
ريغ داهجلإا ، لىع  ةرطيسلا  يف  ةفيفخلا  نيرامتلا  ةسرامم  كدعاست  نأ  نكمي 

ءادن لىإ  عمتسا  .داهجلإا  نم  ديزملا  كل  ببسي  دق  اهتسرامم  يف  طارفلإا  نأ 
وأ ةطشنلأل  ةطخ  عضو  كب  ردجيو  .كلذل  جاتحت  امدنع  حرتساو  كدسج 

.كل ةبسانملا  نيرامتلا 

ينهم وأ  يعيبط  جلاع  يصاصتخاب  ةناعتسلاا 
نم ةيحصلا  ةياعرلا  يف  نوصصختم  مه  ينهملاو  يعيبطلا  جلاعلا  ويصاصتخا 

ةسرامم قيرط  نع  داهجلإاب  روعشلا  لىع  بلغتلا  يف  كتدعاسم  مهنأش 
.نيرامتلا

نم ةكرحلا  لىع  كتردق  نيسحت  لىع  يعيبطلا  جلاعلا  ويصاصتخا  كدعاسي 
عضو يف  كلذك  كنودعاسيو  .كنازتاو  كتوق  ةداعتسا  لىع  كتدعاسم  للاخ 

.كل ةبسانملا  نيرامتلل  ةطخ 
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ةبولطملا تاراهملا  نيسحت  يف  ينهملا  جلاعلا  ويصاصتخا  دعاسي  اميف 
يهط وأ  مامحتسلااو  سبلاملا  ءادترا  لثم  ةمهملا ، ةيمويلا  ةطشنلأا  ءادلأ 

نأ نود  ةطشنلأا  هذه  ءادلأ  ةطخ  عضو  يف  كتدعاسم  مهنكميو  .ةبجو 
اهنأش نم  يتلا  قرطلل  كداشرإ  لىإ  ةفاضلإاب  اذه  .طرفملا  بعتلل  ضرعتت 

مادختسا ةيفيكل  اضًيأ  ينهملا  جلاعلا  ويصاصتخا  كهجويو  .كتقاط  ريفوت 
.كسبلام ءادترا  يف  كدعاست  يتلا  تاودلأا  لثم  ةصاخلا ، تادعملا 

روعشلا فيفختل  اهعابتا  كنكمي  ىرخأ  قرطل  كهيجوت  اضًيأ  مهنكميو 
.ةنيعم ةيودأ  لوانتك  داهجلإاب ،

لىع ةظفاحملا  يف  كتدعاسم  ينهملاو  يعيبطلا  جلاعلا  ييصاصتخلا  نكمي 
ىوتسم عبتت  يف  كتدعاسم  كلذك  مهعسوبو  .كفادهأ  ديدحتو  كتسامح 
تدرأ اذإ  .موزللا  دنع  نيرامتلا  ةطخ  لىع  تارييغتلا  ءارجإو  كيدل  ةقاطلا 

اهللاخ نم  كدعاسي  يتلا  قرطلا  لوح  تامولعملا  نم  ديزم  لىع  لوصحلا 
نم بلطاف  داهجلإا ، لىع  بلغتلا  يف  ينهملا  وأ  يعيبطلا  جلاعلا  يصاصتخا 

.بسانملا يصاصتخلاا  لىإ  كتلاحإ  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم 

داهجلإاب روعشلا  دنع  نيرامتلا  ةسراممل  حئاصن 
ضعب يلي  اميف  .داهجلإاب  كروعش  ءانثأ  نيرامتلا  ةسرامم  كيلع  بعصي  دق 

.نيرامتلا ةسرامم  يف  ءدبلا  ليهستل  فدهت  يتلا  قرطلا 

اغويلا وأ  يشملا  لثم  ةفلتخم ، ةطشنأ  ةسرامم  برج  .هلضفت  اطًاشن  رتخا 
.صقرلا وأ 

مللأاب روعشلا  ريغتي  دق  .نيرامتلا  ةسراممل  بسانملا  تقولا  صصخ 
كتقاط ىوتسم  عبتت  .ىرخلأ  ةعاس  نم  ىتح  وأ  رخلآ  موي  نم  داهجلإاو 

.نيرامتلا ةسراممل  تقو  بسنأ  لىع  فرعتلل 
.نيرامتلل لجلأا  ةليوطو  لجلأا  ةريصق  افًادهأ  عض 

4/14



يف يشملا  لجلأا  ريصق  فدهلا  نوكي  نأ  نكمي  لاثملا ، ليبس  لىع 
.عوبسلأا نم  ةفلتخم  مايأ  يف 3  ةقيقد  ةدمل 15  كتقطنم  ءاحنأ 

ةسرامم مايأ  ددعو  تقو  ةدايز  وه  لجلأا  ليوط  فدهلا  نوكي  نأ  نكميو 
.عوبسلأا يف  مايأ  و5  مويلا ، يف  ةقيقد  غلبت 30  ىتح  يشملا 

تارم اهتسرامم 3  لثم  ةريصق ، ددم  لىإ  نيرامتلا  تاقوأ  مِّسق  .ءطبب  أدبا 
مييقت ركذت  .ةدحاو  ةعفد  اهتسرامم  نم  لاًدب  ةقيقد ، ةدمل 15  ايًموي 

.كتاردق
ةظفاحملا يف  ةحارتسا  لىع  لوصحلا  كدعاسي  ذإ  .ةحار  تارتف  لىع  لصحا 

.لوطأ ةدمل  كطاشن  لىع 
مادختسا كنكمي  .ططخم  مادختسا  قيرط  نع  زاجنلإاو  تقولا  عبتت 

تاقيبطت دحأ  مادختسا  يف  بغرت  دق  وأ  دروملا  اذه  ةياهن  يف  ططخملا 
.كفتاه

معد ةكبش  دوجو  كدعاسي  دق  .ةلئاعلا  دارفأو  ءاقدصلأا  عم  نيرامتلا  سرام 
.كفادهأ قيقحت  يف 

.كلذل ةجاحلا  دنع  فقوت  .مراص  نيتور  عابتا  لىع  كسفن  ربجُت  لا 
اهءانثأو نيرامتلا  لبق  ءاملا  برش  مهملا  نمو  .كتبوطر  لىع  ظفاح 

.اهدعبو

نيرامتلا عاونأ 
كنكمي .اهتسرامم  كنكمي  يتلا  نيرامتلا  عاونأ  لىع  ةلثملأا  ضعب  يلي  اميف 

نيرامتلل ةطخ  عضول  ينهم  وأ  يعيبط  جلاع  يصاصتخاب  ةناعتسلاا  اضًيأ 
نيرامت يأ  ءدب  لبق  كب  صاخلا  ةيحصلا  ةياعرلا  مدقم  عم  ثدحت  .كل  ةبسانملا 

.ةديدج
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ةيئاوهلا نيرامتلا 
نيب نمو  .ةقاطلا  تايوتسمو  بلقلا  ضبن  لدعم  يئاوهلا  نيرامتلا  عفرت 

: ةيئاوهلا نيرامتلا  لىع  ةلثملأا 

يشملا زاهج  لىع  وأ  لزنملا  جراخ  يشملا 
فيفخلا ضكرلا 

ةحابسلا
ةجاردلا بوكر 

ءدبلا كنكمي  .كيلع  اهريثأت  مييقتو  نيرامتلا  هذه  نم  يٍأ  ةبرجت  كنكمي 
داهجلإاب كروعش  ىدم  بسح  موي  لك  ةدملا  ةدايز  مث  قئاقد  يشملاب 10 

.كلذب ترعش  املك  ةحارلا  نم  ردق  لىع  لوصحلا  اضًيأ  كيلع  نيعتي  .ةحارلاو 

ةوقلاب روعشلا  كحنمت  يتلا  نيرامتلا 
ضعب يلي  اميف  .لقأ  داهجإب  روعشلاو  تلاضعلا  ءانب  يف  نيرامتلا  هذه  دعاست 

كل مدقي  نأ  نكميو  .اهتسرامم  كنكمي  يتلا  ةيوقتلا  نيرامت  لىع  ةلثملأا 
اذه يف  تايصوتلا  نم  ديزملا  ينهملا  وأ  يعيبطلا  جلاعلا  يصاصتخا  وأ  كبيبط 

.نأشلا

يرئاد لكشب  لحاكلا  كيرحت 

.ةماقلا بصتنم  سلجا  وأ  كرهظ  لىع  قلتسا   .1
تارم  10 نيميلا ) ةهج   ) ةعاسلا براقع  هاجتا  يف  نميلأا  كلحاك  ريودتب  مق   .2

(. لكشلا 1 رظنا  )
10 راسيلا ) ةهج   ) ةعاسلا براقع  هاجتا  سكع  نميلأا  كلحاك  ريودتب  مق   .3

.تارم
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.رسيلأا لحاكلا  عم  نيرمتلا  اذه  ررك   .4

لحاكلا كيرحت  لكشلا 1 .
يرئاد لكشب 

لحاكلا نيرامت 

.كيقاس دم  عم  دعقم  لىع  سلجا  وأ  كرهظ  لىع  قلتسا   .1
ضرلأا ةيحان  لفسلأل  مث  كفنأ  ةيحان  لىعلأل  ريشت  كمدق  عباصأ  لعجا   .2

سفن يف  كيمدق  اتلك  يف  نيرمتلا  اذه  ةسرامم  كنكمي  لكشلا 2 .) رظنا  )
.تقولا

.تارم نيرمتلا 10  اذه  ررك   .3

لحاكلا نيرامت  لكشلا 2 .

ناكملا يف  يشملا 

.ةحطسم ةيعضو  يف  ضرلأا  لىع  كيمدق  عضو  نيعارذب  دعقم  لىع  سلجا   .1
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(. لكشلا 3 رظنا   ) فلخلل ليملا  وأ  اهينث  نود  ءطبب  كيتبكر  ىدحإ  عفرا   .2
قيرط نع  فلخلل  ليملا  نم  كدسج  نم  يولعلا  ءزجلا  عنم  كنكمي 

.دعقملا يعارذب  كاسملإا 
.ضرلأا لىع  كمدق  عضو  دعأو  كقاس  ضفخأ   .3

.تارم نيرمتلا 5  اذه  ررك   .4
.ىرخلأا قاسلا  عم  نيرمتلا  ررك   .5

يف يشملا  لكشلا 3 .
ناكملا

سولجلا تلاكر 

.ضرلأا لىع  ةحطسم  ةيعضو  يف  كمدق  عض  .دعقم  لىع  سلجا   .1
ةيعضو يف  ةدتمم  حبصت  ىتح  ضرلأا  لىع  نم  اهعفرب  لىعلأل  كمدق  لكرا   .2

(. لكشلا 4 رظنا   ) كمامأ ةميقتسم 
.عفترم توصب  لىإ 5  نم 1  بسحاو  ةيعضولا  هذه  لىع  ظفاح   .3

.ضرلأا لىع  كقاس  ضفخأ   .4
.تارم نيرمتلا 10  اذه  ررك   .5

.ىرخلأا قاسلا  عم  نيرمتلا  ررك   .6
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سولجلا تلاكر  لكشلا 4 .

نيعارذلا عفر 

كيفتكو اًبصتنم ، كرهظ  نوكي  نأ  لىع  ةحيرم  ةيعضو  يف  فق  وأ  سلجا   .1
.ماملأل ةهجتم  كسأرو  فلخلل ،

كيقفرمب ظفتحا  .كيفتك  ىوتسم  ىتح  نيبناجلا  لىإ  كيعارذ  عفرا   .2
(. لكشلا 5 رظنا   ) نيميقتسم

.نٍاوث ةدمل 5  ةيعضولا  هذه  لىع  ظفاح   .3
.نيبناجلا لىإ  كيعارذ  ضفخأ   .4

.تارم نيرمتلا 10  اذه  ررك   .5

نيعارذلا عفر  لكشلا 5 .

ةلاطلإا نيرامت 
يدؤي دقو  .رتوتلا  فيفختو  كتنورم  نيسحت  يف  قفرب  ةلاطلإا  كدعاست  دق 

نيرامت لىع  ةلثملأا  ضعب  يلي  اميف  .داهجلإاب  كروعش  فيفخت  لىإ  كلذ 
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نيبناجلا لىع  ناعارذلا  لكشلا 6 . كسأر قوف  ناعارذلا  لكشلا 7 .

يصاصتخا وأ  كبيبط  كل  مدقي  نأ  نكميو  .اهتسرامم  كنكمي  يتلا  ةلاطلإا 
.نأشلا اذه  يف  تايصوتلا  نم  ديزملا  ينهملا  وأ  يعيبطلا  جلاعلا 

ىلعلأل نيعارذلا  دم 

.كيفتكو كسأر  معدل  دئاسو  مادختسا  عم  كرهظ  لىع  قلتسا   .1
كسأر قوف  لىعلألو  ماملأل  كيعارذ  عفرا  .نيبناجلا  لىع  نيعارذلا  عضوب  أدبا   .2

(. لكشلا 6 رظنا  )
رظنا  ) كينذأ نم  برقلاب  كاعارذ  حبصي  ثيحب  ةداسولا  لىع  كيعارذ  تِّبث   .3

(. لكشلا 7
.عفترم توصب  لىإ 5  نم 1  بسحاو  ةيعضولا  هذه  لىع  ظفاح   .4

.ءدبلا ةيعضو  لىإ  امهدعأو  ءاوهلا  يف  ءطبب  كيعارذ  عفرا   .5
.تارم نيرمتلا 10  اذه  ررك   .6

قاسلا دم 

.كمامأ ةميقتسم  ةيعضو  يف  كيقاس  دم  عم  سلجا   .1
يف كرهظو  كيتبكر  لىع  ةظفاحملا  عم  كيمدق ، عباصأ  لىإ  لوصولا  لواح   .2

(. لكشلا 8 رظنا   ) ةميقتسم ةيعضو 
.ةيناث لىإ 45  ةدمل 30  ةيعضولا  هذه  لىع  ظفاح   .3
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.ءطبب ريرحتلاب  مق   .4

قاسلا دم  لكشلا 8 .

يبناجلا قنعلا  دم 

.دعقم لىع  سلجا   .1
كنذأ هجو  مث  ةيعضولا ، هذه  لىع  ظفاحو  ماملأل  ةهجتم  كسأر  لعجا   .2

.رسيلأا كفتك  ةيحان  ءطبب  ىرسيلا 
كقفرب كنذأ  لىع  طغضلل  كسأرل  نميلأا  بناجلا  لىع  ىرسيلا  كدي  عض   .3
قنعلا نم  يبناجلا  ءزجلا  دمب  رعشت  ىتح  كفتك  نم  رثكأ  برتقت  اهلعجل 

(. لكشلا 9 رظنا   ) حيرم لكشب 
.ةيناث لىإ 45  ةدمل 30  ةيعضولا  هذه  لىع  ظفاح   .4

.ءطبب ريرحتلاب  مق   .5
.رخلآا بناجلا  عم  نيرمتلا  ررك   .6
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قنعلا دم  لكشلا 9 .
يبناجلا

قيمعلا سفنتلا  نيرمت 
.داهجلإاب كروعش  للقيو  ءاخرتسلاا  لىع  كدعاسي  نيرمت  وه  قيمعلا  سفنتلا 

تنك اذإ  .كريرس  لىع  قلتسا  وأ  ةحيرم  ةيعضو  يف  دعقم  لىع  سلجا   .1
عضو اضًيأ  كنكميو  .دئاسو  ةدع  لىع  كسأر  عفراف  ريرسلا ، لىع  ايًقلتسم 

.كيتبكر لفسأ  ةداسو 
.ةًرشابم ةرسُلا  قوف  كنطب ، لىع  كيدي  ىدحإ  عض   .2

.طقف كمف  نم  ريفزلا  جرخأ   .3
رظنا  ) كلذ نكمأ  نإ  كفنأ  للاخ  نم  قمعو  ءطبب  سفنتو  كينيع  قلغأ   .4

لك لأمي  ءاوهلا  نأ  ليخت  .كدي  لفسأ  كنطب  عافترا  رعشتسا  لكشلا 10 .)
.هلاعأ لىإ  هلفسأ  نم  كمسج 

رظنا  ) كفنأ وأ  كمف  قيرط  نع  ءطبب  ءاوهلا  جرخأ  مث  .نٍاوث  عضبل  فقوت   .5
نم ءاوهلا  جورخ  ليختو  كتعاطتسا  ردق  قمعب  ريفزلا  لواح  لكشلا 11 .)

.كفنأ وأ  كمف  وأ  كيتئر 
.شامقلا نم  ةيمد  لثم  امًامت  يخرتسي  كدسج  عد  ريفزلا ، ءانثأ   .6

.تارم لىإ 10  نيرمتلا 5  اذه  ررك   .7
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قيرط نع  قيهشلا  لكشلا 10 .
فنلأا

مفلا قيرط  نع  ريفزلا  لكشلا 11 .

دراوملا
(American Cancer Society  ) ةيكيرملأا    ناطرسلا    ةيعمج

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

(ACS-2345 (800-227-2345-800
لىع ةرطيسلا  لوح  دراوملاو  تامولعملا  ةيكيرملأا  ناطرسلا  ةيعمج  رفوت 

يمدقمو مهتلائاع  دارفأو  ناطرسلاب  نيباصملل  ناطرسلاب  طبترملا  داهجلإا 
.مهل ةياعرلا 

كطاشن عبتت 
كدعاسيس .عوبسلأا  نم  موي  لك  يف  كتطشنأ  عبتتل  ططخملا  اذه  مدختسا 

.هققحت يذلا  زاجنلإا  ىوتسم  ةفرعم  يف  كتطشنأ  عبتت 

عوبسلأا    نم   مويلا طاشن ةدشلا    ىوتسم
طسوتم    وأ   لهس  )

( بعص    وأ

قئاقد    ددع
نيرمتلا

نينثلاا
ءاثلاثلا
ءاعبرلأا
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سيمخلا
ةعمجلا
تبسلا
دحلأا

يلامجلإا قئاقدلا  ددع 
عوبسلأا للاخ 

If you have questions or concerns, contact your
healthcare provider. A member of your care team will

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

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

.healthcare provider, call 212-639-2000

www.mskcc.org/pe ينورتكللإا عقوملا  ةرايز  ىجرُي  دراوملا ، نم  ديزمل 
.ةينورتكللإا انتبتكم  يف  ثحبلل 

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

ناطرسلا جلاعل   Memorial Sloan Kettering زكرمل ةظوفحمو  ةكولمم  قوقحلا  عيمج 
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