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الشعور بالتعب أو التھالك: ا�رھاق  

 

التعب وا�عياءھو شعور شائع خ�ل فترة ع�ج 
  السرطان

  

اذا كنت تشعر بالتعب والضعف حتى بعد الحصول على نوم جيد 
ر با/رھاق ھو من ا*ثار الشعو. خ&ل الليل، فأنت لست وحدك

رضى السرطان وعند ا5شخاص ا5كثر شيوعا عند م الجانبية
يصبح من الصعب أن تقوم با5عمال التي .  الذين يھتمون بھم

  .تريد القيام بھا مما يؤدي الى الشعور  با/حباط

  

  
 

يمكن أن يكون التعب جسديا، نفسيا أو ا�ثنين 
  معا

ف& . ، تشعر أن جسمك مرھقللتعب الجسديبالنسبة  •
 حديكون عندك طاقة لتقوم بعمل اضافي وا

  

، فإن الشعور بالضغط النفسي للتعب النفسيبالنسبة  •
فيكون من الصعب التركيز على . وبالقلق يبدأ بالتراكم

ويمكن أن يكون عندك قلة . أمر معين أو تذكرّ ا5شياء
 الصبر أو سرعة اRنفعال

  

  .ن بهأن تسبب ا/رھاق للمريض وللمعتنيھذه المشاكل يمكن 

  

  ما الذي يسبب ا�رھاق؟

التعب ھو من ا*ثار الجانبية ا5كثر . رض والع�جالم •
شيوعا لع&ج السرطان مثل الع&ج الكيميائي والع&ج 

وبا/ضافة الى ذلك، المرض والع&جات . ا/شعاعي
يمكن أن تسبب ألم وانخفاض في عدد كريات الدم 
 . ا5حمر والذي يؤدي بدوره الى الشعور بالتعب

 

بالسرطان، فمن المحتمل  اذا أصبت .القلق أو ا�كتئاب •
ھذه ا5حاسيس ترھق جسدك . أن تشعر بالقلق والترقب

 .  ايضا

  

  

اذا كانت تلك ا5حاسيس قوية جدا، فما عليك اR أن تستشير 
  الفريق الطبي لمساعدتك

  

على ا5غلب أن الفريق الطبي قد . عادات صحية ضعيفة •
نصحك بإتباع نظام صحي للطعام، والحصول على 

ن النوم وا/سترخاء وأن تمارس النشاط البدني الكفاية م
ھذه العادات الصحية سوف . على قدر المستطاع يوميا

. تساعدك على التعامل الفعال مع الع&ج والشعور بالتعب

ا يناسبك من تلك العادات، اسأل ماذا لم تكن متأكدأ م
 .الطبيب أو الممرض لمساعدتك

  

  ور أفضل؟  كيف يمكنني ادارة التعب للحصول على شع
  

 .احمِ طاقتك •

قم بعمل ا5شياء ا5كثر أھمية . خطط ليومك -
 . حينما تشعر بالقوة والطاقة

 كلما استطعت ذلكأجلس  -

-  ًRقسّم مھامك الى أجزاء . أعطِ نفسك مجا
 صغيرة وعالج شيء واحد في وقت واحد

استمع الى جسمك وخذ فترات . R تحارب التعب -
 راحة عندما تحتاجھا

  

  لصفحة التاليةيتبع على ا

 

 



 

  
  الشعور بالتعب أو التھالك: ا�رھاق

 
 

العائلة وا5صدقاء المساعدة في اعداد الطعام،  اسأل -
 الواجبات المنزلية، قيادة السيارةأعمال الحديقة، 

 و5تمام بعض المھام

 

 . استرجع طاقتك •

قم با5عمال . سجل على الجدول الزمني وقتا للمتعة -
 ا/سترخاء والراحة التي تحبھا وتجلب لك

 

استمتع بالطبيعة لمساعدة فكرك وعقلك على  -
تأمل الشجر وا5زھار . ا/سترخاء لتسترجع طاقتك

ع قم بزيارة الحدائق العامة وتمتّ . والعصافير
ن تقوم بتلك النشاطات أحاول .  بالمناظر الخ&بة

 مرات في ا5سبوع 3دقيقة  30لمدة 

 

استمع الى الموسيقى اقرأ كتابا، استغرق في التأمل،  -
 أو مارس ھوايتك

 

ممارسة التمارين الرياضية بإنتظام يساعد على . كن نشطا •
 زيادة الطاقة البدنية وخفض الضغط النفسي

أو أكثر اذا  دقيقة كل يوم 15-10إمشِ لمدة  -
 استطعت

اذا تعذر عليك الخروج من المنزل، مارس رياضة  -
 بدنية خفيفة، ھناك أشرطة فيديو لذلك

ممارسة اليوغا، ركوب الدراجة أو نشاطات  حاول -
 يسمح بھا الطبيب

 

 . حدد وقتا للراحة •

اخلق نظاما روتينياَ للنوم كي يساعدك أن تخلد -
اذھب الى . الى النوم بسھولة وR يسبب لك ا5رق
خ&ل ليالي النوم في نفس الوقت كل ليلة حتى 

قبل الخلود الى النوم  استرخِ . نھاية ا5سبوع
بالقراءة أو ا/ستحمام أو ا/ستماع الى موسيقى 

 استيقظ تقريبا بنفس الوقت من كل صباح. ھادئة
 

اذا كنت تشرب القھوة والشاي أو الصودا،  -
R تستھلك تلك السوائل . اشربھم عند الصباح فقط

في فترة بعد الظھر أو المساء 5نه من ا5رجح أن 
 .يسببوا لك ا5رق

 
اذا كنت تستھلك الكحول، حدد كمية ما تستھلكه  -

  ساعات قبل موعد النوم 3وR تشربه خ&ل 

  يسبب ا/ستيقاظ خ&ل الليل 5ن شرب الكحول       
  

. اذا أردت أخذ قيلولة خ&ل النھار، ف& بأس بذلك -

ثر من ساعة واحدة، وبعد ذلك قم بنشاط R تنام أك
 بدني

 

 اية من الماءتناول طعام صحي وأشرب الكف •
حصص أو أكثر  5الطعام الصحي يشمل عادة  -

يمكن أن . من الفاكھة والخضار في كل يوم
تتضمن أيضا اللحم غير المدھن أو البروتين، 
اذا .  الحبوب الكاملة ومنتجات الحليب قليل الدسم
لم يكن عندك شھية للطعام أو R تعرف ما 

  . يناسبك، اسأل الفريق الطبي للمساعدة
 

  

  ع على الصفحة التاليةيتب

              
   2الصفحة                                                                                    



  

  

  الشعور بالتعب أو التھالك: ا�رھاق

  
 اعمل على إلھاء نفسك •

 

 ا5ف&م الفكاھية تروّح عن النفس. شاھد ا5ف&م -
 
5قارب وحدد مدة الزيارة قم بزيارة ا5صدقاء وا -

  بناء على مدى قوتك وطاقتك
. 

 

 

وجبات صغيرة مقسمة خ&ل النھار  6الى  5تناول  -
ذلك سوف يساعدك . وجبات كبيرة 3بدل من تناول 

 .على الحفاظ على قوتك وطاقتك
  
شرب . أكواب من الماء كل يوم 10الى  8أشرب  -

اذا . ن ا/رھاقالكفاية من الماء يساعد على الوقاية م
ل في الكلى أو القلب، استشر كنت تعاني من مشاك

 الطبيب عن كمية الماء ال&زم لك

  

  ما ھي اNسئلة التي يجب أن اوجھھا الى الطبيب أو الممرض؟

 

 

 

 

 

 

 

 

 العمل لجنة اشراف تحت السرطان، مرض على للسيطرة ميشيغن لوRية الشاملة للخطة تجابةاس المعلومات ھذه اعدت

 ميشيغن لوRية المجتمع صحة ومديرية ضيالتمر مدرسة ميشيغن، جامعة همن جزء في لجھودھم الدعم وقدم.  البروستات لسرطان

 نظر وجھة بالضرورة تمثل R النشر محتويات 50812U58DP00 تعاوني تفاقا ا5مراض على والسيطرة الوقاية مركز من بتمويل

 عن اRستغناء منھا المقصود وليس عامة معلومات على تحتوي المعلوماتية الصفحات ھذه. ا5مراض على والسيطرة الوقاية مركز

   .الطبية اRستشارة

  

  2009 أيلول في الكراس ھذا أعد

 

 

  3الصفحة 

 

 يكون عندك صعوبة في النوم أو تعاني من ا5رق •
  ربما يصف لك الطبيب دواء من أجل ذلك

 جربما تكون بحاجة الى ع&. الشعور بالكآبة •
  

  رعاية لطيفة للتخفيف من التعباعتنِ بنفسك بطريقة 

  

اعمل كل ما تستطيع عمله للحد من الشعور بالتعب 
أطلب المساعدة عندما . وا/رھاق وخطط لذلك

  عش يومك كام&ً . تحتاجھا

 

 

 ما ھو أفضل طعام وشراب لي؟ •

 ما ھي كمية الماء التي يجب أن استھلكھا؟ •

 ا ؟بھلي ما ھي التمارين المسموح  •
  

  متى يجب أن أسأل عن المساعدة؟

  :تأكد من أن تسأل عن المساعدة عندما

تشعر بإعياء شديد وR تستطيع التخلص من  •
 ذلك الشعور

 ضيق التنفس والشعور بالدوخة •

يكون معدل عدد كريات الدم ا5حمر منخفض  •
   أو كان جسمك بحاجة الى المزيد من السوائل

 


