
ات�ضل بطبيبك اأو ممر�ضتك اإذا ما 
�ضعرت بما يلي:

الدوار اأو الإغماء	•
�ضيق التنف�س	•
ال�ضعف والتعب ال�ضديدان	•
ت�ضارع �ضربات القلب	•

طان
�سر

ى ال
ر�س

 لم
عم

الد
يم 

تقد

ما الأنيميا؟الأنيميا
الاأنيميا هي األا يحتوي ج�سمك على عدد كافٍ من كرات 
ال���دم الحمراء. ت�س���بب بع�ض اأن���واع الع���اج الكيميائي 
الاأنيمي���ا. قد تجعلك الاأنيميا ت�س���عر بالتعب اأو ال�س���عف 

ال�سديد.

جرب الن�ضائح التالية عندما ت�ضعر 
بالتعب اأو ال�ضعف:

وفر طاقتك.
اختر اأهم الاأمور لتفعلها كل يوم.	•

اطلب الم�ضاعدة.
عندما يعر�ض عليك الاأهل اأو الاأ�س���دقاء الم�ساعدة، 	•

فدعه���م يفعل���وا ذل���ك، فق���د ي�س���طحبونك لزيارة 
الطبيب اأو �سراء حاجيات المنزل اأو اإعداد الوجبات.

وازن بين الراحة والن�ضاط.
خ���ذ بع����ض الغف���وات الق�س���يرة خ���ال الي���وم. اإن 	•

الغفوات التي تقل عن ال�س���اعة هي الاأف�سل؛ فالرقاد 
لوقت طويل في الفرا�ض قد يجعلك ت�سعر بال�سعف.

نم لثماني �ساعات على الاأقل كل ليلة.	•

قد ت�سعر باأنك اأف�سل اإذا ما ذهبت لل�سير اأو مار�ست 	•
القليل من التمارين الريا�سية كل يوم.

بع�ض  الطبيب  اأجرى  �سديد.  بتعب  اأ�سعر  كنت  باأنني  الطبيب  "اأخبرت 
فحو�سات الدم ليرى ما اإذا كنت قد اأ�سبت بالاأنيميا. والاآن اأخ�سع 

للعاج من الاأنيميا، واأ�سبحت اأكثر �سحة وحيوية".

التعامل مع الاأعرا�ض الجانبية للعاج الكيميائي



التعامل م  الأعرا�س الجانبية للعا  الليميائي

تناول الطعام وال�ضوائل بالقدر اللافي
تحدث م���ع طبيبك اأو ممر�س���تك لتعرف اأي الاأطعمة وال�س���وائل 	•

المفيدة لك.
• قد تكون بحاجة اإلى تن���اول الاأطعمة الغنية بالبروتينات مثل 	

اللحوم وزبدة الفول ال�سوداني والبي�ض.
• ق���د تك���ون بحاجة اإلى تن���اول الاأطعمة الغني���ة بالحديد، مثل 	

اللح���وم الحم���راء والخ�س���راوات الورقي���ة )مث���ل الملف���وف 
الاأخ�سر وال�سبانخ(، والفا�سوليا المجففة المطهية.

يحتاج اأغلب الب�سر اإلى تناول ثمانية اأكواب من ال�سوائل كل يوم. 	•
اإن الماء والع�سائر المخففة بالكثير من الماء من بين الخيارات 

الجيدة.

اأ�ضئلة لتطرحها على طبيبك اأو ممر�ضتك:
ما الم�سكات التي يجب عليّ اأن اأت�سل بك في حال حدوثها؟. 1
ما الذي ي�سبب الاأنيميا؟. 2
هل من �ساأن العقاقير اأو تناول اأقرا�ض الحديد اأو نقل الدم اأن ي�ساعدني؟. 3
هل يمكنك اأن تعطيني ا�س���م اأحد خبراء التغذية لك���ي يعلمني المزيد عن الاأطعمة التي . 4

قد ت�ساعدني؟

�سي�ساعدك الطبيب اأو الممر�سة على اإجراء فحو�سات الدم. اإذا كنت م�سابًا بالأنيميا، فقد تحتاج اإلى تناول اأحد العقاقير، اأو قد 
تحتاج اإلى نقل دم لي�ساعدك على التح�سن.


