
�أخب���ر طبيب���ك �أو ممر�ضتك �إذا م���ا لم تتمكن من 
التخل�ص من الف�ضلات لمدة يومين.
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اتخذ الخطوات التالية:الإم�ساك
تناول الأطعمة الغنية بالألياف مثل:

الخبر الم�صنوع من القمح والحبوب.	•

الفاكهة والخ�ضراوات.	•

المك�سرات والبذور.	•

"كنت �أعاني �صعوبة في الذهاب للمرحا�ض. �إن تناول 
الخ���وخ وغيره من الأطعمة الغنية بالألياف مثل الفاكهة 
ا �شرب  والخ�ضراوات �ساعدني كثيرًا. كما �ساعدني �أي�ضً

الكثير من الماء".

التعامل مع الأعرا�ض الجانبية للعلاج الكيميائي

الأطعم���ة  م���ا  لتع���رف  ال�صفح���ة  ه���ذه  اقل���ب 
الأخرى التي قد ت�ساعدك.

ا�شرب الكثير من ال�سوائل.
يحتاج �أغلب الب�ش���ر �إلى �ش���رب ثماني���ة �أكواب على 	•

الأق���ل من ال�س���وائل. �إن الم���اء خيار جي���د، وكذلك 
ع�صائر الفاكهة والخ�ضراوات، مثل ع�صير الخوخ.

ق���د ت�س���اعدك الم�ش���روبات ال�س���اخنة مث���ل القهوة 	•
وال�شاي.

حاول �أن تكون ن�شطًا كل يوم.
مار�س ريا�ضة الم�شي �أو تدرب على دراجة التمارين 	•

لفترة تتراوح ما بين 15 �إلى 30 دقيقة كل يوم.

تحدث مع طبيبك عن �أنواع التمارين الريا�ضية التي 	•
قد ت�ساعدك.

ما الإم�ساك؟
هل تعاني ا�ض���طرابات في الأمعاء ت�س���بب ل���ك الألم �أو 

تجد �صعوبة في �إخراج الف�ضلات؟ هذا هو الإم�ساك.



ج الكيميائيالانبية للعجالتعامل مع الأعراض ال: الإم�ساك

قد ت�ساعدك الأطعمة التالية �إن كنت تعاني الإم�ساك:

الوجبات الخفيفةالفاكهة والخ�ضراواتالخبز والحبوب

• الجرانولا.	
• المك�سرات.	
• الفي�شار.	
• البذور مثل بذور عباد ال�شم�س.	

ا�س�أل طبيبك �أو ممر�ضتك عن الأطعمة التي تنا�سبك.

• الفاكه���ة المجففة مثل الم�ش���م�ش �أو 	
البلح �أو الخوخ �أو الزبيب.

• الفاكه���ة الطازج���ة مث���ل التف���اح �أو 	
التوت الأزرق �أو العنب.

• المطهي���ة 	 �أو  النيئ���ة  الخ�ض���راوات 
وال���ذرة  القرنبي���ط  مث���ل 

الخ�ضراء  والفا�ص���وليا 
والبازلاء وال�سبانخ.

• طائر نخالة الدقيق.	
• حبوب النخالة �أو القمح.	
• الحب���وب �أو الفا�ص���وليا المطهي���ة �أو 	

المجففة )مثل المنقط �أو الأ�سود �أو 
الأحمر �أو الكبدي(.

• من 	 الم�صنوع  الخبز 
القمح الكامل.

• المكرونة �أو الفطائر 	
ال���م�������ص���ن���وع���ة م��ن 

القمح الكامل.

�أ�سئلة لتطرحها على الطبيب �أو الممر�ضة:
 ما الم�شكلات التي يجب عليّ الات�صال حال حدوثها؟ .1

 هل يجب �أن �أراقب متى �أ�صاب با�ضطرابات معوية وما �آكل وكم �أتدرب؟ .2

 كم من ال�سوائل عليّ �أن �أ�شرب كل يوم؟ .3

 ما العقاقير التي لا ب�أ�س من تناولها؟ .4

 ما التمارين الريا�ضية التي قد ت�ساعدني؟ .5

 �هل يمكنك �أن تعطيني ا�سم �أحد خبراء التغذية لكي يعلمني المزيد عن الأطعمة  .6
التي قد ت�ساعدني؟


