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مقدمة

ب�سم �لله �لرحمن �لرحيم

 لعل���ه كان �أ�س���و�أ ي���وم في حياتي، ذل���ك �لنهار عندما ذهب���ت �إلى �لطبيب لفح����ص بع�ص �لتغير�ت �لت���ي �سعرت بها، 
لأخ���رج م���ن عيادته في حالة نف�سية ل �أح�س���د عليها. نحن ن�سمع بالأخبار �ل�سيئة ع���ن �لأمر��ص و�لحو�دث �لتي تحل 
 بالآخري���ن، ولك���ن نادرً� ما نفكر �أنه���ا �ست�سيبنا �سخ�سيًّا. وحتى ل���و خطر على �لبال �أننا ق���د ن�ساب بمر�ص ع�سال 
 ف���ي حياتنا، ونح���اول �أن نتخيل ردود فعلن���ا �لممكنة، فاإن ذلك يختف���ي عندما ي�سدمنا �لو�قع. وه���ذ� ما ح�سل لي؛ 
 حي���ث �أفادن���ي �لطبي���ب يومئذ بع���د در��سة �لفحو����ص �أنني م�س���اب بالليمفوم���ا )�أو �سرط���ان �لجه���از �لليمفاوي(. 
 وب���د�أت �لأف���كار تعج بي وتت�س���ارب في ر�أ�سي، وبد�أت �أت�س���اءل عن م�سيري وكم من �لأيام بقيت ل���ي في هذه �لدنيا. 
 تُ���رى ه���ل �ساأتمك���ن من روؤي���ة �أهل���ي و�أ�سدقائي؟ وك���م �ساأعي�ص بع���د ذلك؟ وكي���ف لي �أن �أق�س���ي �لأي���ام �لباقية لي 
 ف���ي ه���ذه �لحي���اة؟ كل ه���ذه �لأف���كار كانت ت���دور ف���ي ر�أ�سي وت�سغ���ل بالي لي���ل نه���ار. و�أول �س���يء فعلته ه���و تجديد 

و�سيتي.

و�أج���زم ب���اأن �آثار �ل�سدمة قد �متدت �إل���ى جميع �لمحيطين بي؛ فمري�ص �ل�سرطان يعان���ي �لد�ء و�لدو�ء، و�لأهل 
يعان���ون �أل���م �لم�سيبة وهول �لفجيعة، �إ�سافة �إلى �أن هذ� �لد�ء، وهو في �لحقيقة مئات �لأنو�ع �لمختلفة في �سر�وتها 

وخطورتها و�إمكانية علاجها، يبقى مفهومًا في مخيلة �لكثيرين على �أنه حكم بالموت ل �أكثر.

ولك���ن مهلًا، فما بي���ن طرفة عين و�نتباهتها يغير �لله من حال �إلى حال. لقد ح���دث تحول في م�سار تفكيري �إلى 
�لنقي����ص، فبينما كنت �أجري �لفحو�ص و�أهم بمغادرة عيادة �لطبيب، �أعطاني �لطبيب بع�ص �لكتب باللغة �لإنجليزية 
ع���ن ه���ذ� �لمر�ص لقر�ءتها ومعرفة بع�ص �لمعلومات عنه. ورويدً� رويدً� بد�أ �لأمل يدب في نف�سي. وكنت كلما تعمقت 
ف���ي �لق���ر�ءة، ز�دني �لأمل قوة وتفاوؤلً؛ فالفك���رة �لم�سبقة �لتي كانت لديَّ عن هذ� �لمر����ص، مثلي مثل �لكثيرين من 
�لنا����ص غي���ر �لمخت�سين و�لذي���ن حماهم �لله من روؤيته ف���ي �أقاربهم، هي �أنه قاتل ول ينجو من���ه �أحد. وهذه �لفكرة 
 مرده���ا ف���ي �لمق���ام �لأول �لجه���ل. ولكن من خلال �لق���ر�ءة، عرفت �أنه يمك���ن �ل�سفاء من بع�ص �أن���و�ع هذ� �لمر�ص 
 وبن�س���ب كبي���رة، كم���ا �أن معنويات �لمرء من �أه���م �لعو�مل �لت���ي ت�ساعد على �لتعاف���ي. لقد رفعت �لق���ر�ءة عن هذ� 
�لمر����ص فع���لًا من معنوياتي وب���د�أت �لإيجابية تر�ود نظرت���ي للحياة مرة �أخ���رى. وبد�أت �أتكيف م���ع ��ستخد�م كلمة 
�لمر����ص �لخبي���ث و�لعلاج �لكيم���اوي ول �أجد غ�سا�سة في ت�سمي���ة �لأ�سياء باأ�سمائها، وعلى يقي���ن د�ئمًا باأن لكل د�ء 

دو�ء باإذن �لله.

وتابع���ت �لعلاج لدى �لمخت�سين، ومنَّ �لله عليَّ بال�سف���اء. وخرجت من هذه �لتجربة و�أنا على يقين من �أن �إتاحة 
ا في تعاملهم معه وفي نظرتهم للحياة  �لمعلوم���ات للم�سابي���ن بهذ� �لد�ء �لخبيث من �لممكن �أن تُحدث تح���ولً جذريًّ
ا؛ فالفكرة �لمغلوطة عن �ل�سرطان �أنه ل يمكن �ل�سفاء منه مطلقًا، ولكن  عل���ى وج���ه �لعموم وكذلك عند محبيهم �أي�سً
ما وجدته هو �أنه في حالت كثيرة يمكن �لعلاج من هذ� �لمر�ص. وهذ� يعتمد - بعد ف�سل �لله وكرمه - على �كت�ساف 
�لمر����ص مبك���رً� وقدرة �لإن�سان عل���ى �لتكيف مع و�سعه �لجديد و�لحديث عنه مع �لأق���ارب و�لأ�سدقاء بدون خوف �أو 

تهرب.
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كان م���ن �لطبيع���ي �أن �أب���د�أ �لبحث ع���ن �أي �سيء من�سور ع���ن �لمر�ص، وبحثت ف���ي �لمكتبة �لعربي���ة ولكن للاأ�سف 
وج���دت �أنها تفتقر �إلى �لمر�جع �لب�سيطة و�ل�سل�سة �لتي تتحدث ع���ن هذ� �لمر�ص ب�ستى �أنو�عه؛ فالمر�جع �لمتاحة �إما 
متخ�س�س���ة للغاية ي�سع���ب على غير �لمتخ�س�ص �لتعامل معه���ا و��ستيعابها ب�سهولة، �أو متاحة بلغ���ة غير �للغة �لعربية 
تحت���اج �إل���ى �سخ�ص متبحر في �للغات ليفهم ما بها. ولأنني على يقين م���ن �أنه ل بد لكل �إن�سان �أن يحظى بن�سيب و�فر 
م���ن �لثقاف���ة �لعامة عن هذ� �لمر�ص، فقد ر�أيت �أن من و�جبي �أن �أ�سه���م في م�ساعدة �إخو�ني �لمتحدثين بالعربية على 
مو�جهة هذ� �لمر�ص و�أخذت على عاتقي مهمة توفير م�سادر �سهلة وب�سيطة على �لإن�سان �لعادي ليتعرف على موؤ�سر�ت 
ه���ذ� �لمر����ص و�أعر��سه ومن ثم ي�ستطيع �أن يقي نف�سه مغبة �لآثار �لناتج���ة عنه، بما في ذلك �سوء �لفهم. وحتى �إن لم 
تك���ن م�سابً���ا بهذ� �لمر�ص �لع�سال ) وهو ما �أرجوه من �لمولى عز وجل ( فاإن �لتعرف عليه وعلى �أعر��سه من �لممكن 

�أن يجعلك �سببًا في �إنقاذ �إن�سان حياته على �لمحك.

 وم���ن هن���ا فاإنني �أه���دي هذ� �لم�س���روع �إل���ى كل م�س���اب بال�سرط���ان، ول �أق�س���د بالم�سابي���ن �لمر�سى فقط، 
ب���ل �أق�سد كذلك ذويهم و�أحبابه���م و�أ�سدقاءهم ومجتمعهم و�أطباءهم وممر�سيهم؛ فال���كل ي�سيبهم من هذ� �لد�ء 

ن�سيب.

وم���ن هذ� �لمنطل���ق، فقد توجهت للزملاء في �لجمعية �ل�سعودية �لخيرية لمكافح���ة �ل�سرطان بفكرة �إيجاد مو�د 
تثقيفية ب�سكل �حتر�في لمر�سى �ل�سرطان، ووجدت لدى رئي�ص مجل�ص �إد�رة �لجمعية �لدكتور عبد �لله �لعمرو ونائبه 
� بالفكرة وتاأكيدً� على �أهميتها، م���ع �لحاجة �لما�سة �إليها و�سط موج هادر من  �لدكت���ور م�سب���ب �لع�سيري ترحيبًا حارًّ
�لمعلوم���ات �لمتناق�س���ة �لت���ي يجدها �لباحث. وق���د تكرم �لإخوة و�لأخ���و�ت في �لجمعية، وتكب���دو� �لكثير من م�ساق 
�لبح���ث للو�سول لتحقيق �لهدف من هذه �ل�سل�سلة، وهو �إيجاد معلوم���ات ثرية للم�سابين بال�سرطان تتميز بالب�ساطة 

و�لم�سد�قية وتعك�ص �آخر ما و�سل �إليه �لطب في هذ� �لمجال.

و�أخي���رً� وبعد جهد جهيد وبحث حثيث، وق���ع �لختيار على كتيبات معهد �ل�سرطان �لوطني �لأمريكي كاأحد �أف�سل 
�لم�س���ادر �لثري���ة بالمعلوم���ات �لتي كتب���ت باأ�سلوب منا�س���ب للمر�سى على مختل���ف م�ستوياتهم �لفكري���ة و�لثقافية، 
 فقمن���ا بالكتاب���ة للمعه���د و�أذن لنا علم���اوؤه ومدي���روه بترجمة �لكتيب���ات للقارئ �لعرب���ي دون �لتز�م منه���م بمر�جعة 
�لترجم���ة و�عتماده���ا، ثم ق���ام فريق علمي من �لجمعي���ة �ل�سعودية �لخيري���ة لمكافحة �ل�سرط���ان بمر�جعة �لكتيبات 
ا و�لعربي  و�سياغته���ا باأ�سلوب ينا�س���ب �لقارئ �لعربي وتعديل محتو�ه���ا بما يتنا�سب مع �لمجتمع �ل�سع���ودي خ�سو�سً

عمومًا.

وف���ي ه���ذ� �ل�سدد ل ي�سعن���ي �إل �أن �أتقدم بجزيل �ل�سكر وبالغ �لمتنان لجميع م���ن �أ�سهم معنا في هذ� �لم�سروع، 
ا، و�أخ�ص بالذك���ر منهم �لدكتور عبد �لله �لعمرو رئي�ص مجل�ص  ر�جيً���ا م���ن �لله �لكريم قبوله منا ومنهم عملًا خال�سً
�إد�رة �لجمعي���ة �ل�سعودي���ة �لخيري���ة لمكافح���ة �ل�سرطان، و�لدكت���ور م�سبب �لع�سي���ري رئي�ص هيئة تحري���ر �ل�سل�سلة، 
و�لدكت���ورة ريم �لعمر�ن، و�لأ�ستاذ عب���د �لرحمن �لخر��سي �لم�سرف �لعام على �لجمعي���ة، و�لأ�ستاذة �لعنود �ل�سلوي 

�لمثقفة �ل�سحية بمدينة �لملك فهد �لطبية، وكل من �أ�سهم من فريق �لعمل �لممتد.

كم���ا �أتق���دم بخال�ص �ل�سكر �إلى �لعاملين بق�س���م �لت�سويق و�إد�رة �لن�سر بمكتبة جري���ر لإ�سهامهم في �إخر�ج هذ� 
�لعمل في �أف�سل �سكل ممكن.
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و�إنن���ي �أرجو �أن يجد قارئ هذ� �لكتي���ب وبقية كتيبات �ل�سل�سلة ما ي�سفي �لغليل ويروي �لظماأ وي�ساعده على تجاوز 
�لمر�ص و�لتكيف مع تبعاته و�لمعرفة �لتامة �لتي ت�ساعده على عبور تلك �لمحنة �ل�سديدة وتجاوزها.

و�أ�ساأل �لله �لعلي �لقدير �أن يمن على �لجميع بالعافية و�ل�سلامة.

محمد �لعقيل
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ع�سيبة،  و�أخرى  جيدة  �أيام  عليَّ  "تمر 
ولكنني �أحاول �أن �أجعل �لأيام �لجيدة 
�أكثر من �لع�سيبة، و�أركز على �أ�سياء 

في حياتي �أ�ستطيع �أن �أتحكم بها. 
فاأنا فقط �أفعل �أف�سل ما يمكنني فعله، 
�أ�ستمتع بالأ�سرة، و�لأ�سدقاء، و�لأ�سياء 

�لب�سيطة في �لحياة". – "لوؤي"



الف�صل 1
حول هذا الكتيب

لق���د �سارعت مع �لت�سخي����ص )Diagnosis(، و�لعلاج، وربما تك���ر�ر �لإ�سابة بال�سرط���ان )Recurrence(، وربما 
ق���ال ل���ك �لأطباء �لآن �إنه لديك �سرطان متقدم)Advanced Cancer(. وربما قالو� لك �إن �ل�سرطان �لذي لديك 
ل ي�ستجي���ب للعلاج، و�إن خم��ود �لمر�ض )Remission( على �لمدى �لطويل لم يعد �أمرً� محتملًا. �أو ربما قالو� لك 
�إنهم فرغو� من �ختيار�ت �لعلاج �لمعياري )Standard treatment(. �أيًّا كانت �لطريقة �لتي تعرف بها �لأخبار، 

فمن �لممكن �أن تكون مدمرة لك ولأحبابك. وعادة ما تكون �سعبة �لت�سديق �أو �لتقبل في �لبد�ية.

�إ�سابت���ك ب�سرط���ان متقدم من �لممكن �أن تجلب �لقلق وعدم �ليقين لحياتك. ولكن بع�ص �لنا�ص �لم�سابين ب�سرطان 
متق���دم يعي�سون �أطول كثيرً� م���ن �لمتوقع. وتذكر �أنك مازلت متحكمًا في �ختيار�ت���ك و�أفعالك؛ فالإ�سابة بال�سرطان 
�لمتقدم يمكن �أن تكون مرحلة نمو �ل�سخ�سية. من �لممكن �أن تكون حتى مرحلة �لفر�ص �لثانية؛ فالعديد من �لنا�ص 
يقولون �إنهم بد�أو� ينظرون �إلى �لحياة بطريقة مختلفة بعد علمهم �أن �ل�سرطان �لذي لديهم قد تطور برغم �لعلاج. 

هم �أدركو� �أهمية �أن يح�سلو� على �أق�سى ��ستفادة من كل يوم.

يوؤكد هذ� �لكتيب على �أربع نقاط:

معرفة �لمزيد حول �لطرق �لتي يمكنك �أن ت�ساعد بها نف�سك و�لتي ربما تقلل بع�ص مخاوفك.��

ربم���ا يختلف علاجك، ولكن كالمعتاد، �أن���ت ت�ستحق �أن تطلب وتح�سل على رعاية طبية جيدة من فريق �لرعاية ��
�ل�سحية، وعلى دعم من مقدمي �لرعاية.

من �لمهم �أن تتحدث حول مخاوفك، و�إحباطك، وم�سكلاتك، و�أن تح�سل على �لدعم من �لآخرين. بل ربما يكون ��
هذ� هو �أف�سل �سيء تفعله من �أجل نف�سك.

بينم���ا تتغير �لرعاي���ة �لطبية �لخا�سة بك، فاإنه ماز�ل لديك �لعديد من �لختي���ار�ت. يمكنك �أن تختار �لطريقة ��
�لتي تتمنى �أن تعي�ص بها كل يوم.

�لتي ما زلت �أريد فعلها، ولكنني �أعرف �أنه ربما لن يكون باإمكاني �أن �أفعلها بالطريقة  �لأ�سياء  من  �لكثير  "هناك 
�لتي خططتها. ولكن هذ� لن يمنعني من محاولة تحقيقها بطريقة مختلفة". – ليلي 

قراءة هذا الكتيب
ل يوج���د �سخ�سان متطابقان، فق���د تنطبق بع�ص ف�سول هذ� �لكتيب عليك، بينم���ا ل تنطبق عليك ف�سول �أخرى. �أو 
ربم���ا يك���ون �لبع�ص �أكثر فائدة في وق���ت لحق. في �أثناء قر�ءة ه���ذ� �لكتيب، �ختر �لأج���ز�ء �لمنا�سبة لك. وتبادلها 
م���ع �أف���ر�د عائلتك و�أحبابك؛ فربما يج���دون من �لمفيد قر�ءتها مع���ك. �سع في �عتبارك �أن ه���ذ� �لكتيب من �أجلك 
�أن���ت، ك�سخ�ص بالغ م�ساب بال�سرطان �لمتقدم، وللنا�ص �لقريبة منك. وقبل كل �سيء، تذكر �أنك مازلت م�سئولً عن 
حياتك. ربما يكون من �ل�سعب عليك �أن تفعل هذ� مع كل ما تمر به. ربما تكون لديك م�سكلة في �لتعامل مع م�ساعرك 
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م���ن وق���ت لآخر. �أو ربما ت�سعر بالحزن لأن حياتك ق���د م�ست بطريقة مختلفة عما كنت تتمنى. من �لطبيعي �أن ت�سعر 
بالحزن في بع�ص �لأحيان. ف�ستكون لديك لحظات �سعيدة و�أخرى �سيئة. ونحن ناأمل �أن ي�ساعدك هذ� �لكتيب؛ فهدفنا 
هو �أن ن�ساعدك على �أن تظل م�سيطرً� بقدر ما ت�ستطيع، و�أن تجعل باقي حياتك م�سبعة ومر�سية. فلا يز�ل باإمكانك 

�أن تنعم بالأمل و�ل�سعادة في حياتك، حتى و�أنت تو�جه ما ينتظرك في �لم�ستقبل.
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الف�صل 2

اتخاذ خيارات ب�شاأن الرعاية
ل���دى �لنا�ص �أهد�ف مختلفة للرعاية عندما يتعاملون مع �ل�سرطان �لمتقدم. و�أهد�فك للرعاية قد تتغير؛ فربما كنت 
تتمن���ى خمود �لمر�ص. ولكن���ك �لآن تحتاج �إلى �أن تفكر �أكثر ب�ساأن �لتحكم في �نت�س���ار �ل�سرطان �أو نموه. �ختيار�تك 
�. و�سوف تريد طلب �لم�ساعدة من �أحبابك، ومقدمي �لرعاية �ل�سحية. ولكنك  حول �لعلاج �سوف تكون �سخ�سية جدًّ
وحدك �لذي �سيقرر ما �لذي يجب �لقيام به؛ فرغبتك في تجنب �لندم في �لم�ستقبل يجب �أن يتم قيا�سها باإيجابيات 

و�سلبيات �لعلاج.

ربما تريد �أن تطرح هذه �لأ�سئلة:

ما �أف�سل ما يمكن �أن نتمناه من تجربة علاج �آخر؟ ما هو �لهدف؟��

هل تهدف هذه �لخطة �لعلاجية �إلى علاج �لآثار �لجانبية، �أم �إلى �إبطاء �نت�سار �ل�سرطان، �أم �إلى �لثنين معًا؟��

هل هناك �حتمال �أن يتم �إيجاد علاج جديد في �أثناء تجربتنا �لعلاج �لقديم؟��

ما �لنتيجة �لأكثر �حتمالية من تجربة هذ� �لعلاج؟��

ما �لأعر��ص �لجانبية و�ل�سلبيات �لأخرى �لمحتملة من هذ� �لعلاج؟ وما مدى �حتمالية حدوثها؟��

هل �لفو�ئد �لمحتملة �أكبر من �لعيوب �لمحتملة؟��

م���ن �لمهم �أن ت�ساأل فري���ق �لرعاية �ل�سحية �لخا�ص بك عن توقعاتهم للم�ستقبل. ومن �لمهم كذلك �أن تكون و��سحًا 
معهم حول كم �لمعلومات �لذي تريد �أن تتلقاه منهم.

الرعاية الملطفة
لدي���ك �لحق في رعاي���ة ملطفة، �سو�ء في �أثناء �لعلاج �أو بعده. هذ� �لنوع من �لرعاية عادة ما ي�سمى رعاية تلطيفية 
)palliative care(، وتت�سمن �لعلاج �أو �لوقاية من �أعر��ص �ل�سرطان و�لآثار �لجانبية �لناجمة عن �لعلاج. �لرعاية 
�لمريحة من �لممكن �أن تعني كذلك �لح�سول على �لم�ساعدة للتعامل مع �لم�سكلات �لعاطفية و�لروحية خلال �لعلاج 
م���ن �ل�سرط���ان وبعده. في بع�ص �لأحيان، ل يريد �لمر�سى �أن يخب���رو� طبيبهم حول �لأعر��ص؛ فهم يريدون فقط �أن 

يركزو� على �ل�سرطان. وبالرغم من ذلك يمكنك �أن تح�سن جودة حياتك بالرعاية �لمريحة.

ف���ي �لما�س���ي، كان �لنا����ص يفكرون ف���ي �لرعاي���ة �لتلطيفية باعتباره���ا و�سيلة لإر�ح���ة �أولئك �لذي���ن يحت�سرون من 
�ل�سرط���ان. ولك���ن �لآن يقدم �لأطباء هذه �لرعاية لجميع مر�سى �ل�سرطان، بد�ية من ت�سخي�ص �ل�سرطان. فيجب �أن 
 )Oncologist( تتلق���ى �لرعاية �لتلطيفية خلال �لعلاج، و�لنجاة، و�لمر�ص �لمتقدم. فربما يتمكن �أخ�سائي �لأور�م
من م�ساعدتك. ولكن �أخ�سائي �لرعاية �لتلطيفية ربما يكون �ل�سخ�ص �لأف�سل لعلاج بع�ص �لم�سكلات. ��ساأل طبيبك 

�أو ممر�سك �إذ� ما كان هناك �أخ�سائي يمكنك �لذهاب �إليه.
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مو��سلة  يريد  مني  جزء  "هناك 
�ل�سر�ع و�ختبار تجربة �سريرية، 

ولكن �لجزء �لآخر يريد �أن 
يتوقف عن �ل�سر�ع. لقد تعبت 

من كل �سيء. و�لآن ل�ست بحاجة 
لأن �أت�ساءل عما �إذ� كانت هناك 

خيار�ت �أخرى". – "جون"
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اختياراتك
لدي���ك عدد من �لختيار�ت من �أجل �لرعاي���ة. تعتمد هذه �لختيار�ت على نوع �ل�سرطان �لذي لديك، وعلى �لأهد�ف 
�لتي لديك من �أجل �لرعاية. يجب �أن يخبرك فريق �لرعاية �ل�سحية عن �أية �إجر�ء�ت �أو علاجات متاحة، بالإ�سافة 

�إلى فو�ئد ومخاطر هذه �لعلاجات.

تت�سمن �لختيار�ت:

�لتجارب �ل�سريرية��

ا �إ�سعاعيًّا، �أو كيميائيًّا، �أو جر�حيًّا�� علاجًا تلطيفيًّ

دور �لرعاية��

�لرعاية �لمنزلية��

يختار �لعديد من �لمر�سى �أكثر من خيار و�حد. �طرح جميع �لأ�سئلة �لتي تحتاج �إليها.

ح���اول �أن تبني قر�رك على م�ساعرك �لخا�سة ب�س���اأن �لحياة و�لموت، و�إيجابيات و�سلبيات علاج �ل�سرطان. �إذ� �خترت 
�أل تتلق���ى مزي���دً� من �لعلاجات �لفعالة لل�سرطان، فه���ذ� ل يعني بال�سرورة تدهورً� �سريعً���ا وموتًا. وهذ� ل يعني كذلك 
�أنك �ستتوقف عن تلقي �لرعاية �لتلطيفية. ي�ستطيع فريق �لرعاية �ل�سحية �لخا�ص بك �أن يقدم معلومات ون�سائح حول 

�لختيار�ت. ربما كذلك تريد �أن تتحدث عن هذه �لختيار�ت مع �أفر�د �لأ�سرة و�لأ�سخا�ص �لآخرين �لقريبين منك.

)Clinical trials( التجارب ال�شريرية
تع���د تج���ارب �لعلاج �ل�سريري���ة در��سات بحثية تح���اول �إيجاد طرق �أف�سل لع���لاج �ل�سرطان. فكل ي���وم، يتعلم باحثو 

�ل�سرطان من �لتجارب �ل�سريرية �لمزيد حول �ختيار�ت �لعلاج. و�أنو�ع �لتجارب �ل�سريرية �لمختلفة هي: 

�لمرحل���ة �لأولى:تج���ارب تختبر كيفية �إعطاء �لعلاج، وكم مرة يج���ب �إعطاوؤه، وما هو �لآمن. وعادة ما ي�سارك ��
في هذه �لتجارب عدد �سغير من �لمر�سى.

�لمرحل���ة �لثانية:تجارب تكت�سف كيف ي�ستجيب �ل�سرطان للعلاج بدو�ء جديد. وي�سارك في هذه �لتجارب عدد ��
�أكبر من �لمر�سى.

�لمرحلة �لثالثة: تجارب تقارن بين علاج مقبول لل�سرطان )علاج معياري( وبين علاج جديد يتمنى �لباحثون ��
�أن يكون �أف�سل. وي�سارك في هذه �لتجارب �لمزيد من �لمر�كز �لعلاجية و�لمر�سى.

�إذ� ق���ررت �أن تختب���ر تجربة �سريرية، ف���اإن �لتجربة �لتي تختارها �ستعتمد على ن���وع �ل�سرطان �لذي لديك. و�ستعتمد 
كذلك على �لعلاجات �لتي تلقيتها بالفعل. كل در��سة لها قو�عد حول من يمكنه �أن ي�سترك. وقد تت�سمن هذه �لقو�عد 
�س���ن �لمري�ص، و�سحته، ون���وع �ل�سرطان. �لتجارب �ل�سريرية لها فو�ئد ومخاطر عل���ى حد �سو�ء، ويجب على طبيبك 

و�أطباء �لدر��سة �أن يخبروك عنها قبل �أن تتخذ �أية قر�ر�ت.

�ل�ست����ر�ك في تجربة �سريرية قد ي�ساعدك وي�ساع����د �لآخرين �لذين �سي�سابون بال�سرطان في �لم�ستقبل. ومع ذلك، ل تتم 
تغطية نفقاتها عادة من �لتاأمين وخطط �لرعاية �لمد�رة. فما تتم تغطية نفقاته يختلف باختلاف �لخطة و�لدر��سة. تحدث 

مع فريق �لرعاية �ل�سحية �لخا�ص بك لمعرفة �لمزيد حول تغطية نفقات �لتجارب �ل�سريرية لنوع �ل�سرطان �لذي لديك.
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بال�سرطان  �إ�سابتي  مجرد  �أن  "�أعلم 
بالمرحلة �لر�بعة، ل يعني �أنني �ساأموت 

غدً�؛ فقد عا�ست �سديقتي وقتًا طويلًا 
وهي مري�سة ب�سرطان متقدم". – "لمى"
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علاج تلطيفي اإ�شعاعي, اأو كيميائي, اأو جراحي
ق���د ي�ساعد بع�ص �لع���لاج �لكيميائ���ي �لتلطيف���ي )Palliative chemotherapy( و�لعلاج �لإ�س���عاعي �لتلطيفي 
)Palliative radiation( عل���ى تخفي���ف �لأل���م و�لأعر��ص �لأخرى. وبهذه �لطريقة، ربم���ا يح�سنان جودة حياتك، 

حتى �إذ� لم يوقف���ا �ل�سرطان. قد يتم �إعطاء هذه �لعلاجات 
ربم���ا  �أو   .)Tumor( ورم  تقلي����ص  �أو  �إز�ل���ة  �أج���ل  م���ن 
يت���م �إعطاوؤه���ا لإبط���اء �نت�س���ار ورم. وت�ستخ���دم �لجر�ح���ة 
�لتلطيفي���ة)Palliative surgery( في بع�ص �لأحيان من 

�أجل تخفيف �لألم �أو �لم�سكلات �لأخرى.

برنامج دور الرعاية 
تع���د دور �لرعاي���ة )Hospice care( خيارً� �إذ� كنت ت�سعر 
�أنك لم تعد ت�ستفيد من علاجات �ل�سرطان. �ختيار �لرعاية  
ل يعني �أن���ك ��ست�سلمت. ولكنها تعني فقط �أن هناك �أهد�فًا 
مختلف���ة للعلاج في ه���ذه �لمرحلة. وه���و ل يعني تخليك عن 

�لأمل، ولكن بالأحرى تغيير ما تاأمل فيه. ولكن تاأكد �أن تتحقق من برنامج �لرعاية �لذي ت�ستخدمه لتعرف ما �لعلاجات 
ا �سركة �لتاأمين �لخا�سة بك. يهدف برنامج دور �لرعاية �إلى م�ساعدة �لمر�سى  و�لخدمات �لتي يغطيها. و��ساأل �أي�سً
لك���ي يعي�س���و� كل يوم على �أكمل وجه، بجعلهم مرتاحين، وبتقليل �أعر�����ص مر�سهم. جميع �لعاملين في �لبرنامج من 
ا؛ فهم يتفانون  �أطب���اء، وممر�سي���ن، ومر�سدين دينيين، و�أخ�سائيين �جتماعيين، ومتطوعين، قد تلق���و� تدريبًا خا�سًّ
ف���ي دعم �حتياجات �لمر�سى وعائلاتهم �لعاطفي���ة، و�لجتماعية، و�لروحية، بالإ�سافة للتعامل مع �لأعر��ص �لطبية 

للمر�سى.

يتم �سم �لنا�ص عادة �إلى خدمات دور �لرعاية عندما يقوم �أطباوؤهم بالتوقيع على تقرير يقول �إن �لمر�سى �لم�سابين 
بهذ� �لمر�ص وبحالته، في �لمتو�سط، لي�ص من �لمرجح �أن يعي�سو� �أكثر من 6 �أ�سهر. ل يدرك �لعديد من �لنا�ص �أنهم 
يمكنه���م ��ستخ���د�م خدمات برنامج دور �لرعاية لعدد من �ل�سهور، ولي�ص مج���رد ب�سعة �أ�سابيع. بل �إن �لعديد يقولون 
�إنه���م يتمن���ون لو كان باإمكانهم �لح�سول على دور �لرعاية في وقت مبك���ر؛ فقد �نده�سو� مما ح�سلو� عليه من رعاية 
بارع���ة وتفه���م. فالتحكم في �لأعر��ص عادة ل يح�سن جودة �لحياة فقط، ب���ل ي�ساعد كذلك �لنا�ص على �لحياة لوقت 

�أطول. �سوف يتم فح�سك ب�سكل دوري لمعرفة �إذ� ما كانت دور �لرعاية ل تز�ل تنا�سبك. ربما تت�سمن �لخدمات:

ا �أن تحتفظ باأطبائك(�� خدمات طبيب ) يمكنك �أي�سً

رعاية تمري�سية��

لو�زم ومعد�ت طبية��

�أدوية لعلاج �لألم و�لأعر��ص �لمتعلقة بال�سرطان��

رعاية �لمري�ص على �لمدى �لق�سير��
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خدمات �إد�رة �لمنزل و�لم�ساعدة �ل�سحية �لمنزلية��

خدم���ات ر�ح���ة )�إعف���اء( لمقدمي �لرعاي���ة، وهذ� ��
���ا �آخر �سي�ساعد ف���ي �لرعاية لوقت  يعن���ي �أن �سخ�سً
ق�سي���ر، وبالتال���ي ي�ستطيع مقدم �لرعاي���ة �أن ياأخذ 

ق�سطًا من �لر�حة.

�ل�ست�سارة��

خدمات �لأخ�سائي �لجتماعي��

�لرعاية �لروحية��

�لم�سورة و�لدعم عند فقد �لأحباء��

خدمات �لتطوع��

الرعاية المنزلية
خدمات �لرعاية �لمنزلية يتم تقديمها للنا�ص �لموجودين 
ف���ي �لمنزل بدلً من �لم�ست�سف���ى، وربما تت�سمن �لرعاية 

�لمنزلية:

خدمات متابعة حالة �لمري�ص��

علاج �لأعر��ص��

توفير �لمعد�ت �لطبية��

�لعلاج �لطبيعي وغيره��

 برنامج �لم�ساعدة �لطبية لكبار �ل�سن��

�إذ� كن���ت خا�سعًا لنظام �لتاأمي���ن،  فربما عليك �أن تدفع 
ثم���ن خدم���ات �لرعاي���ة �لمنزلي���ة بنف�س���ك. تحق���ق من 
�سركة �لتاأمين �لخا�س���ة بك، وبرنامج �لم�ساعدة �لطبية 

للفقر�ء، و�سركات �لتاأمين �لخا�سة.

دور الرعاية والرعاية المنزلية

ماذا تتوقع مع دور الرعاية؟

يمكن���ك �لح�س���ول عل���ى خدم���ات دور �لرعاي���ة في 
�لمنزل، وفي مر�فق خا�سة، وفي �لم�ست�سفيات، وفي 
دور �لرعاي���ة؛ فه���م لديهم متخ�س�س���ون للم�ساعدة 
في توجي���ه �لرعاية. ولديهم كذل���ك ممر�سون تحت 
�لطلب على م���د�ر 24 �ساعة في حالة ما �إذ� �حتجت 
�إلى ن�سيح���ة. ولديهم �لعديد من �لمتطوعين �لذين 
ي�ساع���دون �لعائلات على �لعناي���ة باأحبابهم. وبع�ص 
بر�م���ج دور �لرعاية �سوف تعطي �لع���لاج �لكيميائي 
ا. ل ت�سع���ى دور �لرعاية  �لتلطيف���ي في �لمن���زل �أي�سً
�إل���ى ع���لاج �ل�سرط���ان، ولكنه���ا تعال���ج �لم�س���كلات 
�لقابل���ة للعلاج م���ع �إقامات ف���ي �لم�ست�سفى لفتر�ت 
ق�سي���رة عند �ل�س���رورة. مث���ل �للته���اب �لرئوي �أو 

عدوى �لمثانة.

برنام���ج �لم�ساع���دة �لطبي���ة لكبار �ل�س���ن، وبرنامج 
�لم�ساعدة �لطبية للفقر�ء، ومعظم �سركات �لتاأمين 
�لخا�س���ة تغط���ي نفقات خدم���ات دور �لرعاي���ة. �أما 
ه���وؤلء �لذي���ن لي����ص لديه���م تاأمين وفي ع���وز مالي، 
فهناك �لعديد من دور �لرعاية تقدم �لرعاية مجانًا. 

فوائد دور الرعاية والرعاية المنزلية

ي�ستطيع محترف���و دور �لرعاية و�لرعاية �لمنزلية �أن 
ي�ساع���دوك �أنت وعائلتك عل���ى حل بع�ص �لم�سكلات 
�أن  �لجتماع���ي  �لأخ�سائ���ي  وي�ستطي���ع  �لعاطفي���ة. 
يق���دم �لدعم �لعاطف���ي، و�لم�ساعدة ف���ي �لتخطيط 
ل���دور �لرعاية �أو �لرعاية �لمنزلية، وت�سهيل �لنتقال 
بين �أن���و�ع �لرعاية. يف�سل �لعديد م���ن �لنا�ص ر�حة 
منازله���م، و�لبيئة �لماألوفة، و�لق���رب من �لأ�سدقاء 
و�أف���ر�د �لأ�س���رة؛ فالح�سول عل���ى �لرعاية �ل�سحية 
في منزلك يتيح لأفر�د �لأ�سرة و�لأ�سدقاء و�لجير�ن 
�لفر�سة لق�ساء �لوقت معك و�لم�ساعدة في رعايتك.
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الف�صل 3

التحدث مع فريق الرعاية ال�شحية الخا�ص بك

بينما يتقدم مر�سك، من �لمهم �أن تعطي ملاحظات لطبيبك. فهذه هي �لطريقة �لوحيدة �لتي من خلالها ي�ستطيع معرفة 
م���ا �ل���ذي ينجح معك؛ فلدى �لعديد من �لنا�ص فريق معالج من مقدم���ي �لخدمة �ل�سحية �لذين يعملون معًا لم�ساعدتهم. 
 Oncology social( ربما يت�سمن هذ� �لفريق �لأطباء، و�لممر�سين، و�أخ�سائيين �جتماعيين متخ�س�سين في �لأور�م
workers(، و�أخ�سائيي تغذية)Dietitians( ومتخ�س�سين )Specialists( �آخرين. هوؤلء يحتاجون �إلى �أن يعرفو� كل 
�س���يء ع���ن رغباتك خلال فترة �لعلاج وعند نهاية حياتك. دعهم يعرفو� �أي قلق لديك. فلديك �لحق في �أن تعي�ص ما تبقى 

من �أيامك بكر�مة ور�حة بال. ولهذ� فمن �لمهم �أن يكون لديك علاقة وتفاهم مع هوؤلء �لذين �سيعتنون بك.

ه���ا هنا مجرد ب�سع���ة مو�سوعات ربم���ا تريد �أن 
تناق�سه���ا مع طبيبك �أو �أي ع�س���و �آخر من فريق 

�لرعاية �ل�سحية.

�أل���م �أو �أعر��ض �أخرى. ك���ن �أمينًا و�سريحًا ��
بالن�سب���ة لما ت�سع���ر به. و�أخب���ر طبيبك �إذ� 
كان لدي���ك �ألم، ومكان ه���ذ� �لألم، وكذلك 
�أخب���ره عم���ا تتوقع���ه فيم���ا يتعل���ق بتخفيف 
�لألم. )�نظر �لف�سل �لر�بع لمعرفة �لمزيد 

حول �لألم و�لأعر��ص �لأخرى(.

�لتو��س���ل. يريد بع�ص �لنا�ص معرفة �لتفا�سي���ل حول رعايتهم. بينما يريد �لبع�ص �لآخر معرفة �أقل قدر ممكن. ��
ويري���د بع�ص �لمر�سى �أن يقوم �أفر�د �أ�سرهم باتخاذ معظم �لقر�ر�ت �لخا�سة بهم. فما �لذي تف�سله �أنت؟ قرر 
م���ا �ل���ذي تريد معرفته، و�إلى �أي مدى تريد �أن تع���رف، ومتى تكون قد �سمعت ما يكفي. �ختر �ل�سيء �لأكثر ر�حة 

لك، ثم �أخبر �أطباءك، و�أفر�د �أ�سرتك. و�طلب منهم �أن يلبو� رغباتك.

رغبات �لأ�س���رة. ربما يكون لدى بع�ص �أفر�د �لأ�سرة م�سكلة في �لتعامل مع �ل�سرطان، فهم ل يريدون معرفة �إلى ��
�أي م���دى تق���دم �لمر�ص، �أو كم �لوقت �لذي يعتقد �لأطباء �أن تعي�سه. �عرف من �أفر�د �أ�سرتك مقد�ر ما يريدون 
معرفت���ه، و�أخب���ر فريق �لرعاية �ل�سحية برغباتهم. �فعل هذ� في �أ�س���رع وقت ممكن؛ فهذ� �سي�ساعد على تجنب 

�ل�سر�عات �أو �لحزن بين �أحبابك. )�نظر �لف�سل �ل�سابع لمعرفة �لمزيد حول �لتحدث مع �أحبابك(.

تذك���ر �أن���ك �أن���ت و�أولئك �لأقرب �إلي���ك فقط �لوحيدون �لذي���ن ي�ستطيعون �لإجاب���ة عن هذه �لأ�سئل���ة. وجود �إجابات 
لأ�سئلتك يمكن �أن ي�ساعدك على معرفة ما �لذي تتوقعه �لآن وفي �لم�ستقبل.

�للحظة ف�ساعدً�، لم �أ�سمع �أي كلمة مما قاله.لقد  تلك  ومنذ  رئتيك"،  في  ينت�سر  �ل�سرطان  طبيبي:"�إن  "قال 
بد�أ في �لحديث حول ما لديَّ من خيار�ت، ولكن كل ما ر�أيته كان حركة �سفتيه؛ فقد كنت في �سدمة �سديدة".              

- هارون
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للمرة  به  �لتقيت  عندما  طبيبي  �أخبرت  "لقد 
�لأولى �أنني �أحتاج �إلى �أن يكون �سادقًا معي؛ و�إذ� 

لم يكن، فاأنا ل �أريد �أن �أعمل معه؛ ولهذ� فقد 
وعدني �أنه �سيكون �سادقًا، وقد كان؛ فقد قال "�أنت 

م�ساب ب�سرطان �لرئة في �لمرحلة �لر�بعة. و�إنه 
لديك من 3 �أ�سهر �إلى عامين �إذ� عمل كل �سيء 

ب�سكل جيد". لقد �حتجت �إلى �أن �أعرف كل �سيء". 

– باتري�ص
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لا اأحد يعلم الم�شتقبل
من �لطبيعي �أن �لنا�ص يريدون معرفة كم من �لوقت 
�س���وف يعي�س���ون. من �لطبيع���ي كذل���ك �أن يريدو� �أن 
ي�ستعدو� لما ينتظرهم في �لم�ستقبل؛ فربما تريد �أن 
ا بالإ�سافة �إلى �إعد�د ترتيبات وخطط  ت�ستعد عاطفيًّ

محددة.

ولك���ن توقع كم من �لوقت �س���وف يعي�ص �سخ�ص لي�ص 
توقعًا دقيقًا. فربما يكون طبيبك قادرً� على �إعطائك 
تخمينًا، ولكن �سع في �عتبارك �أن هذ� �فتر��ص؛ فكل 
مري����ص يختلف عن غيره؛ فطبيبك ياأخذ في �عتباره 
ن���وع �ل�سرطان �ل���ذي لدي���ك، و�لع���لاج، و�لأمر��ص 
�ل�سابق���ة وعو�مل �أخرى ولكن ل يعل���م �لغيب �إل �لله 

تعالى .

بع����ص �لمر�سى يعي�سون �أطول م���ن �لوقت �لذي تنباأ 
ب���ه �لطبيب ف���ي �لبد�ية. بينما يعي����ص �لبع�ص �لآخر 
وقتً���ا �أق�سر. كذل���ك فمن �لممك���ن �أن تحدث عدوى 
�أو م�ساعف���ات فتتغي���ر �لأم���ور. ربما يع���رف طبيبك 
حالت���ك ب�س���كل �أف�سل، ولكن مع ذل���ك ل ي�ستطيع �أن 
يعرف �إجابة موؤكدة. ول ي�سعر �لأطباء عادة بالر�حة 

عندما يحاولون �إعطاءك �إجابة.

ف���ي �لحقيق���ة، ل �أح���د من���ا يع���رف �أي���ن �سيم���وت. 
���ا، و�أف�سل ما  فالأح���د�ث غي���ر �لمتوقعة تحدث يوميًّ
يمكننا فعله هو �أن نحاول �أن نعي�ص حياتنا على �لوجه 
�لأكم���ل ومن �أجل يومنا، �أم���ا �لغد فَبِيَدِ �لله �سبحانه 

وتعالى وهو �لرحيم بعباده .

ن�شائح للقاء مع فريق الرعاية ال�شحية.
قم باإعد�د قائمة لأ�سئلتك قبل كل موعد.��

�أح�س���ر معك �أح���د �أفر�د �أ�سرت���ك �أو �سديقً���ا موثوقًا ��
به ف���ي زيار�تك �لطبي���ة؛ فهذ� �ل�سخ����ص ي�ستطيع �أن 
يذكرك بما قاله �لطبيب �أو �لممر�ص، و�لحديث معك 

ب�ساأن ما قيل بعد �لزيارة.

طرح جمي���ع �أ�سئلتك. �إذ� لم تفه���م �إجابة، ��ستمر في ��
�ل�س���وؤ�ل حت���ى تفهم. لي�ص هن���اك �سيء يدع���ى �سوؤ�لً 

"غبيًّا".

قم بتدوين �لملاحظات. يمكنك �أن تفعل هذ� �أو تطلب ��
م���ن �أحد �أفر�د �أ�سرت���ك �أن يفعل ذلك م���ن �أجلك. �أو 
يمكنك �أن ت�س���األ �إذ� ما كان من �لم�سموح �أن ت�ستعمل 

جهاز ت�سجيل.

�ح�سل على رقم تليفون �سخ�ص للات�سال به للاأ�سئلة ��
�ل�ستي�ساحية.

�حتف���ظ بمل���ف �أو دفت���ر لجمي���ع �لأور�ق و�لفحو�سات ��
�لت���ي �أعطاها لك �لطبيب. وخذها معك في زيار�تك. 
و�حتف���ظ كذل���ك بدفات���ر �أو مفكرة لجمي���ع زيار�تك. 
و�سج���ل �لأدوي���ة �لت���ي تناولته���ا و�لفحو�س���ات �لت���ي 

�أجريتها.

قم بتدوين �أية �أعر��ص �أو �آثار جانبية مزعجة. و�سجل ��
متى و�أين حدثت. وخذها معك في زيار�تك.

�عرف ما �لذي تفعله في حالة �لطو�رئ. هذ� يت�سمن، ��
من �لذي تت�سل به، وكيفية �لو�سول لهم، و�أين تذهب.
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�ساعات  من  �أ�سعب  �لليل  �ساعات  "�إن 
�لنهار؛ فلي�ص هناك كل هذ� �لروتين 

�لذي ي�سغل بالي عن �لأ�سياء. في 
بع�ص �لأحيان �أنام، ولكن �أ�ستيقظ 

بعد ذلك في منت�سف �لليل متعرقة 
ومرتع�سة".  - �سوز�ن
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الف�صل 4
الح�شول على الم�شاعدة من اأجل الاأعرا�ص التي لديك 

يوؤث���ر �ل�سرط���ان وعلاجه على �لنا�ص ب�سكل مختلف؛ فالبع�ص يكون لديه���م �أعر��ص، بينما ل يكون لدى �لبع�ص �لآخر 
�أعر��ص لوقت طويل. وكما قلنا �سابقًا، لديك �لحق في رعاية مريحة طو�ل فترة مر�سك. 

يفتر�ص بع�ص �لنا�ص �أن �أعر��سهم �ست�سوء عندما يتقدم مر�ص �ل�سرطان. ولكن مع �لدعم �لجيد في �لمكان و�لرعاية 
�لجي���دة، �سيت���م د�ئمًا علاج �لأعر��ص �لتي لديك. ولهذ� فلا تقلل من �لأعر��ص �إذ� كانت لديك. فمن �لمهم �أن تعلن 
� �أو مرهق،  كي���ف ت�سعر. �أخبر طبيب���ك و�أع�ساء فريق �لرعاية �ل�سحي���ة، و�أحبابك. �إذ� كنت ت�سعر �أن���ك مري�ص جدًّ

فربما ي�ستطيع طبيبك �أن ينظم علاجك �أو يعطيك �أدوية �أخرى.

فيما يلي بع�ص �لأعر��ص �لتي ربما تكون لديك:

الاألم
�أن يكون لديك �سرطان فهذ� ل يعني د�ئمًا �أنك �ست�سعر باألم. ولكن �إذ� �سعرت باألم، فيجب عليك �أل تقبل بالألم كاأمر 

طبيعي؛ فمعظم �أنو�ع �لألم يمكن علاجها. وي�ستطيع طبيبك �أن يتحكم بالألم باأدوية وعلاجات مختلفة.

ربما تريد �أن ت�ساأل �إذ� ما كان يمكنك �أن تتحدث مع �أخ�سائي �ألم؛ فالعديد من �لم�ست�سفيات بها �أطباء متخ�س�سون 
في علاج �لألم، وربما يكون بها �أخ�سائي �أدوية م�سكنة.

علاج �آلمك ي�ساعدك على �أن تنام وتاأكل ب�سكل �أف�سل، ويجعل من �لأ�سهل �أن ت�ستمتع مع �أ�سرتك و�أ�سدقائك وتركز 
على ما يجلب لك �لبهجة.

هناك �لقليل من �لطرق �لمختلفة لتناول �لدو�ء، من بينها:

عن طريق �لفم��

من خلال �لجلد )مثال: بو��سطة �للا�سقة(��

عن طريق �لحقن��

��).S.C( أو �لحقن تحت �لجلد� ).I.V( من خلال �لعلاج بالق�سطرة �لوريدية

�سيعتمد دو�وؤك وكيفية تناوله على نوع �لألم و�سببه؛ فعلى �سبيل �لمثال، للاألم �لمتو��سل ربما تحتاج �إلى جرعة ثابتة 
من �لدو�ء على مدى طويل من �لوقت. فربما ت�ستخدم ل�سقة تو�سع على �لجلد �أو حبة دو�ء بطيئة �لإطلاق.

يمكن ��ستخد�م �لأدوية مع جميع �أنو�ع �لألم، بما في ذلك:

17



 

�لألم �لخفيف �إلى �لمتو�سط��

��� �لألم �لمتو�سط �إلى �ل�سيئ جدًّ

��)Breakthrough pain( لألم �لمتقطع�

�ألم �لوخز و�للتهاب��

�لألم �لناتج عن �لورم��

يجب �أن تقوم باإجر�ء مناق�سات منتظمة مع فريق �لرعاية �ل�سحية 
حول نوع و�متد�د ما ت�سعر به من �ألم. هذ� لأن �لألم يمكن �أن يتغير 
ط���و�ل فترة مر�س���ك. دعهم يعرفو� نوع �لألم �ل���ذي لديك، ومدى 

�سوء حالته، و�أين ت�سعر به.

ربم���ا تريد �أن تحتفظ ب� “مفكرة للاأل���م”. قم بت�سجيل �لوقت من 
�لي���وم �لذي يحدث في���ه �لألم، وما �لذي كنت تفعل���ه. �سنف �لألم 
عل���ى مقيا�ص من �سفر �إلى 10. )�سفر يعني �أنه ل يوجد �ألم، و 10 
يعن���ي �أنه �أ�سو�أ �ألم م���ن �لممكن �أن ت�سعر ب���ه(. ��ستخدم �لمفكرة 

عندما تتحدث مع طبيبك عن �لألم �لخا�ص بك.

على خلاف �لأدوي���ة �لأخرى ل يوجد جرعة “منا�سبة” للكثير من 
�أدوية �لألم؛ فجرعت���ك ربما تكون �أكبر �أو �أ�سغر من �سخ�ص �آخر. 
فالجرع���ة �لمنا�سب���ة ه���ي تلك �لتي تخف���ف �ألم���ك وتجعلك ت�سعر 

بتح�سن.

طرق اأخرى لعلاج الاألم 
عادة م���ا يتم علاج �لألم ع���ن طريق �ل���دو�ء و�لعلاجات �لأخرى. 
ا علاجات بدون �أدوية. وه���ي �أ�سكال من �لعلاج  ولكن هن���اك �أي�سً
 Complementary and alternative( لتكميل���ي و�لبدي���ل�
medicine – CAM(. فالعدي���د م���ن �لنا����ص وج���دو� �لأ�ساليب 
�لمذك���ورة �لتالية مفيدة. ولكن تح���دث مع فريق �لرعاية �ل�سحية 
ا منه���ا. وتاأكد من �أنه���ا �آمنة ول���ن تتعار�ص مع  قب���ل �أن تج���رب �أيًّ

علاجك من �ل�سرطان.

�س���كل �� وه���و   )Acupuncture( بالإب���ر  بالوخ���ز  �لع���لاج 
م���ن �لط���ب �ل�سيني �ل���ذي يحفز نقاطً���ا معينة ف���ي �لج�سم 
با�ستخ���د�م �إبر �سغيرة. ربما ي�ساعد هذ� �لأ�سلوب على علاج 
�لغثيان و�لتحكم في �لألم. قبل ��ستخد�م علاج �لوخز بالإبر، 
��س���األ فري���ق �لرعاية �ل�سحي���ة �إذ� كان �آمنًا لن���وع �ل�سرطان 

�لذي لديك.

التحكم في الاألم

بماذا تخبر طبيبك؟

عن���د و�سف �لألم لطبيبك، �س���ف بالتف�سيل بقدر ما 
ت�ستطيع. ربما ي�ساألك طبيبك:

�أين ت�سعر بالألم تحديدً�؟ هل يتغير مو�سع �لألم ��
من مكان �إلى �آخر؟

كيف ت�سعر بالألم – غير حاد، حاد، ملتهب؟��

كم مرة ت�سعر بهذ� �لألم؟��

كم من �لوقت ي�ستمر؟��

ه���ل يبد�أ ف���ي وقت مح���دد – في �ل�سب���اح، بعد ��
�لظهر، في �لليل؟

ما �لذي يخفف �لألم؟ وما �لذي يزيده؟��

ا�شتعمال اأدوية قوية للتحكم في الاألم

يحت���اج مر�سى �ل�سرط���ان في �لعادة �إل���ى �أدوية قوية 
للتحك���م في �آلمهم. ل تخف عندما تطلب دو�ء للاألم 
�أو جرع���ات �أكب���ر �إذ� كنت تحتاج �إليه���ا. فالم�سكنات 
�س���وف ت�ساع���دك عل���ى �لبق���اء م�ستريحً���ا بق���در ما 

ت�ستطيع.

عن���د معالج���ة �لأل���م لمر�س���ى �ل�سرط���ان، فاإن ��
�لإدم���ان لي����ص م�سكل���ة. فللاأ�س���ف، �لخوف من 
�لإدم���ان يمن���ع �أحيانً���ا �لنا����ص من تن���اول دو�ء 
�لأل���م. و�لمخاوف نف�سها تدفع �أفر�د �لأ�سرة �إلى 
ت�سجيع �أحبابه���م على "�لتوقف" بين �لجرعات. 
ولكن �لنا�ص �لذين ي�سعرون بالألم يح�سلون على 
�أق�س���ى قدر من �لر�حة عندما يتناولون �أدويتهم 

وعلاجاتهم في مو�عيد منتظمة.
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�لتخي���ل )Imagery( وه���و تخيل م�ساهد �أو �سور �أو تجارب لل�سع���ور بمزيد من �لهدوء، وربما لم�ساعدة �لج�سد ��
على �ل�سفاء.

�أ�ساليب �ل�سترخاء )Relaxation techniques(، وت�سمل �لتنف�ص �لعميق و�لتمارين لإر�حة ع�سلاتك.��

�لنوم �لمغناطي�س���ي )Hypnosis(، وهو حالة من �لهتمام �لمت�سم بال�سترخاء و�لتركيز؛ حيث يقوم �ل�سخ�ص ��
بالتركيز على م�ساعر، �أو فكرة، �أو �قتر�ح.

�لرتج���اع �لبيولوج���ي )Biofeedback(، وه���و ��ستخ���د�م ماكينة خا�س���ة لتعليم �لمري�ص كيفي���ة �لتحكم في ��
وظائف معينة للج�سم. وهي �لأ�سياء �لتي عادة ما ل ندركها )مثل معدل �سربات �لقلب(.

�لعلاج بالتدليك )Massage therapy( يجلب �ل�سترخاء و�سعورً� بال�سعادة بو��سطة �لفرك �للطيف لأجز�ء ��
�أو ع�س���لات �لج�س���م �لمختلفة. قبل �أن تجرب ه���ذ�، تحتاج �إلى �أن ت�ساأل طبيب���ك؛ فالتدليك ل ين�سح به لبع�ص 

�أنو�ع �ل�سرطان.

هذه �لأ�ساليب ربما ت�ساعد كذلك في علاج �لإجهاد. ولكن مرة ثانية، �أخبر فريق �لرعاية �ل�سحية قبل ��ستخد�م �أي 
�سيء جديد، بغ�ص �لنظر عن �أي مدى يبدو �آمنًا. ��ساأل فريق �لرعاية �ل�سحية ب�ساأن مزيد من �لمعلومات حول مكان 

�لح�سول على هذه �لعلاجات. 

القلق
�ل�سرط���ان يوؤث���ر �سلبًا عل���ى ج�سدك وعلى عقلك؛ فاأن���ت تتعامل مع �أ�سي���اء مختلفة �لآن. فربما ت�سع���ر بالقهر. يمكن 
للاأل���م و�أدوي���ة �لألم �أن تجعلك ت�سعر بالقلق �أو �لكتئاب. وربما من �لمحتمل �أكثر �أن ت�سعر هكذ� �إذ� كانت لديك هذه 

�لم�ساعر من قبل.

ها هي ذي بع�ص �إ�سار�ت �لقلق:

�ل�سعور بالتوتر �ل�سديد و�لع�سبية��

ت�سارع نب�سات �لقلب��

كثرة �لتعرق ��

م�سكلة في �لتنف�ص �أو �لتقاط �أنفا�سك��

غ�سة في حلقك �أو �سعور بال�سيق في �لمعدة��

خوف مفاجئ��

�ل�سع���ور بالقل���ق م���ن �لممكن �أن يكون طبيعيًّا. ولكن �إذ� ب���د�أ في �إزعاج حياتك �ليومية، فاطل���ب �لم�ساعدة من فريق 
���ا لتتحدث معه؛ فقد تبين �أن تقديم �لم�سورة من �لم�ستغلين  �لرعاي���ة �ل�سحية؛ حيث يمكنهم �أن ير�سحو� لك �سخ�سً
بمج���ال �ل�سح���ة �لعقلية قد �ساع���د �لعديد من �لنا�ص على مو�جه���ة �لقلق. وي�ستطيع طبيبك كذل���ك �أن يعطيك دو�ء 
يفي���دك. بع�ص خيار�ت �لطب �لتكميلي و�لبدي���ل �لمذكورة �سابقًا لعلاج �لألم ربما تنجح مع قلقك كذلك. وقد �ساعد 

�لعلاج بالر�سم و�لخط  كذلك بع�ص �لنا�ص على �لتعامل مع �لقلق.
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الاإجهاد
�لإجه���اد ه���و �سع���ور �أكبر م���ن �ل�سع���ور بالتعب؛ 
فالإجه���اد ه���و �لإنهاك – حيث تك���ون غير قادر 
على فع���ل �أي �سيء حتى �لأ�سي���اء �ل�سغيرة �لتي 
كنت تفعلها. هناك �لعديد من �لأمور �لتي يمكن 
�أن ت�سبب �لإجهاد؛ وهي ت�سمل بجانب �ل�سرطان 
وعلاج���ه، �لقلق، و�لتوتر، و�لتغي���ر�ت في �أنماط 
نظام���ك �لغذ�ئي �أو نوم���ك. �إذ� كان لديك بع�ص 

من هذه �لم�سكلات، فربما تريد �أن:

تخبر فريق �لرعاية �ل�سحية في �لزيارة �لقادمة؛ فبع�ص �لأدوية يمكن �أن ت�ساعد في �لتعامل مع �لإجهاد.��

ت�ساأل عن �حتياجاتك للتغذية.��

ا �أن تفعله.�� تنظم �أن�سطتك �ليومية. �فعل فقط ما يجب حقًّ

تجعل هناك فتر�ت ق�سيرة للر�حة و�ل�سترخاء كل يوم.��

تاأخذ قيلولت )ل تزيد على 15-30 دقيقة(��

تطلب �لم�ساعدة من �لآخرين، خا�سة �إذ� �سعرت بالإجهاد.��

تمار�ص �لتمرينات �لريا�سية �لخفيفة �لعملية بالن�سبة لك.��

الغثيان والقيء
�لغثي���ان و�لق���يء ربما يكون���ان م�سكلة لمر�سى �ل�سرطان؛ فكلاهم���ا يمكنه �أن يجعلك ت�سعر بالتع���ب �ل�سديد. ويمكنه 
كذل���ك �أن يجع���ل من �ل�سعوبة �أن تح�سل على علاجاتك �أو تعتني بنف�سك. �إذ� كنت ت�سعر باأنك تريد �أن تتقياأ �أو �أنك 
تتقي���اأ بالفع���ل، فهناك �لعديد من �لأدوي���ة لم�ساعدتك. ��ساأل فريق �لرعاية �ل�سحية ع���ن �أي �لأدوية قد ينا�سب �أكثر 

حالة �لغثيان و�لقيء �لتي لديك.

ربما تريد كذلك �أن:

تجري تغيير�ت �سغيرة في نظامك �لغذ�ئي. وتتناول كميات �سغيرة من �لطعام 5-6 مر�ت يوميًّا.��

تتجنب �لأغذية �لحلوة، و�لد�سمة، و�لمالحة، و�لحارة، �أو �لتي لديها رو�ئح نفاذة؛ فهذه �لأغذية ربما تزيد حالة ��
�لغثيان و�لقيء �لتي لديك.

ت�س���رب �سو�ئل بقدر ما ت�ستطي���ع. �ستريد �أن تمنع ج�سمك من �أن ييب�ص )يجف(. �لمي���اه، و�لح�ساء، و�لع�سائر، ��
و�لم�سروبات �لغازية �ل�سافية، و�لآي�ص كريم، و�لبطيخ، تعد خيار�ت جيدة.

تختار �لأغذية �لباردة، �لتي ربما ت�ساعد بقدر �أف�سل من �لأغذية �ل�ساخنة.��

تجرب �لعلاج بالوخز بالإبر.��
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الاإم�شاك
ا، و�سعبًا، وح���ركات �لأمعاء ل تحدث كثي���رً�. وربما تت�سمن  ���ا، وجافًّ �لإم�س���اك ه���و م�سكلة ي�سبح فيه���ا �لتغوط �ساقًّ
�لأعر�����ص �لأخرى حركات �أمع���اء موؤلمة، و�ل�سعور بالنتفاخ، وعدم �لر�حة، و�لخم���ول. قد يت�سبب �لعلاج �لكيميائي 
ا  بالإ�ساف���ة �إل���ى �لأدوية �لأخرى )خا�سة تل���ك �لتي ت�ستعمل لت�سكين �لألم( في �لإم�ساك. وق���د يحدث �لإم�ساك �أي�سً

عندما ي�سبح �لنا�ص �أقل ن�ساطًا ويق�سون مزيدً� من �لوقت وهم جال�سون �أو م�سطجعون.

ها هي ذي بع�ص �لطرق لعلاج �لإم�ساك:

�سرب �لكثير من �ل�سو�ئل كل يوم. فالعديد من �لنا�ص يجدون �أن �سرب �ل�سو�ئل �ل�ساخنة �أو �لد�فئة ي�ساعد في ��
�لتعامل مع حركات �لأمعاء.

كن ن�سيطًا. يمكنك �أن تكون ن�سيطًا عن طريق �لم�سي، �أو بالقيام بالتمارين �لريا�سية �لمائية، �أو �ليوجا. �إذ� لم ��
تك���ن ت�ستطي���ع �لم�سي، فتحدث مع طبيبك �أو ممر�سك حول �لطرق �لتي يمكنك �أن تكون ن�سيطًا بها، مثل �لقيام 

بتمارين في �ل�سرير �أو على كر�سي.

��س���األ �لطبي���ب, �أو �لممر����ض, �أو �أخ�س���ائي �لتغذية �إذ� م���ا كان يجب عليك تناول �لمزيد م���ن �لألياف. فربما ��
يقت���رح علي���ك �أن تتناول �لنخال���ة، وخبز �لقمح �لكامل و�لحب���وب، و�لخ�سر�و�ت �لنيئ���ة �أو �لمطبوخة، و�لفو�كه 

�لطازجة و�لمجففة، و�لبندق، و�لف�سار، و�لأغذية �لأخرى �لتي تحتوي على ن�سبة عالية من �لألياف.

دع طبيب���ك �أو ممر�س���ك يع���رف �أنك ت�س���عر باألم �أو �أنك غير مرتاح من عدم وجود حرك���ة �أمعاء. فربما يقترح ��
عليك �أن ت�ستخدم حقنة �سرجية �أو تتناول م�سهلًا �أو ملينًا للاأمعاء. ��ساأل طبيبك �أو ممر�سك قبل ��ستخد�م �أي 

من هذه �لأ�سياء.

��س���األ طبيب���ك ح���ول �إعطائ���ك ملين���ات عندما تبد�أ ف���ي تناول �أدوية ت�س���كين �لألم. فتن���اول �لملينات في نف�ص ��
�لوقت �لذي تبد�أ فيه تناول عقاقير �لألم قد يمنع �لم�سكلة.

فقدان ال�شهية وتغيرات الج�شم
تع���د �لتغيي���ر�ت في �لأكل و�ل�سهية �أمورً� �سائعة ف���ي �لمر�حل �لمتاأخرة من �ل�سرطان؛ فعندم���ا يتقدم �ل�سرطان، قد 

ت�سبح �سهيتك �سعيفة.

م���ن ناحي���ة �أخرى، ربما تاأكل ب�سكل كاف، ولكن ج�سمك ل ي�ستطيع �أن يمت����ص �لمو�د �لغذ�ئية. يمكن �أن يت�سبب هذ� 
في �إنقا�ص �لوزن، و�لدهون، و�لع�سلات.

ربما تكون �أهد�ف �لتغذية �أقل �أهمية في هذ� �لوقت. حتى �إذ� �عتقد �أفر�د �أ�سرتك �أنه يجب عليك �أن تتناول �لغذ�ء، 
فدع ج�سدك يكن �لحكم؛ فالهدف لي�ص زيادة �لوزن �أو تح�سين طعامك، بل �لر�حة وتخفيف �لأعر��ص.

ي�ستطي���ع �لممر����ص �أو �أخ�سائي �لتغذية �أو �أع�س���اء فريق �لرعاية �ل�سحية �لآخ���رون �أن ي�ساعدوك؛ فهم ي�ستطيعون 
م�ساعدت���ك عل���ى �أن تتخذ قر�رً� ب�ساأن تغيير�ت نظام���ك �لغذ�ئي �لتي ربما تكون �سروري���ة لإبقائك متمتعًا بال�سحة 
بقدر �لإمكان. هناك كذلك �أدوية جديدة لتح�سين �ل�سهية وللتخل�ص من �لغثيان. ��ساأل فريق �لرعاية �ل�سحية عنها.

21



م�شاكل النوم
ف���ي  و�لوج���ود  و�لأل���م،  �لمر����ص،  يت�سب���ب  �أن  يمك���ن 
�لم�ست�سف���ى، و�لتوت���ر، في م�س���اكل �لنوم، وق���د تت�سمن 

م�ساكل �لنوم:

وجود �سعوبة في �لنوم��

�لنوم لمجرد فتر�ت ق�سيرة من �لوقت��

�ل�ستيقاظ في منت�سف �لليل��

وجود �سعوبة في �لعودة �إلى �لنوم��

للم�ساعدة في �لتعامل مع م�سكلة نومك، ربما تريد �أن تجرب:

تقليل �ل�سو�ساء، وخف�ص �لأ�سو�ء، وجعل �لغرفة �أدفاأ �أو �أبرد، و��ستخد�م و�سائد لإ�سناد ج�سمك��

�رتد�ء �لملاب�ص �لناعمة، و�لف�سفا�سة��

�لذهاب �إلى �لحمام قبل �لنوم��

تن���اول وجب���ة تحتوي على ن�سبة عالية من �لبروتين قبل �لنوم ب�ساعتين )مثل زبدة �لفول �ل�سود�ني، �أو �لجبن، �أو ��
�لبندق، �أو بع�ص �ل�سر�ئح من �لدجاج �أو �لديك �لرومي(

تجنب �لكافيين )�لقهوة، و�ل�ساي، و�لكول، و�لكاكاو �ل�ساخن(��

حافظ على �ساعات �لنوم منتظمة )تجنب �لقيلولت �لتي تزيد على 15 - 30 دقيقة(��

تح���دث مع فري���ق �لرعاية �ل�سحية حول �لأدوية �لت���ي ت�ساعدك على �لنوم؛ فهذه قد تجل���ب �لر�حة على �لمدى ��
�لق�سير.

الالتبا�ص
ربم���ا بد�أت تلاحظ علامات على �أن���ك ت�سعر باللتبا�ص. من �لممكن �أن يحدث هذ� م���ع بع�ص �لم�سابين بال�سرطان 
�لمتق���دم. ومن �لممكن �أن يحدث ه���ذ� كذلك نتيجة لبع�ص �لأدوية. قد يبد�أ �للتبا�ص فجاأة �أو قد ياأتي ويذهب خلال 

�ليوم. وتت�سمن �لعلامات �لمحتملة:

تغيير�ت مفاجئة في �ل�سعور)مثل �أن ت�سعر بالهدوء ثم فجاأة ت�سعر بالغ�سب(��

وج���ود �س���عوبة ف���ي �لنتباه �أو �لتركيز)مث���ل �أن ت�سعر ب�سرف �لنتباه ب�سهولة، ووج���ود �سعوبة في �لإجابة عن ��
�لأ�سئلة، �أو وجود �سعوبة في �إتمام �لمهام �لتي ترتبط بالمنطق؛ مثل �لم�سائل �لريا�سية(

م�سكلات �لذ�كرة و�لوعي )مثل ن�سيان �أين �أنت و�أي يوم هذ� �أو ن�سيان �لأحد�ث �لأخيرة(��
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�إذ� كنت تلاحظ هذه �لعلامات، فتحدث مع فريق �لرعاية �ل�سحية لمحاولة معرفة �ل�سبب. وفي �لوقت نف�سه، جرب 
و�حدً� �أو �أكثر من �لأمور �لتالية للم�ساعدة في تخفيف �للتبا�ص.

�ذهب �إلى غرفة هادئة وم�ساءة جيدً� وبها �أ�سياء ماألوفة.��

قلل من �ل�سو�ساء.��

�جعل �أ�سرتك �أو �أحبابك بالقرب منك.��

�سع �ساعة �أو نتيجة في مكان يمكنك �أن تر�ها منه.��

حد من �لتغيير�ت في مقدمي �لرعاية.��

��ساأل فريق �لرعاية �ل�سحية �لخا�ص بك عن �لأدوية �لتي ربما ت�ساعدك.��
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كل  �أعي�ص  �أن  لي  �لمهم  من  باأنه  �أ�سعر  "�أنا 
يوم على �لوجه �لأكمل، و�أن �أنهي �لعد�و�ت 

و�لخلافات مع �أقاربي و�أ�سدقائي،  و�أن 
�أنمي علاقة حب معهم". – عبد �لله 
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الف�صل 5
التعامل مع م�شاعرك

ا  من �لمحتمل �أنك �سعرت بمجموعة من �لم�ساعر خلال تجربتك مع �ل�سرطان. وربما كانت لديك تلك �لم�ساعر �أي�سً
في �أوقات �أخرى من حياتك، ولكن ربما كانت �أكثر �سدة �لآن.

لي�ست هناك طريقة �سحيحة �أو خاطئة لكي ت�سعر. ولي�ص هناك طريقة �سحيحة �أو خاطئة لكي تتفاعل مع م�ساعرك. 
فافعل ما هو �أكثر ر�حة وفائدة لك.

ربما تفهم جميع �لم�ساعر �لتالية �أو مجرد عدد قليل منها. وربما ت�سعر بها في �أوقات مختلفة، وتكون في بع�ص �لأيام 
�أف�سل من �لأيام �لأخرى. وربما ي�ساعدك �أن تعرف �أن �لآخرين �سعرو� بنف�ص �لم�ساعر �لتي لديك. وربما كذلك تريد 
�أن تق���ر�أ ق�سم “�لطرق �لتي يمكنك �أن تتعامل بها”. فبع����ص �لأ�سياء �لتي فعلها �لآخرون ليتعاملو� مع م�ساعرهم قد 

ت�ساعدك كذلك.

الاأمل
يمكن���ك �أن ت�سع���ر بالأم���ل، برغم �إ�سابت���ك بال�سرطان. ولكن ما �ل���ذي تاأمله بخ�سو�ص �لتغير�ت م���ع �لزمن. �إذ� تم 
�إخبارك باأن خمود �لمر�ص غير ممكن، فيمكنك �أن تاأمل حدوث �أمور �أخرى. قد تت�سمن هذه �لأمور �لر�حة، و�ل�سلام، 

و�لقبول، وحتى �ل�سعادة. فالأمل قد يعطيك �سعورً� بالهدف. وهذ� في حد ذ�ته ربما ي�ساعدك على �ل�سعور بتح�سن.

لبن���اء �سع���ور بالأمل، �س���ع �أهد�فًا لتتطلع �إليها كل ي���وم. وخطط ل�سيء لت�سغل بالك عن �ل�سرط���ان. ها هي ذي بع�ص 
�لن�سائح من �لم�سابين �لآخرين بال�سرطان �لمتقدم:

نظم �أيامك كما كنت تفعل د�ئمًا.��

ل تتوقف عن فعل �لأ�سياء �لتي ترغب في �لقيام بها لمجرد �أنك م�ساب بال�سرطان.��

ا �أن تحدد مو�عيد و�أحد�ثًا لتتطلع �إليها. ل تحدد �� جد �أ�سياء �سغيرة في �لحياة لتتطلع �إليها كل يوم. ت�ستطيع �أي�سً
نف�سك. �بحث عن �أ�سباب للتاأمل، بينما تبقى و�عيًا بما يحدث �لآن.

القوة الداخلية

فاأنا  �لم�ساعدة؛  �لكثير من  �لنا�ص  �أن يعطيني  �أريد  �لم�ساعدة، ولكنني ل  �إلى  �أحتاج  �أنني  �لأكبر هو  "�سر�عي 
�أريد �أن �أفعل ما �أ�ستطيع لنف�سي. فاإذ� كان عليَّ �أن �أعمل في �سيء، فهناك �سبب لحياتي". - محمد

يج���د مر�س���ى �ل�سرطان ق���وة ل يعلمون �أنها لديه���م؛ فربما �سعرت بالقهر عندم���ا علمت �أول مرة �أن �أطب���اءك ل ي�ستطيعون 
�لتحكم في �ل�سرطان �لذي لديك. و�لآن �أنت ل تتاأقلم مثلما كنت تفعل في �لما�سي. ولكن م�ساعرك بالعجز قد تتغير. فربما 
تجد �حتياطيات ج�سدية وعاطفية لم تكن تعرف �أنك تمتلكها. ��ستدعاء قوتك �لد�خلية يمكن �أن ي�ساعد على �إحياء روحك.
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ا  بع����ص �لنا�ص يج���دون �أنه من �لمفيد �لتركيز على �لحا�سر بدلً من �لما�س���ي �أو �لم�ستقبل؛ فهم يبد�أون روتينًا يوميًّ
جدي���دً�. وهم يتقبلون �أن���ه ربما يجب �أن يختلف عن �لروتين �لقديم. ويرغب �لبع����ص �لآخر في �لتخطيط للم�ستقبل 
وو�س���ع �أه���د�ف. فم���ع �لأماكن �لتي �سيذهب���ون �إليها و�لأم���ور �لتي �سيفعلونها تمت���د �لحياة �أمامه���م. ويركز �لبع�ص 
�لآخ���ر على �لعلاق���ات �لتي لديهم مع �لنا�ص �لقريبين منهم. وتختلف �لقوة �لد�خلية عند كل �سخ�ص. ولذلك �أح�سن 
��ستخ���د�م �لأ�سياء �لتي ف���ي حياتك و�لتي لها معنى بالن�سبة لك. �نظر �إلى �لأق�س���ام �لأخرى في هذ� �لكتيب لمعرفة 

طرق �ل�ستفادة من قوتك �لد�خلية.

الحزن والاكتئاب
م���ن �لطبيعي �أن ت�سعر بالح���زن. وربما ل تملك طاقة �أو ل تريد �لأكل. من �لجيد �أن تبكي �أو تعبر عن حزنك بطريقة 

�أخرى. فلا يجب عليك �أن تكون �سعيدً� طو�ل �لوقت �أو �أن تتظاهر بالبتهاج �أمام �لآخرين.

فالتظاه���ر باأن���ك بخير لن ي�ساعدك على �أن ت�سع���ر بتح�سن. وربما حتى ين�سئ حو�جز بين���ك وبين �أحبابك. ولهذ� ل 
تُخفِ م�ساعرك. و�فعل ما تر�ه منا�سبًا لك.

ويمك���ن �أن يح���دث �لكتئاب �إذ� بد� �أن �لحزن و�لياأ����ص ي�ستحوذ�ن على حياتك. تعد بع����ص �لعلامات �لتالية طبيعية 
ف���ي وق���ت كهذ�. تحدث مع طبيبك �إذ� ��ستمرت لأكثر م���ن �أ�سبوعين. من �لممكن �أن تكون بع�ص �لأعر��ص ناتجة عن 

ا من فريق �لرعاية �ل�سحية بها. م�سكلات ج�سدية؛ فمن �لمهم �أن تخبر �سخ�سً

علامات الاكتئاب
�ل�سعور بالعجز �أو �لياأ�ص، �أو �أن �لحياة لي�ص لها معنى��

عدم وجود �هتمام بالأ�سرة، �أو �لأ�سدقاء، �أو �لهو�يات، �أو �لأ�سياء �لتي كنت ت�ستمتع بها��

فقد�ن �سهيتك��

�ل�سعور ب�سرعة �لغ�سب و�لتذمر��

عدم �لقدرة على �إخر�ج �أفكار معينة من عقلك��

�لبكاء لفتر�ت طويلة من �لوقت �أو لأكثر من مرة في �ليوم �لو�حد��

�لتفكير في �إيذ�ء نف�سك �أو قتلها��

�ل�سعور "بالتوتر"، وجود �أفكار مت�سارعة �أو نوبات هلع��

وجود م�سكلات �لنوم؛ مثل عدم �لقدرة على �لنوم، �أو وجود كو�بي�ص، �أو �لنوم �أكثر من �للازم.��

ي�ستطيع طبيبك علاج �لكتئاب بالأدوية. وربما يقترح عليك كذلك �أن تتحدث عن م�ساعرك. وت�ستطيع �أن تقوم بهذ� 
مع عالم نف�ص �أو م�ست�سار. �أو ربما تريد �أن تن�سم �إلى مجموعة دعم.
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الح�شرة

ولكن..."، وبعد ذلك لم �أ�سمع �سيئًا �آخر. كان ر�أ�سي يدور، وبقيت �أقول  �آ�سف،  "�أنا  يقول  وهو  �لطبيب  "�سمعت 
لنف�سي، "ل، يجب �أن يكون �لطبيب مخطئًا". – روز�

جميعن���ا يو�جه �لخ�سارة �أو �لتهديد بالخ�سارة بطرق مختلفة؛ فربم���ا ت�سعر بالحزن، و�لوحدة، و�لغ�سب، و�لذنب. �أو 
ربم���ا تج���د �أن طريقة تفكيرك تختلف من وقت لآخ���ر؛ فعلى �سبيل �لمثال، ربما ترتبك ب�سهول���ة �أو ت�سعر بال�سياع. �أو 
ربم���ا تك���رر �أفكارك نف�سها مر�رً� وتكر�رً�. وربما تجد نف�سك كذلك قليل �لطاقة. وربما ل تريد �أن تفعل �أ�سياء �أو ترى 

�لنا�ص. هذه كلها ردود فعل طبيعية للح�سرة.

يختل���ف م���ا تتح�سر عليه باخت���لاف كيفية تفكيرك و�سعورك.ربم���ا تتح�سر على فقد�ن ج�سدك �ل���ذي تغير عما كان. 
ربم���ا تتح�س���ر على �لأ�سياء �لتي كنت قادرً� على �لقيام بها. ربما تتح�سر كذلك على خ�سارة ما تركت، �أنت، وعائلتك، 
و�أ�سدق���اوؤك، وم�ستقبلك. �إنه من �لجيد �أن ت�ستغ���رق وقتًا لنف�سك وتنظر بد�خلك. من �لجيد كذلك �أن تحيط نف�سك 
بالنا����ص �لقريبي���ن منك. دع �أحباب���ك يعرفو� �إذ� �أردت �أن تتح���دث. ودعهم يعرفو� �إذ� �أردت فق���ط �أن تجل�ص بهدوء 

معهم؛ فلي�ست هناك طريقة �سحيحة �أو خاطئة لتتح�سر.

�لنا�ص �لذين يمرون بتغير كبير وخ�سارة يحتاجون عادة �إلى مزيد من �لم�ساعدة. يمكنك �لتحدث مع ع�سو من فريق 
�لرعاي���ة �ل�سحي���ة، �أو مع �إمام �لم�سجد �أو مر�سد ديني تثق به، �أو �أح���د �لم�ستغلين بمجال �ل�سحة �لعقلية؛ فلا يجب 

عليك �أن تمر بهذ� وحدك.

الاإنكار

"�أ�سعر باأن حقيقة هذ� �ل�سرطان لن تختفي �إذ� �أنكرتها. فاإذ� فعلت ذلك، ربما �أفتقد �لر�حة �لتي  �أح�سل 
عليها من م�ساركة مخاوفي وم�ساغلي. ل �أريد �أن �أفقد �سعور �لرفاهية �لذي لديَّ بمعرفة  �أن �أحبابي يعتنون 

بي". - كريم

�إنه من �ل�سعب �أن ت�سدق �أن �ل�سرطان �لذي لديك قد �نت�سر �أو لم يعد ممكنًا �لتحكم به. ومن �لطبيعي �أن تحتاج �إلى 
بع����ص �لوقت لكي تتاأقلم. ولكن هذ� من �لممك���ن �أن ي�سبح م�سكلة خطيرة �إذ� ��ستمر لوقت �أطول من ب�سعة �أ�سابيع. 
فيمك���ن �أن يمنع���ك م���ن �أن تح�سل على �لرعاية �لتي تحت���اج �إليها �أو يمنعك من �أن تتحدث ع���ن خيار�تك �لعلاجية؛ 

فبمرور �لوقت، حاول �أن يكون لديك عقل منفتح. ��ستمع �إلى ما يقترحه �لآخرون �لذين حولك من �أجل رعايتك. 
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الغ�شب
�ل�سع���ور ب���� "ل، لي����ص �أنا!" عادة م���ا يتغير �إلى "لم���اذ� �أنا؟" �أو "م���اذ� بعد؟" لديك 
�لمزي���د لتتعامل معه �لآن. �إنه �أمر طبيع���ي و�سحي �أن ت�سعر بالغ�سب. ل يجب عليك 
�أن تتظاه���ر باأن كل �سيء على ما ير�م. ربما تغ�سب من طبيبك، �أو �أفر�د �لأ�سرة، �أو 
�لجير�ن، �أو حتى من نف�سك. بع�ص �لنا�ص يقنطون من ربهم ويت�سككون في عقيدتهم.

في �لبد�ية، يمكن �أن ي�ساعدك �لغ�سب على �لندفاع لتخاذ �إجر�ء�ت؛ فربما تقرر 
�أن تع���رف �لمزيد حول خيار�ت �لعلاج �لمختلف���ة. �أو ربما ت�سبح م�ساركًا �أكثر في 
�لرعاي���ة �لت���ي تح�سل عليها. ولكن �لغ�س���ب ل ي�ساعد �إذ� قم���ت باإخفائه بد�خلك 
لوق���ت طويل �أو �أطلقته على �لآخرين؛ فعادة ما يك���ون �أقرب �لنا�ص �إلينا هم �لذين 

يجب �أن يتعاملو� مع غ�سبنا، �سو�ء �أردنا ذلك �أم ل.

ربما يكون من �لمفيد �أن تحدد �سبب غ�سبك. هذ� لي�ص عادة �أمرً� �سهلًا؛ ففي بع�ص �لأحيان ياأتي �لغ�سب من م�ساعر 
م���ن �ل�سعب �إظهارها، مثل �لخوف، و�لهلع، و�لقلق، و�لعجز. ولكن كونك �سريحًا وتتعامل مع غ�سبك ربما ي�ساعدك 
عل���ى �إطلاقه. يع���د �لغ�سب كذلك �سكلًا من �أ�س���كال �لطاقة. ربما يكون من �لمفيد �أن تظه���ر هذه �لطاقة من خلال 

تمرين، �أو ن�ساط ج�سدي، �أو فن، �أو حتى مجرد �سرب �ل�سرير بو�سادة.

التوتر

�أحب ربي و�أوؤمن به و�أعرف �أن �لآخرة خير من �لأولى ، ل يعني �أنني ل�ست متوترً�.  �أنني  ""مجرد 
 �أنا �أقلق طو�ل �لوقت ب�ساأن ما �لذي �سيحدث. �أحاول �أن �أركز على �لأ�سياء �لتي يمكنني �لتحكم 

بها، ولكن لي�ص �لأمر �سهلًا د�ئمًا". - علي

�لجميع لديهم توتر، ولكن من �لمرجح �أن لديك �لمزيد منه �لآن. وبالرغم من ذلك، �أنت تتعامل مع تغيير�ت كثيرة. 
في بع�ص �لأحيان، ربما ل تلاحظ �أنك متوتر. ولكن �أ�سرتك و�أ�سدقاءك ربما يرون �ختلافًا.

�أي �س���يء يجعل���ك ت�سعر بالهدوء و�ل�سترخاء ربما يفيدك. حاول �أن تفكر في �لأ�سي���اء �لتي ت�ستمتع بها. بع�ص �لنا�ص 
يقولون �إنه من �لمفيد �أن: 

تتمرن �أو تم�سي��

تكتب �أفكارً� وم�ساعر في مفكرة��

تتاأمل، �أو ت�سلي، �أو تقوم بتمارين ��سترخاء��

تتحدث مع �سخ�ص ما ب�ساأن توترك��

ت�ستمع �إلى �لمذياع �أو ت�ساهد برنامجًا تليفزيونيًّا مريحًا .��

ت�ستمع �إلى قر�ءة �لقر�آن �لكريم و�لأحاديث �لنبوية .��

تعبر عن نف�سك من خلال �لر�سم و�لخط .��
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الخوف والقلق

لي�ص هنا �أ�سو�أ من �ل�ستيقاظ وحيدً� وحزينًا في �ل�ساعة �لثالثة  ولكن  �لنهار.  طو�ل  حولي  نا�ص  ""لدي 
�سباحًا في حجرة هادئة ومظلمة. يجب �أن يكون لديك �سخ�ص يمكنك ��ستدعاوؤه في ذلك �لوقت". - جمال

�. ربما ت�سعر �أحيانًا بالذعر وفقد�ن �ل�سيطرة على حياتك. وربما تخ�سى �أن ت�سبح  مو�جه���ة �لمجهول �أمر �سع���ب جدًّ
عالة على �سخ�ص �آخر، وربما تخ�سى �لموت.

�إذ� كن���ت تت�س���ارع مع هذه �لمخ���اوف، فتذكر �أن �لعديد غيرك قد �سعرو� بنف�ص �ل�سع���ور. بع�ص �لنا�ص يقلقون ب�ساأن 
ماذ� �سيحدث لأحبابهم في �لم�ستقبل. ويقلق �لبع�ص �لآخر ب�ساأن �لمال. ويخ�سى �لعديد من �لنا�ص �أن ي�سابو� بالألم 

�أو ي�سعرو� بالعتلال. كل هذه �لمخاوف �أمور طبيعية.

ف���ي بع�ص �لأحيان يقلق �لمر�سى �أو �أفر�د �لأ�سرة م���ن �أن �لحديث عن مخاوفهم �سيجعل �ل�سرطان �أكثر �سوءً�. ولكن 
من �لجيد �أن ت�سبح متفائلًا و �إيجابيًّا. فمن �لأف�سل من �أجل �سحتك �أن تعبر عن م�ساعرك، بدلً من �إخفائها.

بع�ص �لنا�ص يقولون �إنه من �لمفيد �أن:

تع���رف م���اذ� تتوق���ع. �عرف �لمزيد حول مر�سك وخي���ار�ت �لعلاج عن طريق طرح �لأ�سئل���ة على فريق �لرعاية ��
�ل�سحية �لخا�ص بك.

تق���وم بتحدي���ث �أم���ورك �ل�سخ�س���ية. فاإذ� لم تكن فعلت ه���ذ� بالفعل، فتاأكد من �أن و�سيت���ك و�أور�قك �لقانونية ��
�لأخرى منظمة وجاهزة. وبذلك لن يكون عليك �أن تقلق ب�ساأنها )�نظر �لف�سل �ل�ساد�ص(.

تحاول �أن تتعامل مع م�ساعرك.�إذ� كنت ت�ستطيع، فتحدث مع �سخ�ص تثق به.��

ا. و�إنه لمن �لجي���د �أن تطلب  �إذ� كن���ت ت�سع���ر باأن �لخ���وف يقهرك، فتذك���ر �أن �لآخرين �سع���رو� بال�سعور نف�س���ه �أي�سً
�لم�ساعدة.
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الذنب والندم
�إن���ه �أم���ر طبيعي �أن يت�ساءل مر�سى �ل�سرطان �إذ� ما كانو� قد فعلو� �أي �سيء كان له تاأثير على حالتهم؛ فربما يلومون 
�أنف�سه���م عل���ى خي���ار�ت نمط �لحياة. وربما ي�سع���رون بالذنب ب�سبب ع���دم نجاح �لعلاج. وربما يندم���ون على تجاهل 
�لأعر�����ص و�لنتظ���ار طويلًا قبل �لذهاب �إل���ى �لطبيب. ويقلق �لبع����ص �لآخر �أنهم لم يتبعو� �أو�م���ر �لطبيب بال�سكل 

�ل�سحيح.

م���ن �لمه���م �أن تتذكر �أن �لعلاج خذلك. و�أنك لم تخذل �لع���لاج. فنحن ل ن�ستطيع �أن نعرف لماذ� يحدث �ل�سرطان 
للبع����ص ول يح���دث للبع����ص �لآخر. وعلى �أية حال، فال�سع���ور بالذنب لن يفيد - بل من �لممك���ن �أن يمنعك من �تخاذ 

�لإجر�ء�ت و�لح�سول على �لعلاج �لذي تحتاج �إليه. ولهذ�، فمن �لمهم لك �أن:

تحاول �أن تن�سى �أية �أخطاء تعتقد �أنك �رتكبتها في �أثناء تد�ويك.��

تركز على �لأ�سياء �لجديرة بوقتك وطاقتك.��

ت�سامح نف�سك.��

ما كان يمكنني فعله لإبطاء �نت�سار �ل�سرطان. ربما كان عليَّ �أن  ب�ساأن  �لتفكير  عن  �لتوقف  �أ�ستطيع  ""ل 
 �أذهب �إلى �لطبيب في وقت مبكر، وربما كان يجب عليَّ �أن �أمتنع عن تناول �لحلوى، وربما كان يجب عليَّ 
 �أن �أفعل هذ�، وربما كان يجب عليَّ �أن �أفعل ذ�ك. بعد �أن تحدثت ب�ساأن هذ� مع �لأخ�سائية �لجتماعية، 

ا �أنا". - �أريج �ساعدتني على �أن �أرى �أن هذ� لي�ص خطاأ �أحد، وخ�سو�سً

ربم���ا تري���د �أن ت�سارك هذه �لم�ساعر مع �أحبابك؛ فبع�ص �لنا�ص يلوم���ون �أنف�سهم على �إزعاج �لنا�ص �لذين يحبونهم. 
ا ب�ساأن هذ�: فيقول  ا، فكن مطمئنًّ ويقلق �لبع�ص على �أنهم �سيكونون عبئًا على �أ�سرهم. �إذ� كنت ت�سعر بهذ� �ل�سعور �أي�سً
�لعديد من �أفر�د �لأ�سرة �إنه من �ل�سرف و�لمتياز �أن يعتنو� بحبيبهم. ويقول �لبع�ص �لآخر �إن �لعتناء ب�سخ�ص �آخر 

يجعلهم ياأخذون �لحياة بجدية �أكبر ويجعلهم يعيدون �لتفكير في �أولوياتهم.

ربم���ا ت�سع���ر باأن���ك ل ت�ستطيع �أن تتحدث ب�سر�ح���ة ب�ساأن هذه �لأمور م���ع �أحبابك. �إذ� كان �لأم���ر كذلك، فقد تكون 
�لم�سورة �أو مجموعة �لدعم خيارً� لك. دع فريق �لرعاية �ل�سحية يعلم �أنك ترغب في �لحديث مع �سخ�ص ما.
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الوحدة

يهم  ل  يفهمو�.  �أن  يحاولون  �أ�سدقائي  �أن  �أعلم  "�أنا 
ماذ� �أقول - فهم فقط ل يفهمونه. ل �أ�ستطيع حتى 

�أن �أبد�أ في �ل�سرح لهم كيف �أ�سعر �أو ماذ� يحدث. �أنا 
ل �أقول �إن هذ� خطوؤهم �أو �أي �سيء. �إنه مجرد �أمر 

�سعب". – جينيفر

ربم���ا ت�سعر بالوحدة، حت���ى �إذ� كان حولك �لعديد من 
�لنا����ص �لذين يهتمون بك. فربما ت�سع���ر باأنه ل يوجد 
ا يفهم ما �لذي تمر به. وكلما تقدم �ل�سرطان،  �أحد حقًّ
ربما تق���ل روؤيتك للاأ�سرة، �أو �لأ�سدق���اء، �أو �لزملاء. 
وربم���ا تجد نف�س���ك وحيدً� �أكثر مما تري���د. ربما حتى 
يبتع���د عنك بع����ص �لنا����ص لأنهم يج���دون �سعوبة في 
ا  �لتعام���ل م���ع �سرطانك. هذ� ق���د يجعل���ك ت�سعر حقًّ

بالوحدة.

وعل���ى �لرغ���م من �أن بع����ص �لأيام ربما تك���ون �أ�سعب 
م���ن غيرها، تذك���ر �أنك ل�ست وحي���دً�. ��ستمر في فعل 
�لأ�سي���اء �لتي كن���ت تفعلها د�ئمًا ق���در �لم�ستطاع. �إذ� 
كنت تريد، فاأخبر �لنا�ص �أنك ل تريد �أن تكون وحيدً�. 

ودعهم يعرفو� �أنك ترحب بزيار�تهم.

� �أن �أحبابك ي�سع���رون بالعديد مما  م���ن �لمرجح ج���دًّ
���ا ربما �سي�سعرون بالنف�سال عنك  ت�سعر به. هم �أي�سً
�إذ� لم ي�ستطيع���و� �لحديث معك. ربما تريد كذلك �أن 
تح���اول �لن�سم���ام �إلى مجموعة دع���م؛ حيث ت�ستطيع 

�لتحدث مع �آخرين ي�ساركونك نف�ص �لم�ساعر.

اإيجاد الفكاهة
يمك���ن لل�سحك �أن ي�ساعدك على �ل�سترخاء. حتى 
�لبت�سامة يمكنه���ا �أن تبعد عنك �لأفكار �لمجهدة. 
 ، بالطب���ع، ربما ل ترغب د�ئمًا ف���ي �ل�سحك، ولكنَّ
���ا �آخرين قد وج���دو� �أن هذه �لأفكار يمكن  �أ�سخا�سً

�أن تفيد:

�لت���ي يفعله���ا �� ��ستمت���ع بالأ�سي���اء �لم�سحك���ة 
�لأطفال �أو �لحيو�نات �لأليفة.

ا تليفزيونية م�سحكة.�� �ساهد �أفلامًا �أو عرو�سً

�ق���ر�أ كتابً���ا ع���ن �لنك���ت �أو �نظر �إل���ى �لنكت ��
عل���ى �لإنترنت. �إذ� ل���م يكن لدي���ك كمبيوتر، 
فا�ستعمل و�حدً� في �لمكتبة �لمحلية. �أو �طلب 

من �سديق �أن يطبع لك بع�ص �لنكت.

��ستمع �إلى ت�سجيلات كوميدية.��

�أو �� �ل�سحيف���ة  ف���ي  �لهزلي���ة  �لر�س���وم  �ق���ر�أ 
�لر�سوم���ات �لكاريكاتوري���ة و�لقتبا�س���ات في 

�لمجلات.

�بح���ث عن ق�سم �لفكاهة ف���ي �لمكتبة �أو محل ��
بيع �لكتب.
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الح�شول على الدعم

م�ساع���رك �س���وف تاأتي وتذهب، بال�سب���ط مثلما كانت د�ئمًا ف���ي حياتك، ومن 
�لمفيد �أن يكون لديك بع�ص �لإ�ستر�تيجيات للتعامل معهم.

�أولً، �عل���م �أن���ك ل�س���ت وحيدً�، فالعديد م���ن �لنا�ص كانو� ف���ي موقفك. �لبع�ص 
يخت���ار �أن يث���ق بالأ�سدق���اء، و�أف���ر�د �لأ�س���رة. و�لبع����ص �لآخر ينجح���ون �أكثر 
عندم���ا ين�سمون �إلى مجموعة دعم. فمن �لمفي���د لهم �أن يتحدثو� مع �لآخرين 
�لذي���ن يو�جهون نف�ص �لتحديات. ربما تف�سل �أن تن�سم �إلى مجموعة دعم على 

�لإنترنت، �أو يمكنك �أن تدرد�ص مع �لنا�ص من منزلك.

�إذ� ل���م تك���ن مجموعة �لدعم تنا�سب���ك، فهناك �لعديد م���ن �لخبر�ء �لمدربين 
للعم���ل في رعاية مر�س���ى �ل�سرطان. وه���ذ� ي�سمل �لأخ�سائيي���ن �لجتماعيين 
�لمتخ�س�سين في �لأور�م، �أو �أخ�سائي علم �لنف�ض �ل�سحي, �أو �لم�ست�سارين.

ا في �لإيمان م�س���درً� للدعم؛ فربما يلتم�سون �لر�حة  يج���د �لعديد من �لنا�ص �أي�سً
م���ن �إمام �لم�سجد �أو �لتوعية �لديني���ة . �أو ربما يجدون من �لمفيد �أن يتحدثو� �إلى 
�أح���د �لدعاة و�لعلماء �أو �لمر�سدين �لدينيين . �إذ� كنت تريد �لم�ساعدة في �إيجاد 
�لدع���م �لم�ستند �إلى �لإيمان، فهناك �لعديد م���ن �لم�ست�سفيات �لتي لديها عاملون 
م���ن �لمر�سدي���ن �لدينيين  �لذين يمكنهم �أن يقدمو� �لدع���م للنا�ص. ربما ي�ستطيع 
كذلك فريق �لرعاية �ل�سحية �أن يخبرك ب�ساأن �لوعاظ و�لمر�سدين  في منطقتك.

الطرق التي ت�شتطيع اأن تتعامل بها
ربم���ا تك���ون قادرً� عل���ى �ل�ستمر�ر ف���ي فعل �لعديد م���ن �لأن�سط���ة �لعتيادية، 
بالرغ���م م���ن �أن �لقيام ببع�سها قد يكون �أ�سعب. فق���ط تذكر �أن تدخر طاقتك 
���ا �لقيام بها. ل تخطط لفعالي���ات كثيرة في يوم و�حد.  للاأ�سي���اء �لتي تريد حقًّ

وكذلك حاول �أن تجدول �لأ�سياء طو�ل �ليوم. 

في �ل�سفحة �لقادمة �سوف تجد بع�ص �لأفكار �لتي قال مر�سى �آخرون �إنها �ساعدتهم 
على �لمو�جهة؛ فكما يمكنك �أن ترى، حتى �لأ�سياء �ل�سغيرة يمكن �أن تفيد.

حول مجموعات الدعم
مجموع���ات  ع���ن  �سمع���ت  تك���ون  ربم���ا 
�لدع���م لمر�سى �ل�سرطان ف���ي منطقتك. 
يمكنه���م �أن يتقابل���و� ب�س���كل �سخ�س���ي، �أو 
بو��سط���ة �لتليفون، �أو عب���ر �لإنترنت. ربما 
ي�ساعدون���ك عل���ى معرفة �لمزي���د حول ما 
يحدث، و�لح�سول على �أفكار ب�ساأن كيفية 
�لتعام���ل، وم�ساعدت���ك عل���ى معرف���ة �أنك 

ل�ست وحدك.

ففي مجموعة �لدعم، ربما يتحدث �لنا�ص 
ح���ول م�ساعره���م وم���ا م���رو� ب���ه. وربم���ا 
يتبادل���ون �لن�سائ���ح ويحاول���ون م�ساع���دة 
�أن���و�ع  م���ع  يتعامل���ون  �لذي���ن  �لآخري���ن 
�لم�س���كلات نف�سها. بع����ص �لنا�ص يرغبون 
بينم���ا  فق���ط.  و�ل�ستم���اع  �لذه���اب  ف���ي 
يف�سل �لبع�ص �لآخر ع���دم  �لن�سمام �إلى 
مجموعات �لدعم �إطلاقً���ا؛ فبع�ص �لنا�ص 

ل يرتاحون مع هذ� �لنوع من �لم�ساركة.

�إذ� كن���ت ت�سع���ر باأن���ك �ست�ستمت���ع بدع���م 
خارج���ي مثل ه���ذ�، ولكن���ك ل ت�ستطيع �أن 
ت�سل �إلى مجموعة ف���ي منطقتك، فابحث 
ع���ن مجموعة دعم عل���ى �لإنترنت؛ فبع�ص 
مر�سى �ل�سرط���ان يقولون �إن �لمو�قع �لتي 

بها مجموعات دعم قد �ساعدتهم كثيرً�.
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�لمو�جهة بها�لطرق �لتي ت�ستطيع 

بناء نماذج طائرات

ال�شلاة وقراءة القراآن اأو الا�شتماع اإليه

م�شاهدة واجهات المحلات

م�شاهدة النا�ص في مركز الت�شوق

الذهاب اإلى الم�شجد

اللعب باألعاب الاألواح اأو بالورق.

ح�شور حفلات المو�شيقى والم�شرحيات المحلية

�بد�أ روتينًا يوميًّا جديدً�.

تقبل �أنه ربما يجب �أن يكون مختلفًا عن 
روتينك �لقديم, ولكن �لتغيير جيد!

تحدث عن �لم�ساعر مع �لأ�سدقاء, �أو �لأ�سرة, 
�أو و�عظ ديني .

حافظ على �ل�سلو�ت و�إن ��ستطعت تاأديتها في 
�لم�سجد فافعل .

�أنا �أح�سر در�سًا في �لر�سم بالألو�ن �لمائية. �أنا �سيئ فيه, 
ولكنني ل �أهتم بالتاأكيد – فهذ�  �سيء ي�سغل عقلي عن 

هذه �لأمور.

�أنا �أحب تهذيب �أظافري.

لقد بد�أت في متابعة �سوق �لأور�ق �لمالية.

بنات �أخي يت�سلن ويتركن ر�سائل �أو �أنا�سيد على جهاز 
�لرد �لآلي �لخا�ض بي. �أ�ستمع �إليهما عندما �أريد طريقة 
�سريعة للبهجة. �أحيانًا �أقود �سيارتي �إلى �لمطار و�أ�ساهد 
� بالن�سبة لي. �لطائر�ت. ل�سبب ما, هذ� �لأمر مهدئ جدًّ

لقد بنيت ع�ص طائر مع حفيدي. لقد 
ا�شتمتعنا, واأحببت اأن اأعلمه ا�شتخدام 

الاأدوات.

اأنا اأحب م�شاهدة الطيور؛ فاأنا اأجل�ص في 
�شرفتي مع منظاري.

اأنا اأ�شاهد العديد من الاأفلام.

اأحب اإ�شلاح الاأ�شياء حول المنزل.

لقد بداأت في هواية الت�شوير الفوتوغرافي.

لم اأ�شتر كاميرا فاخرة اأو اأي �شيء. لقد 
بداأت فقط في التقاط ال�شور.

ق�شاء الوقت خارج المنزل في حديقة اأو متنزه في الحي.

التطوع اأو اإيجاد طريقة لم�شاعدة الاآخرين المحتاجين.

الذهاب اإلى الم�شجد القريب  اأو اأداء العمرة .

الحياكة, اأو الكرو�شيه, اأو التطريز بالاإبرة.

حل الكلمات المتقاطعة

ممار�شة تمارين الا�شترخاء

�لذهاب ل�سيد �ل�سمك.

عمل �لأ�سياء �لتي �أ�ستمتع بها, مثل �إجر�ء 
�لمكالمات �أو �لقر�ءة.

ق�ساء �لوقت مع �لنا�ض �لذين �أحبهم.

ممار�سة �لنحت على �لخ�سب.

3333قر�ءة رو�يات �لغمو�ض.



تهتم  لأنك  حزين  باأنك  ت�سعر  "ل 
بالعمل مقدمًا؛ فهدفي هو محاولة �أل 

�أترك �لأ�سياء غير منجزة، لأنها لن 
تكون �أ�سهل على �أي �سخ�ص �آخر". - 

رونالد
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الف�صل 6
التخطيط الم�شبق

ي�ستعر�ص هذ� �لق�سم بع�ص �لأ�سياء �لتي يمكنك �لقيام بها للتاأكد من �أن رغباتك قد تم فهمها. يمكن لهذ� �أن ي�ساعد 
على تخفيف �لعبء عن �أحبابك لحقًا.

التوجيهات الم�شبقة
من �لمهم �أن تبد�أ في �لحديث حول رغباتك مع �لنا�ص �لأكثر �أهمية بالن�سبة لك. فربما ياأتي �لوقت �لذي ل ت�ستطيع 
فيه �أن تخبر فريق �لرعاية �ل�سحية بما تحتاج �إليه. يف�سل بع�ص �لنا�ص �أن يتركو� طبيبهم �أو �أفر�د �أ�سرهم يتخذون 

�لقر�ر�ت �لمتعلقة بهم. ولكن عادة ما ي�سعر مر�سى �ل�سرطان بتح�سن حالما يجعلون رغباتهم معروفة. 

�لتوجيه���ات �لم�س���بقة )Advance directives( ه���ي �أور�ق قانوني���ة تخب���ر �أحباب���ك و�أطب���اءك م���اذ� يفعلون �إذ� 
ل���م ت�ستط���ع �إخباره���م بنف�سك. تجعلك ه���ذه �لأور�ق تقرر في وقت مبكر كي���ف تريد �أن يتم معاملت���ك. وقد تت�سمن 
 Durable power of( وتوكي���ل محامٍ طويل �لأم���د للرعاية �ل�سحي���ة )Living will( ه���ذه �لأور�ق و�سي���ة حي���اة
attorney for health care(. فك���ر ب�ساأن �إعطاء �سخ�ص تث���ق به �لحقَّ في �تخاذ �لقر�ر�ت �لطبية �لخا�سة بك؛ 

فهذه تعد و�حدة من �أهم �لأ�سياء �لتي ت�ستطيع �لقيام بها.

ا ميوؤ�سًا من �سفائه )تحت�سر(؛  تجعل و�سية �لحياة �لنا�ص يعلمون ما نوع �لرعاية �لطبية �لتي تريدها �إذ� كنت مري�سً
فهي تعبر كتابةً عن رغباتك ب�ساأن بقائك على قيد �لحياة عن طريق �لو�سائل �ل�سناعية �أو �إجر�ء�ت ق�سوى )مثل �آلة 

ا. �لتنف�ص �أو �أنبوب �لتغذية(. وت�سمح بع�ص �لوثائق لك باأن تعطي تعليمات للاآخرين �أي�سً

ويق���وم توكيل �لمحام���ي طويل �لأمد للرعاية �ل�سحي���ة بتعيين �سخ�ص لتخاذ �لقر�ر�ت �لطبي���ة �لخا�سة بك عندما 
ل ت�ستطي���ع �تخاذه���ا بنف�سك )في بع�ص �لمو�قف، يمكنك �أن تقوم بتعيين ه���ذ� �ل�سخ�ص لتخاذ �لقر�ر�ت عندما ل 
ا ت�ستطيع �أن تثق به لينفذ قر�ر�تك  ترغ���ب في �تخاذها(. يُدعى هذ� �ل�سخ�ص وكي���ل �لرعاية �ل�سحية. �ختر �سخ�سً
ويفه���م �أولوياتك. تاأكد من مناق�س���ة هذ� بعمق مع �ل�سخ�ص �لذي تختاره. ويحتاج هذ� �ل�سخ�ص  �إلى �أن يعلم �أنه من 

�لممكن �أن يتم طلبه، فيجب �أن يفهمو� رغباتك و�أي تخوفات دينية لديك.

ل يعد و�سع توجيه م�سبق ��ست�سلامًا؛ فاتخاذ �لقر�ر�ت �لآن يبقيك متحكمًا؛ فاأنت تجعل رغباتك معروفة للجميع لكي 
يتبعوها. يمكن �أن ي�ساعدك هذ� على �لحد من قلقك ب�ساأن �لم�ستقبل وعلى �أن تعي�ص كل يوم على �أكمل وجه.

م���ن �ل�سعب �أن تتح���دث حول هذه �لمو�سوعات. ولكن عادة م���ا يرتاح �أفر�د �لأ�سرة لمعرفة م���اذ� تريد. ويوفر هذ� 
عليهم �لحاجة �إلى ذكر �لمو�سوع باأنف�سهم. ربما تنال كذلك ر�حة �لبال؛ فاأنت تتخذ �لخيار�ت �ل�سعبة بنف�سك بدلً 

من تركها لأحبابك.

ق���م بعمل ن�سخ من توجيهاتك �لم�سبقة. و�أعطها لأف���ر�د �أ�سرتك، وفريق �لرعاية �ل�سحية، ولإد�رة �ل�سجلات �لطبية 
في �لم�ست�سفى. ف�سي�سمن هذ� معرفة �لجميع بقر�ر�تك.
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اأوراق قانونية اأخرى
توج���د هن���ا بع����ص �لأور�ق 
�لت���ي  �لأخ���رى  �لقانوني���ة 
لي�ست جزءً� من �لتوجيهات 

�لم�سبقة:

و�سية  )will( لتق�سيم ��
على  ممتلكاتك  بع�ص 
�إيقاف  �أو  غير  ورثتك 
ب���ع�������ص م��م��ت��ل��ك��ات��ك 

ك�سدقة جارية.

عق���د �لو�ساية )Trust( وهو عندما تق���وم بتعيين �سخ�ص ��
لك���ي ي�سرف، وي�ستثمر، ويدفع �لأم���و�ل لهوؤلء �لذين وردت 

�أ�سماوؤهم في �لو�سية.

توكيل �لمحامي )Legal power of attorney( – تقوم ��
بتعيين �سخ�ص ليتخذ �لقر�ر�ت �لمالية �لخا�سة بك عندما 

ل ت�ستطيع �تخاذها بنف�سك.

التخطيط لاأ�شرتك
�لتخطيط �لدقيق �سوف يقلل �لعبء �لمالي، و�لقانوني، و�لعاطفي 
�لذي �ستو�جهه �أ�سرتك بعد وفاتك؛ فذكر هذه �لمو�سوعات يعد 
�أمرً� �سعبًا بالن�سبة للعديد من �لنا�ص. ولكن �لحديث ب�ساأن هذه 

�لأمور �لآن يمكن �أن يوؤدي �إلى تجنب �لم�سكلات لحقًا.

ربما ل ت�سعر بالر�حة من ذكر هذ� �لمو�سوع مع �أحبابك. �أو ربما 
بب�ساط���ة ل تتح���دث �أ�سرتك حول هذه �لأم���ور. في هذه �لحالة، 
�طلب �لم�ساعدة من �أحد �أع�ساء فريق �لرعاية �ل�سحية. فربما 

يكون قادرً� على م�ساعدة �أ�سرتك على �لفهم.

تو�سيح مو�سوعات �لتاأمين. قم بالت�سال ب�سركة �لتاأمين ��
�إذ� ق���ررت �أن تجرب علاجً���ا جدي���دً� �أو �إذ� كنت �ستذهب 
�إل���ى د�ر �لرعاي���ة؛ فمعظم خط���ط �لتاأمين تغط���ي نفقات 
د�ر  �لرعاي���ة، وتغط���ي كذلك نفق���ات �لزي���ار�ت �لمنزلية 
�لق�سيرة من ممر�سة �أو م�ساعد �سحي منزلي لعدة مر�ت 
في �لأ�سبوع. ولكن من �لحكمة �أن ت�ساأل مقدمًا، فربما يمنع 

هذ� م�سكلات �لدفع في وقت لحق.

اتباع القانون المحلي
ل�س���ت بحاجة د�ئمً���ا �إلى وج���ود محام لكي 
تملاأ ه���ذه �لوثائ���ق. ولكن ربم���ا تحتاج �إلى 
كاتب ع���دل. لدى كل دولة قو�نينها �لخا�سة 
�لمتعلقة بو�سايا �لحياة وتوكيلات �لمحامي 
طويلة �لأمد. يمكن �أن تختلف هذه �لقو�نين 
ف���ي تفا�سي���ل مهم���ة؛ فف���ي بع����ص �لبلاد، 
تع���د و�ساي���ا �لحي���اة، وتوكي���لات �لمحامي 
طويل���ة �لأمد �لم�سجلة في ب���لاد �أخرى غير 
قانونية. تحدث م���ع �لمحامي �أو �لأخ�سائي 
م���ن  مزي���د  عل���ى  للح�س���ول  �لجتماع���ي 

�لتفا�سيل.

�أو زر موقع �لحكومة �لإلكتروني. 
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تنظي���م �أور�قك �لر�س���مية. ت�ستطيع م�ساعدة �أ�سرتك عن طريق ��
تنظيم �ل�سجلات، وبو�ل�ص �لتاأمين. و�لم�ستند�ت، و�لإر�ساد�ت. 
وربم���ا تري���د �أن تت�س���ل بالبن���ك للتاأك���د م���ن �أن���ك �تخ���ذت كل 
�لخط���و�ت �ل�سحيحة للقي���ام بهذه �لأمور. توج���د في �ل�سفحة 
�لقادمة قائمة مر�جعة لت�ساركها مع �ل�سخ�ص �لذي �سي�ساعدك 
ف���ي �إنجاز �أور�قك �لر�سمية )�نظر كذلك �إلى ورقة عمل �ل�سئون 

�ل�سخ�سية(.

عم���ل ترتيب���ات �لجن���ازة. ربم���ا تري���د �أن ت�ساع���د �أ�سرت���ك ف���ي ��
�لتخطي���ط للجن���ازة وو�سع لم�ست���ك �ل�سخ�سي���ة؛ فبع�ص �لنا�ص 
يخطط���ون �أن يك���ون �لدف���ن في مكان م���ا، وكذل���ك �ل�سلاة في 
م�سج���د مح���دد، كما يمكن���ك �أن تر�س���ل من ي�ستري ل���ك �لكفن 
و�لحنوط و�لطيب علمًا �أنها تتوفر في �أماكن �لغ�سيل . تحدث مع 

�أ�سرتك ب�ساأن كيف تريد �أن يتذكرك �لآخرون.

ربم���ا يحتاج �أحباب���ك �إلى وقت للتاأقلم مع مرحل���ة مر�سك �لجديدة؛ 
فهم يحتاجون �إل���ى �أن يتفهمو� م�ساعرهم �لخا�سة و�لتي قد تت�سمن 

�لحيرة، �أو �ل�سدمة، �أو �لعجز، �أو �لغ�سب.

قائمة مراجعة لتنظيم �شئونك
���ا �أن تجم���ع  �إذ� كن���ت ل ت�ستطي���ع بدنيًّ �
�أور�ق���ك �لمهم���ة، فق���م بعم���ل قائم���ة 
بالأماكن �لت���ي ت�ستطيع �أ�سرتك �أن تجد 

�لأور�ق فيها.

�أبقِ �أور�ق���ك في �سندوق م�ساد للحريق  �
�أو مع محاميك.

�إذ� كن���ت تحف���ظ �أور�ق���ك �لمهم���ة في  �
�سن���دوق �أمان���ات، فتاأك���د م���ن �أن �أحد 
ي�ستطي���ع  �سديقً���ا  �أو  �لأ�س���رة  �أف���ر�د 

�لو�سول �إلى �ل�سندوق.

بالرغ���م م���ن �أن �لم�ستن���د�ت �لأ�سلي���ة  �
مطلوب���ة للاأغر�����ص �لقانوني���ة، فَاأَعْطِ 

�أفر�د �أ�سرتك ن�سخًا م�سورة.

توج���د به���ذ� �لكتي���ب ورق���ة عم���ل ل���لاأور�ق 
�لمهم���ة. يمكنك ��ستخد�مه���ا كمر�سد لأنو�ع 

�لأور�ق �لتي �ستحتاج �إليها �أ�سرتك.
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�لبكاء  في  وبد�أت  �أخي.  مع  �لعظيم  �لأخدود  �إلى  ذهبت  "لقد 
ا؛ لأنه ل  ولم �أ�ستطع �لتوقف. ولحظت �أنه بد�أ يبكي �أي�سً

ي�ستطيع �لتعامل مع حقيقة �أنه ربما ل يجدني بجانبه بعد 
ذلك. هكذ� كنا نبكي فقط هناك في �ل�سيارة. كان ل�سان حاله 

يقول:"ل �أريد �أن �أفتقدكِ، ل �أريدكِ �أن تموتي". - روند�
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الف�صل 7
الحديث مع النا�ص المميزين في حياتك

ربما يحتاج �أحبابك �إلى وقت للتاأقلم مع مرحلة مر�سك �لجديدة؛ فهم يحتاجون �إلى �أن يتفهمو� م�ساعرهم �لخا�سة 
و�لت���ي قد تت�سمن �لحيرة، �أو �ل�سدمة، �أو �لعج���ز، �أو �لغ�سب. دعهم يعرفو� �أنهم ي�ستطيعون توفير �لر�حة فقط عن 
طريق �أن يكونو� على طبيعتهم و�أن يكونو� على ر�حتهم معك. �طلب منهم �أن ي�ستمعو� عندما تريد �ل�ستماع، بدلً من 

محاولة حل جميع �لم�سكلات.

معرف���ة �أن �لنا�ص يو�جهون �لأخبار �ل�سيئة بطريقتهم �لخا�سة �سي�ساعدك �أنت و�أحبابك على �لتعامل مع م�ساعركم. 
يطمئن ويرتاح �لعديد من �لنا�ص عن طريق م�ساركة م�ساعرهم وق�ساء وقت كافٍ في قول ما يحتاجون �إليه.

�س���ع ف���ي �عتب���ارك �أنه لي�ص كل �سخ�ص ي�ستطي���ع �أن يتعامل مع فكرة �أنه���م ربما يفقدون���ك. �أو �أن بع�ص �لنا�ص قد ل 
يعرف���ون م���ا يقولون �أو يفعلون ل���ك. ونتيجة لهذ�، فقد تتغير �لعلاقات. هذ� لي�ص ب�سبب���ك، ولكن لأن �لآخرين يجدون 

�سعوبة في �لتعامل مع م�ساعرهم �لموؤلمة.

�إذ� ��ستطعت، ذكرهم باأنك ل تز�ل نف�ص �ل�سخ�ص �لذي كنت د�ئمًا. دعهم يعرفو� ما �إذ� كان من �لمقبول �أن يطرحو� 
�أ�سئل���ة، �أو يقولو� لك كي���ف ت�سعر؛ ففي بع�ص �لأحيان، يكفي مجرد تذكيرهم ب���اأن يكونو� هناك من �أجلك. ولكن من 
�لمقب���ول كذل���ك �أل ت�سعر بر�حة في �لحديث حول ه���ذ�؛ فاأحيانًا هناك مو�سوعات معين���ة ي�سعب �لحديث عنها مع 
�آخرين. �إذ� كانت �لحال هكذ�، فربما تريد �أن تتحدث بنف�سك مع ع�سو من فريق �لرعاية �لطبية �أو م�ست�سار مُدرب. 

ربما تريد كذلك �أن تح�سر مجموعة دعم؛ حيث يتقابل �لنا�ص لتبادل مخاوفهم �لم�ستركة.

تج���د بع����ص �لأ�سر �سعوبة في �لتعبير ع���ن �حتياجاتهم لبع�سهم �لبع�ص. وبع�ص �لأ�س���ر �لأخرى بب�ساطة لي�ص لديهم 
علاقات �سل�سة مع بع�سهم �لبع�ص.

�إذ� ل���م تج���د �لر�حة في �لحديث مع �أفر�د �لأ�سرة، فاطلب �لم�ساعدة م���ن ع�سو من فريق �لرعاية �ل�سحية. يمكنك 
ا �أن تطلب من �أخ�سائي �جتماعي �أو �أي خبير �آخر �أن يعقد �جتماعًا للاأ�سرة؛ فهذ� قد ي�ساعد �أفر�د �لأ�سرة على  �أي�سً
���ا بالن�سبة لك ولأ�سرتك للقاء مع  �ل�سع���ور باأمان �أكثر للتعبير ع���ن م�ساعرهم ب�سر�حة. قد يكون �لوقت منا�سبًا �أي�سً

فريقك للتفكير في حل م�سكلة وتحديد �أهد�ف.

�. ولكن، تُظهر �لدر��سات �أن رعاية مري�ص �ل�سرطان  م���ن �لممكن �أن يكون �لحديث حول هذه �لأ�سياء �أمرً� �سعبًا جدًّ
ت�سير ب�سلا�سة �أكثر عندما يبقى �لجميع �سرحاء ويتحدثون حول �لمو�سوعات.

ع���ادة يك���ون �لحديث لأقرب �لنا�ص �إليك �أكثر �سعوبة من �لحديث مع �سخ����ص �آخر. ها هي ذي بع�ص �لن�سائح حول 
�لحديث مع �لأحباب خلال �لأوقات �ل�سعبة.
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الاأزواج
تق���وى بع�ص �لعلاقات خ���لال فترة �لعلاج، بينما ت�سعف بع����ص �لعلاقات �لأخرى؛ فهو �أمر �سائ���ع بالن�سبة للمر�سى 

و�أزو�جهم �أن ي�سعرو� بتوتر �أكثر من �لمعتاد كزوجين. هناك عادة توتر حول: 

معرفة كيفية تقديم �لدعم �أو �لح�سول عليه��

�لتعامل مع �لم�ساعر �لجديدة �لتي تظهر��

�كت�ساف كيفية �لتو��سل��

وجود م�سكلات مالية��

�تخاذ قر�ر�ت��

تبادل �لأدو�ر��

وجود تغيير�ت في �لحياة �لجتماعية��

�لتعامل مع �لتغيير�ت في �لروتين �ليومي��

ي�سع���ر بع�ص �لنا�ص بر�حة في �لحديث حول �لمو�سوع���ات �لخطيرة �أكثر من �لآخرين. فقط �أنت وحبيبك من يعرف 
كيف تتو��سلان. �إليك بع�ص �لأ�سياء للتفكير ب�ساأنها:

ناق����ض �لأم���ور. قد يكون ذلك �أمرً� �سعبًا بالن�سبة لك �أو �سريكك. ف���اإذ� كان �لأمر كذلك، �طلب من م�ست�سار �أو ��
�أخ�سائي �جتماعي �أن يتحدث معكما معًا.

���ا ب�س���اأن �لمطال���ب. فربما ي�سعر �ل�سريك بالذن���ب ب�ساأن مر�سك. وربما ي�سع���ر بالذنب ب�ساأن �أي وقت �� ك���ن و�قعيًّ
ق�ساه بعيدً� عنك. ربما يكون كذلك تحت �سغط ب�سبب تبادل �أدو�ر �لأ�سرة.

�ق����ضِ بع����ض �لوق���ت بعي���دً�. ف�سريكك يحتاج �إل���ى وقت للتعامل م���ع �حتياجاته �لخا�سة. فاإذ� ت���م تجاهل هذه ��
�لحتياج���ات، فربم���ا يكون لدى حبيبك طاق���ة ودعم �أقل لتقديمهما. تذكر �أنكما ل���م تق�سيا 24 �ساعة يوميًّا معًا 

قبل �أن تمر�ص.

�ع���رف �أن���ه من �لطبيعي �أن توؤثر �لتغير�ت �لج�س���دية و�لمخ���اوف �لعاطفية على حياتك �لجن�س���ية. �لحديث ��
ب�سر�ح���ة و�سدق هو �لمفتاح. ولكن �إذ� لم ت�ستطع �لحديث ح���ول هذه �لمو�سوعات، فربما تريد �أن تتحدث �إلى 

خبير. ل تخ�صَ �أن تطلب �لم�ساعدة �أو �لن�سيحة �إذ� �حتجت �إليها.

نتكلم  لأننا  ذلك؛  كل  و�جهنا  هكذ�  معنى.  من  �لكلمة  في  ما  بكل  لقوتي،  �لأكبر  �لم�سدر  زوجتي  "كانت 
ا �إلى �ل�ساعة �لر�بعة �أو �لخام�سة �سباحًا. نحن فقط نجل�ص هنا ونتحدث فقط ون�ستعيد  و�أحيانًا نتكلم حرفيًّ

�لذكريات، ونطرح �أ�سئلة ونجيب عنها؛ فنكون هناك لدعم بع�سنا �لبع�ص". - �سلطان
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الاأطفال ال�شغار

ل ن�ستطيع د�ئمًا �أن نحمي �لنا�ص �لذين نحبهم. ولكن يمكننا تهيئتهم". - خالد "نحن 

ا في هذ� �لوقت؛  يعد �لحفاظ على ثقة �أطفالك و�أحفادك �أمرً� مهمًّ
فالأطفال يمكنهم �أن ي�سعرو� بالقلق عندما ت�سير �لأمور على غير ما 
ير�م؛ فمن �لأف�سل �أن تكون �سريحًا بقدر ما ت�ستطيع حول مر�سك. 
ربم���ا يخ�س���ون �أنه لن يعتني بهم �أحد. ربم���ا ي�سعرون كذلك باأنك ل 
تق�س���ي معهم �لكثير من �لوقت مثلم���ا كنت تفعل. وبالرغم من �أنك 
ئهم.    ل ت�ستطيع حمايتهم مما قد ي�سعرون به، فاإنك ت�ستطيع �أن تُهَيِّ

�. و�لبع�ص �لآخر  بع����ص �لأطفال ي�سبح���ون مرتبطين عاطفيًّا ج���دًّ
يقعون في م�س���كلات في �لمدر�سة �أو �لبيت. دع �لمدر�ص �أو �لمر�سد 
�لترب���وي يعلم م���اذ� يحدث. وم���ن �لمفيد �أن تحاف���ظ على خطوط 

�لت�سال مفتوحة مع �أطفالك، فحاول �أن:

تكون �سادقًا. �أخبرهم باأنك مري�ص و�أن �لأطباء يعملون لكي ي�ساعدوك على �ل�سعور بالر�حة.��

دعه���م يعرف���و� �أنه ل �سيء مما فعلوه �أو قالوه قد �سبب �ل�سرطان. وتاأك���د �أن يعرفو� �أنه ل يمكن �أن تنتقل �لعدوى ��
�إليهم من �لآخرين.

�أخبرهم باأنك تحبهم.��

�أخبرهم باأنه من �لمقبول �أن تكون منزعجًا، �أو غا�سبًا، �أو خائفًا. و�سجعهم على �لكلام.��

كن و��سحًا وب�سيطًا، فبما �أن �لأطفال لي�ص لديهم تركيز �لبالغين، ��ستعمل �لكلمات �لتي يمكنهم فهمها.��

دعهم يعرفو� �أن هناك من �سيعتني بهم ويحبهم.��

دعهم يعرفو� �أنه من �لمقبول �أن يطرحو� �أ�سئلة. وقل لهم �إنك �ستجيب عن �أ�سئلتهم ب�سر�حة بقدر ما ت�ستطيع. ��
بل �إن �لأطفال �لذين ل يتم �إبلاغهم بالحقيقة عن �لمر�ص يمكن �أن ي�سبحو� �أكثر خوفًا؛ فهم عادة ي�ستخدمون 

خيالهم وتخوفاتهم ل�سرح �لتغير�ت �لتي تحدث حولهم.

المراهقون

� من بع�سنا. لقد �ختلفت �لعائلة تمامًا عما كانت عليه قبل �أن يتم ت�سخي�ص مر�سي. لقد  قريبان جدًّ وو�لدي  "�أنا 
تعلمنا كيف نتكلم حول ما ن�سعر به، وتعلمنا �أن نتحدث لبع�سنا �لبع�ص ب�ساأن ما يحدث وما نخ�سى منه". - جاك
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�لعدي���د م���ن �لأ�سياء �لت���ي �سبق ذكره���ا تنطبق عل���ى �لمر�هقين؛ فهم 
يحتاج���ون �إل���ى �أن ي�سمع���و� �لحقيقة ب�س���اأن �لمر�ص؛ فه���ذ� ي�ساعدهم 
على تجنب �ل�سع���ور بالذنب �أو �لتوتر. ولكن كن على بينة من �أنهم ربما 
يحاول���ون تجنب �لمو�س���وع. وربما ي�سبح���ون غا�سبي���ن، �أو يت�سرفون 
ب�س���كل �سي���ئ، �أو يتورطون ف���ي م�سكلة كطريقة للتعام���ل. �لبع�ص �لآخر 

ين�سحب بب�ساطة؛ فحاول �أن:

تعط���ي �لمر�هقين �لم�ساحة �لت���ي يحتاجون �إليها. ه���ذ� �أمر مهم ��
خا�س���ة �إذ� كن���ت تعتمد عليهم �أكثر من �ل�ساب���ق في �لم�ساعدة في 

�حتياجات �لأ�سرة.

�أعطهم �لوقت ليتعاملو� مع م�ساعرهم، وحدهم �أو مع �أ�سدقائهم.��

دعه���م يعرفو� �أنهم يجب �أن يذهبو� �إلى �لمدر�سة وي�سارك���و� في �لأن�سطة �لريا�سية و�لأن�سطة �لترفيهية ��
�لأخرى.

�إذ� كان عن���دك �سعوب���ة في �سرح مر�سك، فربما تري���د �أن تطلب �لم�ساعدة. حاول �أن تطل���ب �لن�سيحة من �سديق، 
�أو قري���ب، �أو �أح���د مقدمي �لرعاية �ل�سحي���ة. يمكنك كذلك �أن تذهب �إلى مدرب، �أو معل���م، �أو مر�سد ديني . ويمكن 

للاأخ�سائي �لجتماعي �أو �لطبيب �أن ي�ساعدوك في �إيجاد م�ست�سار جيد.

الاأطفال البالغون
ربما تتغير علاقتك مع �أطفالك �لبالغين �لآن بعد �إ�سابتك بال�سرطان �لمتقدم. ربما عليك �لعتماد عليهم �أكثر بالن�سبة 
للاحتياجات �لمختلفة. ربما يكون من �ل�سعب عليك �أن تطلب �لم�ساعدة، مع �لأخذ بعين �لعتبار �أنك ربما كنت تقدم 

�لدعم بدلً من �أن تح�سل عليه. �أو ربما يكون �لأمر �سعبًا لأ�سباب �أخرى؛ فربما كانت علاقتك معهم غير ودية.

���ا؛ فقد يخافون من موتهم هم. وربما ي�سعرون بالذنب ل�سعورهم بعجزهم عن  ل���دى �لأطفال �لبالغين تخوفاتهم �أي�سً
تلبية �لطلبات �لعديدة في حياتهم كاآباء، و�أطفال، وموظفين.

كلما تقدم مر�سك، من �لمفيد �أن:

ت�سارك �لأطفال في �سنع �لقر�ر.��

ت�ساركه���م ف���ي �لمو�سوعات �لمهم���ة بالن�سبة لك، و�لتي ق���د تت�سمن خي���ار�ت �لعلاج، �أو خط���ط �لم�ستقبل، �أو ��
�لأن�سطة �لتي تريد ��ستمر�رها.

�لتو��سل مع �لأطفال وم�ساركة م�ساعرك و�أهد�فك ورغباتك معهم ب�سر�حة ربما ي�ساعدهم على �لتعامل مع مر�سك. 
ربما ي�ساعد كذلك في تقليل �لخوف و�ل�سر�ع بين �لإخوة عندما يكون هناك قر�ر�ت يجب �تخاذها. 

�لأمر م�سابه للعبة �لأفعو�نة في حديقة �لملاهي؛ فنحن نركب �لأفعو�نة. لقد جعلت �لأ�سرة كلها م�ستعدة،  "�إن 
ا". - ديليا وهذ� ما يجب �أن تفعله عند �إ�سابتك بال�سرطان؛ فالأمور ت�سير ب�سكل جيد، ثم ت�سبح �سيئة حقًّ

42



�لعديد من مر�سى �ل�سرطان �لمتقدم يبحثون عن معنى في حياتهم ب�سكل �أكثر عمقًا؛ فهم يريدون �أن يفهمو� هدفهم 
و�إرثهم. وهم يريدون تد�ر�ص �لأمور �لتي مرو� بها في حياتهم. يبحث �لبع�ص عن �سعور �سلام �أو تر�بط مع �لآخرين. 

وي�سعى �لبع�ص لأن يغفرو� لأنف�سهم �أو غيرهم �أفعال �لما�سي. ويبحث �لبع�ص عن �إجابات وقوة من خلال �لدين.

 .� فكون �ل�سخ�ص متدينًا  يمكن �أن يعني �أمورً� تختلف من �سخ�ص لآخر. فمن �لممكن �أن تكون مو�سوعًا �سخ�سيًّا جدًّ
فل���دى �لجمي���ع قناعاتهم �لخا�سة ب�ساأن معنى �لحي���اة. فيجد بع�ص �لنا�ص هذ� �لمعنى من خ���لال �لدين �أو �لعقيدة. 
ويجده �لبع�ص بو��سطة �لتعليم �أو �لعمل �لتطوعي. ويجده �لبع�ص بطرق مختلفة؛ فاإ�سابتك بال�سرطان قد تت�سبب في 
جعلك تفكر فيما تعتقد. فربما تفكر في �لله، و�لحياة �لآخرة، وتفكر في �لرو�بط �لموجودة بين �لكائنات �لحية. قد 

يجلب هذ� �سعورً� بال�سلام �أو كثيرً� من �لأ�سئلة، �أو �لثنين معًا. 

فمثل بع�ص �لنا�ص، ربما تجد كذلك �أن �ل�سرطان قد غير قيمك. فالإ�سابة بال�سرطان قد ت�ساعدك على معرفة �ل�سيء 
�لأه���م بالن�سب���ة لك. وربما تبدو �لأ�سياء �لتي تمتلكه���ا و�لو�جبات �ليومية �أقل �أهمية؛ فقد تق���رر �أن تق�سي وقتًا �أكثر 

مع �أحبابك �أو في م�ساعدة �لآخرين. وربما تريد �لقيام بالمزيد من �لأمور في �لهو�ء �لطلق، �أو تتعلم �سيئًا جديدً�.

ربم���ا تك���ون قد �أخذت ه���ذه �لمو�سوعات بعين �لعتبار. ومع ذلك، ربما تجد �أنه م���ن �لمريح �أن ت�ستك�سف بعمق �أكثر 
�س���يء ل���ه معنى بالن�سبة لك. ت�ستطيع �أن تفعل هذ� مع �سخ�ص قريب منك، �أو و�عظ ومر�سد ديني، �أو �أحد �لم�ستغلين 

في مجال �ل�سحة �لعقلية.

�أو ربما تريد فقط �أن ت�ستغرق وقتًا لنف�سك. وربما تريد �أن تفكر في تجاربك وعلاقاتك. ت�ساعد �لكتابة في مفكرة �أو 
�لقر�ءة كذلك بع�ص �لنا�ص على �إيجاد ر�حة ومعنى؛ فالعديد من �لنا�ص يجدون �أن �ل�سلاة، �أو �لتاأمل، �أو �لحديث مع 

�لآخرين قد �ساعدهم على �لتعامل و��ستك�ساف حياتهم.

الاحتفال بحياتك
�لإ�سابة بال�سرطان عادة ما تعطي فر�سة للنا�ص لمر�جعة حياتهم و�لأ�سياء �لتي فعلوها؛ فهم يحبون �أن يفكرو� ب�ساأن 
�لأدو�ر �لت���ي لعبوه���ا على مد�ر حياتهم؛ فهم يفكرون في ماذ� كان يعني �أمر ما عند حدوثه في �لما�سي، وماذ� يعني 
�لآن. يجم���ع �لبع����ص �لأ�سياء �لقيمة بالن�سبة له���م ويهدونها لأحبابهم. وي�سارك �لبع����ص ذكرياتهم وم�سروعاتهم مع 

�أحبابهم.

الف�صل 8
البحث عن معنى المميزين في حياتك
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وما  نف�سي  حول  �لكثير  تعلمت  "لقد 
لدي من قوة للتعامل مع هذ�. وتعلمت 

ا،  �لكثير حول �أطفالي وعائلتي �أي�سً
بم�ساهدتهم وهم يتعاملون مع هذ�، 
وهو �لأمر �لذي جعلني فخورة �أنني 

و�لدتهم. �أعتقد �أنه من �لموؤكد �أنني 
قمت بعمل جيد". - مادلين
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فع���ل ه���ذه �لأ�سياء عادة ما ي�سمى ب�"�سناعة مير�ث" لنف�سك. يمكن �أن تكون ه���ذه �لأ�سياء �أي �سيء تريده. فلا تقيد 
نف�س���ك! وت�ستطيع �أن تفعل ه���ذه �لأ�سياء وحدك �أو مع �أولئك �لقريبين منك. بع�ص �لأمثلة عن �لطرق �لتي �حتفل بها 

�لنا�ص بحياتهم هي:

�سنع فيديو للحظات �لمميزة��

��ستعر��ص �أو ترتيب �ألبومات �سور �لعائلة��

ر�سم جدول �أو ت�سجيل تاريخ عائلتك �أو �سجرة عائلة��

حفظ مفكرة يومية لم�ساعرك وتجاربك��

عمل كتاب لق�سا�سات �ل�سحف��

كتابة مذكر�ت �أو ر�سائل للاأحباب و�لأطفال��

كتابة �أو قر�ءة �ل�سعر��

�سناعة عمل فني، �أو �لحياكة، �أو �سناعة �لمجوهر�ت��

�إعطاء �أ�سياء مفيدة �أو تذكار�ت للاأحباب��

كتابة �أو ت�سجيل حكايات م�سحكة �أو مميزة من ما�سيك��

زر�عة حديقة��

جمع �لو�سفات �لمف�سلة في كتاب للطبخ��

ت�ستطي���ع �أن تفعل �أي �سيء يجلب �لبهجة و�لفائدة ل���ك. يقوم بع�ص مر�سى �ل�سرطان كذلك بعمل ما ي�سمى "�لو�سية 
�لأخلاقي���ة" )Ethical will(. ه���ذه لي�ست ورق���ة قانونية. ولكنها �سيء تكتبه بنف�س���ك لت�ساركه مع �أحبابك. تت�سمن 
ا �لدرو�ص �لتي تعلمها  �لكثي���ر من �لو�سايا �لأخلاقية �أفكار �ل�سخ�ص عن قيمه، وذكريات���ه، و�آماله. وربما تتناول �أي�سً

في حياته. �أو �أ�سياء �أخرى مفيدة. فت�ستطيع �أن تقول �أي �سيء تريد، بالطريقة �لتي ت�ساء.

غر�ص �لحياة يختلف من �سخ�ص لآخر، ومن يوم لآخر، ومن �ساعة لأخرى، فما يهم لي�ص هو غر�ص  �أن  "بما 
�لحياة ب�سكل عام، بل �لغر�ص �لمحدد من حياة �ل�سخ�ص في لحظة معينة". – فيكتور فر�نكل
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"�أ�سبحت �أ�سرتنا �أكثر تما�سكًا بعد �إ�سابتي 
بال�سرطان. �أتذكر �أن �بني قال لي: "�أبي، 

�إن جميع هذ� ب�سبب �لطريقة �لتي تفاعلت 
ا؛ فاأنا  و�أنا �أ�سدقه �أي�سً بها مع �ل�سرطان". 
لم �أغ�سب. وقد كتب �سعرً� لي يقول: "�إنك 

تحت�سن موتك بدلً من �أن تهرب منه". 
وقد كان هذ� جميلًا بالن�سبة لي". 
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الف�صل 9

اأفكار نهائية 
ا وقتًا  ربم���ا تجلب �لحياة مع �ل�سرطان �لمتقدم �لعديد من �لتحدي���ات و�ل�سعوبات. ولكنها من �لممكن �أن تكون �أي�سً

من �لإنجاز و�لبهجة.

بينم���ا تفك���ر في �لمو�سوعات �لمثارة في هذ� �لكتيب، �سع في �عتب���ارك �أن �إح�سائيات �لنجاة هي مجرد �أرقام. و�أن 
�لأرق���ام �لأكث���ر �أهمية بالن�سبة لنا مختلف���ة تمامًا. وهي �لأرقام �لت���ي تقي�ص عدد �لأيام �لجي���دة، و�لليالي �لمريحة، 

و�ساعات �ل�سعادة و�لبهجة؛ فع�ص حياتك باأف�سل ما يمكن وباأكثر طريقة م�سبعة بقدر �لإمكان.

ب�ساأنه".  و�سنفكر  �ليوم  �سيكون  �لغد،  ياأتي  وعندما  فقط،  �ليوم  في  "فكر 
�سيل دي  – فر�ن�سي�ص 
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القامو�س
�لوخ���ز بالإب���ر )Acupuncture(: �سكل من �أ�سكال �لع���لاج �ل�سيني �لذي يحفز مناطق معينة من �لج�سم. ويهدف 
ا لتقليل �أعر��ص �لمر�ص، وعلاج �لآثار �لجانبية. وبالن�سبة لمر�سى �ل�سرطان،  �إل���ى تح�سين �ل�سح���ة. وي�ستخدم �أي�سً
ق���د ي�ساع���د في علاج �لغثي���ان و�لتحكم في �لألم. ولك���ن قبل ��ستعمال �لوخ���ز بالإبر، ��ساأل فري���ق �لرعاية �ل�سحية 

�لخا�ص بك �إذ� ما كان �آمنًا لنوع �ل�سرطان �لذي لديك.

�لتوجيهات �لم�سبقة )Advance directives(: هي �أور�ق قانونية ت�سمح لك �أن تقرر في وقت مبكر كيف تريد �أن 
يتم معاملتك عند �لحت�سار. �لنوعان �لأ�سا�سيان من هذه �لأور�ق هما و�سية �لحياة وتوكيل �لمحامي طويل �لأمد.

�ل�سرطان �لمتقدم )Advanced Cancer(: هو �ل�سرطان �لذي لم يعد يعتقد �لأطباء �أنه يمكن �ل�سيطرة عليه عن 
طريق �لعلاج؛ ويدعى كذلك "�سرطان في مرحلة متقدمة" �أو "�سرطان في مرحلة متاأخرة".

�لرتج���اع �لبيولوج���ي )Biofeedback(: طريقة لمر�قبة وظائف معينة للج�سم لك�سب بع�ص �لتحكم فيها. من �أمثلة 
وظائف �لج�سم هذه هي �سربات �لقلب، و�سغط �لدم.

� يحدث لوقت  �لأل���م �لمتقط���ع )Breakthrough pain(: هو �لألم �لذي "يخترق" علاج �لألم �أو هو �ألم موؤلم جدًّ
�سغي���ر. ويمك���ن �أن يح���دث �لألم �لمتقطع عدة مر�ت في �لي���وم. ويمكن �أن يحدث هذ� حتى عندم���ا يتناول �لمري�ص 

�لجرعة �ل�سحيحة من علاج �لتحكم في �لألم.

�لع���لاج �لتكميل���ي و�لبدي���ل)Complementary and alternative medicine – CAM(: ه���و �لعلاج �لذي 
يت���م ��ستخد�مه بالإ�ساف���ة �إلى، �أو بديلًا عن، �لرعاي���ة �ل�سحية �لمعيارية. ويت�سمن هذ� �لع���لاج و�سائل مثل �لوخز 
بالإب���ر، و�لتدليك. يمكن �أن ت�ساعد بع�ص و�سائل هذ� �لع���لاج في تخفيف �أعر��ص �ل�سرطان �أو �لآثار �لجانبية. ولكن 

لي�ست جميع و�سائل هذ� �لعلاج �آمنة. ول يجب �أن تكون بديلًا عن �لرعاية �ل�سحية �لمعيارية.

�لتج���ارب �ل�س���ريرية )Clinical trials(: وهو نوع من �لدر��سات �لبحثية �لتي ت�ستخدم �لمتطوعين لختبار و�سائل 
جديدة في �لفح�ص، �أو �لوقاية، �أو �لت�سخي�ص، �أو علاج �لمر�ص.

�لت�س���خي�ض )Diagnosis(: ��س���م وتفا�سي���ل مر�س���ك �أو حالتك �ل�سحية. وف���ي حالة �ل�سرط���ان �لمتكرر، يت�سمن 
�لت�سخي�ص نوع �ل�سرطان، ومكانه، ومرحلته.

ا ف���ي �لتغذية، و�لذي ي�ستطي���ع �أن ي�ساعدك بخيار�ت  �أخ�س���ائي تغذي���ة )Dietitian(: �سخ����ص م���درب تدريبًا خا�سًّ
لنظامك �لغذ�ئي. وي�ستطيع كذلك �قتر�ح طرق لجعل �لأكل �أ�سهل.

توكيل محامٍ طويل �لأمد للرعاية �ل�س���حية )Durable power of attorney for health care(: هذ� �لنوع 
م���ن �لتوجيه���ات �لم�سبقة يتم بتعيين �سخ����ص )وكيل �لرعاية �ل�سحي���ة(. ويتخذ وكيل �لرعاي���ة �ل�سحية �لقر�ر�ت 

�لخا�سة بك عندما ل ت�ستطيع �أن تتخذها بنف�سك.

�لو�س���ية �لأخلاقي���ة )Ethical will(: وه���ي ورقة تحت���وي على �أفكار �أو رغبات تريد ت�ساركه���ا مع �أحبابك. ول تعد 
�لو�سية �لأخلاقية وثيقة قانونية.

دور �لرعاي���ة )Hospice care(: وه���ي �لرعاي���ة �لتي يتم �إعطاوؤها للمر�سى لم�ساعدته���م على �أن يعي�سو� كل يوم 
عل���ى �لوج���ه �لأكمل و�أن يموتو� بكر�مة. وهدف دور �لرعاية لي�ص معالج���ة �لمر�ص، ولكن لجعل �لمري�ص م�ستريحًا 

وخاليًا من �لأعر��ص.
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�لن���وم �لمغناطي�س���ي )Hypnosis(: وه���و حال���ة من �لهتمام �لمت�س���م بال�سترخاء و�لتركيز؛ حي���ث يقوم �ل�سخ�ص 
بالتركي���ز عل���ى م�ساع���ر، �أو فكرة، �أو �قت���ر�ح للم�ساعدة في �لعلاج. وبالن�سب���ة لتخفيف �ألم �ل�سرط���ان، يحقق �لنوم 

�لمغناطي�سي نجاحًا �أف�سل عندما يتم �إ�سافته لعلاجك �لطبي.

�لتخيل )Imagery(: هو �لو�سيلة �لتي يقوم فيها �ل�سخ�ص بالتركيز على �سور �إيجابية في عقله. وربما ي�ساعد هذ� 
�لج�سمَ على �ل�سفاء �أو يجعلك ت�سعر بمزيد من �لهدوء.

�لق�سطرة �لوريدية )I.V.- intravenous(: وهي تعني تناول �لعلاج �أو �لمو�د �لغذ�ئية في �لدم من خلال �لوريد.

توكي���ل مح���امٍ قانون���ي )Legal power of attorney(: وه���و �أن تق���وم بتعيي���ن �سخ�ص ليتخذ �لق���ر�ر�ت �لمالية 
�لخا�سة بك عندما ل ت�ستطيع �أن تتخذها بنف�سك.

و�س���ية حياة )Living will(: وهي نوع من �لتوجيهات �لم�سبقة. وتعد و�سية �لحياة ورقة قانونية تتيح للنا�ص معرفة 
نوع �لرعاية �لطبية �لتي تريدها �إذ� كنت قريبًا من �لموت.

�لع���لاج بالتدلي���ك )Massage therapy(: وه���و �لف���رك �للطي���ف لأجز�ء مختلف���ة من �لج�س���م لم�ساعدتك على 
�ل�سترخاء و�كت�ساب �سعور بال�سعادة.

كاتب �لعدل )Notary public(: وهو �سخ�ص معه تفوي�ص من �لمحكمة لي�سهد على �لأور�ق �لقانونية و�لتوقيعات.

�أخ�سائي �أور�م )Oncologist(: وهو طبيب متخ�س�ص في در��سة �ل�سرطان وعلاجه.

�أخ�سائي �جتماعي متخ�س�ض في �لأور�م )Oncology social worker(: وهو �لأخ�سائي �لجتماعي �لمتخ�س�ص 
في م�ساعدة مر�سى �ل�سرطان و�أ�سرهم.

�لرعاية �لتلطيفية )palliative care(: وهي �لرعاية �لتي يتم �إعطاوؤها لتح�سين جودة حياة �لمر�سى �لم�سابين 
بمر����ص خطير �أو مهدد للحياة. و�لهدف من �لرعاية �لتلطيفية هو �لوقاية �أو �لعلاج �لمبكر بقدر �لإمكان ل�: �أعر��ص 

�لمر�ص

• �لآثار �لجانبية �لناتجة عن �لعلاج	

• �لم�سكلات �لنف�سية، و�لجتماعية، و�لروحية �لمت�سلة بمر�ص �أو علاجه.	

• وت�سمى كذلك �لرعاية �لمرحة، و�لرعاية �لد�عمة، وعلاج �لأعر��ص.	

�لع���لاج �لكيميائ���ي �لتلطيف���ي )Palliative chemotherapy(: لي�ص �لغر�ص منه �لعلاج؛ فهذ� �لعلاج �لكيميائي 
ربما ي�ساعد على تخفيف �أعر��ص �ل�سرطان �لمتقدم.

ع���لاج تلطيف���ي بالأ�س���عة )Palliative radiation(: لي�ص �لغر�ص منه �لع���لاج؛ فالعلاج بالأ�سعة هذ� ربما ي�ساعد 
على تخفيف �أعر��ص �ل�سرطان �لمتقدم.

�لجر�حة �لتلطيفية )Palliative surgery(: وهي �لجر�حة �لتي ت�ستخدم لتخفيف �أعر��ص �ل�سرطان �لمتقدم.

�ل�س���رطان �لمتك���رر )Recurrence(: وه���و �ل�سرط���ان �ل���ذي عاد بعد فترة تع���ذر �لعثور عليه خلاله���ا. وربما يعود 
.)recurrence cancer( ا �ل�سرطان �إلى نف�ص مكان �لورم �لأ�سلي )�لأولي( �أو �إلى مكان �آخر بالج�سم. وي�سمى �أي�سً
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�أ�س���اليب �ل�س���ترخاء )Relaxation techniques(: وه���ي ت�سم���ل و�سائ���ل مختلفة مثل �لتنف����ص �لعميق و��سترخاء 
�لع�سلات، و�لتي ت�ستخدم لتقليل �لتوتر و�لقلق، و�لتحكم في �لألم.

خم���ود �لمر����ض )Remission(: وه���و يح���دث عندم���ا تقل �أو تختف���ي �أعر�����ص �ل�سرطان. قد ل ي���ز�ل هناك بع�ص 
�ل�سرطان في �لج�سم، ولكنه �أقل من �ل�سابق.

�لحق���ن تح���ت �لجل���د )S.C. – subcutaneous(: وه���ذ� يعني تناول �لعلاج من تحت �لجل���د. و�لعديد من �لأدوية 
يمكن �إعطاوؤها بهذه �لطريقة.

�أخ�سائي )Specialist(: وهو �لطبيب �لذي در�ص �أو تدرب في مجال محدد من �لطب.

�لع���لاج �لمعي���اري )Standard treatment(: في �لطب. هو �لعلاج �ل���ذي يتفق �لخبر�ء على �أنه منا�سب ومقبول 
وي�ستخدم على نطاق و��سع. ويلتزم مقدمو �لرعاية �ل�سحية بتوفير �لعلاج �لمعياري لمر�ساهم. وي�سمى هذ� �لعلاج 

كذلك معيار �لرعاية �أو �لممار�سة �لمثلى.

�لو�ساية )Trust(: هذ� �لنوع من �لم�ستند�ت �لقانونية يعطي مَالَكَ وممتلكاتك �إلى �سخ�ص �آخر.

�لورم )Tumor(: كتلة غير طبيعية من �لأن�سجة.

و�سية )Will(: هذ� �لنوع من �لم�ستند�ت �لقانونية يق�سم بع�ص ممتلكاتك بعد موتك.
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ورقة عمل ال�سئون ال�سخ�سية
بملء ورقة �لعمل هذه، يمكنك �أن ت�ساعد �أفر�د �لأ�سرة على �لتعامل مع �سئونك �ل�سخ�سية بعد وفاتك. كن متاأكدً� �أن 
تخبر �أحبابك بهذه �لقائمة، لكي ت�ساعدهم على �لتعامل مع موتك وعلى �إيجاد �لر�حة بمعرفة �أنه تم تلبية �حتياجاتك 
ثة وفي مكان �آم���ن. وتاأكد �أن �أولئك �لذين تثق بهم فقط هم من ي�ستطيعون �لو�سول  ورغبات���ك. حاول �أن تبقيها محدَّ

�إليها.

البنوك, والمدخرات, والديون

معلومات �لت�سال ��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

ما �لذي يجب فعله؟ ��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

�شركة التاأمين  

معلومات �لت�سال ������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

ما �لذي يجب فعله؟����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

اأ�شحاب المنازل اأو "الموؤجرين"

معلومات �لت�سال �������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

ما �لذي يجب فعله؟����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

الاتحادات والمنظمات الاأخوية

معلومات �لت�سال  ������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

ما �لذي يجب فعله؟ ��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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المحامي

معلومات �لت�سال ������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

ما �لذي يجب فعله؟ ��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

المحا�شب

معلومات �لت�سال ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

ما �لذي يجب فعله؟ ��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

الو�شي على العائلة والق�شر

معلومات �لت�سال ������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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التعامل مع
السرطان المتقدم

مساندة المصابين بالسرطان

This publication has been adapted with permission 
from the information originally developed by the 
National Cancer Institute, USA, which has not   
reviewed or approved this adaptation.

المشروع الخيري لترجمة ونشر كتب السرطان
بدعم بدعم


