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مقدمة

ب�سم الله الرحمن الرحيم

 لعل���ه كان �أ�س���و�أ ي���وم في حياتي، ذل���ك النهار عندما ذهب���ت �إلى الطبيب لفح����ص بع�ض التغيرات الت���ي �شعرت بها، 
لأخ���رج م���ن عيادته في حالة نف�سية لا �أح�س���د عليها. نحن ن�سمع بالأخبار ال�سيئة ع���ن الأمرا�ض والحوادث التي تحل 
 بالآخري���ن، ولك���ن نادرًا ما نفكر �أنه���ا �ست�صيبنا �شخ�صيًّا. وحتى ل���و خطر على البال �أننا ق���د ن�صاب بمر�ض ع�ضال 
 ف���ي حياتنا، ونح���اول �أن نتخيل ردود فعلن���ا الممكنة، ف�إن ذلك يختف���ي عندما ي�صدمنا الواقع. وه���ذا ما ح�صل لي؛ 
 حي���ث �أفادن���ي الطبي���ب يومئذ بع���د درا�سة الفحو����ص �أنني م�ص���اب بالليمفوم���ا )�أو �سرط���ان الجه���از الليمفاوي(. 
 وب���د�أت الأف���كار تعج بي وتت�ض���ارب في ر�أ�سي، وبد�أت �أت�س���اءل عن م�صيري وكم من الأيام بقيت ل���ي في هذه الدنيا. 
 تُ���رى ه���ل �س�أتمك���ن من ر�ؤي���ة �أهل���ي و�أ�صدقائي؟ وك���م �س�أعي�ش بع���د ذلك؟ وكي���ف لي �أن �أق�ض���ي الأي���ام الباقية لي 
 ف���ي ه���ذه الحي���اة؟ كل ه���ذه الأف���كار كانت ت���دور ف���ي ر�أ�سي وت�شغ���ل بالي لي���ل نه���ار. و�أول �ش���يء فعلته ه���و تجديد 

و�صيتي.

و�أج���زم ب����أن �آثار ال�صدمة قد امتدت �إل���ى جميع المحيطين بي؛ فمري�ض ال�سرطان يعان���ي الداء والدواء، والأهل 
يعان���ون �أل���م الم�صيبة وهول الفجيعة، �إ�ضافة �إلى �أن هذا الداء، وهو في الحقيقة مئات الأنواع المختلفة في �ضراوتها 

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

، فما بي���ن طرفة عين وانتباهتها يغير الله من حال �إلى حال. لقد ح���دث تحول في م�سار تفكيري �إلى  ولك���ن مهًال
النقي����,ض فبينما كنت �أجري الفحو�ص و�أهم بمغادرة عيادة الطبيب، �أعطاني الطبيب بع�ض الكتب باللغة الإنجليزية 
ع���ن ه���ذا المر�ض لقراءتها ومعرفة بع�ض المعلومات عنه. ورويدًا رويدًا بد�أ الأمل يدب في نف�سي. وكنت كلما تعمقت 
؛ فالفك���رة الم�سبقة التي كانت لديَّ عن هذا المر����ض، مثلي مثل الكثيرين من  ف���ي الق���راءة، زادني الأمل قوة وتفا�ؤلًا
النا����س غي���ر المخت�صين والذي���ن حماهم الله من ر�ؤيته ف���ي �أقاربهم، هي �أنه قاتل ولا ينجو من���ه �أحد. وهذه الفكرة 
 مرده���ا ف���ي المق���ام الأول الجه���ل. ولكن من خلال الق���راءة، عرفت �أنه يمك���ن ال�شفاء من بع�ض �أن���واع هذا المر�ض 
 وبن�س���ب كبي���رة, كم���ا �أن معنويات المرء من �أه���م العوامل الت���ي ت�ساعد على التعاف���ي. لقد رفعت الق���راءة عن هذا 
المر����ض فع�لً�ًاا من معنوياتي وب���د�أت الإيجابية تراود نظرت���ي للحياة مرة �أخ���رى. وبد�أت �أتكيف م���ع ا�ستخدام كلمة 
المر����ض الخبي���ث والعلاج الكيم���اوي ولا �أجد غ�ضا�ضة في ت�سمي���ة الأ�شياء ب�أ�سمائها، وعلى يقي���ن دائمًا ب�أن لكل داء 

دواء ب�إذن الله.

وتابع���ت العلاج لدى المخت�صين، ومنَّ الله عليَّ بال�شف���اء. وخرجت من هذه التجربة و�أنا على يقين من �أن �إتاحة 
ا في تعاملهم معه وفي نظرتهم للحياة  المعلوم���ات للم�صابي���ن بهذا الداء الخبيث من الممكن �أن تُحدث تح���ولًا جذريًّ
ا؛ فالفكرة المغلوطة عن ال�سرطان �أنه لا يمكن ال�شفاء منه مطلقًا، ولكن  عل���ى وج���ه العموم وكذلك عند محبيهم �أي�ضً
ما وجدته هو �أنه في حالات كثيرة يمكن العلاج من هذا المر�ض. وهذا يعتمد - بعد ف�ضل الله وكرمه - على اكت�شاف 
المر����ض مبك���رًا وقدرة الإن�سان عل���ى التكيف مع و�ضعه الجديد والحديث عنه مع الأق���ارب والأ�صدقاء بدون خوف �أو 

تهرب.
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كان م���ن الطبيع���ي �أن �أب���د�أ البحث ع���ن �أي �شيء من�شور ع���ن المر�ض، وبحثت ف���ي المكتبة العربي���ة ولكن للأ�سف 
وج���دت �أنها تفتقر �إلى المراجع الب�سيطة وال�سل�سة التي تتحدث ع���ن هذا المر�ض ب�شتى �أنواعه؛ فالمراجع المتاحة �إما 
متخ�ص�ص���ة للغاية ي�صع���ب على غير المتخ�ص�ص التعامل معه���ا وا�ستيعابها ب�سهولة، �أو متاحة بلغ���ة غير اللغة العربية 
تحت���اج �إل���ى �شخ�ص متبحر في اللغات ليفهم ما بها. ولأنني على يقين م���ن �أنه لا بد لكل �إن�سان �أن يحظى بن�صيب وافر 
م���ن الثقاف���ة العامة عن هذا المر�ض، فقد ر�أيت �أن من واجبي �أن �أ�سه���م في م�ساعدة �إخواني المتحدثين بالعربية على 
مواجهة هذا المر�ض و�أخذت على عاتقي مهمة توفير م�صادر �سهلة وب�سيطة على الإن�سان العادي ليتعرف على م�ؤ�شرات 
ه���ذا المر����ض و�أعرا�ضه ومن ثم ي�ستطيع �أن يقي نف�سه مغبة الآثار الناتج���ة عنه، بما في ذلك �سوء الفهم. وحتى �إن لم 
تك���ن م�صابً���ا بهذا المر�ض الع�ضال ) وهو ما �أرجوه من المولى عز وجل ( ف�إن التعرف عليه وعلى �أعرا�ضه من الممكن 

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

 وم���ن هن���ا ف�إنني �أه���دي هذا الم�ش���روع �إل���ى كل م�ص���اب بال�سرط���ان، ولا �أق�ص���د بالم�صابي���ن المر�ضى فقط، 
ب���ل �أق�صد كذلك ذويهم و�أحبابه���م و�أ�صدقاءهم ومجتمعهم و�أطباءهم وممر�ضيهم؛ فال���كل ي�صيبهم من هذا الداء 

ن�صيب.

وم���ن هذا المنطل���ق، فقد توجهت للزملاء في الجمعية ال�سعودية الخيرية لمكافح���ة ال�سرطان بفكرة �إيجاد مواد 
تثقيفية ب�شكل احترافي لمر�ضى ال�سرطان، ووجدت لدى رئي�س مجل�س �إدارة الجمعية الدكتور عبد الله العمرو ونائبه 
ا بالفكرة وت�أكيدًا على �أهميتها، م���ع الحاجة الما�سة �إليها و�سط موج هادر من  الدكت���ور م�شب���ب الع�سيري ترحيبًا حارًّ
المعلوم���ات المتناق�ض���ة الت���ي يجدها الباحث. وق���د تكرم الإخوة والأخ���وات في الجمعية، وتكب���دوا الكثير من م�شاق 
البح���ث للو�صول لتحقيق الهدف من هذه ال�سل�سلة، وهو �إيجاد معلوم���ات ثرية للم�صابين بال�سرطان تتميز بالب�ساطة 

والم�صداقية وتعك�س �آخر ما و�صل �إليه الطب في هذا المجال.

و�أخي���رًا وبعد جهد جهيد وبحث حثيث، وق���ع لااختيار على كتيبات معهد ال�سرطان الوطني الأمريكي ك�أحد �أف�ضل 
الم�ص���ادر الثري���ة بالمعلوم���ات التي كتب���ت ب�أ�سلوب منا�س���ب للمر�ضى على مختل���ف م�ستوياتهم الفكري���ة والثقافية، 
 فقمن���ا بالكتاب���ة للمعه���د و�أذن لنا علم���ا�ؤه ومدي���روه بترجمة الكتيب���ات للقارئ العرب���ي دون التزام منه���م بمراجعة 
الترجم���ة واعتماده���ا، ثم ق���ام فريق علمي من الجمعي���ة ال�سعودية الخيري���ة لمكافحة ال�سرط���ان بمراجعة الكتيبات 
ا والعربي  و�صياغته���ا ب�أ�سلوب ينا�س���ب القارئ العربي وتعديل محتواه���ا بما يتنا�سب مع المجتمع ال�سع���ودي خ�صو�صً

عمومًا.

وف���ي ه���ذا ال�صدد لا ي�سعن���ي �إلا �أن �أتقدم بجزيل ال�شكر وبالغ لاامتنان لجميع م���ن �أ�سهم معنا في هذا الم�شروع، 
ا، و�أخ�ص بالذك���ر منهم الدكتور عبد الله العمرو رئي�س مجل�س  راجيً���ا م���ن الله الكريم قبوله منا ومنهم عمًال خال�صً
�إدارة الجمعي���ة ال�سعودي���ة الخيري���ة لمكافح���ة ال�سرطان, والدكت���ور م�شبب الع�سي���ري رئي�س هيئة تحري���ر ال�سل�سلة, 
والدكت���ورة ريم العمران, والأ�ستاذ عب���د الرحمن الخرا�شي الم�شرف العام على الجمعي���ة, والأ�ستاذة العنود ال�شلوي 

المثقفة ال�صحية بمدينة الملك فهد الطبية, وكل من �أ�سهم من فريق العمل الممتد.

كم���ا �أتق���دم بخال�ص ال�شكر �إلى العاملين بق�س���م الت�سويق و�إدارة الن�شر بمكتبة جري���ر لإ�سهامهم في �إخراج هذا 
العمل في �أف�ضل �شكل ممكن.
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و�إنن���ي �أرجو �أن يجد قارئ هذا الكتي���ب وبقية كتيبات ال�سل�سلة ما ي�شفي الغليل ويروي الظم�أ وي�ساعده على تجاوز 
المر�ض والتكيف مع تبعاته والمعرفة التامة التي ت�ساعده على عبور تلك المحنة ال�شديدة وتجاوزها.

و�أ�س�أل الله العلي القدير �أن يمن على الجميع بالعافية وال�سلامة.

محمد العقيل
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ع�صيبة,  و�أخرى  جيدة  �أيام  عليَّ  "تمر 
ولكنني �أحاول �أن �أجعل الأيام الجيدة 
�أكثر من الع�صيبة, و�أركز على �أ�شياء 

في حياتي �أ�ستطيع �أن �أتحكم بها. 
ف�أنا فقط �أفعل �أف�ضل ما يمكنني فعله, 
�أ�ستمتع بالأ�سرة, والأ�صدقاء, والأ�شياء 

الب�سيطة في الحياة". – "ل�ؤي"



الف�صل 1
حول هذا الكتيب

لق���د �صارعت مع الت�شخي����ص )Diagnosis(, والعلاج, وربما تك���رار الإ�صابة بال�سرط���ان )Recurrence(، وربما 
ق���ال ل���ك الأطباء الآن �إنه لديك �سرطان متقدم)Advanced Cancer(. وربما قالوا لك �إن ال�سرطان الذي لديك 
. �أو ربما قالوا لك  لا ي�ستجي���ب للعلاج, و�إن خمــود المر�ض )Remission( على المدى الطويل لم يعد �أمرًا محتمًال
�إنهم فرغوا من اختيارات العلاج المعياري )Standard treatment(. �أيًّا كانت الطريقة التي تعرف بها الأخبار, 

فمن الممكن �أن تكون مدمرة لك ولأحبابك. وعادة ما تكون �صعبة الت�صديق �أو التقبل في البداية.

�إ�صابت���ك ب�سرط���ان متقدم من الممكن �أن تجلب القلق وعدم اليقين لحياتك. ولكن بع�ض النا�س الم�صابين ب�سرطان 
متق���دم يعي�شون �أطول كثيرًا م���ن المتوقع. وتذكر �أنك مازلت متحكمًا في اختيارات���ك و�أفعالك؛ فالإ�صابة بال�سرطان 
المتقدم يمكن �أن تكون مرحلة نمو ال�شخ�صية. من الممكن �أن تكون حتى مرحلة الفر�ص الثانية؛ فالعديد من النا�س 
يقولون �إنهم بد�أوا ينظرون �إلى الحياة بطريقة مختلفة بعد علمهم �أن ال�سرطان الذي لديهم قد تطور برغم العلاج. 

هم �أدركوا �أهمية �أن يح�صلوا على �أق�صى ا�ستفادة من كل يوم.

ي�ؤكد هذا الكتيب على �أربع نقاط:

معرفة المزيد حول الطرق التي يمكنك �أن ت�ساعد بها نف�سك والتي ربما تقلل بع�ض مخاوفك.��

ربم���ا يختلف علاجك, ولكن كالمعتاد, �أن���ت ت�ستحق �أن تطلب وتح�صل على رعاية طبية جيدة من فريق الرعاية ��
ال�صحية, وعلى دعم من مقدمي الرعاية.

من المهم �أن تتحدث حول مخاوفك, و�إحباطك, وم�شكلاتك, و�أن تح�صل على الدعم من الآخرين. بل ربما يكون ��
هذا هو �أف�ضل �شيء تفعله من �أجل نف�سك.

بينم���ا تتغير الرعاي���ة الطبية الخا�صة بك, ف�إنه مازال لديك العديد من لااختي���ارات. يمكنك �أن تختار الطريقة ��
التي تتمنى �أن تعي�ش بها كل يوم.

التي ما زلت �أريد فعلها, ولكنني �أعرف �أنه ربما لن يكون ب�إمكاني �أن �أفعلها بالطريقة  الأ�شياء  من  الكثير  "هناك 
التي خططتها. ولكن هذا لن يمنعني من محاولة تحقيقها بطريقة مختلفة". – ليلي 

قراءة هذا الكتيب
لا يوج���د �شخ�صان متطابقان, فق���د تنطبق بع�ض ف�صول هذا الكتيب عليك, بينم���ا لا تنطبق عليك ف�صول �أخرى. �أو 
ربم���ا يك���ون البع�ض �أكثر فائدة في وق���ت لاحق. في �أثناء قراءة ه���ذا الكتيب, اختر الأج���زاء المنا�سبة لك. وتبادلها 
م���ع �أف���راد عائلتك و�أحبابك؛ فربما يج���دون من المفيد قراءتها مع���ك. �ضع في اعتبارك �أن ه���ذا الكتيب من �أجلك 
�أن���ت, ك�شخ�ص بالغ م�صاب بال�سرطان المتقدم, وللنا�س القريبة منك. وقبل كل �شيء, تذكر �أنك مازلت م�سئولًا عن 
حياتك. ربما يكون من ال�صعب عليك �أن تفعل هذا مع كل ما تمر به. ربما تكون لديك م�شكلة في التعامل مع م�شاعرك 
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م���ن وق���ت لآخر. �أو ربما ت�شعر بالحزن لأن حياتك ق���د م�ضت بطريقة مختلفة عما كنت تتمنى. من الطبيعي �أن ت�شعر 
بالحزن في بع�ض الأحيان. ف�ستكون لديك لحظات �سعيدة و�أخرى �سيئة. ونحن ن�أمل �أن ي�ساعدك هذا الكتيب؛ فهدفنا 
هو �أن ن�ساعدك على �أن تظل م�سيطرًا بقدر ما ت�ستطيع, و�أن تجعل باقي حياتك م�شبعة ومر�ضية. فلا يزال ب�إمكانك 

�أن تنعم بالأمل وال�سعادة في حياتك, حتى و�أنت تواجه ما ينتظرك في الم�ستقبل.
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الف�صل 2

اتخاذ خيارات ب�ش�أن الرعاية
ل���دى النا�س �أهداف مختلفة للرعاية عندما يتعاملون مع ال�سرطان المتقدم. و�أهدافك للرعاية قد تتغير؛ فربما كنت 
تتمن���ى خمود المر�ض. ولكن���ك الآن تحتاج �إلى �أن تفكر �أكثر ب��شأن التحكم في انت�ش���ار ال�سرطان �أو نموه. اختياراتك 
ا. و�سوف تريد طلب الم�ساعدة من �أحبابك, ومقدمي الرعاية ال�صحية. ولكنك  حول العلاج �سوف تكون �شخ�صية جدًّ
وحدك الذي �سيقرر ما الذي يجب القيام به؛ فرغبتك في تجنب الندم في الم�ستقبل يجب �أن يتم قيا�سها ب�إيجابيات 

و�سلبيات العلاج.

ربما تريد �أن تطرح هذه الأ�سئلة:

ما �أف�ضل ما يمكن �أن نتمناه من تجربة علاج �آخر؟ ما هو الهدف؟��

هل تهدف هذه الخطة العلاجية �إلى علاج الآثار الجانبية, �أم �إلى �إبطاء انت�شار ال�سرطان, �أم �إلى لااثنين معًا؟��

هل هناك احتمال �أن يتم �إيجاد علاج جديد في �أثناء تجربتنا العلاج القديم؟��

ما النتيجة الأكثر احتمالية من تجربة هذا العلاج؟��

ما الأعرا�ض الجانبية وال�سلبيات الأخرى المحتملة من هذا العلاج؟ وما مدى احتمالية حدوثها؟��

هل الفوائد المحتملة �أكبر من العيوب المحتملة؟��

م���ن المهم �أن ت�س�أل فري���ق الرعاية ال�صحية الخا�ص بك عن توقعاتهم للم�ستقبل. ومن المهم كذلك �أن تكون وا�ضحًا 
معهم حول كم المعلومات الذي تريد �أن تتلقاه منهم.

الرعاية الملطفة
لدي���ك الحق في رعاي���ة ملطفة, �سواء في �أثناء العلاج �أو بعده. هذا النوع من الرعاية عادة ما ي�سمى رعاية تلطيفية 
)palliative care(, وتت�ضمن العلاج �أو الوقاية من �أعرا�ض ال�سرطان والآثار الجانبية الناجمة عن العلاج. الرعاية 
المريحة من الممكن �أن تعني كذلك الح�صول على الم�ساعدة للتعامل مع الم�شكلات العاطفية والروحية خلال العلاج 
م���ن ال�سرط���ان وبعده. في بع�ض الأحيان, لا يريد المر�ضى �أن يخب���روا طبيبهم حول الأعرا�ض؛ فهم يريدون فقط �أن 

يركزوا على ال�سرطان. وبالرغم من ذلك يمكنك �أن تح�سن جودة حياتك بالرعاية المريحة.

ف���ي الما�ض���ي, كان النا����س يفكرون ف���ي الرعاي���ة التلطيفية باعتباره���ا و�سيلة لإراح���ة �أولئك الذي���ن يحت�ضرون من 
ال�سرط���ان. ولك���ن الآن يقدم الأطباء هذه الرعاية لجميع مر�ضى ال�سرطان, بداية من ت�شخي�ص ال�سرطان. فيجب �أن 
 )Oncologist( تتلق���ى الرعاية التلطيفية خلال العلاج, والنجاة, والمر�ض المتقدم. فربما يتمكن �أخ�صائي الأورام
من م�ساعدتك. ولكن �أخ�صائي الرعاية التلطيفية ربما يكون ال�شخ�ص الأف�ضل لعلاج بع�ض الم�شكلات. ا�س�أل طبيبك 

�أو ممر�ضك �إذا ما كان هناك �أخ�صائي يمكنك الذهاب �إليه.
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موا�صلة  يريد  مني  جزء  "هناك 
ال�صراع واختبار تجربة �سريرية, 

ولكن الجزء الآخر يريد �أن 
يتوقف عن ال�صراع. لقد تعبت 

من كل �شيء. والآن ل�ست بحاجة 
لأن �أت�ساءل عما �إذا كانت هناك 

خيارات �أخرى". – "جون"
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اختياراتك
لدي���ك عدد من لااختيارات من �أجل الرعاي���ة. تعتمد هذه لااختيارات على نوع ال�سرطان الذي لديك, وعلى الأهداف 
التي لديك من �أجل الرعاية. يجب �أن يخبرك فريق الرعاية ال�صحية عن �أية �إجراءات �أو علاجات متاحة, بالإ�ضافة 

�إلى فوائد ومخاطر هذه العلاجات.

تت�ضمن لااختيارات:

التجارب ال�سريرية��

ا �إ�شعاعيًّا, �أو كيميائيًّا, �أو جراحيًّا�� علاجًا تلطيفيًّ

دور الرعاية��

الرعاية المنزلية��

يختار العديد من المر�ضى �أكثر من خيار واحد. اطرح جميع الأ�سئلة التي تحتاج �إليها.

ح���اول �أن تبني قرارك على م�شاعرك الخا�صة ب�ش����أن الحياة والموت, و�إيجابيات و�سلبيات علاج ال�سرطان. �إذا اخترت 
�ألا تتلق���ى مزي���دًا من العلاجات الفعالة لل�سرطان, فه���ذا لا يعني بال�ضرورة تدهورًا �سريعً���ا وموتًا. وهذا لا يعني كذلك 
�أنك �ستتوقف عن تلقي الرعاية التلطيفية. ي�ستطيع فريق الرعاية ال�صحية الخا�ص بك �أن يقدم معلومات ون�صائح حول 

لااختيارات. ربما كذلك تريد �أن تتحدث عن هذه لااختيارات مع �أفراد الأ�سرة والأ�شخا�ص الآخرين القريبين منك.

)Clinical trials( التجارب ال�سريرية
تع���د تج���ارب العلاج ال�سريري���ة درا�سات بحثية تح���اول �إيجاد طرق �أف�ضل لع�ل�اج ال�سرطان. فكل ي���وم, يتعلم باحثو 

ال�سرطان من التجارب ال�سريرية المزيد حول اختيارات العلاج. و�أنواع التجارب ال�سريرية المختلفة هي: 

المرحل���ة الأولى:تج���ارب تختبر كيفية �إعطاء العلاج, وكم مرة يج���ب �إعطا�ؤه, وما هو الآمن. وعادة ما ي�شارك ��
في هذه التجارب عدد �صغير من المر�ضى.

المرحل���ة الثانية:تجارب تكت�شف كيف ي�ستجيب ال�سرطان للعلاج بدواء جديد. وي�شارك في هذه التجارب عدد ��
�أكبر من المر�ضى.

المرحلة الثالثة: تجارب تقارن بين علاج مقبول لل�سرطان )علاج معياري( وبين علاج جديد يتمنى الباحثون ��
�أن يكون �أف�ضل. وي�شارك في هذه التجارب المزيد من المراكز العلاجية والمر�ضى.

�إذا ق���ررت �أن تختب���ر تجربة �سريرية, ف����إن التجربة التي تختارها �ستعتمد على ن���وع ال�سرطان الذي لديك. و�ستعتمد 
كذلك على العلاجات التي تلقيتها بالفعل. كل درا�سة لها قواعد حول من يمكنه �أن ي�شترك. وقد تت�ضمن هذه القواعد 
�س���ن المري�,ض و�صحته, ون���وع ال�سرطان. التجارب ال�سريرية لها فوائد ومخاطر عل���ى حد �سواء, ويجب على طبيبك 

و�أطباء الدرا�سة �أن يخبروك عنها قبل �أن تتخذ �أية قرارات.

لاا�شت����راك في تجربة �سريرية قد ي�ساعدك وي�ساع����د الآخرين الذين �سي�صابون بال�سرطان في الم�ستقبل. ومع ذلك, لا تتم 
تغطية نفقاتها عادة من الت�أمين وخطط الرعاية المدارة. فما تتم تغطية نفقاته يختلف باختلاف الخطة والدرا�سة. تحدث 

مع فريق الرعاية ال�صحية الخا�ص بك لمعرفة المزيد حول تغطية نفقات التجارب ال�سريرية لنوع ال�سرطان الذي لديك.
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بال�سرطان  �إ�صابتي  مجرد  �أن  "�أعلم 
بالمرحلة الرابعة, لا يعني �أنني �س�أموت 

غدًا؛ فقد عا�شت �صديقتي وقتًا طويًال 
وهي مري�ضة ب�سرطان متقدم". – "لمى"
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علاج تلطيفي �إ�شعاعي, �أو كيميائي, �أو جراحي
ق���د ي�ساعد بع�ض الع�ل�اج الكيميائ���ي التلطيف���ي )Palliative chemotherapy( والعلاج الإ�ش���عاعي التلطيفي 
)Palliative radiation( عل���ى تخفي���ف الأل���م والأعرا�ض الأخرى. وبهذه الطريقة, ربم���ا يح�سنان جودة حياتك, 

حتى �إذا لم يوقف���ا ال�سرطان. قد يتم �إعطاء هذه العلاجات 
ربم���ا  �أو   .)Tumor( ورم  تقلي����ص  �أو  �إزال���ة  �أج���ل  م���ن 
يت���م �إعطا�ؤه���ا لإبط���اء انت�ش���ار ورم. وت�ستخ���دم الجراح���ة 
التلطيفي���ة)Palliative surgery( في بع�ض الأحيان من 

�أجل تخفيف الألم �أو الم�شكلات الأخرى.

برنامج دور الرعاية 
تع���د دور الرعاي���ة )Hospice care( خيارًا �إذا كنت ت�شعر 
�أنك لم تعد ت�ستفيد من علاجات ال�سرطان. اختيار الرعاية  
لا يعني �أن���ك ا�ست�سلمت. ولكنها تعني فقط �أن هناك �أهدافًا 
مختلف���ة للعلاج في ه���ذه المرحلة. وه���و لا يعني تخليك عن 

الأمل, ولكن بالأحرى تغيير ما ت�أمل فيه. ولكن ت�أكد �أن تتحقق من برنامج الرعاية الذي ت�ستخدمه لتعرف ما العلاجات 
ا �شركة الت�أمين الخا�صة بك. يهدف برنامج دور الرعاية �إلى م�ساعدة المر�ضى  والخدمات التي يغطيها. وا�س�أل �أي�ضً
لك���ي يعي�ش���وا كل يوم على �أكمل وجه, بجعلهم مرتاحين, وبتقليل �أعرا����ض مر�ضهم. جميع العاملين في البرنامج من 
ا؛ فهم يتفانون  �أطب���اء, وممر�ضي���ن, ومر�شدين دينيين, و�أخ�صائيين اجتماعيين, ومتطوعين, قد تلق���وا تدريبًا خا�صًّ
ف���ي دعم احتياجات المر�ضى وعائلاتهم العاطفي���ة, ولااجتماعية, والروحية, بالإ�ضافة للتعامل مع الأعرا�ض الطبية 

للمر�ضى.

يتم �ضم النا�س عادة �إلى خدمات دور الرعاية عندما يقوم �أطبا�ؤهم بالتوقيع على تقرير يقول �إن المر�ضى الم�صابين 
بهذا المر�ض وبحالته, في المتو�سط, لي�س من المرجح �أن يعي�شوا �أكثر من 6 �أ�شهر. لا يدرك العديد من النا�س �أنهم 
يمكنه���م ا�ستخ���دام خدمات برنامج دور الرعاية لعدد من ال�شهور, ولي�س مج���رد ب�ضعة �أ�سابيع. بل �إن العديد يقولون 
�إنه���م يتمن���ون لو كان ب�إمكانهم الح�صول على دور الرعاية في وقت مبك���ر؛ فقد انده�شوا مما ح�صلوا عليه من رعاية 
بارع���ة وتفه���م. فالتحكم في الأعرا�ض عادة لا يح�سن جودة الحياة فقط, ب���ل ي�ساعد كذلك النا�س على الحياة لوقت 

�أطول. �سوف يتم فح�صك ب�شكل دوري لمعرفة �إذا ما كانت دور الرعاية لا تزال تنا�سبك. ربما تت�ضمن الخدمات:

ا �أن تحتفظ ب�أطبائك(�� خدمات طبيب ) يمكنك �أي�ضً

رعاية تمري�ضية��

لوازم ومعدات طبية��

�أدوية لعلاج الألم والأعرا�ض المتعلقة بال�سرطان��

رعاية المري�ض على المدى الق�صير��
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خدمات �إدارة المنزل والم�ساعدة ال�صحية المنزلية��

خدم���ات راح���ة )�إعف���اء( لمقدمي الرعاي���ة, وهذا ��
���ا �آخر �سي�ساعد ف���ي الرعاية لوقت  يعن���ي �أن �شخ�صً
ق�صي���ر, وبالتال���ي ي�ستطيع مقدم الرعاي���ة �أن ي�أخذ 

ق�سطًا من الراحة.

لاا�ست�شارة��

خدمات الأخ�صائي لااجتماعي��

الرعاية الروحية��

الم�شورة والدعم عند فقد الأحباء��

خدمات التطوع��

الرعاية المنزلية
خدمات الرعاية المنزلية يتم تقديمها للنا�س الموجودين 
ف���ي المنزل بدلًا من الم�ست�شف���ى، وربما تت�ضمن الرعاية 

المنزلية:

خدمات متابعة حالة المري�ض��

علاج الأعرا�ض��

توفير المعدات الطبية��

العلاج الطبيعي وغيره��

 برنامج الم�ساعدة الطبية لكبار ال�سن��

�إذا كن���ت خا�ضعًا لنظام الت�أمي���ن,  فربما عليك �أن تدفع 
ثم���ن خدم���ات الرعاي���ة المنزلي���ة بنف�س���ك. تحق���ق من 
�شركة الت�أمين الخا�ص���ة بك, وبرنامج الم�ساعدة الطبية 

للفقراء, و�شركات الت�أمين الخا�صة.

دور الرعاية والرعاية المنزلية

ماذا تتوقع مع دور الرعاية؟

يمكن���ك الح�ص���ول عل���ى خدم���ات دور الرعاي���ة في 
المنزل, وفي مرافق خا�صة, وفي الم�ست�شفيات, وفي 
دور الرعاي���ة؛ فه���م لديهم متخ�ص�ص���ون للم�ساعدة 
في توجي���ه الرعاية. ولديهم كذل���ك ممر�ضون تحت 
الطلب على م���دار 24 �ساعة في حالة ما �إذا احتجت 
�إلى ن�صيح���ة. ولديهم العديد من المتطوعين الذين 
ي�ساع���دون العائلات على العناي���ة ب�أحبابهم. وبع�ض 
برام���ج دور الرعاية �سوف تعطي الع�ل�اج الكيميائي 
ا. لا ت�سع���ى دور الرعاية  التلطيف���ي في المن���زل �أي�ضً
�إل���ى ع�ل�اج ال�سرط���ان, ولكنه���ا تعال���ج الم�ش���كلات 
القابل���ة للعلاج م���ع �إقامات ف���ي الم�ست�شفى لفترات 
ق�صي���رة عند ال�ض���رورة. مث���ل لاالته���اب الرئوي �أو 

عدوى المثانة.

برنام���ج الم�ساع���دة الطبي���ة لكبار ال�س���ن, وبرنامج 
الم�ساعدة الطبية للفقراء, ومعظم �شركات الت�أمين 
الخا�ص���ة تغط���ي نفقات خدم���ات دور الرعاي���ة. �أما 
ه����ؤلاء الذي���ن لي����س لديه���م ت�أمين وفي ع���وز مالي, 
فهناك العديد من دور الرعاية تقدم الرعاية مجانًا. 

فوائد دور الرعاية والرعاية المنزلية

ي�ستطيع محترف���و دور الرعاية والرعاية المنزلية �أن 
ي�ساع���دوك �أنت وعائلتك عل���ى حل بع�ض الم�شكلات 
�أن  لااجتماع���ي  الأخ�صائ���ي  وي�ستطي���ع  العاطفي���ة. 
يق���دم الدعم العاطف���ي, والم�ساعدة ف���ي التخطيط 
ل���دور الرعاية �أو الرعاية المنزلية, وت�سهيل لاانتقال 
بين �أن���واع الرعاية. يف�ضل العديد م���ن النا�س راحة 
منازله���م, والبيئة الم�ألوفة, والق���رب من الأ�صدقاء 
و�أف���راد الأ�س���رة؛ فالح�صول عل���ى الرعاية ال�صحية 
في منزلك يتيح لأفراد الأ�سرة والأ�صدقاء والجيران 
الفر�صة لق�ضاء الوقت معك والم�ساعدة في رعايتك.
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الف�صل 3

التحدث مع فريق الرعاية ال�صحية الخا�ص بك

بينما يتقدم مر�ضك, من المهم �أن تعطي ملاحظات لطبيبك. فهذه هي الطريقة الوحيدة التي من خلالها ي�ستطيع معرفة 
م���ا ال���ذي ينجح معك؛ فلدى العديد من النا�س فريق معالج من مقدم���ي الخدمة ال�صحية الذين يعملون معًا لم�ساعدتهم. 
 Oncology social( ربما يت�ضمن هذا الفريق الأطباء, والممر�ضين, و�أخ�صائيين اجتماعيين متخ�ص�صين في الأورام
workers(, و�أخ�صائيي تغذية)Dietitians( ومتخ�ص�صين )Specialists( �آخرين. ه�ؤلاء يحتاجون �إلى �أن يعرفوا كل 
�ش���يء ع���ن رغباتك خلال فترة العلاج وعند نهاية حياتك. دعهم يعرفوا �أي قلق لديك. فلديك الحق في �أن تعي�ش ما تبقى 

من �أيامك بكرامة وراحة بال. ولهذا فمن المهم �أن يكون لديك علاقة وتفاهم مع ه�ؤلاء الذين �سيعتنون بك.

ه���ا هنا مجرد ب�ضع���ة مو�ضوعات ربم���ا تريد �أن 
تناق�شه���ا مع طبيبك �أو �أي ع�ض���و �آخر من فريق 

الرعاية ال�صحية.

�أل���م �أو �أعرا�ض �أخرى. ك���ن �أمينًا و�صريحًا ��
بالن�سب���ة لما ت�شع���ر به. و�أخب���ر طبيبك �إذا 
كان لدي���ك �ألم, ومكان ه���ذا الألم، وكذلك 
�أخب���ره عم���ا تتوقع���ه فيم���ا يتعل���ق بتخفيف 
الألم. )انظر الف�صل الرابع لمعرفة المزيد 

حول الألم والأعرا�ض الأخرى(.

التوا�ص���ل. يريد بع�ض النا�س معرفة التفا�صي���ل حول رعايتهم. بينما يريد البع�ض الآخر معرفة �أقل قدر ممكن. ��
ويري���د بع�ض المر�ضى �أن يقوم �أفراد �أ�سرهم باتخاذ معظم القرارات الخا�صة بهم. فما الذي تف�ضله �أنت؟ قرر 
م���ا ال���ذي تريد معرفته, و�إلى �أي مدى تريد �أن تع���رف, ومتى تكون قد �سمعت ما يكفي. اختر ال�شيء الأكثر راحة 

لك, ثم �أخبر �أطباءك, و�أفراد �أ�سرتك. واطلب منهم �أن يلبوا رغباتك.

رغبات الأ�س���رة. ربما يكون لدى بع�ض �أفراد الأ�سرة م�شكلة في التعامل مع ال�سرطان, فهم لا يريدون معرفة �إلى ��
�أي م���دى تق���دم المر�,ض �أو كم الوقت الذي يعتقد الأطباء �أن تعي�شه. اعرف من �أفراد �أ�سرتك مقدار ما يريدون 
معرفت���ه, و�أخب���ر فريق الرعاية ال�صحية برغباتهم. افعل هذا في �أ�س���رع وقت ممكن؛ فهذا �سي�ساعد على تجنب 

ال�صراعات �أو الحزن بين �أحبابك. )انظر الف�صل ال�سابع لمعرفة المزيد حول التحدث مع �أحبابك(.

تذك���ر �أن���ك �أن���ت و�أولئك الأقرب �إلي���ك فقط الوحيدون الذي���ن ي�ستطيعون الإجاب���ة عن هذه الأ�سئل���ة. وجود �إجابات 
لأ�سئلتك يمكن �أن ي�ساعدك على معرفة ما الذي تتوقعه الآن وفي الم�ستقبل.

اللحظة ف�صاعدً,ا لم �أ�سمع �أي كلمة مما قاله.لقد  تلك  ومنذ  رئتيك",  في  ينت�شر  ال�سرطان  طبيبي:"�إن  "قال 
بد�أ في الحديث حول ما لديَّ من خيارات, ولكن كل ما ر�أيته كان حركة �شفتيه؛ فقد كنت في �صدمة �شديدة".              

- هارون
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للمرة  به  التقيت  عندما  طبيبي  �أخبرت  "لقد 
الأولى �أنني �أحتاج �إلى �أن يكون �صادقًا معي؛ و�إذا 

لم يكن, ف�أنا لا �أريد �أن �أعمل معه؛ ولهذا فقد 
وعدني �أنه �سيكون �صادقًا, وقد كان؛ فقد قال "�أنت 

م�صاب ب�سرطان الرئة في المرحلة الرابعة. و�إنه 
لديك من 3 �أ�شهر �إلى عامين �إذا عمل كل �شيء 

ب�شكل جيد". لقد احتجت �إلى �أن �أعرف كل �شيء". 

– باتري�س
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لا �أحد يعلم الم�ستقبل
من الطبيعي �أن النا�س يريدون معرفة كم من الوقت 
�س���وف يعي�ش���ون. من الطبيع���ي كذل���ك �أن يريدوا �أن 
ي�ستعدوا لما ينتظرهم في الم�ستقبل؛ فربما تريد �أن 
ا بالإ�ضافة �إلى �إعداد ترتيبات وخطط  ت�ستعد عاطفيًّ

محددة.

ولك���ن توقع كم من الوقت �س���وف يعي�ش �شخ�ص لي�س 
توقعًا دقيقًا. فربما يكون طبيبك قادرًا على �إعطائك 
تخمينًا, ولكن �ضع في اعتبارك �أن هذا افترا�ض؛ فكل 
مري����ض يختلف عن غيره؛ فطبيبك ي�أخذ في اعتباره 
ن���وع ال�سرطان ال���ذي لدي���ك, والع�ل�اج, والأمرا�ض 
ال�سابق���ة وعوامل �أخرى ولكن لا يعل���م الغيب �إلا الله 

تعالى .

بع����ض المر�ضى يعي�شون �أطول م���ن الوقت الذي تنب�أ 
ب���ه الطبيب ف���ي البداية. بينما يعي����ش البع�ض الآخر 
وقتً���ا �أق�صر. كذل���ك فمن الممك���ن �أن تحدث عدوى 
�أو م�ضاعف���ات فتتغي���ر الأم���ور. ربما يع���رف طبيبك 
حالت���ك ب�ش���كل �أف�ضل, ولكن مع ذل���ك لا ي�ستطيع �أن 
يعرف �إجابة م�ؤكدة. ولا ي�شعر الأطباء عادة بالراحة 

عندما يحاولون �إعطاءك �إجابة.

ف���ي الحقيق���ة, لا �أح���د من���ا يع���رف �أي���ن �سيم���وت. 
���ا، و�أف�ضل ما  فالأح���داث غي���ر المتوقعة تحدث يوميًّ
يمكننا فعله هو �أن نحاول �أن نعي�ش حياتنا على الوجه 
الأكم���ل ومن �أجل يومنا, �أم���ا الغد فَبِيَدِ الله �سبحانه 

وتعالى وهو الرحيم بعباده .

ن�صائح للقاء مع فريق الرعاية ال�صحية.
قم ب�إعداد قائمة لأ�سئلتك قبل كل موعد.��

�أح�ض���ر معك �أح���د �أفراد �أ�سرت���ك �أو �صديقً���ا موثوقًا ��
به ف���ي زياراتك الطبي���ة؛ فهذا ال�شخ����ص ي�ستطيع �أن 
يذكرك بما قاله الطبيب �أو الممر�,ض والحديث معك 

ب��شأن ما قيل بعد الزيارة.

طرح جمي���ع �أ�سئلتك. �إذا لم تفه���م �إجابة, ا�ستمر في ��
ال�س����ؤال حت���ى تفهم. لي�س هن���اك �شيء يدع���ى �س�ؤالًا 

"غبيًّا".

قم بتدوين الملاحظات. يمكنك �أن تفعل هذا �أو تطلب ��
م���ن �أحد �أفراد �أ�سرت���ك �أن يفعل ذلك م���ن �أجلك. �أو 
يمكنك �أن ت�س����أل �إذا ما كان من الم�سموح �أن ت�ستعمل 

جهاز ت�سجيل.

اح�صل على رقم تليفون �شخ�ص للات�صال به للأ�سئلة ��
لاا�ستي�ضاحية.

احتف���ظ بمل���ف �أو دفت���ر لجمي���ع الأوراق والفحو�صات ��
الت���ي �أعطاها لك الطبيب. وخذها معك في زياراتك. 
واحتف���ظ كذل���ك بدفات���ر �أو مفكرة لجمي���ع زياراتك. 
و�سج���ل الأدوي���ة الت���ي تناولته���ا والفحو�ص���ات الت���ي 

�أجريتها.

قم بتدوين �أية �أعرا�ض �أو �آثار جانبية مزعجة. و�سجل ��
متى و�أين حدثت. وخذها معك في زياراتك.

اعرف ما الذي تفعله في حالة الطوارئ. هذا يت�ضمن, ��
من الذي تت�صل به, وكيفية الو�صول لهم, و�أين تذهب.
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�ساعات  من  �أ�صعب  الليل  �ساعات  "�إن 
النهار؛ فلي�س هناك كل هذا الروتين 

الذي ي�شغل بالي عن الأ�شياء. في 
بع�ض الأحيان �أنام, ولكن �أ�ستيقظ 

بعد ذلك في منت�صف الليل متعرقة 
ومرتع�شة".  - �سوزان
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الف�صل 4
الح�صول على الم�ساعدة من �أجل الأعرا�ض التي لديك 

ي�ؤث���ر ال�سرط���ان وعلاجه على النا�س ب�شكل مختلف؛ فالبع�ض يكون لديه���م �أعرا�,ض بينما لا يكون لدى البع�ض الآخر 
�أعرا�ض لوقت طويل. وكما قلنا �سابقًا, لديك الحق في رعاية مريحة طوال فترة مر�ضك. 

يفتر�ض بع�ض النا�س �أن �أعرا�ضهم �ست�سوء عندما يتقدم مر�ض ال�سرطان. ولكن مع الدعم الجيد في المكان والرعاية 
الجي���دة, �سيت���م دائمًا علاج الأعرا�ض التي لديك. ولهذا فلا تقلل من الأعرا�ض �إذا كانت لديك. فمن المهم �أن تعلن 
ا �أو مرهق,  كي���ف ت�شعر. �أخبر طبيب���ك و�أع�ضاء فريق الرعاية ال�صحي���ة, و�أحبابك. �إذا كنت ت�شعر �أن���ك مري�ض جدًّ

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

فيما يلي بع�ض الأعرا�ض التي ربما تكون لديك:

الألم
�أن يكون لديك �سرطان فهذا لا يعني دائمًا �أنك �ست�شعر ب�ألم. ولكن �إذا �شعرت ب�ألم, فيجب عليك �ألا تقبل بالألم ك�أمر 

طبيعي؛ فمعظم �أنواع الألم يمكن علاجها. وي�ستطيع طبيبك �أن يتحكم بالألم ب�أدوية وعلاجات مختلفة.

ربما تريد �أن ت�س�أل �إذا ما كان يمكنك �أن تتحدث مع �أخ�صائي �ألم؛ فالعديد من الم�ست�شفيات بها �أطباء متخ�ص�صون 
في علاج الألم، وربما يكون بها �أخ�صائي �أدوية م�سكنة.

علاج �آلامك ي�ساعدك على �أن تنام وت�أكل ب�شكل �أف�ضل, ويجعل من الأ�سهل �أن ت�ستمتع مع �أ�سرتك و�أ�صدقائك وتركز 
على ما يجلب لك البهجة.

هناك القليل من الطرق المختلفة لتناول الدواء, من بينها:

عن طريق الفم��

من خلال الجلد )مثال: بوا�سطة اللا�صقة(��

عن طريق الحقن��

��).S.C( أو الحقن تحت الجلد� ).I.V( من خلال العلاج بالق�سطرة الوريدية

�سيعتمد دو�اؤك وكيفية تناوله على نوع الألم و�سببه؛ فعلى �سبيل المثال, للألم المتوا�صل ربما تحتاج �إلى جرعة ثابتة 
من الدواء على مدى طويل من الوقت. فربما ت�ستخدم لا�صقة تو�ضع على الجلد �أو حبة دواء بطيئة الإطلاق.

يمكن ا�ستخدام الأدوية مع جميع �أنواع الألم, بما في ذلك:
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الألم الخفيف �إلى المتو�سط��

ا�� الألم المتو�سط �إلى ال�سيئ جدًّ

��)Breakthrough pain( الألم المتقطع

�ألم الوخز ولاالتهاب��

الألم الناتج عن الورم��

يجب �أن تقوم ب�إجراء مناق�شات منتظمة مع فريق الرعاية ال�صحية 
حول نوع وامتداد ما ت�شعر به من �ألم. هذا لأن الألم يمكن �أن يتغير 
ط���وال فترة مر�ض���ك. دعهم يعرفوا نوع الألم ال���ذي لديك, ومدى 

�سوء حالته, و�أين ت�شعر به.

ربم���ا تريد �أن تحتفظ بـ “مفكرة للأل���م”. قم بت�سجيل الوقت من 
الي���وم الذي يحدث في���ه الألم, وما الذي كنت تفعل���ه. �صنف الألم 
عل���ى مقيا�س من �صفر �إلى 10. )�صفر يعني �أنه لا يوجد �ألم, و 10 
يعن���ي �أنه �أ�سو�أ �ألم م���ن الممكن �أن ت�شعر ب���ه(. ا�ستخدم المفكرة 

عندما تتحدث مع طبيبك عن الألم الخا�ص بك.

على خلاف الأدوي���ة الأخرى لا يوجد جرعة “منا�سبة” للكثير من 
�أدوية الألم؛ فجرعت���ك ربما تكون �أكبر �أو �أ�صغر من �شخ�ص �آخر. 
فالجرع���ة المنا�سب���ة ه���ي تلك التي تخف���ف �ألم���ك وتجعلك ت�شعر 

بتح�سن.

طرق �أخرى لعلاج الألم 
عادة م���ا يتم علاج الألم ع���ن طريق ال���دواء والعلاجات الأخرى. 
ا علاجات بدون �أدوية. وه���ي �أ�شكال من العلاج  ولكن هن���اك �أي�ضً
 Complementary and alternative( التكميل���ي والبدي���ل
medicine – CAM(. فالعدي���د م���ن النا����س وج���دوا الأ�ساليب 
المذك���ورة التالية مفيدة. ولكن تح���دث مع فريق الرعاية ال�صحية 
ا منه���ا. وت�أكد من �أنه���ا �آمنة ول���ن تتعار�ض مع  قب���ل �أن تج���رب �أيًّ

علاجك من ال�سرطان.

�ش���كل �� وه���و   )Acupuncture( بالإب���ر  بالوخ���ز  الع�ل�اج 
م���ن الط���ب ال�صيني ال���ذي يحفز نقاطً���ا معينة ف���ي الج�سم 
با�ستخ���دام �إبر �صغيرة. ربما ي�ساعد هذا الأ�سلوب على علاج 
الغثيان والتحكم في الألم. قبل ا�ستخدام علاج الوخز بالإبر, 
ا�س����أل فري���ق الرعاية ال�صحي���ة �إذا كان �آمنًا لن���وع ال�سرطان 

الذي لديك.

التحكم في الألم

بماذا تخبر طبيبك؟

عن���د و�صف الألم لطبيبك, �ص���ف بالتف�صيل بقدر ما 
ت�ستطيع. ربما ي�س�ألك طبيبك:

�أين ت�شعر بالألم تحديدًا؟ هل يتغير مو�ضع الألم ��
من مكان �إلى �آخر؟

كيف ت�شعر بالألم – غير حاد, حاد, ملتهب؟��

كم مرة ت�شعر بهذا الألم؟��

كم من الوقت ي�ستمر؟��

ه���ل يبد�أ ف���ي وقت مح���دد – في ال�صب���اح, بعد ��
الظهر, في الليل؟

ما الذي يخفف الألم؟ وما الذي يزيده؟��

ا�ستعمال �أدوية قوية للتحكم في الألم

يحت���اج مر�ضى ال�سرط���ان في العادة �إل���ى �أدوية قوية 
للتحك���م في �آلامهم. لا تخف عندما تطلب دواء للألم 
�أو جرع���ات �أكب���ر �إذا كنت تحتاج �إليه���ا. فالم�سكنات 
�س���وف ت�ساع���دك عل���ى البق���اء م�ستريحً���ا بق���در ما 

ت�ستطيع.

عن���د معالج���ة الأل���م لمر�ض���ى ال�سرط���ان, ف�إن ��
الإدم���ان لي����س م�شكل���ة. فللأ�س���ف, الخوف من 
الإدم���ان يمن���ع �أحيانً���ا النا����س من تن���اول دواء 
الأل���م. والمخاوف نف�سها تدفع �أفراد الأ�سرة �إلى 
ت�شجيع �أحبابه���م على "التوقف" بين الجرعات. 
ولكن النا�س الذين ي�شعرون بالألم يح�صلون على 
�أق�ص���ى قدر من الراحة عندما يتناولون �أدويتهم 

وعلاجاتهم في مواعيد منتظمة.
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التخي���ل )Imagery( وه���و تخيل م�شاهد �أو �صور �أو تجارب لل�شع���ور بمزيد من الهدوء, وربما لم�ساعدة الج�سد ��
على ال�شفاء.

�أ�ساليب لاا�سترخاء )Relaxation techniques(, وت�شمل التنف�س العميق والتمارين لإراحة ع�ضلاتك.��

النوم المغناطي�س���ي )Hypnosis(, وهو حالة من لااهتمام المت�سم بالا�سترخاء والتركيز؛ حيث يقوم ال�شخ�ص ��
بالتركيز على م�شاعر, �أو فكرة, �أو اقتراح.

لاارتج���اع البيولوج���ي )Biofeedback(, وه���و ا�ستخ���دام ماكينة خا�ص���ة لتعليم المري�ض كيفي���ة التحكم في ��
وظائف معينة للج�سم. وهي الأ�شياء التي عادة ما لا ندركها )مثل معدل �ضربات القلب(.

العلاج بالتدليك )Massage therapy( يجلب لاا�سترخاء و�شعورًا بال�سعادة بوا�سطة الفرك اللطيف لأجزاء ��
�أو ع�ض�ل�ات الج�س���م المختلفة. قبل �أن تجرب ه���ذ,ا تحتاج �إلى �أن ت�س�أل طبيب���ك؛ فالتدليك لا ين�صح به لبع�ض 

�أنواع ال�سرطان.

هذه الأ�ساليب ربما ت�ساعد كذلك في علاج الإجهاد. ولكن مرة ثانية, �أخبر فريق الرعاية ال�صحية قبل ا�ستخدام �أي 
�شيء جديد, بغ�ض النظر عن �أي مدى يبدو �آمنًا. ا�س�أل فريق الرعاية ال�صحية ب��شأن مزيد من المعلومات حول مكان 

الح�صول على هذه العلاجات. 

القلق
ال�سرط���ان ي�ؤث���ر �سلبًا عل���ى ج�سدك وعلى عقلك؛ ف�أن���ت تتعامل مع �أ�شي���اء مختلفة الآن. فربما ت�شع���ر بالقهر. يمكن 
للأل���م و�أدوي���ة الألم �أن تجعلك ت�شعر بالقلق �أو لااكتئاب. وربما من المحتمل �أكثر �أن ت�شعر هكذا �إذا كانت لديك هذه 

الم�شاعر من قبل.

ها هي ذي بع�ض �إ�شارات القلق:

ال�شعور بالتوتر ال�شديد والع�صبية��

ت�سارع نب�ضات القلب��

كثرة التعرق ��

م�شكلة في التنف�س �أو التقاط �أنفا�سك��

غ�صة في حلقك �أو �شعور بال�ضيق في المعدة��

خوف مفاجئ��

ال�شع���ور بالقل���ق م���ن الممكن �أن يكون طبيعيًّا. ولكن �إذا ب���د�أ في �إزعاج حياتك اليومية, فاطل���ب الم�ساعدة من فريق 
���ا لتتحدث معه؛ فقد تبين �أن تقديم الم�شورة من الم�شتغلين  الرعاي���ة ال�صحية؛ حيث يمكنهم �أن ير�شحوا لك �شخ�صً
بمج���ال ال�صح���ة العقلية قد �ساع���د العديد من النا�س على مواجه���ة القلق. وي�ستطيع طبيبك كذل���ك �أن يعطيك دواء 
يفي���دك. بع�ض خيارات الطب التكميلي والبدي���ل المذكورة �سابقًا لعلاج الألم ربما تنجح مع قلقك كذلك. وقد �ساعد 

العلاج بالر�سم والخط  كذلك بع�ض النا�س على التعامل مع القلق.
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الإجهاد
الإجه���اد ه���و �شع���ور �أكبر م���ن ال�شع���ور بالتعب؛ 
فالإجه���اد ه���و الإنهاك – حيث تك���ون غير قادر 
على فع���ل �أي �شيء حتى الأ�شي���اء ال�صغيرة التي 
كنت تفعلها. هناك العديد من الأمور التي يمكن 
�أن ت�سبب الإجهاد؛ وهي ت�شمل بجانب ال�سرطان 
وعلاج���ه, القلق, والتوتر, والتغي���رات في �أنماط 
نظام���ك الغذائي �أو نوم���ك. �إذا كان لديك بع�ض 

من هذه الم�شكلات, فربما تريد �أن:

تخبر فريق الرعاية ال�صحية في الزيارة القادمة؛ فبع�ض الأدوية يمكن �أن ت�ساعد في التعامل مع الإجهاد.��

ت�س�أل عن احتياجاتك للتغذية.��

ا �أن تفعله.�� تنظم �أن�شطتك اليومية. افعل فقط ما يجب حقًّ

تجعل هناك فترات ق�صيرة للراحة ولاا�سترخاء كل يوم.��

ت�أخذ قيلولات )لا تزيد على 15-30 دقيقة(��

تطلب الم�ساعدة من الآخرين, خا�صة �إذا �شعرت بالإجهاد.��

تمار�س التمرينات الريا�ضية الخفيفة العملية بالن�سبة لك.��

الغثيان والقيء
الغثي���ان والق���يء ربما يكون���ان م�شكلة لمر�ضى ال�سرطان؛ فكلاهم���ا يمكنه �أن يجعلك ت�شعر بالتع���ب ال�شديد. ويمكنه 
كذل���ك �أن يجع���ل من ال�صعوبة �أن تح�صل على علاجاتك �أو تعتني بنف�سك. �إذا كنت ت�شعر ب�أنك تريد �أن تتقي�أ �أو �أنك 
تتقي����أ بالفع���ل, فهناك العديد من الأدوي���ة لم�ساعدتك. ا�س�أل فريق الرعاية ال�صحية ع���ن �أي الأدوية قد ينا�سب �أكثر 

حالة الغثيان والقيء التي لديك.

ربما تريد كذلك �أن:

تجري تغييرات �صغيرة في نظامك الغذائي. وتتناول كميات �صغيرة من الطعام 5-6 مرات يوميًّا.��

تتجنب الأغذية الحلوة, والد�سمة, والمالحة, والحارة, �أو التي لديها روائح نفاذة؛ فهذه الأغذية ربما تزيد حالة ��
الغثيان والقيء التي لديك.

ت�ش���رب �سوائل بقدر ما ت�ستطي���ع. �ستريد �أن تمنع ج�سمك من �أن ييب�س )يجف(. المي���اه, والح�ساء, والع�صائر, ��
والم�شروبات الغازية ال�صافية, والآي�س كريم, والبطيخ, تعد خيارات جيدة.

تختار الأغذية الباردة, التي ربما ت�ساعد بقدر �أف�ضل من الأغذية ال�ساخنة.��

تجرب العلاج بالوخز بالإبر.��
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الإم�ساك
ا, و�صعبًا, وح���ركات الأمعاء لا تحدث كثي���رًا. وربما تت�ضمن  ���ا, وجافًّ الإم�س���اك ه���و م�شكلة ي�صبح فيه���ا التغوط �شاقًّ
الأعرا����ض الأخرى حركات �أمع���اء م�ؤلمة, وال�شعور بالانتفاخ, وعدم الراحة, والخم���ول. قد يت�سبب العلاج الكيميائي 
ا  بالإ�ضاف���ة �إل���ى الأدوية الأخرى )خا�صة تل���ك التي ت�ستعمل لت�سكين الألم( في الإم�ساك. وق���د يحدث الإم�ساك �أي�ضً

عندما ي�صبح النا�س �أقل ن�شاطًا ويق�ضون مزيدًا من الوقت وهم جال�سون �أو م�ضطجعون.

ها هي ذي بع�ض الطرق لعلاج الإم�ساك:

�شرب الكثير من ال�سوائل كل يوم. فالعديد من النا�س يجدون �أن �شرب ال�سوائل ال�ساخنة �أو الدافئة ي�ساعد في ��
التعامل مع حركات الأمعاء.

كن ن�شيطًا. يمكنك �أن تكون ن�شيطًا عن طريق الم�شي, �أو بالقيام بالتمارين الريا�ضية المائية, �أو اليوجا. �إذا لم ��
تك���ن ت�ستطي���ع الم�شي, فتحدث مع طبيبك �أو ممر�ضك حول الطرق التي يمكنك �أن تكون ن�شيطًا بها, مثل القيام 

بتمارين في ال�سرير �أو على كر�سي.

ا�س����أل الطبي���ب, �أو الممر����ض, �أو �أخ�ص���ائي التغذية �إذا م���ا كان يجب عليك تناول المزيد م���ن الألياف. فربما ��
يقت���رح علي���ك �أن تتناول النخال���ة, وخبز القمح الكامل والحب���وب, والخ�ضراوات النيئ���ة �أو المطبوخة, والفواكه 

الطازجة والمجففة, والبندق, والف�شار, والأغذية الأخرى التي تحتوي على ن�سبة عالية من الألياف.

دع طبيب���ك �أو ممر�ض���ك يع���رف �أنك ت�ش���عر ب�ألم �أو �أنك غير مرتاح من عدم وجود حرك���ة �أمعاء. فربما يقترح ��
عليك �أن ت�ستخدم حقنة �شرجية �أو تتناول م�سهًال �أو ملينًا للأمعاء. ا�س�أل طبيبك �أو ممر�ضك قبل ا�ستخدام �أي 

من هذه الأ�شياء.

ا�س����أل طبيب���ك ح���ول �إعطائ���ك ملين���ات عندما تبد�أ ف���ي تناول �أدوية ت�س���كين الألم. فتن���اول الملينات في نف�س ��
الوقت الذي تبد�أ فيه تناول عقاقير الألم قد يمنع الم�شكلة.

فقدان ال�شهية وتغيرات الج�سم
تع���د التغيي���رات في الأكل وال�شهية �أمورًا �شائعة ف���ي المراحل المت�أخرة من ال�سرطان؛ فعندم���ا يتقدم ال�سرطان, قد 

ت�صبح �شهيتك �ضعيفة.

م���ن ناحي���ة �أخرى, ربما ت�أكل ب�شكل كاف, ولكن ج�سمك لا ي�ستطيع �أن يمت����ص المواد الغذائية. يمكن �أن يت�سبب هذا 
في �إنقا�ص الوزن, والدهون, والع�ضلات.

ربما تكون �أهداف التغذية �أقل �أهمية في هذا الوقت. حتى �إذا اعتقد �أفراد �أ�سرتك �أنه يجب عليك �أن تتناول الغذاء, 
فدع ج�سدك يكن الحكم؛ فالهدف لي�س زيادة الوزن �أو تح�سين طعامك, بل الراحة وتخفيف الأعرا�ض.

ي�ستطي���ع الممر����ض �أو �أخ�صائي التغذية �أو �أع�ض���اء فريق الرعاية ال�صحية الآخ���رون �أن ي�ساعدوك؛ فهم ي�ستطيعون 
م�ساعدت���ك عل���ى �أن تتخذ قرارًا ب��شأن تغييرات نظام���ك الغذائي التي ربما تكون �ضروري���ة لإبقائك متمتعًا بال�صحة 
بقدر الإمكان. هناك كذلك �أدوية جديدة لتح�سين ال�شهية وللتخل�ص من الغثيان. ا�س�أل فريق الرعاية ال�صحية عنها.
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م�شاكل النوم
ف���ي  والوج���ود  والأل���م,  المر����,ض  يت�سب���ب  �أن  يمك���ن 
الم�ست�شف���ى, والتوت���ر, في م�ش���اكل النوم، وق���د تت�ضمن 

م�شاكل النوم:

وجود �صعوبة في النوم��

النوم لمجرد فترات ق�صيرة من الوقت��

لاا�ستيقاظ في منت�صف الليل��

وجود �صعوبة في العودة �إلى النوم��

للم�ساعدة في التعامل مع م�شكلة نومك, ربما تريد �أن تجرب:

تقليل ال�ضو�ضاء, وخف�ض الأ�ضواء, وجعل الغرفة �أدف�أ �أو �أبرد, وا�ستخدام و�سائد لإ�سناد ج�سمك��

ارتداء الملاب�س الناعمة, والف�ضفا�ضة��

الذهاب �إلى الحمام قبل النوم��

تن���اول وجب���ة تحتوي على ن�سبة عالية من البروتين قبل النوم ب�ساعتين )مثل زبدة الفول ال�سوداني, �أو الجبن, �أو ��
البندق, �أو بع�ض ال�شرائح من الدجاج �أو الديك الرومي(

تجنب الكافيين )القهوة, وال�شاي, والكو,لا والكاكاو ال�ساخن(��

حافظ على �ساعات النوم منتظمة )تجنب القيلولات التي تزيد على 15 - 30 دقيقة(��

تح���دث مع فري���ق الرعاية ال�صحية حول الأدوية الت���ي ت�ساعدك على النوم؛ فهذه قد تجل���ب الراحة على المدى ��
الق�صير.

الالتبا�س
ربم���ا بد�أت تلاحظ علامات على �أن���ك ت�شعر بالالتبا�س. من الممكن �أن يحدث هذا م���ع بع�ض الم�صابين بال�سرطان 
المتق���دم. ومن الممكن �أن يحدث ه���ذا كذلك نتيجة لبع�ض الأدوية. قد يبد�أ لاالتبا�س فج�أة �أو قد ي�أتي ويذهب خلال 

اليوم. وتت�ضمن العلامات المحتملة:

تغييرات مفاجئة في ال�شعور)مثل �أن ت�شعر بالهدوء ثم فج�أة ت�شعر بالغ�ضب(��

وج���ود �ص���عوبة ف���ي لاانتباه �أو التركيز)مث���ل �أن ت�شعر ب�صرف لاانتباه ب�سهولة, ووج���ود �صعوبة في الإجابة عن ��
الأ�سئلة, �أو وجود �صعوبة في �إتمام المهام التي ترتبط بالمنطق؛ مثل الم�سائل الريا�ضية(

م�شكلات الذاكرة والوعي )مثل ن�سيان �أين �أنت و�أي يوم هذا �أو ن�سيان الأحداث الأخيرة(��
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�إذا كنت تلاحظ هذه العلامات, فتحدث مع فريق الرعاية ال�صحية لمحاولة معرفة ال�سبب. وفي الوقت نف�سه, جرب 
واحدًا �أو �أكثر من الأمور التالية للم�ساعدة في تخفيف لاالتبا�س.

اذهب �إلى غرفة هادئة وم�ضاءة جيدًا وبها �أ�شياء م�ألوفة.��

قلل من ال�ضو�ضاء.��

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

�ضع �ساعة �أو نتيجة في مكان يمكنك �أن تراها منه.��

حد من التغييرات في مقدمي الرعاية.��

ا�س�أل فريق الرعاية ال�صحية الخا�ص بك عن الأدوية التي ربما ت�ساعدك.��
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كل  �أعي�ش  �أن  لي  المهم  من  ب�أنه  �أ�شعر  "�أنا 
يوم على الوجه الأكمل, و�أن �أنهي العداوات 

والخلافات مع �أقاربي و�أ�صدقائي,  و�أن 
�أنمي علاقة حب معهم". – عبد الله 
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الف�صل 5
التعامل مع م�شاعرك

ا  من المحتمل �أنك �شعرت بمجموعة من الم�شاعر خلال تجربتك مع ال�سرطان. وربما كانت لديك تلك الم�شاعر �أي�ضً
في �أوقات �أخرى من حياتك, ولكن ربما كانت �أكثر �شدة الآن.

لي�ست هناك طريقة �صحيحة �أو خاطئة لكي ت�شعر. ولي�س هناك طريقة �صحيحة �أو خاطئة لكي تتفاعل مع م�شاعرك. 
فافعل ما هو �أكثر راحة وفائدة لك.

ربما تفهم جميع الم�شاعر التالية �أو مجرد عدد قليل منها. وربما ت�شعر بها في �أوقات مختلفة, وتكون في بع�ض الأيام 
�أف�ضل من الأيام الأخرى. وربما ي�ساعدك �أن تعرف �أن الآخرين �شعروا بنف�س الم�شاعر التي لديك. وربما كذلك تريد 
�أن تق���ر�أ ق�سم “الطرق التي يمكنك �أن تتعامل بها”. فبع����ض الأ�شياء التي فعلها الآخرون ليتعاملوا مع م�شاعرهم قد 

ت�ساعدك كذلك.

الأمل
يمكن���ك �أن ت�شع���ر بالأم���ل, برغم �إ�صابت���ك بال�سرطان. ولكن ما ال���ذي ت�أمله بخ�صو�ص التغيرات م���ع الزمن. �إذا تم 
�إخبارك ب�أن خمود المر�ض غير ممكن, فيمكنك �أن ت�أمل حدوث �أمور �أخرى. قد تت�ضمن هذه الأمور الراحة, وال�سلام, 

والقبول, وحتى ال�سعادة. فالأمل قد يعطيك �شعورًا بالهدف. وهذا في حد ذاته ربما ي�ساعدك على ال�شعور بتح�سن.

لبن���اء �شع���ور بالأمل, �ض���ع �أهدافًا لتتطلع �إليها كل ي���وم. وخطط ل�شيء لت�شغل بالك عن ال�سرط���ان. ها هي ذي بع�ض 
الن�صائح من الم�صابين الآخرين بال�سرطان المتقدم:

نظم �أيامك كما كنت تفعل دائمًا.��

لا تتوقف عن فعل الأ�شياء التي ترغب في القيام بها لمجرد �أنك م�صاب بال�سرطان.��

ا �أن تحدد مواعيد و�أحداثًا لتتطلع �إليها. لا تحدد �� جد �أ�شياء �صغيرة في الحياة لتتطلع �إليها كل يوم. ت�ستطيع �أي�ضً
نف�سك. ابحث عن �أ�سباب للت�أمل, بينما تبقى واعيًا بما يحدث الآن.

القوة الداخلية

ف�أنا  الم�ساعدة؛  الكثير من  النا�س  �أن يعطيني  �أريد  الم�ساعدة, ولكنني لا  �إلى  �أحتاج  �أنني  الأكبر هو  "�صراعي 
�أريد �أن �أفعل ما �أ�ستطيع لنف�سي. ف�إذا كان عليَّ �أن �أعمل في �شيء, فهناك �سبب لحياتي". - محمد

يج���د مر�ض���ى ال�سرطان ق���وة لا يعلمون �أنها لديه���م؛ فربما �شعرت بالقهر عندم���ا علمت �أول مرة �أن �أطب���اءك لا ي�ستطيعون 
التحكم في ال�سرطان الذي لديك. والآن �أنت لا تت�أقلم مثلما كنت تفعل في الما�ضي. ولكن م�شاعرك بالعجز قد تتغير. فربما 
تجد احتياطيات ج�سدية وعاطفية لم تكن تعرف �أنك تمتلكها. ا�ستدعاء قوتك الداخلية يمكن �أن ي�ساعد على �إحياء روحك.
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ا  بع����ض النا�س يج���دون �أنه من المفيد التركيز على الحا�ضر بدلًا من الما�ض���ي �أو الم�ستقبل؛ فهم يبد�أون روتينًا يوميًّ
جدي���دًا. وهم يتقبلون �أن���ه ربما يجب �أن يختلف عن الروتين القديم. ويرغب البع����ض الآخر في التخطيط للم�ستقبل 
وو�ض���ع �أه���داف. فم���ع الأماكن التي �سيذهب���ون �إليها والأم���ور التي �سيفعلونها تمت���د الحياة �أمامه���م. ويركز البع�ض 
الآخ���ر على العلاق���ات التي لديهم مع النا�س القريبين منهم. وتختلف القوة الداخلية عند كل �شخ�ص. ولذلك �أح�سن 
ا�ستخ���دام الأ�شياء التي ف���ي حياتك والتي لها معنى بالن�سبة لك. انظر �إلى الأق�س���ام الأخرى في هذا الكتيب لمعرفة 

طرق لاا�ستفادة من قوتك الداخلية.

الحزن والاكتئاب
م���ن الطبيعي �أن ت�شعر بالح���زن. وربما لا تملك طاقة �أو لا تريد الأكل. من الجيد �أن تبكي �أو تعبر عن حزنك بطريقة 

�أخرى. فلا يجب عليك �أن تكون �سعيدًا طوال الوقت �أو �أن تتظاهر بالابتهاج �أمام الآخرين.

فالتظاه���ر ب�أن���ك بخير لن ي�ساعدك على �أن ت�شع���ر بتح�سن. وربما حتى ين�شئ حواجز بين���ك وبين �أحبابك. ولهذا لا 
تُخفِ م�شاعرك. وافعل ما تراه منا�سبًا لك.

ويمك���ن �أن يح���دث لااكتئاب �إذا بدا �أن الحزن والي�أ����س ي�ستحوذان على حياتك. تعد بع����ض العلامات التالية طبيعية 
ف���ي وق���ت كهذا. تحدث مع طبيبك �إذا ا�ستمرت لأكثر م���ن �أ�سبوعين. من الممكن �أن تكون بع�ض الأعرا�ض ناتجة عن 

ا من فريق الرعاية ال�صحية بها. م�شكلات ج�سدية؛ فمن المهم �أن تخبر �شخ�صً

علامات الاكتئاب
ال�شعور بالعجز �أو الي�أ�,س �أو �أن الحياة لي�س لها معنى��

عدم وجود اهتمام بالأ�سرة, �أو الأ�صدقاء, �أو الهوايات, �أو الأ�شياء التي كنت ت�ستمتع بها��

فقدان �شهيتك��

ال�شعور ب�سرعة الغ�ضب والتذمر��

عدم القدرة على �إخراج �أفكار معينة من عقلك��

البكاء لفترات طويلة من الوقت �أو لأكثر من مرة في اليوم الواحد��

التفكير في �إيذاء نف�سك �أو قتلها��

ال�شعور "بالتوتر", وجود �أفكار مت�سارعة �أو نوبات هلع��

وجود م�شكلات النوم؛ مثل عدم القدرة على النوم, �أو وجود كوابي�,س �أو النوم �أكثر من اللازم.��

ي�ستطيع طبيبك علاج لااكتئاب بالأدوية. وربما يقترح عليك كذلك �أن تتحدث عن م�شاعرك. وت�ستطيع �أن تقوم بهذا 
مع عالم نف�س �أو م�ست�شار. �أو ربما تريد �أن تن�ضم �إلى مجموعة دعم.
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الح�سرة

ولكن...", وبعد ذلك لم �أ�سمع �شيئًا �آخر. كان ر�أ�سي يدور, وبقيت �أقول  �آ�سف,  "�أنا  يقول  وهو  الطبيب  "�سمعت 
لنف�سي, ",لا يجب �أن يكون الطبيب مخطئًا". – روزا

جميعن���ا يواجه الخ�سارة �أو التهديد بالخ�سارة بطرق مختلفة؛ فربم���ا ت�شعر بالحزن, والوحدة, والغ�ضب, والذنب. �أو 
ربم���ا تج���د �أن طريقة تفكيرك تختلف من وقت لآخ���ر؛ فعلى �سبيل المثال, ربما ترتبك ب�سهول���ة �أو ت�شعر بال�ضياع. �أو 
ربم���ا تك���رر �أفكارك نف�سها مرارًا وتكرارًا. وربما تجد نف�سك كذلك قليل الطاقة. وربما لا تريد �أن تفعل �أ�شياء �أو ترى 

النا�س. هذه كلها ردود فعل طبيعية للح�سرة.

يختل���ف م���ا تتح�سر عليه باخت�ل�اف كيفية تفكيرك و�شعورك.ربم���ا تتح�سر على فقدان ج�سدك ال���ذي تغير عما كان. 
ربم���ا تتح�س���ر على الأ�شياء التي كنت قادرًا على القيام بها. ربما تتح�سر كذلك على خ�سارة ما تركت, �أنت, وعائلتك, 
و�أ�صدق���ا�ؤك, وم�ستقبلك. �إنه من الجيد �أن ت�ستغ���رق وقتًا لنف�سك وتنظر بداخلك. من الجيد كذلك �أن تحيط نف�سك 
بالنا����س القريبي���ن منك. دع �أحباب���ك يعرفوا �إذا �أردت �أن تتح���دث. ودعهم يعرفوا �إذا �أردت فق���ط �أن تجل�س بهدوء 

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

النا�س الذين يمرون بتغير كبير وخ�سارة يحتاجون عادة �إلى مزيد من الم�ساعدة. يمكنك التحدث مع ع�ضو من فريق 
الرعاي���ة ال�صحي���ة, �أو مع �إمام الم�سجد �أو مر�شد ديني تثق به, �أو �أح���د الم�شتغلين بمجال ال�صحة العقلية؛ فلا يجب 

عليك �أن تمر بهذا وحدك.

الإنكار

"�أ�شعر ب�أن حقيقة هذا ال�سرطان لن تختفي �إذا �أنكرتها. ف�إذا فعلت ذلك, ربما �أفتقد الراحة التي  �أح�صل 
عليها من م�شاركة مخاوفي وم�شاغلي. لا �أريد �أن �أفقد �شعور الرفاهية الذي لديَّ بمعرفة  �أن �أحبابي يعتنون 

بي". - كريم

�إنه من ال�صعب �أن ت�صدق �أن ال�سرطان الذي لديك قد انت�شر �أو لم يعد ممكنًا التحكم به. ومن الطبيعي �أن تحتاج �إلى 
بع����ض الوقت لكي تت�أقلم. ولكن هذا من الممك���ن �أن ي�صبح م�شكلة خطيرة �إذا ا�ستمر لوقت �أطول من ب�ضعة �أ�سابيع. 
فيمك���ن �أن يمنع���ك م���ن �أن تح�صل على الرعاية التي تحت���اج �إليها �أو يمنعك من �أن تتحدث ع���ن خياراتك العلاجية؛ 

فبمرور الوقت, حاول �أن يكون لديك عقل منفتح. ا�ستمع �إلى ما يقترحه الآخرون الذين حولك من �أجل رعايتك. 

27



الغ�ضب
ال�شع���ور ب���ـ ",لا لي����س �أنا!" عادة م���ا يتغير �إلى "لم���اذا �أنا؟" �أو "م���اذا بعد؟" لديك 
المزي���د لتتعامل معه الآن. �إنه �أمر طبيع���ي و�صحي �أن ت�شعر بالغ�ضب. لا يجب عليك 
�أن تتظاه���ر ب�أن كل �شيء على ما يرام. ربما تغ�ضب من طبيبك, �أو �أفراد الأ�سرة, �أو 
الجيران, �أو حتى من نف�سك. بع�ض النا�س يقنطون من ربهم ويت�شككون في عقيدتهم.

في البداية, يمكن �أن ي�ساعدك الغ�ضب على لااندفاع لاتخاذ �إجراءات؛ فربما تقرر 
�أن تع���رف المزيد حول خيارات العلاج المختلف���ة. �أو ربما ت�صبح م�شاركًا �أكثر في 
الرعاي���ة الت���ي تح�صل عليها. ولكن الغ�ض���ب لا ي�ساعد �إذا قم���ت ب�إخفائه بداخلك 
لوق���ت طويل �أو �أطلقته على الآخرين؛ فعادة ما يك���ون �أقرب النا�س �إلينا هم الذين 

يجب �أن يتعاملوا مع غ�ضبنا, �سواء �أردنا ذلك �أم لا.

؛ ففي بع�ض الأحيان ي�أتي الغ�ضب من م�شاعر  ربما يكون من المفيد �أن تحدد �سبب غ�ضبك. هذا لي�س عادة �أمرًا �سهًال
م���ن ال�صعب �إظهارها, مثل الخوف, والهلع, والقلق, والعجز. ولكن كونك �صريحًا وتتعامل مع غ�ضبك ربما ي�ساعدك 
عل���ى �إطلاقه. يع���د الغ�ضب كذلك �شكًال من �أ�ش���كال الطاقة. ربما يكون من المفيد �أن تظه���ر هذه الطاقة من خلال 

تمرين, �أو ن�شاط ج�سدي, �أو فن, �أو حتى مجرد �ضرب ال�سرير بو�سادة.

التوتر

�أحب ربي و�أ�ؤمن به و�أعرف �أن الآخرة خير من الأولى , لا يعني �أنني ل�ست متوترًا.  �أنني  ""مجرد 
 �أنا �أقلق طوال الوقت ب��شأن ما الذي �سيحدث. �أحاول �أن �أركز على الأ�شياء التي يمكنني التحكم 

بها, ولكن لي�س الأمر �سهًال دائمًا". - علي

الجميع لديهم توتر, ولكن من المرجح �أن لديك المزيد منه الآن. وبالرغم من ذلك, �أنت تتعامل مع تغييرات كثيرة. 
في بع�ض الأحيان, ربما لا تلاحظ �أنك متوتر. ولكن �أ�سرتك و�أ�صدقاءك ربما يرون اختلافًا.

�أي �ش���يء يجعل���ك ت�شعر بالهدوء ولاا�سترخاء ربما يفيدك. حاول �أن تفكر في الأ�شي���اء التي ت�ستمتع بها. بع�ض النا�س 
يقولون �إنه من المفيد �أن: 

تتمرن �أو تم�شي��

تكتب �أفكارًا وم�شاعر في مفكرة��

تت�أمل, �أو ت�صلي, �أو تقوم بتمارين ا�سترخاء��

تتحدث مع �شخ�ص ما ب��شأن توترك��

ت�ستمع �إلى المذياع �أو ت�شاهد برنامجًا تليفزيونيًّا مريحًا .��

ت�ستمع �إلى قراءة القر�آن الكريم والأحاديث النبوية .��

تعبر عن نف�سك من خلال الر�سم والخط .��
28



الخوف والقلق

لي�س هنا �أ�سو�أ من لاا�ستيقاظ وحيدًا وحزينًا في ال�ساعة الثالثة  ولكن  النهار.  طوال  حولي  نا�س  ""لدي 
�صباحًا في حجرة هادئة ومظلمة. يجب �أن يكون لديك �شخ�ص يمكنك ا�ستدعا�ؤه في ذلك الوقت". - جمال

ا. ربما ت�شعر �أحيانًا بالذعر وفقدان ال�سيطرة على حياتك. وربما تخ�شى �أن ت�صبح  مواجه���ة المجهول �أمر �صع���ب جدًّ
عالة على �شخ�ص �آخر, وربما تخ�شى الموت.

�إذا كن���ت تت�ص���ارع مع هذه المخ���اوف, فتذكر �أن العديد غيرك قد �شعروا بنف�س ال�شع���ور. بع�ض النا�س يقلقون ب��شأن 
ماذا �سيحدث لأحبابهم في الم�ستقبل. ويقلق البع�ض الآخر ب��شأن المال. ويخ�شى العديد من النا�س �أن ي�صابوا بالألم 

�أو ي�شعروا بالاعتلال. كل هذه المخاوف �أمور طبيعية.

ف���ي بع�ض الأحيان يقلق المر�ضى �أو �أفراد الأ�سرة م���ن �أن الحديث عن مخاوفهم �سيجعل ال�سرطان �أكثر �سوءًا. ولكن 
من الجيد �أن ت�صبح متفائًال و �إيجابيًّا. فمن الأف�ضل من �أجل �صحتك �أن تعبر عن م�شاعرك, بدلًا من �إخفائها.

بع�ض النا�س يقولون �إنه من المفيد �أن:

تع���رف م���اذا تتوق���ع. اعرف المزيد حول مر�ضك وخي���ارات العلاج عن طريق طرح الأ�سئل���ة على فريق الرعاية ��
ال�صحية الخا�ص بك.

تق���وم بتحدي���ث �أم���ورك ال�شخ�ص���ية. ف�إذا لم تكن فعلت ه���ذا بالفعل, فت�أكد من �أن و�صيت���ك و�أوراقك القانونية ��
الأخرى منظمة وجاهزة. وبذلك لن يكون عليك �أن تقلق ب��شأنها )انظر الف�صل ال�ساد�س(.

تحاول �أن تتعامل مع م�شاعرك.�إذا كنت ت�ستطيع, فتحدث مع �شخ�ص تثق به.��

ا. و�إنه لمن الجي���د �أن تطلب  �إذا كن���ت ت�شع���ر ب�أن الخ���وف يقهرك, فتذك���ر �أن الآخرين �شع���روا بال�شعور نف�س���ه �أي�ضً
الم�ساعدة.
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الذنب والندم
�إن���ه �أم���ر طبيعي �أن يت�ساءل مر�ضى ال�سرطان �إذا ما كانوا قد فعلوا �أي �شيء كان له ت�أثير على حالتهم؛ فربما يلومون 
�أنف�سه���م عل���ى خي���ارات نمط الحياة. وربما ي�شع���رون بالذنب ب�سبب ع���دم نجاح العلاج. وربما يندم���ون على تجاهل 
الأعرا����ض ولاانتظ���ار طويًال قبل الذهاب �إل���ى الطبيب. ويقلق البع����ض الآخر �أنهم لم يتبعوا �أوام���ر الطبيب بال�شكل 

ال�صحيح.

م���ن المه���م �أن تتذكر �أن العلاج خذلك. و�أنك لم تخذل الع�ل�اج. فنحن لا ن�ستطيع �أن نعرف لماذا يحدث ال�سرطان 
للبع����ض ولا يح���دث للبع����ض الآخر. وعلى �أية حال, فال�شع���ور بالذنب لن يفيد - بل من الممك���ن �أن يمنعك من اتخاذ 

الإجراءات والح�صول على العلاج الذي تحتاج �إليه. ولهذ,ا فمن المهم لك �أن:

تحاول �أن تن�سى �أية �أخطاء تعتقد �أنك ارتكبتها في �أثناء تداويك.��

تركز على الأ�شياء الجديرة بوقتك وطاقتك.��

ت�سامح نف�سك.��

ما كان يمكنني فعله لإبطاء انت�شار ال�سرطان. ربما كان عليَّ �أن  ب��شأن  التفكير  عن  التوقف  �أ�ستطيع  ""لا 
 �أذهب �إلى الطبيب في وقت مبكر, وربما كان يجب عليَّ �أن �أمتنع عن تناول الحلوى, وربما كان يجب عليَّ 
 �أن �أفعل هذ,ا وربما كان يجب عليَّ �أن �أفعل ذاك. بعد �أن تحدثت ب��شأن هذا مع الأخ�صائية لااجتماعية, 

ا �أنا". - �أريج �ساعدتني على �أن �أرى �أن هذا لي�س خط�أ �أحد, وخ�صو�صً

ربم���ا تري���د �أن ت�شارك هذه الم�شاعر مع �أحبابك؛ فبع�ض النا�س يلوم���ون �أنف�سهم على �إزعاج النا�س الذين يحبونهم. 
ا ب��شأن هذا: فيقول  ا, فكن مطمئنًّ ويقلق البع�ض على �أنهم �سيكونون عبئًا على �أ�سرهم. �إذا كنت ت�شعر بهذا ال�شعور �أي�ضً
العديد من �أفراد الأ�سرة �إنه من ال�شرف ولاامتياز �أن يعتنوا بحبيبهم. ويقول البع�ض الآخر �إن لااعتناء ب�شخ�ص �آخر 

يجعلهم ي�أخذون الحياة بجدية �أكبر ويجعلهم يعيدون التفكير في �أولوياتهم.

ربم���ا ت�شع���ر ب�أن���ك لا ت�ستطيع �أن تتحدث ب�صراح���ة ب��شأن هذه الأمور م���ع �أحبابك. �إذا كان الأم���ر كذلك, فقد تكون 
الم�شورة �أو مجموعة الدعم خيارًا لك. دع فريق الرعاية ال�صحية يعلم �أنك ترغب في الحديث مع �شخ�ص ما.
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الوحدة

يهم  لا  يفهموا.  �أن  يحاولون  �أ�صدقائي  �أن  �أعلم  "�أنا 
ماذا �أقول - فهم فقط لا يفهمونه. لا �أ�ستطيع حتى 

�أن �أبد�أ في ال�شرح لهم كيف �أ�شعر �أو ماذا يحدث. �أنا 
لا �أقول �إن هذا خط�ؤهم �أو �أي �شيء. �إنه مجرد �أمر 

�صعب". – جينيفر

ربم���ا ت�شعر بالوحدة, حت���ى �إذا كان حولك العديد من 
النا����س الذين يهتمون بك. فربما ت�شع���ر ب�أنه لا يوجد 
ا يفهم ما الذي تمر به. وكلما تقدم ال�سرطان,  �أحد حقًّ
ربما تق���ل ر�ؤيتك للأ�سرة, �أو الأ�صدق���اء, �أو الزملاء. 
وربم���ا تجد نف�س���ك وحيدًا �أكثر مما تري���د. ربما حتى 
يبتع���د عنك بع����ض النا����س لأنهم يج���دون �صعوبة في 
ا  التعام���ل م���ع �سرطانك. هذا ق���د يجعل���ك ت�شعر حقًّ

بالوحدة.

وعل���ى الرغ���م من �أن بع����ض الأيام ربما تك���ون �أ�صعب 
م���ن غيرها, تذك���ر �أنك ل�ست وحي���دًا. ا�ستمر في فعل 
الأ�شي���اء التي كن���ت تفعلها دائمًا ق���در الم�ستطاع. �إذا 
كنت تريد, ف�أخبر النا�س �أنك لا تريد �أن تكون وحيدًا. 

ودعهم يعرفوا �أنك ترحب بزياراتهم.

ا �أن �أحبابك ي�شع���رون بالعديد مما  م���ن المرجح ج���دًّ
���ا ربما �سي�شعرون بالانف�صال عنك  ت�شعر به. هم �أي�ضً
�إذا لم ي�ستطيع���وا الحديث معك. ربما تريد كذلك �أن 
تح���اول لاان�ضم���ام �إلى مجموعة دع���م؛ حيث ت�ستطيع 

التحدث مع �آخرين ي�شاركونك نف�س الم�شاعر.

�إيجاد الفكاهة
يمك���ن لل�ضحك �أن ي�ساعدك على لاا�سترخاء. حتى 
لاابت�سامة يمكنه���ا �أن تبعد عنك الأفكار المجهدة. 
 , بالطب���ع, ربما لا ترغب دائمًا ف���ي ال�ضحك, ولكنَّ
���ا �آخرين قد وج���دوا �أن هذه الأفكار يمكن  �أ�شخا�صً

�أن تفيد:

الت���ي يفعله���ا �� ا�ستمت���ع بالأ�شي���اء الم�ضحك���ة 
الأطفال �أو الحيوانات الأليفة.

ا تليفزيونية م�ضحكة.�� �شاهد �أفلامًا �أو عرو�ضً

اق���ر�أ كتابً���ا ع���ن النك���ت �أو انظر �إل���ى النكت ��
عل���ى الإنترنت. �إذا ل���م يكن لدي���ك كمبيوتر, 
فا�ستعمل واحدًا في المكتبة المحلية. �أو اطلب 

من �صديق �أن يطبع لك بع�ض النكت.

ا�ستمع �إلى ت�سجيلات كوميدية.��

�أو �� ال�صحيف���ة  ف���ي  الهزلي���ة  الر�س���وم  اق���ر�أ 
الر�سوم���ات الكاريكاتوري���ة ولااقتبا�س���ات في 

المجلات.

ابح���ث عن ق�سم الفكاهة ف���ي المكتبة �أو محل ��
بيع الكتب.
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الح�صول على الدعم

م�شاع���رك �س���وف ت�أتي وتذهب, بال�ضب���ط مثلما كانت دائمًا ف���ي حياتك، ومن 
المفيد �أن يكون لديك بع�ض الإ�ستراتيجيات للتعامل معهم.

,ًا اعل���م �أن���ك ل�س���ت وحيدًا، فالعديد م���ن النا�س كانوا ف���ي موقفك. البع�ض  �أول
يخت���ار �أن يث���ق بالأ�صدق���اء, و�أف���راد الأ�س���رة. والبع����ض الآخر ينجح���ون �أكثر 
عندم���ا ين�ضمون �إلى مجموعة دعم. فمن المفي���د لهم �أن يتحدثوا مع الآخرين 
الذي���ن يواجهون نف�س التحديات. ربما تف�ضل �أن تن�ضم �إلى مجموعة دعم على 

الإنترنت, �أو يمكنك �أن تدرد�ش مع النا�س من منزلك.

�إذا ل���م تك���ن مجموعة الدعم تنا�سب���ك, فهناك العديد م���ن الخبراء المدربين 
للعم���ل في رعاية مر�ض���ى ال�سرطان. وه���ذا ي�شمل الأخ�صائيي���ن لااجتماعيين 
المتخ�ص�صين في الأورام, �أو �أخ�صائي علم النف�س ال�صحي, �أو الم�ست�شارين.

ا في الإيمان م�ص���درًا للدعم؛ فربما يلتم�سون الراحة  يج���د العديد من النا�س �أي�ضً
م���ن �إمام الم�سجد �أو التوعية الديني���ة . �أو ربما يجدون من المفيد �أن يتحدثوا �إلى 
�أح���د الدعاة والعلماء �أو المر�شدين الدينيين . �إذا كنت تريد الم�ساعدة في �إيجاد 
الدع���م الم�ستند �إلى الإيمان, فهناك العديد م���ن الم�ست�شفيات التي لديها عاملون 
م���ن المر�شدي���ن الدينيين  الذين يمكنهم �أن يقدموا الدع���م للنا�س. ربما ي�ستطيع 
كذلك فريق الرعاية ال�صحية �أن يخبرك ب��شأن الوعاظ والمر�شدين  في منطقتك.

الطرق التي ت�ستطيع �أن تتعامل بها
ربم���ا تك���ون قادرًا عل���ى لاا�ستمرار ف���ي فعل العديد م���ن الأن�شط���ة لااعتيادية, 
بالرغ���م م���ن �أن القيام ببع�ضها قد يكون �أ�صعب. فق���ط تذكر �أن تدخر طاقتك 
���ا القيام بها. لا تخطط لفعالي���ات كثيرة في يوم واحد.  للأ�شي���اء التي تريد حقًّ

وكذلك حاول �أن تجدول الأ�شياء طوال اليوم. 

في ال�صفحة القادمة �سوف تجد بع�ض الأفكار التي قال مر�ضى �آخرون �إنها �ساعدتهم 
على المواجهة؛ فكما يمكنك �أن ترى, حتى الأ�شياء ال�صغيرة يمكن �أن تفيد.

حول مجموعات الدعم
مجموع���ات  ع���ن  �سمع���ت  تك���ون  ربم���ا 
الدع���م لمر�ضى ال�سرطان ف���ي منطقتك. 
يمكنه���م �أن يتقابل���وا ب�ش���كل �شخ�ص���ي, �أو 
بوا�سط���ة التليفون, �أو عب���ر الإنترنت. ربما 
ي�ساعدون���ك عل���ى معرفة المزي���د حول ما 
يحدث, والح�صول على �أفكار ب��شأن كيفية 
التعام���ل, وم�ساعدت���ك عل���ى معرف���ة �أنك 

ل�ست وحدك.

ففي مجموعة الدعم, ربما يتحدث النا�س 
ح���ول م�شاعره���م وم���ا م���روا ب���ه. وربم���ا 
يتبادل���ون الن�صائ���ح ويحاول���ون م�ساع���دة 
�أن���واع  م���ع  يتعامل���ون  الذي���ن  الآخري���ن 
الم�ش���كلات نف�سها. بع����ض النا�س يرغبون 
بينم���ا  فق���ط.  ولاا�ستم���اع  الذه���اب  ف���ي 
يف�ضل البع�ض الآخر ع���دم  لاان�ضمام �إلى 
مجموعات الدعم �إطلاقً���ا؛ فبع�ض النا�س 

لا يرتاحون مع هذا النوع من الم�شاركة.

�إذا كن���ت ت�شع���ر ب�أن���ك �ست�ستمت���ع بدع���م 
خارج���ي مثل ه���ذ,ا ولكن���ك لا ت�ستطيع �أن 
ت�صل �إلى مجموعة ف���ي منطقتك, فابحث 
ع���ن مجموعة دعم عل���ى الإنترنت؛ فبع�ض 
مر�ضى ال�سرط���ان يقولون �إن المواقع التي 

بها مجموعات دعم قد �ساعدتهم كثيرًا.
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المواجهة بهاالطرق التي ت�ستطيع 

بناء نماذج طائرات

ال�صلاة وقراءة القر�آن �أو الا�ستماع �إليه

م�شاهدة واجهات المحلات

م�شاهدة النا�س في مركز الت�سوق

الذهاب �إلى الم�سجد

اللعب ب�ألعاب الألواح �أو بالورق.

ح�ضور حفلات المو�سيقى والم�سرحيات المحلية

ابد�أ روتينًا يوميًّا جديدًا.

تقبل �أنه ربما يجب �أن يكون مختلفًا عن 
روتينك القديم, ولكن التغيير جيد!

تحدث عن الم�شاعر مع الأ�صدقاء, �أو الأ�سرة, 
�أو واعظ ديني .

حافظ على ال�صلوات و�إن ا�ستطعت ت�أديتها في 
الم�سجد فافعل .

�أنا �أح�ضر در�سًا في الر�سم بالألوان المائية. �أنا �سيئ فيه, 
ولكنني لا �أهتم بالت�أكيد – فهذا  �شيء ي�شغل عقلي عن 

هذه الأمور.

�أنا �أحب تهذيب �أظافري.

لقد بد�أت في متابعة �سوق الأوراق المالية.

بنات �أخي يت�صلن ويتركن ر�سائل �أو �أنا�شيد على جهاز 
الرد الآلي الخا�ص بي. �أ�ستمع �إليهما عندما �أريد طريقة 
�سريعة للبهجة. �أحيانًا �أقود �سيارتي �إلى المطار و�أ�شاهد 
ا بالن�سبة لي. الطائرات. ل�سبب ما, هذا الأمر مهدئ جدًّ

لقد بنيت ع�ش طائر مع حفيدي. لقد 
ا�ستمتعنا, و�أحببت �أن �أعلمه ا�ستخدام 

الأدوات.

�أنا �أحب م�شاهدة الطيور؛ ف�أنا �أجل�س في 
�شرفتي مع منظاري.

�أنا �أ�شاهد العديد من الأفلام.

�أحب �إ�صلاح الأ�شياء حول المنزل.

لقد بد�أت في هواية الت�صوير الفوتوغرافي.

لم �أ�شتر كاميرا فاخرة �أو �أي �شيء. لقد 
بد�أت فقط في التقاط ال�صور.

ق�ضاء الوقت خارج المنزل في حديقة �أو متنزه في الحي.

التطوع �أو �إيجاد طريقة لم�ساعدة الآخرين المحتاجين.

الذهاب �إلى الم�سجد القريب  �أو �أداء العمرة .

الحياكة, �أو الكرو�شيه, �أو التطريز بالإبرة.

حل الكلمات المتقاطعة

ممار�سة تمارين الا�سترخاء

الذهاب ل�صيد ال�سمك.

عمل الأ�شياء التي �أ�ستمتع بها, مثل �إجراء 
المكالمات �أو القراءة.

ق�ضاء الوقت مع النا�س الذين �أحبهم.

ممار�سة النحت على الخ�شب.

3333قراءة روايات الغمو�ض.



تهتم  لأنك  حزين  ب�أنك  ت�شعر  "لا 
بالعمل مقدمًا؛ فهدفي هو محاولة �ألا 

�أترك الأ�شياء غير منجزة, لأنها لن 
تكون �أ�سهل على �أي �شخ�ص �آخر". - 

رونالد
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الف�صل 6
التخطيط الم�سبق

ي�ستعر�ض هذا الق�سم بع�ض الأ�شياء التي يمكنك القيام بها للت�أكد من �أن رغباتك قد تم فهمها. يمكن لهذا �أن ي�ساعد 
على تخفيف العبء عن �أحبابك لاحقًا.

التوجيهات الم�سبقة
من المهم �أن تبد�أ في الحديث حول رغباتك مع النا�س الأكثر �أهمية بالن�سبة لك. فربما ي�أتي الوقت الذي لا ت�ستطيع 
فيه �أن تخبر فريق الرعاية ال�صحية بما تحتاج �إليه. يف�ضل بع�ض النا�س �أن يتركوا طبيبهم �أو �أفراد �أ�سرهم يتخذون 

القرارات المتعلقة بهم. ولكن عادة ما ي�شعر مر�ضى ال�سرطان بتح�سن حالما يجعلون رغباتهم معروفة. 

التوجيه���ات الم�س���بقة )Advance directives( ه���ي �أوراق قانوني���ة تخب���ر �أحباب���ك و�أطب���اءك م���اذا يفعلون �إذا 
ل���م ت�ستط���ع �إخباره���م بنف�سك. تجعلك ه���ذه الأوراق تقرر في وقت مبكر كي���ف تريد �أن يتم معاملت���ك. وقد تت�ضمن 
 Durable power of( وتوكي���ل محامٍ طويل الأم���د للرعاية ال�صحي���ة )Living will( ه���ذه الأوراق و�صي���ة حي���اة
attorney for health care(. فك���ر ب��شأن �إعطاء �شخ�ص تث���ق به الحقَّ في اتخاذ القرارات الطبية الخا�صة بك؛ 

فهذه تعد واحدة من �أهم الأ�شياء التي ت�ستطيع القيام بها.

ا مي�ؤ�سًا من �شفائه )تحت�ضر(؛  تجعل و�صية الحياة النا�س يعلمون ما نوع الرعاية الطبية التي تريدها �إذا كنت مري�ضً
فهي تعبر كتابةً عن رغباتك ب��شأن بقائك على قيد الحياة عن طريق الو�سائل ال�صناعية �أو �إجراءات ق�صوى )مثل �آلة 

ا. التنف�س �أو �أنبوب التغذية(. وت�سمح بع�ض الوثائق لك ب�أن تعطي تعليمات للآخرين �أي�ضً

ويق���وم توكيل المحام���ي طويل الأمد للرعاية ال�صحي���ة بتعيين �شخ�ص لاتخاذ القرارات الطبي���ة الخا�صة بك عندما 
لا ت�ستطي���ع اتخاذه���ا بنف�سك )في بع�ض المواقف, يمكنك �أن تقوم بتعيين ه���ذا ال�شخ�ص لاتخاذ القرارات عندما لا 
ا ت�ستطيع �أن تثق به لينفذ قراراتك  ترغ���ب في اتخاذها(. يُدعى هذا ال�شخ�ص وكي���ل الرعاية ال�صحية. اختر �شخ�صً
ويفه���م �أولوياتك. ت�أكد من مناق�ش���ة هذا بعمق مع ال�شخ�ص الذي تختاره. ويحتاج هذا ال�شخ�ص  �إلى �أن يعلم �أنه من 

الممكن �أن يتم طلبه، فيجب �أن يفهموا رغباتك و�أي تخوفات دينية لديك.

لا يعد و�ضع توجيه م�سبق ا�ست�سلامًا؛ فاتخاذ القرارات الآن يبقيك متحكمًا؛ ف�أنت تجعل رغباتك معروفة للجميع لكي 
يتبعوها. يمكن �أن ي�ساعدك هذا على الحد من قلقك ب��شأن الم�ستقبل وعلى �أن تعي�ش كل يوم على �أكمل وجه.

م���ن ال�صعب �أن تتح���دث حول هذه المو�ضوعات. ولكن عادة م���ا يرتاح �أفراد الأ�سرة لمعرفة م���اذا تريد. ويوفر هذا 
عليهم الحاجة �إلى ذكر المو�ضوع ب�أنف�سهم. ربما تنال كذلك راحة البال؛ ف�أنت تتخذ الخيارات ال�صعبة بنف�سك بدلًا 

من تركها لأحبابك.

ق���م بعمل ن�سخ من توجيهاتك الم�سبقة. و�أعطها لأف���راد �أ�سرتك, وفريق الرعاية ال�صحية, ولإدارة ال�سجلات الطبية 
في الم�ست�شفى. ف�سي�ضمن هذا معرفة الجميع بقراراتك.
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�أوراق قانونية �أخرى
توج���د هن���ا بع����ض الأوراق 
الت���ي  الأخ���رى  القانوني���ة 
لي�ست جزءًا من التوجيهات 

الم�سبقة:

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

ك�صدقة جارية.

عق���د الو�صاية )Trust( وهو عندما تق���وم بتعيين �شخ�ص ��
لك���ي ي�شرف, وي�ستثمر, ويدفع الأم���وال له�ؤلاء الذين وردت 

�أ�سما�ؤهم في الو�صية.

توكيل المحامي )Legal power of attorney( – تقوم ��
بتعيين �شخ�ص ليتخذ القرارات المالية الخا�صة بك عندما 

لا ت�ستطيع اتخاذها بنف�سك.

التخطيط لأ�سرتك
التخطيط الدقيق �سوف يقلل العبء المالي, والقانوني, والعاطفي 
الذي �ستواجهه �أ�سرتك بعد وفاتك؛ فذكر هذه المو�ضوعات يعد 
�أمرًا �صعبًا بالن�سبة للعديد من النا�س. ولكن الحديث ب��شأن هذه 

الأمور الآن يمكن �أن ي�ؤدي �إلى تجنب الم�شكلات لاحقًا.

ربما لا ت�شعر بالراحة من ذكر هذا المو�ضوع مع �أحبابك. �أو ربما 
بب�ساط���ة لا تتح���دث �أ�سرتك حول هذه الأم���ور. في هذه الحالة, 
اطلب الم�ساعدة من �أحد �أع�ضاء فريق الرعاية ال�صحية. فربما 

يكون قادرًا على م�ساعدة �أ�سرتك على الفهم.

تو�ضيح مو�ضوعات الت�أمين. قم بالات�صال ب�شركة الت�أمين ��
�إذا ق���ررت �أن تجرب علاجً���ا جدي���دًا �أو �إذا كنت �ستذهب 
�إل���ى دار الرعاي���ة؛ فمعظم خط���ط الت�أمين تغط���ي نفقات 
دار  الرعاي���ة، وتغط���ي كذلك نفق���ات الزي���ارات المنزلية 
الق�صيرة من ممر�ضة �أو م�ساعد �صحي منزلي لعدة مرات 
في الأ�سبوع. ولكن من الحكمة �أن ت�س�أل مقدمًا، فربما يمنع 

هذا م�شكلات الدفع في وقت لاحق.

اتباع القانون المحلي
ل�س���ت بحاجة دائمً���ا �إلى وج���ود محام لكي 
تملأ ه���ذه الوثائ���ق. ولكن ربم���ا تحتاج �إلى 
كاتب ع���دل. لدى كل دولة قوانينها الخا�صة 
المتعلقة بو�صايا الحياة وتوكيلات المحامي 
طويلة الأمد. يمكن �أن تختلف هذه القوانين 
ف���ي تفا�صي���ل مهم���ة؛ فف���ي بع����ض البلاد, 
تع���د و�صاي���ا الحي���اة, وتوكي�ل�ات المحامي 
طويل���ة الأمد الم�سجلة في ب�ل�اد �أخرى غير 
قانونية. تحدث م���ع المحامي �أو الأخ�صائي 
م���ن  مزي���د  عل���ى  للح�ص���ول  لااجتماع���ي 

التفا�صيل.

�أو زر موقع الحكومة الإلكتروني. 
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تنظي���م �أوراقك الر�س���مية. ت�ستطيع م�ساعدة �أ�سرتك عن طريق ��
تنظيم ال�سجلات, وبوال�ص الت�أمين. والم�ستندات, والإر�شادات. 
وربم���ا تري���د �أن تت�ص���ل بالبن���ك للت�أك���د م���ن �أن���ك اتخ���ذت كل 
الخط���وات ال�صحيحة للقي���ام بهذه الأمور. توج���د في ال�صفحة 
القادمة قائمة مراجعة لت�شاركها مع ال�شخ�ص الذي �سي�ساعدك 
ف���ي �إنجاز �أوراقك الر�سمية )انظر كذلك �إلى ورقة عمل ال�شئون 

ال�شخ�صية(.

عم���ل ترتيب���ات الجن���ازة. ربم���ا تري���د �أن ت�ساع���د �أ�سرت���ك ف���ي ��
التخطي���ط للجن���ازة وو�ضع لم�ست���ك ال�شخ�صي���ة؛ فبع�ض النا�س 
يخطط���ون �أن يك���ون الدف���ن في مكان م���ا, وكذل���ك ال�صلاة في 
م�سج���د مح���دد, كما يمكن���ك �أن تر�س���ل من ي�شتري ل���ك الكفن 
والحنوط والطيب علمًا �أنها تتوفر في �أماكن الغ�سيل . تحدث مع 

�أ�سرتك ب��شأن كيف تريد �أن يتذكرك الآخرون.

ربم���ا يحتاج �أحباب���ك �إلى وقت للت�أقلم مع مرحل���ة مر�ضك الجديدة؛ 
فهم يحتاجون �إل���ى �أن يتفهموا م�شاعرهم الخا�صة والتي قد تت�ضمن 

الحيرة, �أو ال�صدمة, �أو العجز, �أو الغ�ضب.

قائمة مراجعة لتنظيم �شئونك
���ا �أن تجم���ع  �إذا كن���ت لا ت�ستطي���ع بدنيًّ 	
�أوراق���ك المهم���ة, فق���م بعم���ل قائم���ة 
بالأماكن الت���ي ت�ستطيع �أ�سرتك �أن تجد 

الأوراق فيها.

�أبقِ �أوراق���ك في �صندوق م�ضاد للحريق  	
�أو مع محاميك.

�إذا كن���ت تحف���ظ �أوراق���ك المهم���ة في  	
�صن���دوق �أمان���ات, فت�أك���د م���ن �أن �أحد 
ي�ستطي���ع  �صديقً���ا  �أو  الأ�س���رة  �أف���راد 

الو�صول �إلى ال�صندوق.

بالرغ���م م���ن �أن الم�ستن���دات الأ�صلي���ة  	
مطلوب���ة للأغرا����ض القانوني���ة, فَ�أَعْطِ 

�أفراد �أ�سرتك ن�سخًا م�صورة.

توج���د به���ذا الكتي���ب ورق���ة عم���ل ل�ل��أوراق 
المهم���ة. يمكنك ا�ستخدامه���ا كمر�شد لأنواع 

الأوراق التي �ستحتاج �إليها �أ�سرتك.
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البكاء  في  وبد�أت  �أخي.  مع  العظيم  الأخدود  �إلى  ذهبت  "لقد 
ا؛ لأنه لا  ولم �أ�ستطع التوقف. ولاحظت �أنه بد�أ يبكي �أي�ضً

ي�ستطيع التعامل مع حقيقة �أنه ربما لا يجدني بجانبه بعد 
ذلك. هكذا كنا نبكي فقط هناك في ال�سيارة. كان ل�سان حاله 

يقول:"لا �أريد �أن �أفتقدكِ, لا �أريدكِ �أن تموتي". - روندا
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الف�صل 7
الحديث مع النا�س المميزين في حياتك

ربما يحتاج �أحبابك �إلى وقت للت�أقلم مع مرحلة مر�ضك الجديدة؛ فهم يحتاجون �إلى �أن يتفهموا م�شاعرهم الخا�صة 
والت���ي قد تت�ضمن الحيرة, �أو ال�صدمة, �أو العج���ز, �أو الغ�ضب. دعهم يعرفوا �أنهم ي�ستطيعون توفير الراحة فقط عن 
طريق �أن يكونوا على طبيعتهم و�أن يكونوا على راحتهم معك. اطلب منهم �أن ي�ستمعوا عندما تريد لاا�ستماع, بدلًا من 

محاولة حل جميع الم�شكلات.

معرف���ة �أن النا�س يواجهون الأخبار ال�سيئة بطريقتهم الخا�صة �سي�ساعدك �أنت و�أحبابك على التعامل مع م�شاعركم. 
يطمئن ويرتاح العديد من النا�س عن طريق م�شاركة م�شاعرهم وق�ضاء وقت كافٍ في قول ما يحتاجون �إليه.

�ض���ع ف���ي اعتب���ارك �أنه لي�س كل �شخ�ص ي�ستطي���ع �أن يتعامل مع فكرة �أنه���م ربما يفقدون���ك. �أو �أن بع�ض النا�س قد لا 
يعرف���ون م���ا يقولون �أو يفعلون ل���ك. ونتيجة لهذ,ا فقد تتغير العلاقات. هذا لي�س ب�سبب���ك, ولكن لأن الآخرين يجدون 

�صعوبة في التعامل مع م�شاعرهم الم�ؤلمة.

�إذا ا�ستطعت, ذكرهم ب�أنك لا تزال نف�س ال�شخ�ص الذي كنت دائمًا. دعهم يعرفوا ما �إذا كان من المقبول �أن يطرحوا 
�أ�سئل���ة, �أو يقولوا لك كي���ف ت�شعر؛ ففي بع�ض الأحيان, يكفي مجرد تذكيرهم ب����أن يكونوا هناك من �أجلك. ولكن من 
المقب���ول كذل���ك �ألا ت�شعر براحة في الحديث حول ه���ذا؛ ف�أحيانًا هناك مو�ضوعات معين���ة ي�صعب الحديث عنها مع 
�آخرين. �إذا كانت الحال هكذ,ا فربما تريد �أن تتحدث بنف�سك مع ع�ضو من فريق الرعاية الطبية �أو م�ست�شار مُدرب. 

ربما تريد كذلك �أن تح�ضر مجموعة دعم؛ حيث يتقابل النا�س لتبادل مخاوفهم الم�شتركة.

تج���د بع����ض الأ�سر �صعوبة في التعبير ع���ن احتياجاتهم لبع�ضهم البع�ض. وبع�ض الأ�س���ر الأخرى بب�ساطة لي�س لديهم 
علاقات �سل�سة مع بع�ضهم البع�ض.

�إذا ل���م تج���د الراحة في الحديث مع �أفراد الأ�سرة, فاطلب الم�ساعدة م���ن ع�ضو من فريق الرعاية ال�صحية. يمكنك 
ا �أن تطلب من �أخ�صائي اجتماعي �أو �أي خبير �آخر �أن يعقد اجتماعًا للأ�سرة؛ فهذا قد ي�ساعد �أفراد الأ�سرة على  �أي�ضً
���ا بالن�سبة لك ولأ�سرتك للقاء مع  ال�شع���ور ب�أمان �أكثر للتعبير ع���ن م�شاعرهم ب�صراحة. قد يكون الوقت منا�سبًا �أي�ضً

فريقك للتفكير في حل م�شكلة وتحديد �أهداف.

ا. ولكن, تُظهر الدرا�سات �أن رعاية مري�ض ال�سرطان  م���ن الممكن �أن يكون الحديث حول هذه الأ�شياء �أمرًا �صعبًا جدًّ
ت�سير ب�سلا�سة �أكثر عندما يبقى الجميع �صرحاء ويتحدثون حول المو�ضوعات.

ع���ادة يك���ون الحديث لأقرب النا�س �إليك �أكثر �صعوبة من الحديث مع �شخ����ص �آخر. ها هي ذي بع�ض الن�صائح حول 
الحديث مع الأحباب خلال الأوقات ال�صعبة.
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الأزواج
تق���وى بع�ض العلاقات خ�ل�ال فترة العلاج, بينما ت�ضعف بع����ض العلاقات الأخرى؛ فهو �أمر �شائ���ع بالن�سبة للمر�ضى 

و�أزواجهم �أن ي�شعروا بتوتر �أكثر من المعتاد كزوجين. هناك عادة توتر حول: 

معرفة كيفية تقديم الدعم �أو الح�صول عليه��

التعامل مع الم�شاعر الجديدة التي تظهر��

اكت�شاف كيفية التوا�صل��

وجود م�شكلات مالية��

اتخاذ قرارات��

تبادل الأدوار��

وجود تغييرات في الحياة لااجتماعية��

التعامل مع التغييرات في الروتين اليومي��

ي�شع���ر بع�ض النا�س براحة في الحديث حول المو�ضوع���ات الخطيرة �أكثر من الآخرين. فقط �أنت وحبيبك من يعرف 
كيف تتوا�صلان. �إليك بع�ض الأ�شياء للتفكير ب��شأنها:

ناق����ش الأم���ور. قد يكون ذلك �أمرًا �صعبًا بالن�سبة لك �أو �شريكك. ف����إذا كان الأمر كذلك, اطلب من م�ست�شار �أو ��
�أخ�صائي اجتماعي �أن يتحدث معكما معًا.

���ا ب�ش����أن المطال���ب. فربما ي�شعر ال�شريك بالذن���ب ب��شأن مر�ضك. وربما ي�شع���ر بالذنب ب��شأن �أي وقت �� ك���ن واقعيًّ
ق�ضاه بعيدًا عنك. ربما يكون كذلك تحت �ضغط ب�سبب تبادل �أدوار الأ�سرة.

اق����ضِ بع����ض الوق���ت بعي���دًا. ف�شريكك يحتاج �إل���ى وقت للتعامل م���ع احتياجاته الخا�صة. ف�إذا ت���م تجاهل هذه ��
لااحتياج���ات, فربم���ا يكون لدى حبيبك طاق���ة ودعم �أقل لتقديمهما. تذكر �أنكما ل���م تق�ضيا 24 �ساعة يوميًّا معًا 

قبل �أن تمر�ض.

اع���رف �أن���ه من الطبيعي �أن ت�ؤثر التغيرات الج�س���دية والمخ���اوف العاطفية على حياتك الجن�س���ية. الحديث ��
ب�صراح���ة و�صدق هو المفتاح. ولكن �إذا لم ت�ستطع الحديث ح���ول هذه المو�ضوعات, فربما تريد �أن تتحدث �إلى 

خبير. لا تخ�شَ �أن تطلب الم�ساعدة �أو الن�صيحة �إذا احتجت �إليها.

نتكلم  لأننا  ذلك؛  كل  واجهنا  هكذا  معنى.  من  الكلمة  في  ما  بكل  لقوتي,  الأكبر  الم�صدر  زوجتي  "كانت 
ا �إلى ال�ساعة الرابعة �أو الخام�سة �صباحًا. نحن فقط نجل�س هنا ونتحدث فقط ون�ستعيد  و�أحيانًا نتكلم حرفيًّ

الذكريات, ونطرح �أ�سئلة ونجيب عنها؛ فنكون هناك لدعم بع�ضنا البع�ض". - �سلطان
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الأطفال ال�صغار

لا ن�ستطيع دائمًا �أن نحمي النا�س الذين نحبهم. ولكن يمكننا تهيئتهم". - خالد "نحن 

ا في هذا الوقت؛  يعد الحفاظ على ثقة �أطفالك و�أحفادك �أمرًا مهمًّ
فالأطفال يمكنهم �أن ي�شعروا بالقلق عندما ت�سير الأمور على غير ما 
يرام؛ فمن الأف�ضل �أن تكون �صريحًا بقدر ما ت�ستطيع حول مر�ضك. 
ربم���ا يخ�ش���ون �أنه لن يعتني بهم �أحد. ربم���ا ي�شعرون كذلك ب�أنك لا 
تق�ض���ي معهم الكثير من الوقت مثلم���ا كنت تفعل. وبالرغم من �أنك 
ئهم.    لا ت�ستطيع حمايتهم مما قد ي�شعرون به, ف�إنك ت�ستطيع �أن تُهَيِّ

ا. والبع�ض الآخر  بع����ض الأطفال ي�صبح���ون مرتبطين عاطفيًّا ج���دًّ
يقعون في م�ش���كلات في المدر�سة �أو البيت. دع المدر�س �أو المر�شد 
الترب���وي يعلم م���اذا يحدث. وم���ن المفيد �أن تحاف���ظ على خطوط 

لاات�صال مفتوحة مع �أطفالك, فحاول �أن:

تكون �صادقًا. �أخبرهم ب�أنك مري�ض و�أن الأطباء يعملون لكي ي�ساعدوك على ال�شعور بالراحة.��

دعه���م يعرف���وا �أنه لا �شيء مما فعلوه �أو قالوه قد �سبب ال�سرطان. وت�أك���د �أن يعرفوا �أنه لا يمكن �أن تنتقل العدوى ��
�إليهم من الآخرين.

�أخبرهم ب�أنك تحبهم.��

�أخبرهم ب�أنه من المقبول �أن تكون منزعجًا, �أو غا�ضبًا, �أو خائفًا. و�شجعهم على الكلام.��

كن وا�ضحًا وب�سيطًا, فبما �أن الأطفال لي�س لديهم تركيز البالغين, ا�ستعمل الكلمات التي يمكنهم فهمها.��

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

دعهم يعرفوا �أنه من المقبول �أن يطرحوا �أ�سئلة. وقل لهم �إنك �ستجيب عن �أ�سئلتهم ب�صراحة بقدر ما ت�ستطيع. ��
بل �إن الأطفال الذين لا يتم �إبلاغهم بالحقيقة عن المر�ض يمكن �أن ي�صبحوا �أكثر خوفًا؛ فهم عادة ي�ستخدمون 

خيالهم وتخوفاتهم ل�شرح التغيرات التي تحدث حولهم.

المراهقون

ا من بع�ضنا. لقد اختلفت العائلة تمامًا عما كانت عليه قبل �أن يتم ت�شخي�ص مر�ضي. لقد  قريبان جدًّ ووالدي  "�أنا 
تعلمنا كيف نتكلم حول ما ن�شعر به, وتعلمنا �أن نتحدث لبع�ضنا البع�ض ب��شأن ما يحدث وما نخ�شى منه". - جاك
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العدي���د م���ن الأ�شياء الت���ي �سبق ذكره���ا تنطبق عل���ى المراهقين؛ فهم 
يحتاج���ون �إل���ى �أن ي�سمع���وا الحقيقة ب�ش����أن المر�ض؛ فه���ذا ي�ساعدهم 
على تجنب ال�شع���ور بالذنب �أو التوتر. ولكن كن على بينة من �أنهم ربما 
يحاول���ون تجنب المو�ض���وع. وربما ي�صبح���ون غا�ضبي���ن, �أو يت�صرفون 
ب�ش���كل �سي���ئ, �أو يتورطون ف���ي م�شكلة كطريقة للتعام���ل. البع�ض الآخر 

ين�سحب بب�ساطة؛ فحاول �أن:

تعط���ي المراهقين الم�ساحة الت���ي يحتاجون �إليها. ه���ذا �أمر مهم ��
خا�ص���ة �إذا كن���ت تعتمد عليهم �أكثر من ال�ساب���ق في الم�ساعدة في 

احتياجات الأ�سرة.

�أعطهم الوقت ليتعاملوا مع م�شاعرهم, وحدهم �أو مع �أ�صدقائهم.��

دعه���م يعرفوا �أنهم يجب �أن يذهبوا �إلى المدر�سة وي�شارك���وا في الأن�شطة الريا�ضية والأن�شطة الترفيهية ��
الأخرى.

�إذا كان عن���دك �صعوب���ة في �شرح مر�ضك, فربما تري���د �أن تطلب الم�ساعدة. حاول �أن تطل���ب الن�صيحة من �صديق, 
�أو قري���ب, �أو �أح���د مقدمي الرعاية ال�صحي���ة. يمكنك كذلك �أن تذهب �إلى مدرب, �أو معل���م, �أو مر�شد ديني . ويمكن 

للأخ�صائي لااجتماعي �أو الطبيب �أن ي�ساعدوك في �إيجاد م�ست�شار جيد.

الأطفال البالغون
ربما تتغير علاقتك مع �أطفالك البالغين الآن بعد �إ�صابتك بال�سرطان المتقدم. ربما عليك لااعتماد عليهم �أكثر بالن�سبة 
للاحتياجات المختلفة. ربما يكون من ال�صعب عليك �أن تطلب الم�ساعدة, مع الأخذ بعين لااعتبار �أنك ربما كنت تقدم 

الدعم بدلًا من �أن تح�صل عليه. �أو ربما يكون الأمر �صعبًا لأ�سباب �أخرى؛ فربما كانت علاقتك معهم غير ودية.

���ا؛ فقد يخافون من موتهم هم. وربما ي�شعرون بالذنب ل�شعورهم بعجزهم عن  ل���دى الأطفال البالغين تخوفاتهم �أي�ضً
تلبية الطلبات العديدة في حياتهم ك�آباء, و�أطفال, وموظفين.

كلما تقدم مر�ضك, من المفيد �أن:

ت�شارك الأطفال في �صنع القرار.��

ت�شاركه���م ف���ي المو�ضوعات المهم���ة بالن�سبة لك, والتي ق���د تت�ضمن خي���ارات العلاج, �أو خط���ط الم�ستقبل, �أو ��
الأن�شطة التي تريد ا�ستمرارها.

التوا�صل مع الأطفال وم�شاركة م�شاعرك و�أهدافك ورغباتك معهم ب�صراحة ربما ي�ساعدهم على التعامل مع مر�ضك. 
ربما ي�ساعد كذلك في تقليل الخوف وال�صراع بين الإخوة عندما يكون هناك قرارات يجب اتخاذها. 

الأمر م�شابه للعبة الأفعوانة في حديقة الملاهي؛ فنحن نركب الأفعوانة. لقد جعلت الأ�سرة كلها م�ستعدة,  "�إن 
ا". - ديليا وهذا ما يجب �أن تفعله عند �إ�صابتك بال�سرطان؛ فالأمور ت�سير ب�شكل جيد, ثم ت�صبح �سيئة حقًّ
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العديد من مر�ضى ال�سرطان المتقدم يبحثون عن معنى في حياتهم ب�شكل �أكثر عمقًا؛ فهم يريدون �أن يفهموا هدفهم 
و�إرثهم. وهم يريدون تدار�س الأمور التي مروا بها في حياتهم. يبحث البع�ض عن �شعور �سلام �أو ترابط مع الآخرين. 

وي�سعى البع�ض لأن يغفروا لأنف�سهم �أو غيرهم �أفعال الما�ضي. ويبحث البع�ض عن �إجابات وقوة من خلال الدين.

ا.  فكون ال�شخ�ص متدينًا  يمكن �أن يعني �أمورًا تختلف من �شخ�ص لآخر. فمن الممكن �أن تكون مو�ضوعًا �شخ�صيًّا جدًّ
فل���دى الجمي���ع قناعاتهم الخا�صة ب��شأن معنى الحي���اة. فيجد بع�ض النا�س هذا المعنى من خ�ل�ال الدين �أو العقيدة. 
ويجده البع�ض بوا�سطة التعليم �أو العمل التطوعي. ويجده البع�ض بطرق مختلفة؛ ف�إ�صابتك بال�سرطان قد تت�سبب في 
جعلك تفكر فيما تعتقد. فربما تفكر في الله, والحياة الآخرة, وتفكر في الروابط الموجودة بين الكائنات الحية. قد 

يجلب هذا �شعورًا بال�سلام �أو كثيرًا من الأ�سئلة, �أو لااثنين معًا. 

فمثل بع�ض النا�,س ربما تجد كذلك �أن ال�سرطان قد غير قيمك. فالإ�صابة بال�سرطان قد ت�ساعدك على معرفة ال�شيء 
الأه���م بالن�سب���ة لك. وربما تبدو الأ�شياء التي تمتلكه���ا والواجبات اليومية �أقل �أهمية؛ فقد تق���رر �أن تق�ضي وقتًا �أكثر 

مع �أحبابك �أو في م�ساعدة الآخرين. وربما تريد القيام بالمزيد من الأمور في الهواء الطلق, �أو تتعلم �شيئًا جديدًا.

ربم���ا تك���ون قد �أخذت ه���ذه المو�ضوعات بعين لااعتبار. ومع ذلك, ربما تجد �أنه م���ن المريح �أن ت�ستك�شف بعمق �أكثر 
�ش���يء ل���ه معنى بالن�سبة لك. ت�ستطيع �أن تفعل هذا مع �شخ�ص قريب منك, �أو واعظ ومر�شد ديني, �أو �أحد الم�شتغلين 

في مجال ال�صحة العقلية.

�أو ربما تريد فقط �أن ت�ستغرق وقتًا لنف�سك. وربما تريد �أن تفكر في تجاربك وعلاقاتك. ت�ساعد الكتابة في مفكرة �أو 
القراءة كذلك بع�ض النا�س على �إيجاد راحة ومعنى؛ فالعديد من النا�س يجدون �أن ال�صلاة, �أو الت�أمل, �أو الحديث مع 

الآخرين قد �ساعدهم على التعامل وا�ستك�شاف حياتهم.

الاحتفال بحياتك
الإ�صابة بال�سرطان عادة ما تعطي فر�صة للنا�س لمراجعة حياتهم والأ�شياء التي فعلوها؛ فهم يحبون �أن يفكروا ب��شأن 
الأدوار الت���ي لعبوه���ا على مدار حياتهم؛ فهم يفكرون في ماذا كان يعني �أمر ما عند حدوثه في الما�ضي, وماذا يعني 
الآن. يجم���ع البع����ض الأ�شياء القيمة بالن�سبة له���م ويهدونها لأحبابهم. وي�شارك البع����ض ذكرياتهم وم�شروعاتهم مع 

�أحبابهم.

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

ا,  الكثير حول �أطفالي وعائلتي �أي�ضً
بم�شاهدتهم وهم يتعاملون مع هذ,ا 
وهو الأمر الذي جعلني فخورة �أنني 

والدتهم. �أعتقد �أنه من الم�ؤكد �أنني 
قمت بعمل جيد". - مادلين
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فع���ل ه���ذه الأ�شياء عادة ما ي�سمى بـ"�صناعة ميراث" لنف�سك. يمكن �أن تكون ه���ذه الأ�شياء �أي �شيء تريده. فلا تقيد 
نف�س���ك! وت�ستطيع �أن تفعل ه���ذه الأ�شياء وحدك �أو مع �أولئك القريبين منك. بع�ض الأمثلة عن الطرق التي احتفل بها 

النا�س بحياتهم هي:

�صنع فيديو للحظات المميزة��

ا�ستعرا�ض �أو ترتيب �ألبومات �صور العائلة��

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

حفظ مفكرة يومية لم�شاعرك وتجاربك��

عمل كتاب لق�صا�صات ال�صحف��

كتابة مذكرات �أو ر�سائل للأحباب والأطفال��

كتابة �أو قراءة ال�شعر��

�صناعة عمل فني, �أو الحياكة, �أو �صناعة المجوهرات��

�إعطاء �أ�شياء مفيدة �أو تذكارات للأحباب��

كتابة �أو ت�سجيل حكايات م�ضحكة �أو مميزة من ما�ضيك��

زراعة حديقة��

جمع الو�صفات المف�ضلة في كتاب للطبخ��

ت�ستطي���ع �أن تفعل �أي �شيء يجلب البهجة والفائدة ل���ك. يقوم بع�ض مر�ضى ال�سرطان كذلك بعمل ما ي�سمى "الو�صية 
الأخلاقي���ة" )Ethical will(. ه���ذه لي�ست ورق���ة قانونية. ولكنها �شيء تكتبه بنف�س���ك لت�شاركه مع �أحبابك. تت�ضمن 
ا الدرو�س التي تعلمها  الكثي���ر من الو�صايا الأخلاقية �أفكار ال�شخ�ص عن قيمه, وذكريات���ه, و�آماله. وربما تتناول �أي�ضً

في حياته. �أو �أ�شياء �أخرى مفيدة. فت�ستطيع �أن تقول �أي �شيء تريد, بالطريقة التي ت�شاء.

غر�ض الحياة يختلف من �شخ�ص لآخر, ومن يوم لآخر, ومن �ساعة لأخرى, فما يهم لي�س هو غر�ض  �أن  "بما 
الحياة ب�شكل عام, بل الغر�ض المحدد من حياة ال�شخ�ص في لحظة معينة". – فيكتور فرانكل
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"�أ�صبحت �أ�سرتنا �أكثر تما�سكًا بعد �إ�صابتي 
بال�سرطان. �أتذكر �أن ابني قال لي: "�أبي, 

�إن جميع هذا ب�سبب الطريقة التي تفاعلت 
ا؛ ف�أنا  و�أنا �أ�صدقه �أي�ضً بها مع ال�سرطان". 
لم �أغ�ضب. وقد كتب �شعرًا لي يقول: "�إنك 

تحت�ضن موتك بدلًا من �أن تهرب منه". 
وقد كان هذا جميًال بالن�سبة لي". 
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الف�صل 9

�أفكار نهائية 
ا وقتًا  ربم���ا تجلب الحياة مع ال�سرطان المتقدم العديد من التحدي���ات وال�صعوبات. ولكنها من الممكن �أن تكون �أي�ضً

من الإنجاز والبهجة.

بينم���ا تفك���ر في المو�ضوعات المثارة في هذا الكتيب, �ضع في اعتب���ارك �أن �إح�صائيات النجاة هي مجرد �أرقام. و�أن 
الأرق���ام الأكث���ر �أهمية بالن�سبة لنا مختلف���ة تمامًا. وهي الأرقام الت���ي تقي�س عدد الأيام الجي���دة, والليالي المريحة, 

و�ساعات ال�سعادة والبهجة؛ فع�ش حياتك ب�أف�ضل ما يمكن وب�أكثر طريقة م�شبعة بقدر الإمكان.

ب��شأنه".  و�سنفكر  اليوم  �سيكون  الغد,  ي�أتي  وعندما  فقط,  اليوم  في  "فكر 
�سيل دي  – فران�سي�س 
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القامو�س
الوخ���ز بالإب���ر )Acupuncture(: �شكل من �أ�شكال الع�ل�اج ال�صيني الذي يحفز مناطق معينة من الج�سم. ويهدف 
ا لتقليل �أعرا�ض المر�,ض وعلاج الآثار الجانبية. وبالن�سبة لمر�ضى ال�سرطان,  �إل���ى تح�سين ال�صح���ة. وي�ستخدم �أي�ضً
ق���د ي�ساع���د في علاج الغثي���ان والتحكم في الألم. ولك���ن قبل ا�ستعمال الوخ���ز بالإبر, ا�س�أل فري���ق الرعاية ال�صحية 

الخا�ص بك �إذا ما كان �آمنًا لنوع ال�سرطان الذي لديك.

التوجيهات الم�سبقة )Advance directives(: هي �أوراق قانونية ت�سمح لك �أن تقرر في وقت مبكر كيف تريد �أن 
يتم معاملتك عند لااحت�ضار. النوعان الأ�سا�سيان من هذه الأوراق هما و�صية الحياة وتوكيل المحامي طويل الأمد.

ال�سرطان المتقدم )Advanced Cancer(: هو ال�سرطان الذي لم يعد يعتقد الأطباء �أنه يمكن ال�سيطرة عليه عن 
طريق العلاج؛ ويدعى كذلك "�سرطان في مرحلة متقدمة" �أو "�سرطان في مرحلة مت�أخرة".

لاارتج���اع البيولوج���ي )Biofeedback(: طريقة لمراقبة وظائف معينة للج�سم لك�سب بع�ض التحكم فيها. من �أمثلة 
وظائف الج�سم هذه هي �ضربات القلب, و�ضغط الدم.

ا يحدث لوقت  الأل���م المتقط���ع )Breakthrough pain(: هو الألم الذي "يخترق" علاج الألم �أو هو �ألم م�ؤلم جدًّ
�صغي���ر. ويمك���ن �أن يح���دث الألم المتقطع عدة مرات في الي���وم. ويمكن �أن يحدث هذا حتى عندم���ا يتناول المري�ض 

الجرعة ال�صحيحة من علاج التحكم في الألم.

الع�ل�اج التكميل���ي والبدي���ل)Complementary and alternative medicine – CAM(: ه���و العلاج الذي 
يت���م ا�ستخدامه بالإ�ضاف���ة �إلى, �أو بديًال عن, الرعاي���ة ال�صحية المعيارية. ويت�ضمن هذا الع�ل�اج و�سائل مثل الوخز 
بالإب���ر, والتدليك. يمكن �أن ت�ساعد بع�ض و�سائل هذا الع�ل�اج في تخفيف �أعرا�ض ال�سرطان �أو الآثار الجانبية. ولكن 

لي�ست جميع و�سائل هذا العلاج �آمنة. ولا يجب �أن تكون بديًال عن الرعاية ال�صحية المعيارية.

التج���ارب ال�س���ريرية )Clinical trials(: وهو نوع من الدرا�سات البحثية التي ت�ستخدم المتطوعين لاختبار و�سائل 
جديدة في الفح�ص, �أو الوقاية, �أو الت�شخي�ص, �أو علاج المر�ض.

الت�ش���خي�ص )Diagnosis(: ا�س���م وتفا�صي���ل مر�ض���ك �أو حالتك ال�صحية. وف���ي حالة ال�سرط���ان المتكرر, يت�ضمن 
الت�شخي�ص نوع ال�سرطان, ومكانه, ومرحلته.

ا ف���ي التغذية, والذي ي�ستطي���ع �أن ي�ساعدك بخيارات  �أخ�ص���ائي تغذي���ة )Dietitian(: �شخ����ص م���درب تدريبًا خا�صًّ
لنظامك الغذائي. وي�ستطيع كذلك اقتراح طرق لجعل الأكل �أ�سهل.

توكيل محامٍ طويل الأمد للرعاية ال�ص���حية )Durable power of attorney for health care(: هذا النوع 
م���ن التوجيه���ات الم�سبقة يتم بتعيين �شخ����ص )وكيل الرعاية ال�صحي���ة(. ويتخذ وكيل الرعاي���ة ال�صحية القرارات 

الخا�صة بك عندما لا ت�ستطيع �أن تتخذها بنف�سك.

الو�ص���ية الأخلاقي���ة )Ethical will(: وه���ي ورقة تحت���وي على �أفكار �أو رغبات تريد ت�شاركه���ا مع �أحبابك. ولا تعد 
الو�صية الأخلاقية وثيقة قانونية.

دور الرعاي���ة )Hospice care(: وه���ي الرعاي���ة التي يتم �إعطا�ؤها للمر�ضى لم�ساعدته���م على �أن يعي�شوا كل يوم 
عل���ى الوج���ه الأكمل و�أن يموتوا بكرامة. وهدف دور الرعاية لي�س معالج���ة المر�,ض ولكن لجعل المري�ض م�ستريحًا 

وخاليًا من الأعرا�ض.
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الن���وم المغناطي�س���ي )Hypnosis(: وه���و حال���ة من لااهتمام المت�س���م بالا�سترخاء والتركيز؛ حي���ث يقوم ال�شخ�ص 
بالتركي���ز عل���ى م�شاع���ر, �أو فكرة, �أو اقت���راح للم�ساعدة في العلاج. وبالن�سب���ة لتخفيف �ألم ال�سرط���ان, يحقق النوم 

المغناطي�سي نجاحًا �أف�ضل عندما يتم �إ�ضافته لعلاجك الطبي.

التخيل )Imagery(: هو الو�سيلة التي يقوم فيها ال�شخ�ص بالتركيز على �صور �إيجابية في عقله. وربما ي�ساعد هذا 
الج�سمَ على ال�شفاء �أو يجعلك ت�شعر بمزيد من الهدوء.

الق�سطرة الوريدية )I.V.- intravenous(: وهي تعني تناول العلاج �أو المواد الغذائية في الدم من خلال الوريد.

توكي���ل مح���امٍ قانون���ي )Legal power of attorney(: وه���و �أن تق���وم بتعيي���ن �شخ�ص ليتخذ الق���رارات المالية 
الخا�صة بك عندما لا ت�ستطيع �أن تتخذها بنف�سك.

و�ص���ية حياة )Living will(: وهي نوع من التوجيهات الم�سبقة. وتعد و�صية الحياة ورقة قانونية تتيح للنا�س معرفة 
نوع الرعاية الطبية التي تريدها �إذا كنت قريبًا من الموت.

الع�ل�اج بالتدلي���ك )Massage therapy(: وه���و الف���رك اللطي���ف لأجزاء مختلف���ة من الج�س���م لم�ساعدتك على 
لاا�سترخاء واكت�ساب �شعور بال�سعادة.

كاتب العدل )Notary public(: وهو �شخ�ص معه تفوي�ض من المحكمة لي�شهد على الأوراق القانونية والتوقيعات.

�أخ�صائي �أورام )Oncologist(: وهو طبيب متخ�ص�ص في درا�سة ال�سرطان وعلاجه.

�أخ�صائي اجتماعي متخ�ص�ص في الأورام )Oncology social worker(: وهو الأخ�صائي لااجتماعي المتخ�ص�ص 
في م�ساعدة مر�ضى ال�سرطان و�أ�سرهم.

الرعاية التلطيفية )palliative care(: وهي الرعاية التي يتم �إعطا�ؤها لتح�سين جودة حياة المر�ضى الم�صابين 
بمر����ض خطير �أو مهدد للحياة. والهدف من الرعاية التلطيفية هو الوقاية �أو العلاج المبكر بقدر الإمكان لـ: �أعرا�ض 

المر�ض

• الآثار الجانبية الناتجة عن العلاج	

• الم�شكلات النف�سية, ولااجتماعية, والروحية المت�صلة بمر�ض �أو علاجه.	

• وت�سمى كذلك الرعاية المرحة, والرعاية الداعمة, وعلاج الأعرا�ض.	

الع�ل�اج الكيميائ���ي التلطيف���ي )Palliative chemotherapy(: لي�س الغر�ض منه العلاج؛ فهذا العلاج الكيميائي 
ربما ي�ساعد على تخفيف �أعرا�ض ال�سرطان المتقدم.

ع�ل�اج تلطيف���ي بالأ�ش���عة )Palliative radiation(: لي�س الغر�ض منه الع�ل�اج؛ فالعلاج بالأ�شعة هذا ربما ي�ساعد 
على تخفيف �أعرا�ض ال�سرطان المتقدم.

الجراحة التلطيفية )Palliative surgery(: وهي الجراحة التي ت�ستخدم لتخفيف �أعرا�ض ال�سرطان المتقدم.

ال�س���رطان المتك���رر )Recurrence(: وه���و ال�سرط���ان ال���ذي عاد بعد فترة تع���ذر العثور عليه خلاله���ا. وربما يعود 
.)recurrence cancer( ا ال�سرطان �إلى نف�س مكان الورم الأ�صلي )الأولي( �أو �إلى مكان �آخر بالج�سم. وي�سمى �أي�ضً
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�أ�س���اليب لاا�س���ترخاء )Relaxation techniques(: وه���ي ت�شم���ل و�سائ���ل مختلفة مثل التنف����س العميق وا�سترخاء 
الع�ضلات, والتي ت�ستخدم لتقليل التوتر والقلق, والتحكم في الألم.

خم���ود المر����ض )Remission(: وه���و يح���دث عندم���ا تقل �أو تختف���ي �أعرا����ض ال�سرطان. قد لا ي���زال هناك بع�ض 
ال�سرطان في الج�سم, ولكنه �أقل من ال�سابق.

الحق���ن تح���ت الجل���د )S.C. – subcutaneous(: وه���ذا يعني تناول العلاج من تحت الجل���د. والعديد من الأدوية 
يمكن �إعطا�ؤها بهذه الطريقة.

�أخ�صائي )Specialist(: وهو الطبيب الذي در�س �أو تدرب في مجال محدد من الطب.

الع�ل�اج المعي���اري )Standard treatment(: في الطب. هو العلاج ال���ذي يتفق الخبراء على �أنه منا�سب ومقبول 
وي�ستخدم على نطاق وا�سع. ويلتزم مقدمو الرعاية ال�صحية بتوفير العلاج المعياري لمر�ضاهم. وي�سمى هذا العلاج 

كذلك معيار الرعاية �أو الممار�سة المثلى.

الو�صاية )Trust(: هذا النوع من الم�ستندات القانونية يعطي مَالَكَ وممتلكاتك �إلى �شخ�ص �آخر.

الورم )Tumor(: كتلة غير طبيعية من الأن�سجة.

و�صية )Will(: هذا النوع من الم�ستندات القانونية يق�سم بع�ض ممتلكاتك بعد موتك.
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ورقة عمل ال�شئون ال�شخ�صية
بملء ورقة العمل هذه, يمكنك �أن ت�ساعد �أفراد الأ�سرة على التعامل مع �شئونك ال�شخ�صية بعد وفاتك. كن مت�أكدًا �أن 
تخبر �أحبابك بهذه القائمة, لكي ت�ساعدهم على التعامل مع موتك وعلى �إيجاد الراحة بمعرفة �أنه تم تلبية احتياجاتك 
ثة وفي مكان �آم���ن. وت�أكد �أن �أولئك الذين تثق بهم فقط هم من ي�ستطيعون الو�صول  ورغبات���ك. حاول �أن تبقيها محدَّ

�إليها.

البنوك, والمدخرات, والديون

معلومات لاات�صال ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ما الذي يجب فعله؟ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

�شركة الت�أمين  

معلومات لاات�صال ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ما الذي يجب فعله؟ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

�أ�صحاب المنازل �أو "الم�ؤجرين"
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الاتحادات والمنظمات الأخوية
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ما الذي يجب فعله؟ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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المحامي
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المحا�سب
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مفاتيح �صندوق الأمانات ومكان ال�صندوق 

كود الخزانة

مكان الأ�شياء المهمة )مثل المجوهرات وال�صكوك والوثائق المهمة(
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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.
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