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ا�ست�سقاء الذراع

بالأ�شعة لمر�ضى  والمعالجة  للجراحة  اللاحقة  النتائج  �أحد   )lymphedema( الذراع  ا�ست�سقاء  يعد 

�سرطان الثدي، وهو �شكل من �أ�شكال الوذمة الليمفية التي ت�صيب الإناث عموماً وتنتج من �إعاقة في 

الجهاز الليمفي الإبطي نتيجة للجراحة �أو المعالجة بالأ�شعة �أو منهما معا.

و/�أو  الإبطية  الليمفاوية  العقد  تحرير  جراحة  بعد  وذلك  الحالات،  من   56% في  الا�ست�سقاء  يحدث 

معالجتها بالأ�شعة.

الك�شوفات ال�سريرية

الانتفاخ 	·
الألم المزمن 	·

التقليل من مدى الحركة  	·
التقليل من �سرعة �شفاء الأن�سجة وزيادة خطورة الإ�صابة بالعدوى 	·

الت�شوه الجمالي 	·
	�أعرا�ض نف�سية ·

الوقاية

تجنب التعر�ض لجرح �أو �أذى 	·
تجنب تعري�ض الذراع لأي ت�ضييق �أو ان�ضغاط 	·

التقليل من ا�ستخدام الطرف المعر�ض للخطر 	·
الوقاية من العدوى 	·

ما الذي يجب القيام به؟

هذه الإجراءات �ضرورية لحمايتك من حدوث ا�ست�سقاء الذراع، الالتهابات �أو �أية م�ضاعفات �أخرى.

· في الخارج
حماية  بعامل  �شم�سياً  واقياً  وا�ستعملي  ال�شم�س  عن  الناتجة  الحروق  من  ذراعك  بحماية  قومي  	·

)SPF( عالي.

تجنبي ل�سعة الح�شرات. 	·
قومي بارتداء قفازات عند الاعتناء بالحديقة المنزلية �أو القيام ب�أعمال �أخرى في الفناء الخارجي. 	·

قومي ب�أداء التمارين على نحو منتظم، لكن تجنبي الحركات المتكررة بذراعك التي قد ت�صل �إلى  	·
درجة �إرهاق الع�ضلة.

لا	 ت�سمحي للحيوانات الأليفة بخد�ش �أو ع�ض يدك �أو ذراعك. ·
لا	 تعر�ضي �أطرافك للحرارة المفرطة في الحمامات ال�ساخنة.  ·

لا	 تمار�سي �أنواع الريا�ضة التي قد تعر�ض ذراعك للإ�صابة. ·
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· في الداخل 
ا�ستعملي القفازات �أثناء قيامك بالأعمال المنزلية. 	·

قومي بارتداء قفازات خا�صة بالفرن �أثناء نقل الأطباق الحارة من والى الفرن �أو الموقد. 	·
حاولي تجنب الحروق الناجمة عن تناثر الدهون عند قلي الطعام. 	·

لا	 تقومي بالخياطة �إلا با�ستعمال الك�شتبان لحماية �أ�صابعك من وخز الإبر. ·
لا	تقومي بحمل الأ�شياء ثقيلة الوزن بالذراع المعر�ضة للخطورة. ·

· التغذية
·	 من �أهم طرق الوقاية التحكم بالوزن و التغذية ال�سليمة.

·	 تجنبي الأغذية كثيرة الأملاح.

· النظافة ال�شخ�صية
احر�صي على �أن تكون ذراعك نظيفة وادهنيها بالكريم المرطب بانتظام. 	·

بعد الإ�صابة مبا�شرة، نظفي جيداً �أي خد�ش �أو جرح ثم �ضعي عليه م�ضاداً حيوياً و�ضمادة.  	·
جففي ذراعك جيدا بعد الا�ستحمام، لكن لا تفركي الذراع بق�سوة �أثناء عملية التجفيف. 	·

لا	 ت�ستحمي في المياه ال�شديدة الحرارة. ·
�أو  الألم  �أو  الانتفاخ  في  )زيادة  التهاب  حدوث  على  دليل  �أي  لاحظت  �إذا  مبا�شرة  بطبيبك  ات�صلي  	·

الاحمرار(.

· الهندام والكماليات
ارتدي حمالة لل�صدر ب�شيالات مبطنة. 	·

�آلة  منها  بدلا  ا�ستخدمي  بل  واحدة فقط،  لمرة  ت�ستعمل  التي  بال�شفرات  �إبطك  تحت  تحلقي  لا	  ·
حلاقة كهربائية خا�ضعة ل�صيانة جيدة وبر�ؤو�س نظيفة.

لا	 تق�صي الجلد الموجود في منبت الظفر عند الاعتناء ب�أظافرك. ·
لا	 ترتدي �أي نوع من المجوهرات ال�ضيقة في ذراعك �أو يدك. ·

عند ا�ضطرارك لح�شو حمالة �صدرك، ا�ستعملي النوع الخفيف الوزن.  	·
لا	 تعلقي حقيبة ثقيلة على كتف الذراع المعر�ضة للخطورة. ·

· ال�سفر
قومي بو�ضع الرباط ال�ضاغط على الذراع )bandage or lymphedema sleeve( بالطريقة التي  	·
داخل  ال�ضغط  التغيرات في  للتعوي�ض عن  بالطائرة  ت�سافرين فيه  �أي وقت  تعلمتها من معالجك 

كابينة الطائرة.

عند حزم �أمتعتك لل�سفر، تذكري �أن ت�أخذي معك قطعة �صابون مرطب وم�ضاداً حيوياً على �شكل  	·
كريم �أو مرهم و�ضمادات للحفاظ على نظامك الوقائي و�أنت بعيدة عن المنزل.

 



5

 · الناحية الطبية

لا	 ت�سمحي ب�سحب الدم من الذراع المعر�ضة للخطورة. ·
لا	 ت�سمحي بحقن اللقاحات �أو الحقن الأخرى في الذراع المعر�ضة للخطورة. ·
لا	 ت�سمحي للطاقم الطبي بقيا�س ال�ضغط من الذراع المعر�ضة للخطورة. ·

ينبغي على المري�ضات اللواتي خ�ضعن لعملية تحرير العقد الليمفاوية الإبطية من الجهتين، ا�ست�شارة 

�أطبائهن والتحقق منهم عن موقع الح�صول على قيا�سات الدم الروتينية. �أخيرا، قومي ب�إبلاغ طبيبك في 

حال لاحظت �أي تغيير على ذراعك )انتفاخ، احمرار, ارتفاع بالحرارة، �ألم( فقد تكون هذه العلامات م�ؤ�شرا 

لحدوث التهاب �أو غيره.

العلاج

بما �أن الإعاقة الحا�صلة للأوعية الليمفية لا يمكن ت�صحيحها في العادة، ف�إن الهدف الأ�سا�سي للعلاج 

هو التحكم بانتفاخ الطرف. يت�ضمن العلاج:

رفع الذراع 	·
 )Superficial lymph drainage massage( التدليك 	·

التمرين 	·
ا�ستخدام م�ضخات الان�ضغاط الخارجية 	·

الت�ضميد 	·

قد يقدم الك�شف المبكر لانتفاخ الذراع والتدخل العلاجي قبل بداية الوذمة الليمفية، �أف�ضل فر�صة 

لن  المر�ضى  من  قليلا  عددا  فان  الجهود،  �أف�ضل  من  وبالرغم  �أنه،  تعلمي  �أن  عليك  لكن  ناجح،  لعلاج 

ي�ستفيد من �أي تدخل، لذلك فان من المهم جدا العناية بالذراع المعر�ضة للخطورة للوقاية من الوذمة 

الليمفية قبل حدوثها.

يبد�أ العلاج مع طبيبك، �أخ�صائي العلاج الطبيعي، �أخ�صائي التغذية، والمعالج النف�سي، ثم يتم �إكماله 

والمحافظة عليه في البيت.

قد يت�ضمن علاجك واحد �أو �أكثر مما يلي:

1– رفع الذراع

ارفعي ذراعك بو�ضعها فوق و�سادتين �أو ثلاث عند الا�ستلقاء �أو الجلو�س. وب�إمكانك �أثناء رفع ذراعك  	·
�أداء بع�ض التمرينات )مثل، تكرار عملية ب�سط و�إغلاق قب�ضة  �أي�ضا بالتدليك، كما يمكنك  القيام 

اليد(.

لا	 يجب �أن تبقي الطرف في و�ضع مرتخ باتجاه الجاذبية الأر�ضية لفترة زمنية طويلة. ·
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2– التدليك 

من  ابتداء  الخفيف  بال�ضغط  التدليك  يتم  	·
المناطق الطرفية وباتجاه المناطق القريبة.

ابدئي من المرفق باتجاه الكتف، ثم من الر�سغ باتجاه  	·
المرفق، ثم دلكي يدك و�أ�صابعك واحدا تلو الآخر.

تدليكك  الطبيعي  العلاج  �أخ�صائي  با�ستطاعة  	·
القيام  كيفية  تعليمك  و�أي�ضا  احترافية  بطريقة 

بالتدليك اللازم.

 15-10 لمدة  الحالات  معظم  في  التدليك  يتم  	·
دقيقة مرتين يوميا.

نف�سه،  الثدي  في  ال�سوائل  تجمع  حال  في  	·
الاتجاه  في  برفق  الثدي  تدليك  �أي�ضا  ت�ستطيعين 

الطبيعي لتدفق ال�سائل الليمفاوي.

3– التمرين

على خلاف القلب، لا يوجد في الجهاز الليمفاوي م�ضخة خا�صة به، وعليه ف�إن ال�سائل الليمفاوي  	·
ينتقل من خلال الحركة. لذلك، فبا�ستطاعة التمرين والن�شاط الم�ساعدة في زيادة تدفق ال�سائل 

الليمفاوي.

تعاوني مع المعالج والطبيب على ت�صميم برنامج للتمرين يكون �آمنا وفعالا في الوقت نف�سه. 	·
ينبغي تجنب الن�شاط المعتدل �إلى الثقيل للطرف خلال مرحلة ال�شفاء بعد الجراحة �أو المعالجة  	·

بالأ�شعة. 

ينبغي عليك دائما ارتداء الرباط ال�ضاغط المنا�سب بالإتفاق مع معالجك �أثناء القيام ب�أي تمرين. 	·
تبد�أ التمرينات عادة بعد 5-10 �أيام من الجراحة، ابتداء بالتمرينات الخفيفة ثم تزداد في ال�شدة وعدد  	·

التكرارات.

ت�شكل ال�سباحة والحمامات ال�ساخنة والا�ستحمام في البرك )خا�صة البرك العامة( في ال�صيف  	·
خطراً متزايداً للإ�صابة بكل �أنواع العدوى.

	�إذا لاحظت زيادة في الانتفاخ بعد �أداء تمرين معين، توقفي عن �أداء ذلك التمرين، ثم راجعي الم�شرف  ·
على معالجتك.

ت�ساعد تمارين التنف�س العميق على ت�سهيل عملية الت�صريف في القناة ال�صدرية وذلك عن طريق  	·
خف�ض ال�ضغط داخل ال�صدر،
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يتم التمرين على النحو التالي

اجل�سي في و�ضع ا�سترخاء )ن�صف جل�سة( 	.1

بطنك  على  لا�ستعمالها  ترتاحين  التي  يدك  �ضعي  	.2

واليد الأخرى على �صدرك.

على  الإبقاء  مع  �أنفك  عبر  وبعمق  ببطء  ا�شهقي  	.3

من  العلوي  والق�سم  الا�سترخاء  و�ضع  في  الكتفين 

ال�صدر هادئا �سامحا للبطن بالارتفاع.

طريق  عن  وذلك  الفم،  عبر  ببطء  الهواء  كل  اخرجي  	.4

التحكم بالزفير.

التمرين ملاحظات الو�ضعية

 من الممكن ا�ستخدام كرة �إ�سفنجية

 لل�ضغط عليها

 �ضعي يديك مرتخية على فخذيك ثم

 �إبدئي ب�ضم كفة اليد ثم �إفتحيها مع

التكرار

الجلو�س على كر�سي

 حافظي على اليدين والأ�صابع مرتخية

 قومي بلف يديك من عند الكوع بحيث

تتجه الكفة �إلى الأعلى ثم �إلى الأ�سفل

الجلو�س على كر�سي

 خذي نف�س عميق عند الرفع و�أخرجيه

 عند تنزيل اليدين. قومي بعمل التمرين

ببطء

 رفع الكوع �إلى الأمام بحيث ي�صبح

 الكوع على م�ستوى الكتف ثم �إلى

 الأ�سفل

 الجلو�س مع و�ضع الكفين على

الكتفين

حافظي على اليدين مرتخيتين رفع الذراعين �إلى الجانبين ثم تنزيلهما الجلو�س

 حافظي على ع�ضلاتك مرتخية وقومي

 بزيادة �سرعة الأرجحة بالتدريج

 �أرجحة الذراع �إلى الأمام ثم �إلى الخلف

ثم على �شكل دوائر

الوقوف مع الإنحناء �إلى جهة العملية

 قومي بعمل التمرين ببطء خذي نف�س

 عميق عند الرفع و�أخرجيه عند تنزيل

اليدين

 رفع الذراع �إلى الأعلى والأ�سفل و�إذا

 كانت حركتها �صعبة �ساعديها باليد

الأخرى

الجلو�س �أو الوقوف �أمام المر�آة

 حاولي �أن تكون مدة ال�ضغط من 3-2

ثوان

 قومي ب�ضغط يديك باتجاه ج�سمك ثم

الإ�سترخاء مع التكرار

 الجلو�س �أو الوقوف �ضعي يديك مرتخية

على جانبيك
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ملاحظات التمرين الو�ضعية

 خذي نف�س عميق عند الرفع و�أخرجيه

عند تنزيل اليد

 رفع الذراع �إلى الأمام �إلى م�ستوى

الكتف ثم �إلى الجنب ثم �إلى الأ�سفل

الجلو�س �أو الوقوف

 قومي بعمل التمرين ببطء مع الحفاظ

 على الج�سم منت�صب

تدوير الكتفين �إلى الأمام ثم �إلى الخلف

 الجلو�س �أو الوقوف مع كفة اليدين على

الكتفين

 قومي بعمل التمرين ببطء مع الحفاظ

على الج�سم والر�أ�س منت�صبين

 �ضعي يديك خلف ظهرك وام�سكيهما

 ببع�ض ارفعي اليدين �إلى الأعلى بحيث

 تتجه الكفتين نحو لوحة الظهر ثم

انزليهما �إلى �أ�سفل

 الجلو�س �أو الوقوف مع كفة اليدين على

الجانبين

 قومي بعمل التمرين ببطء مع الحفاظ

 على الج�سم منت�صب

حركي الكتفين �إلى الخلف

 الجلو�س �أو الوقوف مع اليدين خلف

الظهر

 في كل مرة حاولي رفع اليد �إلى حد

�أعلى من ال�سابق

 رفع اليد على الحائط �إلى �أق�صى حد

ممكن

الوقوف بجانب حائط )جهة العملية(

حافظي على ج�سمك منت�صبا

 رفع اليد ثم ثنيها من عند الكوع ثم

 تدويره �إلى الخلف )مثل حركة اليد عند

تم�شيط ال�شعر(.

الجلو�س �أو الوقوف �أمام المر�آة

 قومي بعمل التمرين ببطء مع حني

 الظهر �إلى الخلف خذي نف�س عميق

 عند الرفع وانزليهما مع الزفير, حافظي

 على ا�سترخائك وهدوئك عند القيام

بالتمارين.

 ام�سكي ع�صا بيديك الإثنتين وارفعي

 اليدين �إلى الأعلى ثم �إلى الأ�سفل

الجلو�س

 ت�أكدي عند ثني الج�سم �إلى الجنب

 من عدم الإنحناء �إلى الأمام , خذي

 نف�س عميق عند الرفع و�أخرجيه عند

تنزيل اليد

 ام�سكي ع�صا بيديك الإثنتين ثم

 ارفعيهما ثم انحني ياتجاه الجهة

ال�سليمة ثم انزليهما

 الجلو�س

 قومي بعمل التمرين ببطء خذي نف�سا

 عند لف الجذع ثم �أخرجيه عند الرجوع

 �إلى الو�ضعية الإبتدائية

 لف الجذع ب�إتجاه جهة العملية ثم �إلى

الخلف مع �إرجاع اليد �إلى الخلف

 الوقوف والقدمين مفتوحتين )على

م�ستوى الكتف(

 تنف�سي براحة ولا تقومي بحب�س

 نف�سك, حاولي �أن تكون مدة ال�ضغط

من 2-3 ثوان

 �ضعي يديك على الجانبين و �إ�ضغطي

بهما على الحائط ثم الإرتخاء

 الوقوف و الظهر مرتكز على الحائط
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 قومي بزيادة عدد المرات وات�ساع الدوائر

تدريجيا.

 قومي بعمل دوائر �صغيرة بتحريك

كامل الذراع والكتف بالإتجاهين

 الوقوف, �ضعي حبلا على يد الباب

ملاحظات التمرين الو�ضعية

 خذي نف�س عميق عند تقوي�س الظهر

�إلى الخلف ثم �أخرجيه مع الإ�سترخاء

 تقوي�س الظهر �إلى الخلف ثم

 الإ�سترخاء

الجلو�,س �ضعي يديك على ركبتيك

 حافظي على ا�سترخائك وهدوئك عند

القيام بالتمرين.

 رفع اليدين �إلى الأعلى مع �أخذ نف�س

عميق ثم تنزيلها �إلى الأ�سفل مع الزفير

الوقوف �أو الجلو�س

قومي بالتمارين ح�سب البرنامج المتفق عليه مع معالجك. 	 ·
قدر  بهم  قومي  بل  الوقت  بنف�س  كلهم  عملهم  ي�شترط  ولا  تدريجي  ب�شكل  بالتمارين  قومي  	·

ا�ستطاعتك ثم الزيادة تدريجيا.

في حال �إ�ستئ�صال الثديين قومي بعمل التمرين لجهة واحدة ثم الجهة الأخرى. 	·
يمكن تكرار جميع التمارين 10 تكرارات 3 مرات في اليوم.  	·

4– ا�ستعمال م�ضخات الان�ضغاط الخارجية

توفر هذه الأجهزة )الم�ضخات( �ضغطاً على الذراع بوا�سطة كُم قابل للنفخ وتفريغ الهواء يتم ارتدا�ؤه 

على الذراع؛ ويجب �أن لا ت�ستخدم الأجهزة �إلا بموافقة فريق المعالجة وتحت �إ�شرافه.

5– الت�ضميد

التي   ،)lymphedema sleeve( المدرجة  الان�ضغاط  �أردية  تعتبر  	·
الوذمة  لعلاج  الأ�سا�سي  ال�سند  زئبق،  مليمتر   60-20 يعادل  �ضغطا  تولد 

الليمفية.

من  �أي منطقة  في  الا�ست�سقاء  من  يزيد  لا  الرداء  �أن  من  الت�أكد  المهم  من  	·
الذراع؛ في حالة حدوث ذلك من الواجب تغيير حجم الرداء.

ت�ستطيعين  كما  النوم.  �أثناء  وتخلعيه  النهار  خلال  الرداء  ترتدي  �أن  يجب  	·
خلعه عندما ت�أخذين فترة للراحة خلال النهار.

يجب ا�ستبدال الأردية كل 4-6 �أ�شهر، �أو عند بداية فقدانها لمرونتها. 	·
كبديل لأردية الان�ضغاط المدرجة يمكن ا�ستعمال ال�ضمادات. 	·
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م�صادر المعلومات

القارىء الكريم في الح�صول على مزيد من المعلومات ذات �صلة بال�سرطان. في هذه  في حال رغب 

والإت�صالات في مركز الح�سين لل�سرطان  الت�سويق  الم�ساعدة المطلوبة لدى مكتب  الحالة �ستجد 

على النحو التالي:

· عن طريق الهاتف: حيث يقدم مكتب الت�سويق والإت�صالات للمر�ضى وعائلاتهم وللجمهور 
عموماً معلومات دقيقة عن مر�ض ال�سرطان على الهاتف المجاني رقم (080022662). 

ويحتوي  لل�سرطان  الح�سين  لمركز  الرئي�سي  الموقع   www.khcc.jo الإنترنت:  طريق  عن   ·
معلومات عن المركز والبرامج التي يقدمها.

· عن طريق الفاك�س 465 962-6-5300+

· عن طريق المن�شورات والكتيبات: حيث يتوفر لدى مكتب الت�سويق والإت�صالات التابع لمركز 
الح�سين لل�سرطان القائمة التالية من هذه الكتيبات:

الاورام القتامينية21�سرطان عنق الرحم1

�سرطان الدم22�سرطان الحنجرة2

ال�سرطان المتقدم23�سرطان المعدة3

ال�سيطرة على الألم24�سرطان الكلية4

المواجهة25�سرطان البرو�ستاتة5

عندما يعود ال�سرطان26�سرطان الرئة6

�أنت والمعالجة بالأ�شعة27�سرطان المثانة7

�سرطان الرحم28�سرطان الغدة الدرقية8

�أنت والمعالجة الكيماوية29�سرطان الفم9

لنجعل ال�سرطان اقل �ألما30�سرطان الجلد10

التغذية وال�سرطان31�سرطان المبي�ضين11

�سرطان الثدي، الفح�ص الذاتي و�صورة الثدي ال�شعاعية32�سرطان الكبد12

م�سحة عنق الرحم فح�ص ب�سيط فلا تقلقي33�سرطان الثدي13

الحياة بعد العلاج من ال�سرطان34�سرطان البنكريا�س14

�سرطان القولون35�سرطان المريء15

�سرطان الخ�صية36�سرطان ال�شامة والوحمة16

�سرطان العظام 37�أورام الدماغ17

الأورام الليمفاوية عدا “هودجكين”18

مر�ض “هودجكين”19

ال�سرطان النخاعي المتعدد20



ف�أعددناها  مواجته،  لهم  ليت�سنى  ال�سرطان  مر�ض  حول  المراجعين،  وكذلك  وذويهم  المر�ضى  وتوعية  لتثقيف  الكتيبات  هذه  �إ�صدار  تم  لقد 

لت�شمل جميع النواحي المتعلقة بهذا المر�ض من حيث الأعرا�ض والت�شخي�ص والعلاج وكيفية التعامل مع الأعرا�ض الجانبية للعلاج بالإ�ضافة 

�إلى كتيبات تتعلق بكل مر�ض من امرا�ض ال�سرطان على حده.

ولكي يت�سنى لنا تحقيق التوا�صل معكم في تحديث ن�شراتنا وموادنا التثقيفية وتنويعها، فيرجى منكم الإجابة على الأ�سئلة التالية لتقييم 

�أعمالنا، وو�ضع هذه الورقة في ال�صندوق الخا�ص بق�سم الت�سويق والات�صالات.

مع ال�شكر

ا�سم الكتيب الذي قر�أته:

هل قمت بقراءة هذا الكتيب:       نعم      لا

�إذا كانت الإجابة بنعم الرجاء الإجابة عن الأ�سئلة التالية:

1. من في ر�أيك الم�ستفيد من هذه الكتيبات: 	    المري�ض      �أهل المري�ض      الأ�شخا�ص غير الم�صابين

      

2. كيف تجد هذا الكتيب من حيث؟

		   ممتازة      جيدة      متو�سطة      �ضعيفة   •   الحجم
•   ال�شكل	 	    ممتازة      جيدة       متو�سطة      �ضعيفة  
•   اللغة 	 	   ممتازة      جيدة      متو�سطة      �ضعيفة  
		   ممتازة      جيدة      متو�سطة      �ضعيفة   •   المحتوى
		   ممتازة      جيدة      متو�سطة      �ضعيفة   •   الفهم

	    ممتازة      جيدة      متو�سطة      �ضعيفة   •   الو�ضوح	
		    ممتازة       جيدة      متو�سطة      �ضعيفة   •   الب�ساطة

3.�إلى �أي مدى ترى ب�أن المعلومات التي يتناولها هذا الكتيب ذات �صلة ب�أولويات وحاجات المري�ض؟

						   ممتازة      جيدة      متو�سطة      �ضعيفة      

4.هل ت�شعر ب�أن هذا الكتيب قد �ساهم في زيادة معرفتك بالمو�ضوع الذي يطرحه؟

						   �إلى حد كبير      �إلى حد ما      قليلا      �أبدا      

 

5.�إلى �أي مدى كانت المعلومات المطروحة في هذه الكتيبات ذات فائدة لكم؟

						   �إلى حد كبير      �إلى حد ما      قليلا      �أبدا        

6. هل تعتقد ب�أن هذا الكتيب �شمل كافة النواحي التي تتعلق بمو�ضوعه؟

						   �إلى حد كبير      �إلى حد ما      قليلا      �أبدا      

7. هل �أجاب هذا الكتيب على جميع ا�ستف�ساراتك حول المو�ضوع الذي يتناوله؟

						   �إلى حد كبير      �إلى حد ما      قليلا      �أبدا      

ملاحظات �أخرى:
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