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طعامك جزء �أ�سا�سي من علاجك

�أ�سا�سي من علاجك من مر�ض ال�سرطان، فتَناول الأناوع ال�صحيحة من الطعام قبل وخلال وبعد  طعامك جزء 

العلاج ت�ساعد على تح�سين �شعورك والمحافظة على قوتك.

المعلومات المقدمة في هذا الكتيب �سوف ت�ساعدك لتتعرّفَ �أكثر على حاجاتك الغذائية خلال العلاج وت�ساعدك على 

�ص�صة لمر�ضى ال�سرطان وعائلاتهم ومن يعتنون  الت�أقلم مع الأعرا�ض الجانبية التي قد ت�ؤثر على الأكل، وهي مُخ

بهم وقد تم جمعها بالإعتماد على خبرات العاملين ال�صحيين ومن المر�ضى وعائلاتهم.

قبل بدء العلاج

عندما تم ت�شخي�ص �إ�صابتك بال�سرطان، تحدث معك الطبيب عن خطة العلاج التي �إما �أن تكون الجراحة �أوالعلاج 

�أناوع  من  هذه العلاجات  �أو قد تكون عن طريق دمج عدة  �أو العلاج بالهرمونات،  �أو العلاج الكيماوي  بالأ�شعة 

معا.

جميع �أ�ساليب العلاج ال�سابقة تعمل على الق�ضاء على الخلايا ال�سرطانية.  وخلال هذه العملية قد تت�ضرر بع�ض 

الخلايا ال�سليمة خلال هذه العملية.  وهذا الذي ي�ؤدي �إلى ظهور الأعرا�ض الجانبية للعلاج . 

ال�سرطــان والتغذيــة

ن�صائح لمر�ضى ال�سرطان خلال وبعد العلاج
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الأعرا�ض الجانبية التي ت�ؤثر على تناولك للطعام تت�ضمن

ال�شهية فقدان  	·
الوزن( في  زيادة   �أو  )نق�صان  الوزن  في  تغير  	·

الحنجرة �أو  الفم  في  تقرحات  	·
الفم في  جفاف  	·

واللثة الأ�سنان  في  م�شاكل  	·
ال�شم �أو  الذوق  حا�سة  في  تغير  	·

غثيان/ تقي�ؤ 	·
�إ�سهال 	·

اللاكتوز  تحمل  عدم  	·
�إم�ساك 	·

�إكتئاب �أو  و/  تعب  	·

قد تظهر لديك بع�ض من هذه الأعرا�ض �أو قد لا تعاني من �أي منها. هناك العديد من العاومل التي تحدد �إ�صابتك 

ب�أي منها ومدى حِدّتها. هذه العاومل تت�ضمن نوع ال�سرطان، والع�وض الذي تتم معالجته، ونوع وفترة العلاج وجرعة 

العلاج. الخبر الجيد هنا �أن الأعرا�ض الجانبية يمكن غالبًا ال�سيطرة عليها ب�شكل جيد، ومعظم الأعرا�ض الجانبية 

تزول عند الإنتهاء من العلاج. �سيخبرك طبيبك �أو الممر�ضة الم�س�ؤولة عن لااعرا�ض الجانبية المحتملة خلال فترة 

علاجك وكيفية التعامل معها. 

التغذية المقترحة قد تختلف بالن�سبة لمر�ضى ال�سرطان

محير  الأمر  هذا  يكون  قد  للأ�صحاء.  المعتادة  التو�صيات  عن  كثيراً  تختلف  ال�سرطان  لمر�ضى  المقترحة  التغذية 

للعديد من المر�ضى لأنها تتعار�ض عمّا ي�سمعون به دائما. فتو�صيات التغذية عادة تركز على الإكثار من الفاكهه، 

كمية  وتت�ضمن  والأرز،  ال��ذرة  مثل  الأخ��رى  الحبوب  و�أناو��ع  الكاملة  الحبوب  من  الم�صنوع  والخبز  والخ�ضروات، 

معتدلة من اللحوم ومنتجات الألبان مع التقليل من الدهون، ال�سكر ، الكحول والملح. �سوف نتحدث �أكثر حول هذه 

التو�صيات  عندما نتكلم عن التغذية في فترة ما بعد �إنتهاء العلاج.

التغذية المقترحة لمر�ضى ال�سرطان قد تركز على تناول الأطعمة الغنية بال�سعرات الحرارية المرتفعة مع الت�أكيد على 

�أهمية الح�وصل على البروتينات، لذلك فالتو�صيات قد تدعو �إلى تناول المزيد  من الحليب، الكريما، الجبنة والبي�ض 

الم�سلوق، �أو قد تت�ضمن زيادة �إ�ستخدام ال�صل�صات  والمرق �أو تغيير طريقة طهي الطعام ب�إ�ستخدام كمية �أكبر من 

الزبدة، والمرجرين، �أو الزيت. و�أحيانا �أخرى تن�صح التو�صيات بالتقليل من بع�ض الأغذية الغنية بالألياف، لأنها 

من الممكن �أن تزيد من بع�ض الأعرا�ض الجانبية  مثل الإ�سهال �أو تقرحات الفم.

تو�صيات التغذية  لمر�ضى ال�سرطان مختلفة لأنها مُعَدّة  لم�ساعدة الج�سم على �إكت�ساب القوة وعلى تحمل �أعرا�ض 

�إ�صابتك بالمر�ض والأعرا�ض الجانبية للعلاج. عندما تكون ب�صحة جيدة ف�إن تناول الطعام المغذي لي�س بم�شكلة. 

ولكن خلال علاج ال�سرطان  من الممكن �أن ي�صبح هذا نوع من التحدي خا�صة �إذا كنت تعاني من الأعرا�ض الجانبية  

�أو بب�ساطة لأنك تح�س بمتاعب المر�ض. 
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كيف تح�ضر نف�سك لعلاج ال�سرطان

قبل �أن تبد�أ  بالعلاج من ال�صعب معرفة فيما �إذا كنت �ستعاني من �أي من الأعرا�ض الجانبية للعلاج وكيف �ست�شعر. 

�إحدى الطرق لتح�ضير نف�سك  هي ب�أن تركز �إهتمامك على نف�سك بحيث يكون و�ضعك النف�سي على �أح�سن حال 

وتركز اهتمامك على العلاج وكيف �أنك �ستتح�سن بعد �إنتهائه.

فكر ب�إيجابية

لا تظهر عند العديد من المر�ضى �أعرا�ض جانبية ت�ؤثر على الأكل و�إن وجدت تكون ب�سيطة ومعظمها تنتهي  	·
عند الإنتهاء من العلاج، ويوجد اليوم العديد من الأدوية التي ت�سيطر على مثل هذه الأعرا�ض ب�شكل فعّال.

للت�أقلم.  وحدّد طرقاً  العلاج،  وعلى  على طبيعة مر�ضك  �أكثر  وتعرّف  م�شاعرك،  �إيجابيا. تحدث عن  كُن  	·
كل هذه الأمور ت�ساعد على التقليل من الإنزعاج والقلق وتُ�شعرك �أنك م�سيطر على الو�ضع وت�ساعدك على 

الحفاظ على �شهيتك للطعام.

حاول �أن ت�أكل حتى لو كان عندك م�شاكل عند الأكل، ففي بع�ض الأيام �سيكون الطعام متعة بالن�سبة لك. 	·

تناول الغذاء ال�صحي

�أكثر  وي�صبح  بكفاءة،  العمل  من  الج�سم  لتمكين  �ضروري  ال�صحي  الغذاء  	·
�أهمية بالن�سبة  لمر�ضى ال�سرطان

مخزون  ولديك  العلاج  �ستبد�أ  �أن��ك  يعني  فهذا  ال�صحية  الأطعمة  تناول  	·
من  الج�سم  �أن�سجة  ويحمي  قوتك،  على  الحفاظ  من  كّنك  ُمي �إحتياطي 

�ضد  الدفاعية   الج�سم  ق��درة  على  ويحافظ  الأن�سجة  بناء  ويعيد  التلف، 

المعدية. الأمرا�ض 

هم  جيد  ب�شكل  طعامهم  يتناولون  الذين  الأ�شخا�ص  	·
الجانبية،  المر�ض  لأعرا�ض   الت�صدي  على  قدرة  �أكثر 

بع�ض  من  �أكرب�  جرعات  مع  التعامل  من  تتمكن  وق��د 

علاج  �أناوع  بع�ض  �أن  نعرف  نحن  فمثلا  العلاج.  �أناوع 

تغذية  كانت  �إذا  �أكرب�  بدرجة  فعّالة  تكون  ال�سرطان 

من  ك��اف��ي��ة  كمية  ع��ل��ى  يح�صل  و�أن����ه  ج��ي��دة  الم��ري�����ض 

وال�سعرات الحرارية. البروتينات 

فبع�ض  الطعام،  من  جديدة  �أناوع  تجربة  من  تتردد  لا  	·
الأطعمة التي كنت لا تحبها قد تجد مذاقها جيد خلال 

فترة علاجك.
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التعامل مع م�شاكل الأكل خلال العلاج

العلاج. يمكن  من  الإنتهاء  عند  تختفي  ومعظمها  العلاج،  الجانبية خلال  الأعرا�ض  من  المر�ضى  ي�شكو جميع  لا 

ال�سيطرة على الأعرا�ض الجانبية ب�شكل جيد عن طريق الأدوية الحديثة. تحدث مع طبيبك عن الأعرا�ض الجانبية 

المحتملة لعلاجك وكيف يمكنك ماوجهتها.

بع�ض م�شاكل الأكل ي�سببها العلاج نف�سه. وقد ي�شعر المري�ض احياناً بم�شكلة في الأكل �إذا كان منزعجا، �أو  قلقا �أو 

خائفا، فال�شعور بفقدان ال�شهية والغثيان هما ردة فعل طبيعية ب�سبب التوتر الع�صبي والخوف. عندما تبد�أ مرحلة 

العلاج  وتعي�ش هذه المرحلة على حقيقتها �سي�صبح لديك مقدرة �أكبر على توقع ما �سيح�صل وكيف �ستكون ردة 

فعلك، و�سوف يتح�سن و�ضعك النف�سي وبالتالي يتراجع قلقك وتتح�سن �شهيتك للأكل.

عندما تكون في الم�ست�شفى �أو تحت العلاج، تحدث مع طبيبك �أو الممر�ضة �أو �أخ�صائي التغذية فهم ب�إ�ستطاعتهم 

الخفيفة  والوجبات  الأطعمة،  �أناوع  وبع�ض   الأ�سا�سية  الوجبات  لبع�ض  مقترحات  وتقديم  �أ�سئلتك   على  الإجابة 

وكيفية التعامل مع �أي م�شكلة تتعلق بالأكل لديك. ب�إمكانك �أي�ضا التحدث معهم �إذا �صادفتك بع�ض الم�شاكل خلال 

فترة النقاهة، وا�س�ألهم عن تجارب المر�ضى الآخرين الذين مروا بهذه التجربة وكيف تعاملاو معها.

تذكر �أنه لي�س هناك قواعد ثابتة للتغذية خلال علاج ال�سرطان.

. فبع�ض المر�ضى ي�ستمرون في الإ�ستمتاع بالأكل والحفاظ على �شهيتهم للطعام خلال معظم فترة علاجهم، والبع�ض 

الآخر قد تمر عليهم �أيام لا يرغبون فيها بالأكل بتاتا، حتى �أن مجرد تفكيرهم بالطعام  يجعلهم ي�شعرون بالمر�ض. 

نقدم لك هنا بع�ض الأفكار حول التغذية خلال العلاج:

البروتينات  كاف من  قدر  على  �أو الخفيفة تحتوي  الرئي�سية  وجبتك  تكون  �أن  ، حاول  الأكل  رغبت في  �إذا  	·
وال�سعرات الحرارية لأن هذا يجعلك قويا ، ويقي �أن�سجة الج�سم من التلف ويعيد بناء  الخلايا التي قد تكون  

ت�ضررت نتيجة العلاج.

�إ�ستغلال  فعليك  منهم  كنت  ف�إذا  ال�صباح.  في  �أف�ضل  تكون  للطعام  �شهيتهم  �أن  المر�ضى  من  العديد  يجد  	·
هذه الفر�صة وتناول وجبة طعام �أكبر. �إجعل وجبتك ال�صباحية هي الوجبة الرئي�سية  والوجبات المبنية على 

ال�ساوئل في وقت لاحق.

ت�ستطيع حتى  ما  ، فخذ  الطعام  نوعين من  �أو  نوع  �إلا   تتناول  �أن  ت�ستطيع  ولا  �أنك مري�ض  ت�شعر  كنت  �إذا  	·
تتوفر عندك الرغبة في تناول �أناوع �أخرى من الطعام. حاول تناول الوجبات الغذائية المبنية على ال�ساوئل 

للح�وصل على البروتينات وال�سعرات الحرارية

من  الم�ستطاع  قدر  نف�سك  و�ساعد  تقلق  فلا  الأيام،  �أحد  في  نهائيا  الأكل  على  قدرتك  بعدم  �شعرت  �إذا  	·
�أجل �أن تتح�سن حالتك. عُد �إلى تناول الطعام فور رغبتك بذلك، ومن المهم جداً اخبار طبيبك �إذا لم ت�شعر 

بالتح�سن خلال يومين.

تناول  في   رغبة  عندك  فيها  تجد  لا  التي  الأي��ام  في  خا�صة  ال�ساوئل  من  كافية  كمية  ت�شرب  �أن  حاول  	·
ال�ساوئل تكون قد  �أجل القيام بوظائفه الأ�سا�سية، ففي ح�وصلك على  الطعام، فالماء �ضروري للج�سم من 

ح�صلت على الكمية الكافية من الماء التي يحتاجها الج�سم. وهي لمعظم البالغين 6-8 �أكاوب من ال�ساوئل 

يوميا. حاول �أن تحمل معك قارورة من الماء خلال اليوم فهذا قد يجعلك تتعود على �شرب ال�ساوئل .
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الت�أقلم مع  الأعرا�ض الجانبية للعلاج

هذا الجزء يقدم مقترحات عملية للت�أقلم مع الأعرا�ض الجانبية للعلاج التي قد ت�ؤثر على الأكل والتي �ساعدت 

مر�ضى �آخرين على التعامل مع نف�س م�شاكل الأكل التي قد ت�صادفك. حاول ان تجرب جميع هذه الطرق لتتو�صل 

الخا�صة  ب�إحتياجاتك  الطعام  وجبات  لك  ر  يُح�ضّ ن  َّ و�أ�صدقاءك مِم عائلتك  و�شارك  تنا�سبك  �أف�ضل طريقة  �إلى 

و�إجعلهم ي�شعرون �أنك تقدر �إهتمامهم ودعمهم.

فقدان ال�شهية

�إن فقدان ال�شهية �أو �ضعف ال�شهية �أحد �أكثر الم�شاكل الم�ألوفة التي تظهر مع مر�ض ال�سرطان وعلاجه. لا �أحد يعرف 

بال�ضبط �سبب فقدان ال�شهية. فقد تكون ب�سبب المر�ض نف�سه  �أو ب�سبب العلاج او ب�سبب الإنفعالات مثل الخوف �أو 

الإكتئاب. �إ�س�أل الممر�ضة �أو العامل الإجتماعي عن طريقة للتخفيف من هذه ال�صعوبات الإنفعالية. الآثار الجانبية 

للعلاج مثل الغثيان، القيء �أو التغير في مذاق �أو رائحة الطعام تجعل ال�شخ�ص لا يرغب في الأكل احياناً. �إذا كان 

هذا هو ال�سبب تحدث مع طبيبك �أو الممر�ضة لم�ساعدتك على ال�سيطرة على الو�ضع.

 

فقدان ال�شهية لا يتجاوز يوم �أو يومين عادة بالن�سبة لبع�ض الأ�شخا�ص،  وبالن�سبة للبع�ض الآخر فقد تطول المدة 

اكثر. مهما كان ال�سبب، اليك بع�ض المقترحات التي من الممكن �أن تفيدك:

ت�شعر  ولا  �أكثر  ت�أكل  يجعلك  فهذا  كبيرة  وجبات  من  بدل  اليوم  طول  على  متعددة  �صغيرة  وجبات  تناول  	·
بالإمتلاء.

رغبتك  عند  تناولها  ت�ستطيع  حتى  ب�سهوله  �إليه  الو�وصل  ت�ستطيع  مكان  في  الخفيفة  بالوجبات  �إحتفظ  	·
بذلك. مثل الجبنة، الفطائر، البوظة، زبدة الف�ستق، الفاكهه والمهلبية. خذ معك وجبة ب�سيطة عند  خروجك 

من البيت.

�أو  وال�وشربات  الع�صائر،  م�شروبات  فتناول  ال�صلبة،  الغذائية  الوجبات  تناول  في  ترغب  لا  كنت  �إذا  	·
ال�ساوئل الأخرى ت�ستطيع �أن تمنحك ال�سعرات الحرارية والتغذية اللازمة، اما الم�شروبات التي يدخل فيها 

الحليب فهي توفر لك البروتين �أي�ضا.

اليوم  لوجبة  للطعام  �شهيتك  على  ي�ؤثر  لن  وهذا  ذلك  ت�ستطيع  كنت  �إذا  النوم  قبل  �شيئا  تتناول  �أن  حاول  	·
التالي.

فمثلا �إذا كان  �أف�ضل.  ب�شكل  ت�أكل  �أن  وت�ستطيع  �شهيتك  يح�سّن  قد  الطعام  تح�ضير  تغييرطريقة  �أحيانا  	·
تناول الفاكهه الطازجة م�شكلة، حاول خلط الفاكهه مع الحليب.

الثلج. بوظة  �أو  الفاكهه  مع  الحليب  خليط  اللبن،  مثل  المثلجة  �أو  والبارده  الطرية  الأطعمة  تناول  جرب  	·
الأ�شخا�ص  من  العديد  �أكبر.  طعام  وجبات  وتناول  جيدة  للطعام  �شهيتك  فيه  تكون  الذي  الوقت  �إ�ستغل  	·

تكون �شهيتهم للطعام �أف�ضل في ال�صباح بعد �أن يكوناو قد ناماو جيدا.

ب�شرب  �إذا رغبت  والإمتلاء،  بال�شبع  ت�شعر  الطعام لأن كثرتها تجعلك  الماء خلال  قليلة من  �إ�شرب كميات  	·
المزيد من الماء فعليك �شربه قبل �أو بعد الأكل بن�صف �ساعة �أو �ساعة.

الإمكان. قدر  لك  بالن�سبة  بّباً  وُحم مريحاً  وقتاً  الطعام  تناول  وقت  من  �إجعل  	·
يمكنك  التي  الريا�ضية  التمارين  �أف�ضل  عن  طبيبك  �إ�ست�شر  �شهيتك،  تح�سن  قد  المنتظمة  الريا�ضة  	·

ممار�ستها.
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فقدان الوزن

مر�ض  ت�أثير  �إلى  منه  جزء  يعود  وال��ذي  العلاج.  فترة  خلال  وزنهم  من  ال�سرطان  مر�ضى  من  العديد  يخ�سر 

�أو ب�سبب  ال�سرطان نف�سه على الج�سم. و/�أو فقدان ال�شهيه للطعام وما ينجم عنه من قلة الأكل ب�سبب العلاج 

القلق النف�سي.

زيادة الوزن

بع�ض المر�ضى يحافظون على وزنهم خلال العلاج. بل قد يزداد وزن البع�ض منهم. وقد يحدث هذا  في حالات 

الإ�صابة ب�سرطان الثدي، البرو�ستات والمبي�ض والذين يتناولون �أدوية معينة �أو الذين يخ�ضعون للعلاج الهرموني 

�أو الكيماوي.

من المهم �أن لا تفكر ب�إتباع حمية غذائية فور  ملاحظتك الزيادة في وزنك، ولكن تحدث مع طبيبك لمعرفة ال�سبب 

الذي �أدى �إلى هذا التغيير.

قد تحدث الزيادة في الوزن ب�سبب بع�ض �أناوع الأدوية الم�ضادة لل�سرطان التي تجعل الج�سم يخزن ال�ساوئل بداخله، 

في  الملح  كمية  من  بالتقليل  الطبيب  ين�صحك  فعندها  ال�سبب  هو  هذا  كان  �إذا  ال�ساوئل.  �إحتبا�س  ال�سبب  يكون 

كّن ج�سمك من التخل�ص من  طعامك، وهذا مهم لأن الملح يخزن ال�ساوئل في الج�سم، و�أحياناً قد ي�صف لك دواءً ُمي

ال�ساوئل الزائدة.

ينق�ص خلال  �أن  بدلا من  وزنهم  يزداد  قد  المر�ضى  ن�صف  ف�أكثر من  الثدي  �سرطان  الأمر عند مر�ضى  يختلف 

فترة العلاج. لهذا ال�سبب العديد من التو�صيات لمر�ضى �سرطان الثدي تركز على تقليل الدهون، وتقليل ال�سعرات 

الحرارية ب�شكل ي�شبه التغذية المقترحة للمر�ضى بعد �إنتهاء العلاج.

زيادة الوزن �إذا كانت نتيجة لزيادة ال�شهية لتناول الطعام وبالتالي زيادة ال�سعرات الحرارية، ولم ترغب في زيادة 

وزنك، فهذه بع�ض الأمور التي �ست�ساعدك، تحدث مع �أخ�صائي التغذية للمزيد من المعلومات.

والحبوب. والخبز  الخ�ضروات  الفاكهه،  تناول  على  ركّز  	·
ومنتجات  الجلدة(  المنزوع  الدجاج  �أو  الخروف،  لحم  �أو  البقر  )لحم  الدهن  من  الخالية  اللحوم  تناول  	·

الحليب قليلة الد�سم )حليب منزوع الد�سم �أو قليل الد�سم 1%، �أو لبن منزوع الد�سم %0(.

الحلويات. المايونيز،  الزبدة،  �إ�ستهلاك  من  قلّل  	·
�إختر طرق الطهي المنخف�ضة الدهون وال�سعرات الحرارية مثل  	·

ال�سلق �أو الطهي على البخار.

بال�سعرات  ال��غ��ن��ي��ة  الخ��ف��ي��ف��ة  الو���ج���ب���ات  ت���ت���ن���اول  لا  	·
الحرارية بين الوجبات الرئي�سية.

الريا�ضية. التمارين  مار�س  	·
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تقرحات الفم والحنجرة

الحنجرة  وت��ق��رح��ات  الح�سا�سة  واللثة  ال��ف��م،  تقرحات 

والمريء تحدث عادة من جراء العلاج بالأ�شعة، �أوالعلاج  

�إذا كان لديك تقرح  �أو الإلتهاب. راجع طبيبك  الكيماوي 

في  الفم �أو اللثة ، للت�أكد من �أن التقرحات هي نتيجة العلاج ولي�س لها علاقة بم�شكلة في الأ�سنان، وقد ي�صف لك 

دواء لتخفيف �ألم  الفم  والأ�سنان. �سيعطيك طبيب الأ�سنان ن�صائح للإعتناء ب�صحة الفم.  بع�ض �أناوع الأطعمة قد 

تزيد من ح�سا�سية الفم وتجعل من  الم�ضغ والبلع �أمرا �صعبا. �إذا �أح�سنت �إختيار نوع الطعام  الذي تتناوله وحافظت 

على �صحة الفم والأ�سنان واللثة �سيكون الأكل بالن�سبة لك �سهلا.

 واليك بع�ض الإقتراحات التي من الممكن �أن ت�ساعدك.

جرب الأطعمة �سهلة  الم�ضغ والبلع مثل:

الفاكهه مع  الحليب  • خليط 
الطرية الفاكهه   من  وغيرها  التفاح  �صل�صة  • الموز، 

والم�شم�ش الأجا�ص  الخوخ،  • ع�صير 
• البطيخ

لبن كوتيج،  • جبنة 
�أرز �شعيرية،  مهرو�سة،  • بطاطا 

وجبنة • معكرونة 
وجيلاتين مهلبية،  • كا�سترد، 

مقلي • بي�ض 
الحبوب من  ذلك  غير  �أو  • �وشفان 

والجزر. البازلاء  مثل  ومهرو�سة   م�سلوقة  • خ�ضار 
مهرو�سة • لحمة 

تجنب  الأطعمة والم�شروبات التي ت�سبّب  تح�س�س في الفم وهي 

تت�ضمن:

�أو  فاكهه  �أي  �أو  الليمون  فروت،  الجريب  • البرتقال، 
ع�صير حام�ض

البندورة �صل�صة  �أو  • ع�صير 
البهارات كثيرة  �أو  المالحة  • الأطعمة 

الب�سكوت  المحم�ص،  الخبز  النيئة،  • الخ�ضار 
الجاف وكل طعام جاف �أو قا�س �أو خ�شن

الكحول على   المحتوي  الفم  • غ�سول  
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ن�صائح مفيدة

الأكل. و�سهل  طرياً  ي�صبح  حتى  جيد  ب�شكل  الطعام  طهي  	·
�صغيرة. قطع  �إلى  الطعام  قَطّع  	·

الطعام. لهر�س  المنا�سبة  المطبخ  �أدوات  من  �أي  �أو  الخلّاط   �إ�ستعمل   	·
للبلع. �أ�سهل  لجعله  ال�صل�صة  �أو  الخفيف  المرق  المرجرين،  الزبدة،  مع  الطعام  �إخلط   	·

ال�ساوئل. ل�شرب  م�صا�صة  �إ�ستعمل  	·
الأطفال. كملاعق  �صغيرة  بملعقة  الطعام  تناول  	·

الح�سا�سة. والحنجرة  الفم  ي�ؤلم  ال�ساخن  الطعام  لأن  ت�سخين  بدون  �أو  بارداً  طعامك  تناول  	·
الحنجرة. �ألم  وي�سكن  يرطب  �أن  ��شأنه  من  فهذا  المالحة  المرقة  �أو  الدافئة  ال�وشربة  تناول  حاول  	·

. الثلج  من  �صغيرة  مكعبات   م�ص  حاول  	·
البلع. على  هذا  ي�ساعدك  فقد  الأمام  �إلى  �أو  الخلف  �إلى  ر�أ�سك  �إمالة  حاول  �صعباً،  البلع  كان  �إذا  	·

�إذا كانت �أ�سنانك �أو اللثة متقرحة، قد ين�صحك طبيب الأ�سنان ب�إ�ستخدام منتجات خا�صة لتنظيف �أ�سنانك. 	·
ال�شفاء. في  وتُعجّل  والبكتيريا  الطعام  بقايا  تزيل  بالماء  المتكررة  الفم  م�ضم�ضة  	·

الأكل  ت�ساعدك على  التي  المو�ضعي  التخدير  البخاخات ذات  �أو عن  �إ�ستف�سر من طبيبك عن حبوب م�ص  	·
بدون �ألم.

جفاف الفم

العلاج الكيماوي وعلاج الأ�شعة لمنطقة الر�أ�س والرقبة يقللان من تدفق اللعاب وي�سبب جفاف الفم. ونتيجة لذلك 

ي�صبح م�ضغ الطعام وبلعه �أمراً �صعباً. وقد  يُغيران من طعم الطعام. بع�ض الأفكار التي ذكرت �سابقا عند الحديث 

عن تقرح الفم قد ت�ساعد �أي�ضا عند وجود م�شكلة الجفاف في الفم والحنجرة . الن�صائح التالية قد ت�ساعدك على 

ماوجهه م�شكلة جفاف الفم.

معك  تحمل  �أن  حاول  �أ�سهل.  والكلام  البلع  يجعل  فهذا  دقائق  عدة  كل  الأكل  عند  الماء  من  ر�شفة  خذ  	·
قارورة من الماء �أينما ذهبت.

اللعاب في    �إفراز  تزيد من  الأطعمة  فهذه  الليمون  مثل ع�صير  الم�شروبات الحلوة  �أو  الأطعمة   تناول  حاول  	·
الفم ) لا تجرب هذه الطريقة �إذا كان فمك ح�سّا�س �أو حنجرتك ملتهبة فهذا يزيد   الو�ضع  �سوءاً(.

اللعاب. �إفراز  من  يزيد  العلكة  م�ضغ  �أو  الثلج  بوظة  �أو  ال�صلبة  الحلويات  مَ�ص  	·
�سهلا. بلعها  يكون  التي  المهرو�سة  �أو  الطرية  الأطعمة  تناول  	·

لل�شفاه. مرهم  ب�إ�ستخدام  �شفتيك  رطوبة  على  حافظ  	·
�أ�سهل. بلعها  يجعل  طعامك  �إلى  والمرق  ال�صل�صات  �أ�ضافة  	·

وحماية  لوقاية  منتجات  عن  الأ�سنان  طبيب  �أو  طبيبك  �إ�س�أل  �صعبة،  الفم  جفاف  م�شكلة  كانت  �إذا  	·
وترطيب الفم والحنجرة، والتي ت�سمى احياناً "اللعاب الإ�صطناعي".
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م�شاكل الأ�سنان واللثة وعلاجه

الأ�سنان. في  م�شكلة  �أي  من  تعاني  كنت  �إذا  طبيبك  �إعلام   من  ت�أكد   	·
راجع طبيب  الأ�سنان ب�إنتظام. وقد يحتاج المر�ضى الذين يتلقون علاج بالأ�شعة لمنطقة الر�أ�س والرقبة لزيارة  	·

طبيب الأ�سنان �أكثر من المعتاد.

�إ�ستعمل فر�شاة �أ�سنان ناعمة، �أطلب من طبيبك �أو الممر�ضة �أو طبيب الأ�سنان �أن يقترح عليك نوع فر�شاة  	·
الأ�سنان و/�أو معجون �أ�سنان  �إذا كانت اللثة ح�سا�سة.

متقرحة. والفم  اللثة  تكون  عندما  فاتر  بماء  فمك  م�ضم�ض  	·
حاول  الم�ضم�ضة.  الأقل  على  �أو  �أ�سنانك  غ�سل  من  فت�أكد  بالأ�سنان  تلت�صق  �أو  حلوة  �أطعمة  تناولت  �إذا  	·
تناوَل الحلويات الخالية من ال�سكر، لكن بع�ض �أناوع الحلويات الخالية من ال�سكر قد ت�سبب الإ�سهال عند 

بع�ض الأ�شخا�ص. �إذا كان الإ�سهال م�شكلة بالن�سبة  لك فقلّل من تناولها.

11



التغيّر في حا�سة  الذوق �أو ال�شم

خلال فترة المر�ض والعلاج قد تتغير حا�سة الذوق �أو ال�شم. العلاج الكيماوي، �أو العلاج بالأ�شعة �أو ال�سرطان نف�سه 

قد ي�سبب هذه الم�شاكل، فبع�ض الأطعمة خا�صة اللحوم �أو الأغذية الغنية بالبروتين قد ي�صبح طعمها مراً �أو مثل 

طعم المعدن، و�ستفقد العديد من الأطعمة مذاقها. كما �أن م�شاكل الأ�سنان قد ت�ؤدي �إلى التغير في مذاق الطعام. 

تنتهي هذه الم�شكلة عند العديد من المر�ضى عند الإنتهاء من العلاج. 

�أو ال�شم لأن كل �شخ�ص يت�أثر بالمر�ض والعلاج  لا توجد طريقة محددة لتجنب ال�شعور بالتغير في حا�سة الذوق 

�أو تقرّحات في الحنجرة تّحدث مع   بطريقة مختلفة.  )�إذا كنت تعاني من م�شكلة التقرحات في الفم، في اللثة 

طبيبك، �أو الممر�ضة  �أو �أخ�صائي التغذية فهم ب�إ�ستطاعتهم م�ساعدتك(.

الن�صائح التالية قد ت�ساعدك للتغلب على هذه الم�شكلة

طيبة. ورائحتها  منظرها  تجد  التي  الأطعمة  ر  وح�ضّ �إختر   	·
�إذا كان طعم �أو رائحة اللحوم الحمراء تزعجك، جرب �أن تتناول اللحوم البي�ضاء مثل الدجاج، والديك  	·

الرومي والبي�ض �أو منتجات الحليب.

الحام�ضة. �أو  الحلوة  الحلو،ال�صل�صات  الفاكهه  بع�صير  الأ�سماك  �أو  الدجاج  اللحوم،  نقع  حاول  	·
�إ�ستخدم كميات قليلة من مطيبات الطعام المجففة مثل الحبق، الزعتر، �إكليل الجبل )الح�صلبان(. 	·

تزودك  و�أي�ضا  طيباً  طعمها  يكون  قد  الليمون  ك�سترد  كعكة  فمثلا  الليمون،  �أو  البرتقال  كعكة  تناول  	·
بالبروتينات وال�سعرات الحرارية )�إذا كنت تعاني من تقرحات في الفم �أو الحنجرة ف�إن الم�أكلاوت الحام�ضة 

قد ت�سبب لك الألم والإنزعاج(.

ال�ساخنة، ولتكن التهوية منا�سبة في المطبخ. غط  الأطعمة  تتناول  فلا  تزعجك  الطعام  رائحة  كانت  �إذا  	·
�أواني الطبخ �أثناء الطبخ،  وب�إمكانك تح�ضير الطعام خارج المنزل عندما يكون الجو منا�سباً.

حا�سة  على  ت�ؤثر  �أن  ��شأنها  من  التي  الأ�سنان  عن  الناجمة  الم�شاكل  على  للتغلب  الأ�سنان  طبيب  راجع  	·
الذوق �أو حا�سة ال�شم لرائحة الطعام.

الفم. ب�صحة  الإعتناء  وكيفية  للفم  غ�سول  عن  الأ�سنان  طبيب  �أو  طبيبك  �إ�س�أل  	·

الغثيان

الغثيان مع قيء �أو بدونه هو عار�ض جانبي م�صاحب للجراحة، �أو العلاج الكيماوي، �أو علاج الأ�شعة �أو  المر�ض 

بحد ذاته �أو �أمرا�ض �أخرى لي�س لها علاقة بال�سرطان قد ت�سبب الغثيان. بع�ض المر�ضى ي�شعرون بالغثيان �أو القيء 

�أيام من تلقي العلاج، ومنهم من لا ي�شعر بالغثيان بتاتا.  �أو ثلاثة  بعد العلاج، و�آخرون ي�صابون به بعد يومين 

بالن�سبة للمر�ضى الذين ي�صابون بالغثيان فهو ينتهي بعد الإنتهاء من العلاج. يوجد اليوم �أدوية فعالة لل�سيطرة 

على هذا العار�ض. وهذه الأدوية  عادة تعطى عند بداية جل�سة العلاج الكيماوي لمنع الغثيان.

مهما كان ال�سبب فالغثيان يمنعك من الح�وصل على كمية كافية من الطعام والغذاء اللازم، هنا بع�ض الن�صائح 

التي من الممكن �أن ت�ساعدك:
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القيء. ومنع  الغثيان  على  لل�سيطرة  الغثيان  لمنع  دواء   عن  طبيبك  �إ�س�أل  	·
�إح�سا�سك  يجعل  لأن الجوع  بالجوع  �إح�سا�سك  قبل  تناول طعامك  وببطء،  الطعام  قليلة من  كميات  تناول  	·

بالغثيان �أقوى.

�إذا كان الغثيان يجعل من بع�ض الأطعمة غير م�ست�ساغة،  فتناول الأطعمة التي تتقبلها نف�سك  ولا ت�سبب  	·
لك هذا ال�شعور.

تزعجك. قد  قوية  قلي  �أو  طبخ  رائحة  بها  �أو  خانقة   �أو  حارة  غرفة  في  طعامك  تتناول  لا  	·
�إ�شرب كمية قليلة من ال�ساوئل مع الوجبة لأن الإكثار منها ي�شعرك بالإنتفاخ. 	·

الغر�ض. لهذا  الم�صا�صة  �إ�ستخدام  جرب  اليوم،  �إمتداد  على  ال�ساوئل  من  قليلة  كمية  �إ�شرب  	·
تناول الطعام �أو ال�شراب البارد �أو  بنف�س درجة حرارة الجو  لأن الطعام ال�ساخن قد ي�سبب لك الغثيان. 	·

طعامك  يفقد  قد  فهذا  بالغثيان  م�صاباً  تكون  عندما  تحبها  التي  الأطعمة  �أك��ل  على  نف�سك  تجبر  لا  	·
�أهميته. المف�ضل 

�إ�سترح بعد الوجبة، لأن الن�شاط والحركة يبطء في عملية اله�ضم، من المف�ضل �أن ت�ستريح بو�ضع الجلو�س  	·
لمدة �ساعة بعد الأكل.

من  قطعة  تناول  فب�إمكانك  ال�صباح  في  بالغثيان  �شعرت  �إذا  	·
الخبز المحم�ص �أو الب�سكوت الجاف قبل النهو�ض من الفرا�ش.

وا�سعة. ملاب�س  �إرتدي  	·
علاج  �أو  الكيماوي  ال��ع�لاج  ب�سبب  بالغثيان  ت�صاب  كنت  �إذا  	·

الأ�شعة تجنب الأكل لمدة �ساعة �أو �ساعتين قبل العلاج.

�أن تعرف متى ت�صاب بالغثيان وما الذي �سبب ذلك )طعام  حاول  	·
معين،حدث معين، المحيط( �إذا كان ممكناً قم بتغيير برنامجك �أو 

نظامك الغذائي ، و �أخبر طبيبك �أو الممر�ضة بذلك.

جرب الأطعمة الخفيفة على المعدة مثل

الجاف.  الب�سكوت  المحم�ص،  • الخبز 
• اللبن

المثلجة المهرو�سة  • الفاكهه 
ال�وشفان �أو  الأرز  • الكريما، 

ال�شعيرية �أو  الأرز  الم�سلوقة،  • البطاطا 
�أو  م�وشياً  ويكون  الجلد  عنه  منزوع  • الدجاج 

مطبوخاً ولي�س مقلياً

�أو  الفاكهه  من  نوع  �أي  �أو  الخوخ  مثل  معلبة  • فاوكه 
الخ�ضار الطرية.

النقية • ال�ساوئل 
الثلج من  • قطع 

�أو  الكلاو  مثل  الكربونات  على  المحتوية  • الم�شروبات 
ال�سبرايت

تجنب ما يلي

الم�أكلاوت الد�سمة، �أو الدهنية �أو المقلية

الم�أكلاوت الحلوة جدا مثل الب�سكوت �أو الكعك

الطعام الحار �أو الذي يحتوي على بهارات.

الطعام الذي له رائحة قوية
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التقي�ؤ

يحدث التقي�ؤ عادة بعد الغثيان وقد يكون نتيجة العلاج، �أو روائح الطعام، �أو وجود غازات في المعدة �أو الأمعاء، �أو 

ب�سبب الحركه. وبع�ض الأ�شخا�ص يت�أثر بالمحيط كالم�ست�شفى مثلا. كما هو الحال في الغثيان، ي�صاب بع�ض الأ�شخا�ص 

بالقيء بعد العلاج، والبع�ض الآخر قد ي�صاب به بعد يوم �أو �أكثر من تلقي العلاج.

�إذا كان القيء �شديداً و�إ�ستمر لأكثر من يوم �أو يومين فمن ال�ضروري �أخبار طبيبك فقد ين�صحك بتناول �أدوية 

م�ضادة للقيء لل�سيطرة على الغثيان والقيء.

�أي منهما.  ال�سيطرة على  ت�ستطيع  �أحيانا لا  القيء عادة، لكن  ت�ستطيع منع  الغثيان  ال�سيطرة على  �إ�ستطعت  �إذا 

�أو الأدوية قد ت�ساعدك في التغلب عليهما، فالتنف�س العميق المنتظم مع التركيز بهدوء يمكن  تمارين الإ�سترخاء 

الإ�ستفاده منه والقيام به في �أي مكان تقريبا. �إذا حدث قيء جرب هذه الإقتراحات لمنع ح�وصله في الم�ستقبل:

لا ت�أكل �أو ت�شرب �إلا بعد ال�سيطرة على القيء. 	·
لحم  مرق  �أو  الماء  مثل  الخفيفة  ال�ساوئل  من  قليلة  كميات  تناول  جرب  القيء  على  ت�سيطر  عندما  	·
ملعقتين  و�أخاري�  دقيقة   20 كل  كبيرة  واح��دة  ملعقة  ثم  دقائق،   10 كل  �صغيرة  بملعقة  �إب��د�أ  البقر. 

دقيقة.  30 كل  كبيرتين 

جرب تناول نظام غذائي يعتمد على ال�ساوئل الخفيفة �أو على الغذاء اللين عندما ت�ستقر حالتك،  �إ�ستمر  	·
في تناول كميات قليلة حتى تتح�سن حالتك ثم ب�إمكانك العودة �إلى غذائك ال�سابق.  �إذا وجدت �صعوبة في 

ه�ضم الحليب فت�ستطيع تجربة الغذاء اللين بدلا من الإعتماد على ال�ساوئل الخفيفة لأن التغذية بالإعتماد 

على ال�ساوئل الخفيفة يعني الإكثار من تناول الحليب ومنتجاته.
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الإ�سهال

الإ�سهال قد يكون له �أ�سباب عديدة،  فمنها العلاج الكيماوي، والعلاج بالأ�شعة لمنطقة البطن، الأمرا�ض المعدية، 

والح�سا�سية لبع�ض �أناوع الطعام والقلق النف�سي. تحدّث مع طبيبك ليتعرف على �سبب الإ�سهال حتى يتمكن من 

علاجه بنجاح.

خلال الإ�سهال، يمر الطعام ب�سرعة خلال الأمعاء قبل �أن يتمكن الج�سم من �إمت�صا�ص الفيتامينات،  والأملاح 

ليتمكن  الماء  �أن الج�سم لا يح�صل على كمية كافية من  يعني  ي�سبب الجفاف. الجفاف  والماء. وهذا قد  المعدنية 

من القيام بوظائفه. الإ�سهال الم�ستمر �أو الحاد يمكن �أن ي�سبب م�شاكل، لذلك  عليك الإت�صال بطبيبك �إذا كان  

الإ�سهال حاداً �أو  �إ�ستمر لأكثر من يومين. وهنا بع�ض الن�صائح للتغلب على الإ�سهال:

الإ�سهال. ب�سبب  تفقدة  ما  لتعوي�ض  ال�ساوئل  من  المزيد  �إ�شرب  	·
كبيرة. وجبات  ثلاث  من  بدلا  اليوم  خلال  وعديدة   �صغيرة  طعام   وجبات  تناول  	·

اللذين يفقدهما الج�سم عند  والبوتا�سيوم  ال�وصديوم  التي تحتوي على  وال�ساوئل  الأطعمة  تناول  �أكِرث من  	·
الإ�سهال، وهما مهمان ليتمكن الج�سم من القيام بوظائفه. يعتبر  مرق لحم البقر �أو ال�وشربة الخالية من 

والخوخ وخلا�صة  والم�شم�ش،  الموز،  فيعتبر  للبوتا�سيوم  بالن�سبة  �أما  بال�وصديوم،  الد�سم م�صدر جيد غني 

�أو المهرو�سة اي�ضاً م�صادر غنية بهذا المعدن.   الم�شروبات الغازية تحتوي على  الفاكهه والبطاطا الم�سلوقة 

ال�وصديوم والبوتا�سيوم ولا  ت�سبب الإ�سهال. 

التالية الأطعمة  تناول  • جرب 
اللبن، جبنة الكوتيج

الأرز، ال�شعيرية �أو البطاطا

البي�ض الم�سلوق الجامد

الخبز الأبي�ض

قطع الفاكهه المعلبة �أو الخ�ضار المطبوخة جيدا

لحوم الدجاج �أو الحب�ش )بدون جلدة( واللحوم الطرية الخالية 

من الدهن �أو ال�سمك  و�أكلها م�سلوقه �أو م�وشيه  ولي�ست مقلية

يلي • تجنب ما 
الأطعمة  الد�سمة  الغنية بالدهون �أو المقلية فهي تزيد من حالة 

الإ�سهال

الخ�ضروات غير النا�ضجة والحبوب والفاكهه الغير مق�شرة

الحبوب  ال���ذرة،  البروكلي،  مثل  بالألياف  الغنية  الخ�ضروات 

الجافة، الملفوف، البازيلاء والزهر

الغرفة حرارة  بدرجة  تكون  التي  ال�ساوئل  وتناول  جدا  ال�ساخنة  �أو  الباردة  الم�شروبات  �أو  الأطعمة   تجنب  	·
قلل من تناول الأطعمة والم�شروبات التي تحتوي على الكافئين مثل القهوة وبع�ض �أناوع ال�وصدا، وال�وشكلاوته 	·

�إذا ح�صل عندك �إ�سهال مفاجىء فعليك تناول ال�ساوئل لمدة 12-14 �ساعة، فهذا ي�ساعد على راحة الأمعاء  	·
ويعو�ض الج�سم عن ال�ساوئل التي يفقدها ب�سبب الإ�سهال. ت�أكد  من �إخبار طبيبك �أو الممر�ضة بهذه الم�شكلة.

يزيد  قد   الحليب  في  الموجود  الحليب(  )�سكر  اللاكتوز  لأن  منتجاته  �أو  الحليب  �شرب   عند  حذرا  كن  	·
من  كوب(  �أو  كوب   1/2 قليلة)  كميات  تناول  ي�ستطيعون  الأ�شخا�ص  فمعظم  ذلك  ومع  الإ�سهال.  من 

منتجاته. �أو  الحليب 
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نظام غذائي خا�ص للإحتياجات الخا�صة

عندما يكون لك �إحتياجات خا�صة ب�سبب ال�سرطان �أو العلاج، قد ي�صف لك الطبيب �أو �أخ�صائي التغذية نظام 

غذائي خا�ص بك. فمثلا يعتبر الغذاء اللين منا�سب �إذا كان هناك تقرحات في الفم، الحنجرة، �أو المريء �أو المعدة.  

وقد تحتاج �إلى �إتباع نظام غذائي يحتوي على لاكتوز منخف�ض �إذا كان العلاج ي�سبب لك �صعوبة في ه�ضم منتجات 

الحليب. يوجد �أي�ضا �أنظمة خا�صة �أخرى مثل الوجبات المبنية بالكامل على ال�ساوئل �أو قليلة الألياف.

بع�ض �أناوع الأنظمة الغذائية الخا�صة متاوزنة ويمكن �إتباعها لفترة  طويلة من الزمن. بع�ضها  الآخر يجب �إتباعه 

لعدة �أيام  فقط لأنه لا ي�ستطيع توفير التغذية المنا�سبة للج�سم لفترة طويلة. �إذا كنت تظن �أنك  تحتاج �إلى حمية 

مع طبيبك  نظام غذائي خا�ص بك. تحدث  تكوين  معاً  لت�ستطيعاو  التغذية  و�أخ�صائي  مع طبيبك  خا�صة تحدث 

و�أخ�صائي التغذية �إذا كان لديك م�شاكل �صحية �أخرى  مثل ال�سكري �أو �أمرا�ض الكلى �أو  القلب.

عدم تحمل اللاكتوز )�سكر الحليب(

الحليب  باللاكتوز.  المعروف  الحليب  �سكر  �إمت�صا�ص  �أو  ي�ستطيع ه�ضم  لا  �أن الج�سم  يعني  اللاكتوز  عدم تحمل 

ومنتجات الحليب) مثل الجبنة والبوظة( والأطعمة التي ي�ضاف �إليها الحليب )مثل المهلبية( تحتوي على اللاكتوز. 

عدم تحمل اللاكتوز قد يظهر بعد العلاج ببع�ض �أناوع  الم�ضادات الحيوية �أو مع العلاج بالأ�شعة للمعدة �أو مع �أي 

علاج ي�ؤثر على الجهاز اله�ضمي وذلك نتيجة �أن الجزء الم�س�ؤول عن ه�ضم اللاكتوز في الأمعاء قد لا يعمل ب�شكل 

طبيعي خلال العلاج. �أعرا�ض عدم تحمل اللاكتوز )غازات، الم في البطن، �إ�سهال( عند بع�ض لاا�شخا�ص تختفي 

بعد عدة �أ�سابيع �أو �أ�شهر من �إنتهاء العلاج �أو عندما  تتعافى الأمعاء. لكن �أ�شخا�ص �آخرين  قد يحتاجون �إلى تغير 

ب�إتباع نظام غذائي خا�ص يحتوي  الطبيب  الم�شكلة قد ين�صحك  �إذا كنت تعاني من هذه  الأكل   دائم في عادات 

على �أطعمة قليلة اللاكتوز لأطعمة تحتوي على اللاكتوز. تحدث مع �أخ�صائي التغذية عن كيفية �إتباع هذا النظام  

الغذائي.  قد تجد في بع�ض المحلات التجارية منتجات تحتوي على اللاكتوز بن�سب ب�سيطة.

الإم�ساك

بع�ض الأدوية الم�ضادة لل�سرطان �أو �أناوع �أخرى من الأدوية مثل �أدوية م�سكنات الألم قد ت�سبب الإم�ساك.

الفرا�ش  �إذا كنت في   �أو  الألياف.  �أو  ال�ساوئل  �إلى  يفتقر  الغذائي  النظام  كان  �إذا  اي�ضاً  لاام�ساك قد يحدث 

طويلة. لفترة 

 هنا بع�ض الإقتراحات لمنع ومعالجة  الإم�ساك:

البراز.  ليونة  على  ي�ساعد  فهذا  يوميا،  �أكاوب   8 الأقل   على  ال�ساوئل  من  كافية  كمية  �إ�شرب  	·
الحمام. لدخول  المحدد  موعدك  قبل  �ساعة  ن�صف  �ساخن  م�شروب  تناول  	·

�أناوع ال�سرطان  تحدث مع طبيبك �إذا كان ب�إمكانك زيادة كمية الألياف في نظامك الغذائي )هناك بع�ض  	·
لا ين�صح فيها بالأغذية التي تحتوي على الألياف( تناول الأطعمة التي تحتوي على الحبوب مثل الخبز الم�صنوع 

من الحبوب الكاملة، والفاكهه المجففة، وال�وشفان، وبذور القمح، والفاكهه والخ�ضروات الطازجة، والحبوب 

الجافة، وق�وشر البطاطا. ت�أكد من �شرب كمية كافية من ال�ساوئل لم�ساعدة الألياف  على العمل.

التمارين   نوع  حول  الطبيعي  العلاج  �أخ�صائي  �أو  طبيبك  �إ�ست�شر  يوميا.  الريا�ضية  التمارين  بممار�سة  قم  	·
الريا�ضية التي ت�ستطيع ممار�ستها.

�أي مُلين للإم�ساك بدون  �إذا لم ت�ستفد من هذه الن�صائح تحدث مع طبيبك لي�صف لك دواءً م�سهلًا، لا تتناول 

�إ�ست�شارة طبيبك.
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التعب والإكتئاب

تعتبر جميع طرق علاج مر�ض ال�سرطان ب�أنها قوية ومتعبة للج�سم، و قد ت�ستمر لعدة �أ�سابيع �أو �أ�شهر ومنها ما قد 

ي�سبب الإزعاج وعدم الراحة �أكثر من المر�ض نف�سه. ي�شعر بع�ض المر�ضى بالإرهاق 

�إلى  للعلاج. ويعود ذلك  القدرة  على التركيز بعد الخ�وضع  والإكتئاب وعدم 

عدة �أمور منها قلة الأكل، الخمول، �إنخفا�ض كريات لدم الحمراء، قلة النوم 

المو�وضع مع  بالن�سبة لك بحث هذا  المهم  والأعرا�ض الجانبية للأدوية. من 

طبيبك. ومفيد معرفة ال�سبب لت�ستطيع معالجته.

التعب والإكتئاب لي�ست م�شاكل متعلقة بالأكل، ولكنها قد ت�ؤثر على �إ�ستمتاعك 

بالأكل، هنا بع�ض الن�صائح لت�ساعدك

و�إنفعالاتك، ·	 ومخاوفك  م�شاعرك  عن  الإجتماعي  العامل  او  الممر�ضة  مع  تحدث 

فهذا ي�سهل البحث عن طرق لحلها والتخل�ص من خوفك وقلقك ورفع معنوياتك.

على  م�سيطر  ب�أنك  ي�شعرك  فهذا  التكيف.  وطرق  المحتملة  الجانبية  والآثار  علاجك  نوع  على  �أكثر  تعرّف  	·
الأمور ولا تخف من التحدث مع طبيبك وطرح ا�سئلتك.

الراحة. من  كاف   قدر  على  ح�وصلك  من  ت�أكد  	·
طويلة. لفترة  واحدة   لمرة  النوم  من  بدلا  اليوم  خلال  النوم  من  غفاوت  عدة  خذ  	·

للراحة. فترات  على  يحتوي  بحيث  ليومك  خطط  	·
على  تجل�س  و�أنت  تلفزيوني  برنامج  م�شاهدة  �أو  القراءة  فيه   ت�ستطيع  خا�صاً  وقتاً  الراحة  وقت  من  �إجعل  	·

كر�سي مريح.

تتعبك. التي  �أو  ال�صعبة  الأعمال  تمار�س  ولا  بالتدريج  اليومية  باعمالك  قم  	·
طعامك  يرتبط  لا  الطريقة  بهذه  العلاج،  بجل�سات  المرتبطة  غير  الأوق��ات  في  المف�ضلة  �أطعمتك  تناول  	·

المف�ضل بفترة تكون فيها متعب �أو قلق.

حاول ممار�سة نوع خفيف من الريا�ضة �أو الم�شي فقد وجد البع�ض �أن هذه الطريقة تقلل من التعب وترفع  	·
معنويات ال�شخ�ص.

الوقاية من الأمرا�ض التي قد ي�سببها الطعام

جميع الأدوية الم�ستخدمة في علاج مر�ض ال�سرطان تُ�ضعف جهاز المناعة لأنها ت�ؤثر على قدرة الج�سم على �إنتاج 

كريات الدم البي�ضاء، وهي الكريات التي تت�صدى لكل �أناوع العدوى التي يتعر�ض لها الج�سم، لذلك على مر�ضى 

ال�سرطان الإهتمام ب�أنف�سهم لتجنب �إ�صابتهم بالأمرا�ض المعُِدية �أو بالأمرا�ض التي قد ي�سببها الطعام.  وهنا بع�ض 

الن�صائح لمنع الإ�صابة بهذه الأمرا�ض.

قبل  الليمون  ق�شر  في  الحال  هو  كما  الخ�شن  �سطحها  �إفرك  جيدا،  النيئة  والخ�ضروات  الفاكهه  �إغ�سل  	·
تقطيعها، و�إذا كنت لا ت�ستطيع غ�سلها جيدا )مثل التوت مثلا( فامتنع عن �أكلها. 

�إغ�سل يديك والأ�سطح التي تح�ضر عليها الطعام جيدا )مثل ال�سكاكين، لوح التقطيع( قبل وبعد تح�ضير  	·
الطعام خا�صة بعد تقطيع اللحوم النيئة.

المطبخ. طاولة  على  ولي�س  الثلاجة  داخل  يكون  �أن  يجب  اللحوم  عن  الثلج  تذويب  	·
ت�أكد من طهي اللحوم والبي�ض ب�شكل تام. 	·
النيئة. الق�شرية  البحرية  الم�أكلاوت  تجنب  	·

فقط. المب�سترة  والأجبان  الحليب  ومنتجات  الع�صير  تناول  	·
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الفيتامينات والمعادن الإ�ضافية – هل ت�ساعد؟

العديد من مر�ضى ال�سرطان يرغبون في معرفة  فيما �إذا كانت الفيتامينات �أو المعادن �أو غير ذلك من الأغذية 

التكميلية ت�ساعد في بناء الج�سم ومحاربة ال�سرطان. نحن نعرف �أن المر�ضى الذين ي�أكلون جيدا خلال فترة علاج 

ال�سرطان لديهم قدرة �أكبر على الت�أقلم مع المر�ض ومع الأعرا�ض الجانبية للعلاج، ولكن لي�س هناك �أي دليل على 

�أن الأغذية التكميلية والعلاج بالأع�شاب ت�ستطيع �شفاء مر�ض ال�سرطان �أو منع عودة المر�ض مرة �أخرى.

نحن نحثك على الإعتماد على الأطعمة الطبيعية للح�وصل على �إحتياجاتك من الفيتامينات والمعادن والعنا�صر 

الغذائية الأخرى. تحدث مع طبيبك �أو الممر�ضة �أو �أخ�صائي التغذية �أو ال�صيدلاني قبل �أخذ �أي من الفيتامينات �أو 

المعادن المكُمِلة. فالإكثار من بع�ض �أناوع  الفيتامينات �أو المعادن قد يكون خطراً. الكميات الكبيرة من الفيتامينات 

�إ�ست�شارة و�إتبع  �أن ت�ؤثر على فعالية العلاج الذي تخ�ضع له، لا تتناول �أي من هذه الأدوية بدون  مثلا من الممكن 

تعليمات الطبيب.

ماذا عن العلاج البديل؟

قد تكون �سمعت �أو قر�أت عن �أناوع متعددة من العلاج التي جربها بع�ض الأ�شخا�ص لل�شفاء من �أمرا�ضهم. ي�سمى 

العلاج  التقليدي، وي�سمى بديلا عندما ي�ستخدم بدلا عن  العلاج  لا عندما ي�ستخدم مع  العلاج علاجا مكمِِّ هذا 

التقليدي.  يقيم عدد من المراكز الطبية الناوحي العلمية للعلاج التكميلي والعلاج البديل لتطوير درا�سة علمية 

و�إختبارها عملياً. معظم هذه العلاجات لم يتم درا�ستها ب�شكل كاف ولي�س لدينا دليل على نجاحها �أو �أنها �آمنة 

للإ�ستخدام. وهناك علاجات �أخرى تمت درا�ستها ولم يثبت نفعها �أو �ضررها. من المف�ضل �أن تتحدث مع طبيبك 

�أو الممر�ضة �إذا رغبت بتجريب �أي من هذه العلاجات لأن بع�ضها قد يتعار�ض مع خطة العلاج �أو ي�ضر عند �أتباعه 

مع العلاج التقليدي وهما  ب�إ�ستطاعتهما �إخبارك  عن الدرا�سات التي �أجريت حول هذا المو�وضع وهل �إتباع هذه 

الأنظمة �آمن  �أو من الممكن �أن يتعار�ض مع علاجك الأ�صلي. نحن نن�صحك ب�إتباع خطة العلاج التي و�صفها لك 

غير  العلاج  �أ�ساليب  على  يعتمدون  الذين  الأ�شخا�ص  نجاحها.  �إختبار  وتم  بها  موثوق  علاج  خطة  لأنها  الطبيب 

التقليدية لوحدها قد يخ�سرون الوقت الثمين للعلاج ويقللون فر�صتهم في ال�سيطرة على المر�ض والتح�سن.
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بع�ض الن�صائح لمن يعتنون بالمر�ضى

ت�ستطيع تقديم الكثير لم�ساعدة �صديقك �أو �شخ�ص تحبه خلال 

التي  الأمو���ر  بع�ض  هنا  ال�سرطان،  مر�ض  م��ن  علاجه  فرت�ة 

ت�ساعدك على ذلك:

قد  المري�ض  عند  الذوق  حا�سة  �أن  الى  نف�سك  ح�ضر  	·
�سيء  المف�ضل  طعامه  يجد  ف�أحياناً  �آخ��ر،  �إلى  يوم  من  تتغير 

�أخرى ي�ستطيع تناول الطعام الذي لم ي�ستطع  و�أحياناً  المذاق، 

تحمل طعمه في اليوم ال�سابق.

�إليها فمثلا �ضع  الو�وصل  ي�سهل  �أماكن  الطعام في  �ضع  	·
�صل�صة التفاح �أو المهلبية مع ملعقة على طاولة بجانب الفرا�ش 

�إذا لم ي�شعر المري�ض �أنه بخير في ذلك اليوم.

ر الطعام  �أو الوجبات الخفيفة بحيث تكون جاهزة  ح�ضّ 	·
عندما يرغب المري�ض بتناولها.

ر نف�سك �أن المري�ض لا ي�ستطيع �أحياناً �إلا �أن يتناول  ح�ضّ 	·
�أيام على التاولي حتى تتلا�شى  �أو نوعين من الطعام لعدة  نوع 

�أعرا�ض العلاج الجانبية. وفي حالة عدم رغبته في الأكل مطلقا 

�إ�ستمر في تقديم ال�ساوئل له.

له  �أظهر  وقلقه،  �إحتياجاته  عن  المري�ض  مع  تحدث  	·
فهذا  ح�صل   مهما  له  ومُ�شجّعاً  مُ�سانداً  تكون  �أن  في  رغبتك 

يجعله ي�شعر �أنه م�سيطر على الو�ضع.

بر المري�ض على الأكل �أو ال�شرب لكن �شَجعه بدون  لا ُجت 	·
�إزعاج.
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بعد �إنتهاء العلاج

الكيماوي  بالعلاج  المتعلقة  الأكل  م�شاكل  معظم 

�أو العلاج بالأ�شعة �أو �أي نوع �آخرمن العلاجات 

�إذا  ال�سرطان.  علاج  من  الإنتهاء  عند  تنتهي 

الجانبية  الأع���را����ض  م��ن  �أي  ع��ن��دك  وُج���دت 

تتح�سن  و�أن���ك  تختفي  �أن��ه��ا  ت�لاح��ظ  ف�سوف 

الأكل  بالأكل وبماوعيد  �إهتمامك  و�أن  بالتدريج، 

الجانبية  الأع��را���ض  بع�ض  ك��ان.  كما  يعود  �سوف 

ت�ستمر احياناً، خا�صة فقدان الوزن، �إذا ح�صل هذا 

تحدث مع طبيبك لحل هذه الم�شكلة.

بعد �إنتهاء العلاج و�شعورك بالتح�سن، قد تعيد التفكير في الأ�س�س ال�سليمة للأكل ال�صحي، فكما كنت في ال�سابق 

ترغب في البدء بالعلاج و�أنت تتمتع "بمخزون" من ال�صحة، ف�أنت تحاول الآن �أن تقدم لنف�سك الأف�ضل في هذه 

المرحلة المهمة بعد �شفائك.  لي�س هناك درا�سات حالية تقول ب�أن الطعام الذي تتناوله يمنع عودة ال�سرطان مرة 

�أخرى. ولكن، نحن نعرف �أن الأكل ال�صحي ي�ساعدك على �إ�ستعادة قوتك، و�إعادة بناء الأن�سجة وم�ساعدتك على 

ال�شعور �أنك ب�أف�ضل حال. هنا بع�ض الأ�س�س المهمة:

العنا�صر  واحد يحتوي على جميع   لي�س هناك طعام  لأنه  يوميا  الطعام  �أناوع متنوعة من  تناول  ركّز على  	·
الغذائية التي تحتاجها.

�أو  نيئة  كانت  �ساوء  الخ�ضروات  وكذلك  الفاكهه،  ع�صير  �أو  الطازجة  الفاكهه  على  غدائك  في  �إعتمد  	·
مطبوخة فجميع ما ذكر يوفر لك الفيتامينات، والمعادن والألياف التي تحتاجها.

ركّز على الخبز والحبوب، خا�صة خبز القمح الكامل، ال�وشفان، الأرز البني لإحتاوئها على الكربوهيدرات  	·
المعقدة، والفيتامينات، والمعادن والألياف.

الحليب  منتجات  وتناول  المدخنة.  الأطعمة  �أو  الحلوة  �أو  المالحة  �أو  الد�سمة،  الأطعمة  تناول  من  تُكثر  لا  	·
قليلة الد�سم، وكميات قليلة من لحم الخروف �أو الدواجن المنزوعة الجلد. جرب طهي الطعام بال�وشي �أو 

الطبخ على البخار �أو ال�سلق.

بع�ض المر�ضى يخ�ضعون للعلاج لفترة طويلة، �أو قد يحتاجون لإجراء عمليات 

ياوجهون  قد  المر�ضى  ه�ؤلاء  الأمعاء.  �أو  المعدة  من  لإ�ستئ�صال جزء  جراحية 

م�شاكل م�ستمرة تتعلق بالأكل. �إذا كنت من ه�ؤلاء المر�ضى تحدث مع طبيبك �أو 

�أخ�صائي التغذية ليعطيك معلومات عن خطط تغذية لفترات طويلة.



الو�صفات الغذائية

1. كوكتيل الموز:

حبة من الموز النا�ضج المقطع �إلى قطع �صغيرة

الفانيلا. م�ستخل�ص  من  النقاط  · بع�ض 
الحليب  من  · كوب 

�ضع جميع المحتويات في الخلاط.

اخلطها جيدا على �سرعة عالية حتى تتجان�س

والنتيجة: وجبة بمقدار كوبين تقريباً

من  غرامات   9 وعلى  ح��راري  �سعر   255 على  �ستحتوي  الاوحدة  فالوجبة  الد�سم  كامل  حليب  �إ�ستخدمت  �إذا 

البروتين.

�إذا �إ�ستخدمت حليب 2% الد�سم  فالوجبة الاوحدة �ستحتوي على 226 �سعر حراري وعلى 9 غرامات من البروتين.

من  غرامات   9 وعلى  ح��راري  �سعر   190 على  �ستحتوي  الاوحدة  فالوجبة  الد�سم  منزوع  حليب  �إ�ستخدمت  �إذا 

البروتين.

2. كوكتيل غني بالبروتينات

الحليب   من  واحد  · كوب 
فاكهة �شراب  �أي  �أو  ال�وشكلاوته  من  كبيرتين  · معلقتين 

البوظة   من  كوب  · ن�صف 
· ن�صف ملعقة �صغيرة من الفانيلا 

�ضع المحتويات في الخلاط ، �إخلطها معا ب�سرعة بطيئة لمدة 10 ثاون.

وفي النهاية �ستح�صل على وجبة واحدة بمقدار كوب �أو كوب ون�صف. وهي  تحتوي على 425 �سعرا حراريا وعلى 

17غم من البروتينات.
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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 

الح�سين  مركز  في  المجتمع  وتوعية  الات�صالات  مكتب  لدى  المطلوبة  الم�ساعدة  �ستجد  الحالة 

لل�سرطان على النحو التالي:

الهاتف: حيث يقدم مكتب توعية المجتمع للمر�ضى وعائلاتهم وللجمهور  عن طريق   ·
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+

المجتمع  وتوعية  الات�صالات  مكتب  لدى  يتوفر  حيث  والكتيبات:  المن�شورات  طريق  عن   ·
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 الات�صالات وتوعية المجتمع.

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:







Joint Commission
International Disease or Condition-Specific

Care Certification


