
 :ىضرملل تاهيجوت

:انتدايعل لوصولا لبق

•	 .لزنملا ةرداغم لبق هناتخ موي يف هماعطإ لضفألا نم ،كلفط ةحار نامض لجأ نم

•	  ،Motrin، Aleve، Advilهءاطعإ مدع ءاجرلاو لونيليات وأ اربميت نم لم 1 كنبا ءاطعإ ىجرُي ،كلفط ناتخ دعوم نم ةعاس لبق

Ibuprofen نم هريغو (ةيديوريتسلا باهتلا تاداضم ريغ باهتلالا تاداضم وأ باهتلالا تاداضمNSAID) ).

•	 .رخآ تقول كدعوم ةلودج متيس رخأتملا كلوصوب نأل ،كدعوم نم ةقيقد 15 لبق لوصولا ىجري

•	 .تايناطب راضحإ ركذت ًاضيأ ىجري 

•	 .لقألا ىلع ةقيقد 90 ةدمل انتدايع يف ثكمتس كنأ كرابتعا يف عض

•	 .ًاعئاج كلفط ناك اذإ كلوصو درجمب ةقيقد 15 ةدمل كلفط ماعطإ كنكمي

:ةدايعلا يف

•	 .دلجلا ريدختل لفطلا بيضق ىلع ًالوأ يعضوم ردخم مهرم قيبطتب موقن

•	  اهريدخت متو قبس يتلا ةقطنملا يف ،ةريغص ةربإ لالخ نم ةنقح ،ةيرهظلا بيضقلا ةقلح ةلتك ىقلتيس ،كلذ دعب

.لماكلاب هريدخت متيس ،قئاقد 10-6 دعب .يعضوم ميرك ةطساوب

•	 .لقأ وأ ةدحاو ةقيقد ناتخلا قرغتسي ًةداع ،ناتخلا اهصتميل ركس ةصاصم ىلع كنبا لصحيس

:ناتخلا دعب

:ناتخلا دعب ةعاس 24 لوأ

•	  ىلإ ةجاحب دعت نل .ًةحار لقأ ناك املك ،هيقاس لكر املك هنأل .(هيقاس ةصاخ) حيرم ٍلكشب كلفط طيمقت ىلع صرحت نأ بجي 

.كلذ مايقلا دنع ةحارلا دجو اذإ الإ ةعاس 24 دعب هطامق

•	  دق ناك اذإ .ةعاس 24 دعب هجرخأو هناكم يف شاشلا كرتا .بيضقلا سأر قوف عوضوملا نيلزاف عم ضيبأ شاش كانه نوكيس

 قالغإب مُق مث بيضقلا قوف نيلزافلا ضعب عضو عم 3 × 3 ديدج شاشب هلدبتسا طقف ،قلقلل يعاد الف ،كلذ لبق طقس

.ضافحلا

•	  ةمدقم طقف دقفت .يعيبط ريغ فيزن يأ نم ققحتلل ةمداقلا ةعاس 24 ـلا لالخ ةعاس لك كنبا ةضافح نم ققحتلا ىجري

 مجحب ءامد عقب ىرن نأ يعيبطلا نم .ًاريثك فزني ال هبيضق نوكي نأ لمتحملا نمف ،مد يأ ىرت مل اذإ ؛ًامئان ناك اذإ ضافحلا

.بيضقلا نم فزني مد ةيؤر يعيبطلا نم سيل نكل .تاضافحلا رييغت دنع ينوللا

•	 .وه امك هكرتا طقف ،قلقت الف ،لوبلا وأ زاربلاب اًثولم ضيبألا شاشلا ناك اذإ

•	  .ًاضيأ ةعاس 24 دعب هتلازإب مق مث هناكم يف شاشلا اذه كرتا .ًاضيأ كنبا بيضق لوح فوفلم ليوط ضيبأ شاش كانه نوكيس

 هتلازإ ةلواحم دنع ًاقلاع شاشلا وأ ًافاج وجلا ناك اذإ هكرت ىوس كيلع امف ،قلقلل يعاد الف ،ركبم ٍتقو يف شاشلا طقس اذإ

 يعيبط رمأ اذه .كلذب مايقلا دنع فيفخ فيزن ثودح نكمملا نمو ًاليلق ربكأ ةوقب دشت نأ ىلإ جاتحت دقف ،ةعاس 24 دعب

 ضعب مادختسا كنكمي  .ةدايعلا يف كميلعتب انمق امك بيضقلا سأر ىلع رشابملا طغضلا ضعب ةسرامم ىلإ جاتحت دقو

.قئاقد 5 ىلإ 3 ةدمل تباث طغض ىلع ظفاح .فيزنلا ضعب كانه ناك اذإ ،هتلازإ يف ةدعاسملل سبالملا بيطرتل ئفادلا ءاملا

•	  ضافح رييغت دنع نيلزافلا نم ةيخس تايمك عضو طقف كيلع ،ىلوألا ةعاس 24 ـلا دعب شاشلا نم تادامض دوجو مزلي ال

.كلفط



•	  دعب ىلوألا ةعاس 24 لا يف ساعنلاب هروعش وأ كنبا لاعفنا يعيبطلا نم

.ناتخلا

 ةعاس 24 لا لالخ هعضتس يذلا نيلزافلا عم عّبرملا ضيبألا شاشلا ىرت انه

 هلوح تادامضو اًليوط ًاضيبأ ًاشاش ًاضيأ ىرت نأ كنكمي .طقس اذإ ىلوألا

 طقف ركبم تقو يف تطقس اذإ سأب الو ةعاس 24 نوضغ يف اهتلازإ متتس

.اهكرتا

:ناتخلا عبتت يتلا ةماعلا ةياعرلا

•	  مادختسا كيلع .ءافشلا ةيلمع ززعي ،ةفاجو ةفيظن ةقطنملا ىلع ظافحلا َنإ

 ًارظن ؛لوألا عوبسألا لالخ اهنم صلختلا نكمي يتلا دحاولا لامعتسالا تاضافح

 كيلع امك .ةفيظنو ةفاج ةقطنملا ىلع ظافحلا ىلع دعاستو ًاجيهت لقأ اهنأل

 كنكميو .ءانثألا هذه يف كنبا مسج ةيقب حسم طقف كنكمي .ىلوألا ةعبرألا مايألا لالخ كلفط مامحتسا مدع ىلع صرحت ْنأ

 فشانملاو لافطألا ليدانم مادختسا بنجت كيلعو ةمعان ةفشنمو ئفاد ءامب قفرب بيضقلاب ةطيحملا ةقطنملا فيظنت

  .ًاجيهت ببست دق اهنأل تاميركلا وأ قيحاسملاو لوحكلاو

•	  تنك اذإف .ًارخؤم هناتخ  مت يذلا بيضقلا جيهت نأ نكمي تارايسلا دعاقم َنأل كلذو ةرورضلل الا ةرايسلاب رفسلا بنجت

 طغضلا عنم ىلع دعاستل ةرايسلا دعقم ةطرشأو كلفط نيب ةعوضوم ةيوطم تاضافح مادختسا كيلع ،ةرايس دعقم مدختست

.بيضقلا ىلع

•	  ةقبط عضو كيلعو امك حرجلا عقوم ىلع هكرفب مُقو كعبصإ ىلع نيلزافلا نم ةريبك ةيمك عض ،ناتخلا دعب نيعوبسأ لوأل

.ضافح لك رييغت دنع لماكلاب بيضقلا سأر ىلع مهرملا نم ةكيمس

•	  ةفاحلا فلخ  حيحص لكشب هؤافش نم دكأتلل ًاليلق عفترا دق ناك اذإ بيضقلا سأر جراخ لفسأل دلجلا عفد مهملا نم

 ةدايعلا يف انترايز كنكمي ،دكأتم  ريغ تنك اذإ .لماكلاب بيضقلا سأر ةيؤر عيطتست كنأ نم دكأتلا كيلع .سأرلل ةيفلخلا

 نم .ةحارجلا نم مروتيو خفتني فوس هنأل نيلوألا نيمويلا لالخ دلجلا ىلع طغض يأب مقت ال .بيبطلا ىلإ ةروص لاسرإ وأ

 .ةفلقلاو بيضقلا مسج قاصتلا نع مجني يذلا ”دلجلا قاصتلا“ بنجت مهملا

 ،كلفط بيضق رهظم نم ًاقلق تنك اذإ ةدايعلاب كلاصتا ةرورض ىلإ هوننو

    .رمألا مزل اذإ كلذ طبضب بيبطلا موقيسو

•	  كلفط ىكب اذإ .ناتخلا دعب ةئداه ةئيب يف ةعاضرلا لافطألا مظعم بحي

 ءانثأ ءاوهلا نم ريثكلا علتبا دق نوكي نأ نكميف ،قئاقد عضب نم رثكأل

.ؤشجتلا ىلإ جاتحيسو ،ناتخلا

 يذلا ”قاصتلالا“ ىلع لاثم اذه .بيضقلا سأرب ًاقصتلم دلجلا نم اًءزج ىرت انه

.انئابطأ لبق نم طيسب ليدعت بلطتي

:ناتخلا دعب ءافشلاب لثامتلا

•	  يتلا لماوعلا نم ديدعلا كانه .رخآ عطق يأ هبشي ناتخلا نأ ركذت .لحارم ةدع ىلع ثدحيو ًاعيرس ءافشلاب لثامتلا نوكي ام ةداع

 .رخآل لفط نم ءافشلا ةعرس فلتخت ،كلذ نم مهألا نكلو ؛ءافشلا ىلع رثؤت

•	  بيضقلا سأر لفسأ ةعقاولا ةقطنملا حبصت فوس .لماك موي لالخ ىتح وأ تاعاس وأ قئاقد نوضغ يف فيزنلا فقوتي ،ًالوأ

 لالخ أدهيسو يعيبط رمأ اذه َنكل ةرثب ببسب كلذ يف ءابآلا ئطخي نايحألا ضعب يفو .ةخفتنم (يلفسلا بناجلا ةصاخ)

.نيعوبسأ وأ عوبسأ



•	  سأر نول يف ريغت ىتح وأ قسانتم ريغ رهظم وأ رفصم وأ رفصم ضيبأ  نولب رهظم كانه نوكي دق ،نيلوألا نيمويلا يف

 ءارضخ دلجلا عطق اهيف مت يتلا ةقطنملا ودبت دق مايأ ةعضب دعب .يعيبطلا ءافشلا تامالع يه عقبلا هذه .بيضقلا

 دعب نيعوبسأ ىلإ لصت دق ةدم نوللا اذه روهظ قرغتسي نأ نكميو ءافشلا ىلع لدي هنإ ًاباهتلا وأ ًاديدص سيل اذه ،ءارفصو

 ةمالع الا سيل هنكل ًاباهتلا اذه نأ نونظيو نوئطخي دق ءابطألا دعب .ناتخلا

انتدايع عم ةعباتملا ىجرُي ،ًاقلق تنك ْنإ كلذل .ءافشلاب لثامتلا ىلع

•	  دلجلا نأل كلذو .قرزأ وأ يناوجرأ  ًانايحأ عمالو رمحأ نولب رهظي سأرلا نأ ظحالتس

 لخاد دلجلا لثم) يطاخملا ءاشغ وه نوتخملا ريغ بيضقلا ةفشح يطغي يذلا

 ًارهظم ذخأت ،بسانملا تقولا يف ،فشكتت امدنع ةيطاخملا ةيشغألا َنإ .(كدخ

.يئافش يعيبط رهظمب عتمتيل رهش يلاوح بيضقلا قرغتسي .ًايعيبط

:ءافشلا دعب بيضقلا رهظم

 لكشلا يف بيضقلا فلتخي .تاهمألاو ءابآلا قلقي ام رثكأ يه ةيلامجلا يحاونلا َنإ

 دق ناتخلا دعب مايأ نوضغ يف ”ةيعيبط ودبت“ لاكشألا مظعم نأ نيح يف .مجحلاو

 .ةديدع تاونس دعب ومنلاب بيضقلا أدبي نأ دعب الإ ”ًامات ًايعيبط ًارهظم“ ذخأي ال

 دحاو بناج ىلع ةيطاخملا ةجسنألا نم ديزملا كانه نوكي دق ،لاثملا ليبس ىلع

 عم لحي فوس ناتخلا دعب يعيبط يحيرشت نيابت اذه ؛رخآلا بناجلاب ةنراقم

 ودبي دق بيضقلا نأ نم مغرلا ىلع ،كلذ ىلع ةوالع .كنبا ربكي نأ دعب تقولا رورم

 ءاخرتسا ىلإ بلاغلا يف عجري رهظملا اذه !كلذك سيل هنأ الإ ،ناتخلا دعب رغصأ

 ةبصتنم ةلاح يف بيضقلا عفر ناتخلا لبق يذلاو ،بيضقلاب طيحملا دلجلا

.رثكأ

 ًامتهم تنك اذإ .بسانملا تقولا يف يعيبط ٍلكشب رهظيسو ،حيحص ٍلكشب بيضقلا يفشُيس ،ًابيرقت تالاحلا هذه عيمج يف

.انعم رواشتلل انب لاصتالا ىجريف ،كنبا بيضق رهظمب

 سأر ةدعاق يف ةخفتنم ةقلح دوجو ظحالتس

 ىلع ًاحوضو رثكأ نوكي نايحألا ضعب يف .بيضقلا

 الف يعيبط رمأ اذه .رخآلا بناجلا نم رثكأ دحاو بناج

.قلقلل يعاد

 دعب بيضقلا لفسأ يف مازحلا وأ طيرشلا هبشي ءيش دوجو ظحالت دق

.قلقلل ببس دجوي الو يعيبط اذه .ناتخلا

 بيضقلا سأر ىلع ءارفص عقب ظحالتس

 يف وهو ىودع سيل اذه .ءافشلاب هلثامت لالخ

.ءافشلا ىلع لدت ةمالع ةقيقحلا



:ًاعويش ةلئسألا رثكأ

؟ناتخلا دعب عقوتملا يلفط كولس وه ام

 نوحبصي لافطألا ضعب نوكيس .يعيبط رمأ وه هتابجو وأ ماعطلا لوانتب هتبغر مدع وأ ةيلمعلا دعب تاعاس 8-6 كلفط مون َنإ

 لولحب يعيبطلا مهكولسل نوعجري عضُرلاو لافطألا مظعم ،ةيكولسلا ةيحانلا نمو .كلذ دعب تاعاسل وأ قئاقد ةدعل بضغلا يعيرس

.نييلاتلا نيمويلا وأ مويلا

؟لماك ٍلكشب ناتخلا نم يلفط ءافش قرغتسي مك

 تامالع مهيلع رهظت لافطألا وأ ةدالولا يثيدح مظعم نكلو ًابيرقت عيباسأ ةعبرأ نوضغ يف ماتلا ءافشلا ثدحي ،ماع ٍلكشب

.دحاو عوبسأ نوضغ يف ءافشلا

؟ناتخلا دعب لوبتلا دنع يلفط ملأتي له

.ًاملؤم نوكي الأ بجي موي دعب نكل ،لوألا مويلا يف ًاليلق ًاعذال لوبتلا نوكي دق

؟هبحس بعصيو ًادج جزل شاشلا له

 ليهستل هبحس لبق نيلزافلاو ئفادلا ءاملا ضعبب شاشلا عقن كنكمي.ةوقلا نم ليلقب شاشلا ةدامض بحس يعيبطلا نم

 تظحال اذإ رشابملا طغضلا ةينقت مادختسا كيلع .ةياهنلا يف اهيلع لوصحلل ًاليلق ربكأ ةوقب بحسلا ىلإ رطضت دقو .ةيلمعلا

.فيزن يأ

؟شاشلا بحس دنع فيزنلا نم ليلقلا ثدحيس له

 كعباصأب بيضقلا فيزن ةقطنم ىلع طغضاو هيلع نيلزافلا ضعب عضو شاشلا ذخ .يعيبط رمأ فيزنلا نم ةريغص ةيمك عضو َنإ

.قئاقد 5-3 ةدمل

 24 لبق لماكلاب بيضقلا لوح عوضوملا رفصألا شاشلا عقي له

 ؟ةعاس

 ،كلذ دعب .ةعاس 24 يهتنت ىتح بيضقلا ىلع هعضوو نيلزافلا ضعب عم ًاضيبأ ًاشاش قيبطت ديعُتو هكرتت دق ًامهم سيل اذه َنإ

.ضافح رييغت لك عم حرجلا عضوم ىلع تاميلعتل ًاقفو نيلزافلا مدختسا



 دعب بيضقلاىلع وأ بيضقلا لوح شاشلا ىلع زارب دجوي له

؟شاشلا ةلازإ

 ىتح نيلزافلا عم ضيبألا شاشلا عض مث .شامقلاو ئفادلا ءاملا مادختساب ناكمإلا ردق ةقطنملا فيظنت طقف لواح ،قلقلل يعاد ال

.ةعاس 24 رورم

 ال كنأ وأ ،بيضقلا سأرب ةلصتم دلجلا نم ةعطق ىقبت له

؟لماكلاب بيضقلا سأر ةيؤر كنكمي

 ليدعتلا ءارجإ انل ةبسنلاب ةياغلل لهسلا نم نوكي ام ًةداع .بيضقلا قاصتلا نأشب ًاقلق تنك اذإ ،لفطلا صحفل ةدوعلا كيلع

.بولطملا

؟ًاددجم مامحتسالا يلفطل نكمي ىتم

.ءاملا يف كنبا رمغ عيطتست ىتم ةعباتملل دوعت امدنع انئابطأ كربخي فوس ،ةدالولا يثيدح لافطألل ةبسنلاب

؟بيضقلا ىلع نيلزافلا قيبطت كيلع بجي يتلا ةدملا يه ام

.ضافح رييغت لك عم لماكلاب بيضقلا سأرو حرجلا ىلع نيلزافلا نم ةيخس ةيمك عض ،نيعوبسأ ةدمل

 ؟”ًايفخم” هدسج ىلإ عجارتيو يلفط بيضق رمضي اذامل

 .لخادلا ىلإ عجارتلا ىلإ بيضقلا ليمي دقف ،هرطق نع بيضقلا دومع ديزي ال امدنع وأ ةناعلا نوهد نم ةريبك ةيمك كانه نوكي امدنع

 ةفشحلا ىلع نيلزافلا قيبطت لالخ نم يفخم بيضق دوجو ةصرف ليلقت كنكميف ،اذكه كلفط ةلاح تناك اذإ .يعيبط رما اذهو

 وأ ةفشحلا فشكتت يكل .(رهشأ 6 ىلإ لصت ةدمل) يعيبط رهظمب رهظتو ىفاشتت ىتح ًايموي ًةدحاو ًةرم لماكلاب ةفلقلا وأ

 ال سأرلا ناك اذإ انئابطأ دحأ رشتساو بيضقلا يبناج ىلع لفسأ ىلإ فيطل طغض قيبطتب مق ،لخادلا ىلإ تعجارت يتلا ةلفقلا

ًاهجتم يعيبطلا هرهظمل بيضقلا عجري ىتح تاونس ةدعل روهش نم رمألا قرغتسي دق .لماكلاب فشكتت


