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 العلاجات التكمیلیة

اجم عن الألم أو ر العضلات النّ تّ ل من توَ قلِّ الالتھاب وتُ  من بعض ھذه العلاجات تخُفِّفُ یمكن أن تساعد العلاجات التكمیلیة في إدارة الألم. قد 

نَ جسمك على إطلاق المواد الكیمیائیة التي یمكن أن  العلاجات الأخرى ساعد بعضُ تُ . قد الشّاملز الاسترخاء عزّ تُ  آثار مسكنات الألم  تحُسِّ

 قد سمعت عبارات "العلاج التكمیلي" و "العلاج البدیل" المستخدمة للإشارة إلى نفس الأشیاء. یمكن دمجُ  لعلَكَّ والعلاجات الطبیة الأخرى. 

 :ھناك فرق بین العلاج التكمیلي والعلاج البدیل ذلك،ومع (CAMs).  التكمیلي والبدیل الطبّ  واحدة،ھذه العبارات في عبارة 

 

 .الاعتیاديغالباً ما یستخدم العلاج التكمیلي جنباً إلى جنب مع العلاج الطبي  •

 .الاعتیاديالعلاج الطبي  بدَلََ ستخدم العلاج البدیل بشكل عام یُ  •

 

 :كفیما یلي بعض الاستراتیجیات التي یمكنك استخدامھا إذا كنت ترغب في إضافة علاجات تكمیلیة إلى خطة إدارة ألم

 

 الصحیة  تكمع مقدم رعای تحَدَّثْ 

 ما إذا كان مفیداً دَ دِّ حَ تُ كيْ ل(CAM)  التكمیلي والبدیل الطبّ  خیارالصحیة عند التفكیر في  تكمقدم رعای معث تحدّ  •

قد یكون من الأنسب التحدث مع طبیبك أو الصیدلي أو  فیھ،التكمیلي والبدیل التي تفكر  ع الطبّ نوْ  حَسَبَ . بالنسبة لك

 .أخصائي العلاج الطبیعي أو الممرض

الأدویة أو التقنیات التقلیدیة للتحكم في آلامھم. تأكد من إخبار مقدم  في استخدام العدید من الأشخاص بالفعلقد بدأَ ربما  •

الصحیة عن أي منتجات أو تقنیات تستخدمھا. یمكن أن تلعب الأدویة التقلیدیة دورًا مھمًا في خطة إدارة الألم  تكرعای

 ل الرعایة الطبیة.ل محّ تحّ لا یجب أن  ولكنھا

 

 أنھ آمِنطبیعي لا یعني دائمًا ما ھو 

یجب لذلك سبب ضررًا أیضًا ولمنتجات الطبیعیة أن تُ لآمن. یمكن إنھ یعتقد الناس أحیاناً أنھ إذا كان المنتج طبیعیاً، ف •

 .حذراستخدامھا بِ 
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 المكملات أو الفیتامینات تناول في التفكیرالأمان عند 

بعض أنواع  ھناك بعض الأبحاث التي تقول أنّ  المثال،یمكن أن تساعد بعض المكملات أو الفیتامینات في إدارة الألم المزمن. على سبیل 

فإن  ذلك،المكملات الغذائیة قد تكون مفیدة للأشخاص الذین یعانون من الألم إذا كانوا یفتقرون إلى تلك العناصر الغذائیة في طعامھم. ومع 

 .ي الحذرخِّ وَ لذلك من المھم تَ  ضارًا،یر من المكملات أو الفیتامینات یمكن أن یكون الكث

 

 :خطوات استخدام المكملات والفیتامینات بأمان

 .الصحیة إذا كنت تتناول بالفعل أي مكملات أو إذا كنت تفكر في تناول أي مكملات جدیدة تكمقدم رعای رْ أخبِ  •

من إخبار الصیدلي إذا كنت تتناول أي  تأكدْ  لكلذ الأدویة،لا یمكن تناول بعض المكملات والفیتامینات مع بعض  •

 .مكملات

لمكملات لبعض الأمراض المزمنة (مثل السكري وأمراض الكلى) یمكن أن تزید من مخاطر الآثار الجانبیة السلبیة  •

 .والفیتامینات

 

 من المعلومات ققْ حَ تَ 

فإلیك بعض الأشیاء التي یجب  العلاج،. إذا لم تكن متأكداً من وعملیات احتیال خدعفي الحقیقة ھي إنمّا بعض العلاجات  الشدید،للأسف 

 :ق منھاحقُّ التَّ 

 :عنْ  بحثاھل ھناك أي "علامات حمراء"؟ 

o  أنھ لا یوجد علاج یمكن أن یعالج كل الآلام لجمیع الناس رْ كّ لدرجة یصعب تصدیقھا. تذَ  المبالغ فیھاالادعاءات. 
o  آثاراً  كانت وَلوْ حتى  الجانبیة،ع من الآثار جمیع العلاجات لھا نوْ ذلك لأن جة. رَ دْ آثار جانبیة مُ  أيُّ  لیس لھإذا كان ھذا العلاج 

 بسیطة
 

 .اسأل مقدم الرعایة الصحیة .1

 : ما إذا كانت الشركة لدیھا أي شكاوى مرفوعة ضدھالمعرفة ) BBB"مكتب أفضل الأعمال" ( تحقق من .2

www.bbb.org 

 Medline Plus Drug "میدلاین بلاس لمعلومات الأدویة" تحقق من مصدر مستقل موثوق عبر الإنترنت مثل .3

Information 
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 الإنجلیزیة)الموارد (

 : قسم العلاجات التكمیلیةخطة العیش ب •

 المختلفةل العلاجات التكمیلیة حوْ  "موجات الألم بودكاست" البثّ الصوْتيحلقات  اطّلعْ على •

 ج التكمیلیةھُّ النُّ خیارات في  فكّرْ  •

 والعیش بشكل جید والوَعي التفاعلي جسدك: الإدراك الحسي الاھتمام بشؤون •

 "میدلاین بلاس لمعلومات الأدویة" •

 المركز الوطني للصحة التكمیلیة والتكاملیة •

 

 العربیة)الموارد (

  MMHRC (multiculturalmentalhealth.ca)   باللغة العربیة النفسیةمعلومات وموارد الصحة  •

 EENet (camh.ca)الجدد موارد الصحة النفسیة باللغة العربیة للوافدین  •

 )ajel.sa(عادات غذائیة تساعدك في التخلص من الألم المزمن  •

 )webteb.com(الألم المزمن: أسباب، وأعراض، وعلاج  •

 Mayo Clinic (مایو كلینك)الألم المزمن: قرارات العلاج  •

 

 

 

 

 

 

 

). الآراء الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة وجھات نظر Health Canadaتم توفیر ھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة الصحة الكندیة (
  وزارة الصحة الكندیة
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https://www.spreaker.com/show/pain-waves
https://files.nccih.nih.gov/s3fs-public/Pain-eBook-2019_06_508.pdf
https://healthskills.wordpress.com/2017/11/27/minding-your-body-interoceptive-awareness-mindfulness-and-living-well/
https://medlineplus.gov/druginformation.html
https://nccih.nih.gov/
https://multiculturalmentalhealth.ca/consumer-information/mental-health-information-resources-in-arabic/
https://multiculturalmentalhealth.ca/consumer-information/mental-health-information-resources-in-arabic/
https://kmb.camh.ca/eenet/news/arabic-language-mental-health-resources-newcomers
https://kmb.camh.ca/eenet/news/arabic-language-mental-health-resources-newcomers
https://ajel.sa/misc/6818errnaz
https://www.webteb.com/heart/diseases/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B2%D9%85%D9%86
https://www.mayoclinic.org/ar/chronic-pain-medication-decisions/art-20360371
https://www.mayoclinic.org/ar/chronic-pain-medication-decisions/art-20360371
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