
 نوَْبات الألم

. ألمبة فإن ھذا یسمى نوْ  الألم،مزید من من  نعاني فیھابفترة  رُّ . عندما نمُ أن یرتفع وأن ینخفضمقدار الألم الذي یعاني منھ الشخص لِ یمكن 

لكن  حدوثھا،حیث یمكن أن یكون ھناك العدید من الأسباب. في بعض الأحیان یمكنك منع  نوْبة الألم،ب یسبّ الذي لیس من الواضح دائمًا ما 

 .في أحیان أخرى لا یمكنك ذلك

 نوْبات خل في احتداماجھ صعوبة في إدارة الألم. ھناك أربعة عوامل رئیسیة تدْ وَ نُ  لأننانا قد ازداد سوءًا أو لأن ألمَ  نوْبة ألم نعُاني منقد 

 :الألم

 والسلوكیات الافعال •

 ئنا (الفیزیولوجیة)وظائف أعضا مُ لْ عِ ووالعوامل الفیزیائیة،  الوراثة،وعلم  الأحیاء،علم  •

 المشاعرووالحالات المزاجیة  الأحاسیس •

 حدیث النفسومعتقدات، وال، الأفكار •

 ؟نوْبات الألم توَُاجِھُ ماذا یمكنك أن تفعل عندما 

• 

• 

• 

• 

• 

اتخذ ْ الإجراءات المناسبة في أقرب وقت ممكن. قد لا تتمكن من إیقاف نوْ بة الألم بمجرد ِ أن تبدأ، ولكن یمكنك جعلھا 

أقصر وأقل ّ شد ة. ّ یمنح ُك توَ  ليّ مسؤولیة التعامل مع نوْ بات الألم بعض السیطرة والتحكم مرة أخرى. 

ت َجن ب ّ المواقف التي تجعل التعامل مع ألمك أمرا صً عب اً.  تَجن بّْ   قدْر الإمكان الموَ اقف التي تعرفُ  أن ھاّ من المحتمل 

أن تجعل َ التعامل مع الألم أمراَ صعبا ً، أو قدْ تزید من شدةّ ألمك دون داع ٍ، أو أنھاّ سوْ ف تمنعك من استخدام 

استراتیجیاتك المعتادة في التعامل مع الألم والتكی فّ معھ وإدارتھ. 

 انتبِ ھِ ْ لعلامات الإنذار الم ُبك ّر. حاو ِل أن تلاحظ علامات الإنذار المبكر في جسمك والتي تخبرك أن نوْ بة الألم قد 

بدأتْ . فك ّرْ  فیما یمكنك القیام بھ بشكل مختلف في ذلك الوقت للاعتناء بنفسك. 
عندما تشعر ببدایة اشتعال نوْ بة الألم، ت َوَ ق ّفْ  قلیلاً. الھدف من التَّمَھُّل ِ والتوَ قف ھو مساعدتك على التفكیر بشكل أكثر 

وضوحًا. توَ قفْ  عم ّا كنتَ تفعلھ في ذلك الوقت ومارس تقنیات الت نّ فس الم ُھدئة عن طریق الشھیق والشدّ، ثم ّ الزفیر 

والاسترخاء. ذ كَ ِّرْ  جسدك أ نھ ّ بِأمان. 
غ َی رِّْ  بیئتَكً  المادیة. تمد َّد ْ أو غَیِرّْ  وَ ضعیَّتك أو غَیِرّْ  العمل الذي تقومُ بھ،  تَم َھ َّل َ، أو امِ ِش في نزھة، أو مارس التأم ّ

ل أثناء 
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 .أو استخدم الثلج أو الحرارة ،لیكالتدْ  بْ أو جرّ ، المشي

 .لباستخدام تقنیات الاسترخاء مثل التنفس أو التأمّ  الإجھادمواجھة مشاعر  حاولْ  على الاسترخاء. زْ ركّ  •

 التكیفِّ والتعامل مع الألمھ قد یساعدك على ولكنّ  كألم رُ یغیّ مؤقت قد لا ال كنتباھِ اِ  تشتیتُ . وقمُْ بِإلھاءِ نفسك ت انتباھكتِّ شَ  •

قراءة كتاب، أو شاھد  دْ في نزھة لطیفة، أو أعِ  اِمشِ  المثال،على الأنشطة المجانیة البسیطة. على سبیل  زْ بشكل أفضل. ركّ 

 .كلمات متقاطعة بِحلِّ  فیلمًا مضحكًا، أو قمْ 

المساعدة العملیة من  طلبَ أن تأو  ،كائإلھ للتسكّع معك بقصد الخروج أصدقائك أحد كَأنَْ تطْلبَُ من ب المساعدة.طلُ اُ  •

أن یكون لدیك أكثر من شخص یمكنك الاتصال بھ لطلب المساعدة  روحي. حاولْ  منْ مُرْشدٍ أخصائي الرعایة الصحیة أو 

 .نوْبات الألم اشتعالأثناء 

صوف. ، فیجب علیك تناولھا تمامًا كما ھو موْ كإذا كانت الأدویة جزءًا من خطة إدارة ألم بشكل صحیح. تكیأدوِ  استخدمْ  •

من ھذه  قعھاالفوائد التي قد تتوَ ب عدم الانتفاع إلىمن المفروض  أقلّ أو   من اللازمكثرَ أ ھااستخدام من المحتمل أن یؤديّ

طبیبك عن  سألْ . اِ ألم بةلى المدى القصیر في حالة نوْ ة مفیدة عیّ . ملحوظة: یمكن أن تكون بعض الأدویة القوِ الأدویة

 .بةوْ نّ حدوث الأثناء إدارة ألمك ائك المعتاد لا یساعدك في الخیارات المتاحة أمامك إذا كان دوَ 

 الإنجلیزیة)الموارد (

 Live Plan Be article: Controlling flare-upsمقال "خطة العیش ب": السیطرة على نوْبات الألم  •

 Managing a flare-up of painإدارة نوْبات الألم   •

 Plan for flare-upsخطة لنوْبات الألم  •

 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 •

https://www.paincanada.ca/
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/flare-ups/controlling-flare-ups
https://www.wsh.nhs.uk/CMS-Documents/Patient-leaflets/PainService/6290-1h-Chronic-pain-self-management-managing-a-flare-up-of-pain.pdf
http://www.action-on-pain.co.uk/you-and-chronic-pain/plan-for-flare-ups/
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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الواردة فیھ لا تمثل بالضرورة وجھات نظر ). الآراء Health Canadaتم توفیر ھذا البرنامج من خلال مساھمة مالیة من وزارة الصحة الكندیة (
  وزارة الصحة الكندیة
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