
 
 

ً  بالألم شعرت قد كنت سواء  لھذه یمكن لسنوات، منھ عانیت قد كنت أو حدیثا
 .بالراحة تشعرك أن الذاتیة الساعدة في والمُخّتبرة المُجرّبة الخطوات

 اللطیفة الریاضیة التمارین ببعض قمُْ -1
 العنایة السباحة، المشي، مثل البسیطة، الیومیة النشاطات تخففّ أن یمكن

 إلى الألم إشارات إرسال منع طریق عن مباشرةً  الألم بعض والرقص بالحدیقة
ً  النشاط یساعد .الدماغ  والمتشنجّة، المتصلبّة العضلات تمدّد على أیضا
 .الألم یقللّ أن یمكن والذي والمفاصل، الأربطة
ً  وكنت مؤلمةً  التمارین ممارسة كانت إذا متردداً  تكون أن الطبیعي من  قلقا



ً  أكثر أصبحت إذا ولكن .الضرر من المزید حدوث حول  فمن تدریجیاً، نشاطا
 البدء عند بھ تشعر الذي الألم یحدث .أذى أو ضرر أي حدوث المحتمل غیر

 .صحةً  أكثر تصبح والمفاصل العضلات لأن اللطیفة بالتمارین
 .الألم في زیادة أي على التمارین ممارسة فوائد تتفوق الطویل، المدى على
 إلى تؤُدي أن النشاط لقلةّ یمكن تماماً، التمارین ممارسة تتجنب كنت إذا أیضاً،
 ھشاشة القلب، أمراض الوزن، زیادة المفاصل، تصلبّ مثل أخرى مشاكل
 .والسقوط التوازن ضعف العظام،
 .الریاضیة التمارین ممارسة عن مقالاتنا اقرأ
 صحیح بشكل تنفس-2
 الألم یكون عندما .بالألم شعورك عند تنفسّك على التركیز یساعد أن یمكن
 تجعلك أن یمكنھا وسریعة سطحیة أنفاس بأخذ البدء جداً  السھل من فإنھ شدیداً 
 سیساعدك .وبعمق ببطء تنفس ذلك، من بدلاً  .الذعر أو القلق بالدوار، تشعر
ً  وسیبقیك الوضع على سیطرةً  أكثر بأنك الشعور على ھذا  أي ویمنع مسترخیا
 .ألمك یسوء أن من قلق أو العضلات في تشنج

 والنشرات الكتب اقرأ-3
 كیفیة عن بسیطة عملیة نصائح یحتوي مجاني كتیبّ ھو للألم الإرشادي الدلیل
 الطویل المدى على الألم مع أفضل بشكل التعایش

ً  كن-4  إیجابیا
 یجعل أن لھذا یمكن .والغضب الاكتئاب القلق، بالتعب، الألم یشُعرك أن یمكن
ً  أكثر كن .الأسفل نحو دوامة في تقع ویجعلك أسوأ، الألم  .نفسك مع لطفا

 عنیداً، كنت إذا أعدائك أسوأ نفسك تكون أن ویمكن سھلاً  لیس الألم مع التعایش
 المفید من أنھ الناس بعض یجد .قیودك تقبل ولا   یوم كل نشاطاتك لاتمارس
 مغناطیسي تنویم أخصائي أو نفساني طبیب مستشار، من المساعدة طلب

 طبیبك راجع .بآلامھم یتعلق فیما مشاعرھم مع التعامل كیفیة لاكتشاف
 . والإحالة المشورة على للحصول

 نفسك ألھي-5
 .تفكیرك في الوحید الشيء الألم یكون لا لكي آخر شيء إلى انتباھك حوّل
 التصویر مثل كثیرة، ھوایات .محفزاً  تجده أو بھ تستمتع نشاط في انخرط

 .محدودة حركتك تكون عندما حتى ممكنة الحیاكة، أو الخیاطة الفوتوغرافي،
 قصتك شارك-6



 صلة ذات مقالات
 البدنیة اللیاقة •
 الحمل أثناء الظھر آلام •
 التمرین؟ بعد بالألم أشعر لماذا •

 .بھ تمُر ما ویفھم مماثل ألم من عانى أخر شخص مع حدثالت یساعد أن یمكن
 النوم بعض على احصل-7
 الفراش إلى الذھاب رھبة من مزمن ألم لدیھم الذین الناس من الكثیر یعاني"

 لكن .بالألم الاھتمام من والاس ھیذر تقول "حالاتھ، أسوأ في الألم یكون عندما
 أفضل فرصة على تحصل لكي عادي نوم بروتین التقیدّ تحاول أن المھم من
 تقول "أسوأ، الألم النوم من الحرمان یجعل أن یمكن" أیضاً، .اللیل خلال للنوم
 منتظم وقت في واستیقظ مساء، كل الوقت نفس في الفراش إلى اذھب .ھیذر
 راجع النوم، مشاكل استمرت إذا .النھار في قیلولة أخذ وتجنبّ الصباح في

 .طبیبك
 .جیدة نوم لیلة على للحصول العشر النصائح اقرأ
 دورة خذ-8

 مزمنة مرضیة حالات مع یعیشون الذین للأشخاص تدریب برنامج إلى انضم
 التحكم أجل من جدیدة مھارات لاكتساب المفاصل التھاب مثل الأمد طویلة
 .یرمي أساس على أفضل بشكل (بھا مرتبط ألم وأي) بحالتھم

 بالناس اختلط-9
 الأصدقاء مع اتصال على فالبقاء .الناس مع التواصل یفقدك الألم تدع لا

 الزیارات جرّب .بالتحسن لتشعر یساعدك أن ویمكن لصحتك جید أمر والأسرة
 اتصل الناس، لزیارة الخروج تستطیع لا كنت وإذا أكثر، مرات ربما القصیرة،
 مع بالدردشة قم أو القھوة لتناول الأسرة أفراد أحد بدعوة قم الأصدقاء، بأحد
 التحدث الناس أراد إذا حتى ألمك، غیر أخر شيء أي عن بالحدیث قم .جارك
 .ذلك عن

 استرخي-10
 .المستمر الألم من التقلیل في بانتظام الاسترخاء تقنیات اتباع یساعد أن یمكن
 أنواع و التنفس تمارین بین تتفاوت الاسترخاء، تقنیات من عدیدة أنواع ھناك
 متاحة صفوف تتواجد قد .الأول المقام في طبیبك نصیحة إطلب .التأمل من

 ً  .المحلي المستشفى في الألم عیادة في أو محلیا



 .للاسترخاء مفیدة نصائح على اعثر
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