
ل هي أ عادة الت م وإ ز ي ادة الرومات و ٢٠٢٦عي صدار ٢٫٠ · ماي ض · الإ ل المري دلي

ك هلاً ب أ

ك اص ب ا الخ ي الج رومي ب ي امج الف رن ب
. ك ها علي رض ف ، لا ن ها معك ي ن ب ع — ن ي ساب حة وداعمة على مدى ٨ أ طة واض خ

ومالحركة هدالن م الج ي ظ ن سدت ل والج العق

ي ق ي لمك حق أ

داً. ب ها أ لّل من ق ، ولن ن ة ي ق ي ة حق ي ا حالة طب ي الج رومي ب ي الف

ع ف وى صوت مرت مست عمل ب ي ي ك العصب هاز ن ج ل أ يّ خ ت

ا ن مكن . ي ة الصوت رة عالي ي ارات الصغ ش دو الإ ب ت داً، ف ج

اً. ي ج دري ا الصوت ت ض هذ ف خ

مور ة أ لاث هم ث أ

وراً ا ف ن صل ب رية — ات ي حذ علامات ت

: لي ياً مما ي ت أ ا لاحظ ذ وم إ س الي ف ي ن ا ف واصل معن رى. ت خ مراض أ هر أ ظ د ت لك ق ، ومع ذ ة ي ق ي ا حق ي الج رومي ب ي الف

مرة و حرارة مست رر أ ر مب ي ن غ دان وز ق ف

ية دان للرؤ ق و ف ي الكلام، أ ة ف ل، صعوب مي ن ب واحد، ت ان ي ج ئ ف اج عف مف ض

س ف ن ي الت ق ف ي و ض ي الصدر أ د ف دي لم ش أ

سك ف اء ن ذ ي إ كار ب ف أ

. سم طوارئ رب ق ق لى أ ه إ جّ و و ت ( أ سعاف ـ ٩٩٧ )الإ صل ب : ات الطوارئ
م[ ساب ]الرق [ · وات ي رون لكت ريد الإ [ · ]الب ادة ف العي +٩٦٦ ]هات : ادة العي

دء: __________ خ الب اري ص: ______________________________ ت خ ل ي ا الدلي هذ

. ة دّ هم من الش ام أ ظ ت لسة — الان ر كل ج احض ✓

راط ف ب الإ نّ ج كرراً، وت لاً ومت لي هدك — ق م ج ظّ ن

ار. هي م الان ث

✓

ة ات — الأيام الصعب وب ك للن ت طّ اعرف خ

. دارة عة ومُ وق مت

✓
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هم الحالة ١ · ف

سمك ي ج حدث ف ي ي ١ · ما الذ

هاز ، لكن ج ة سج ي الأن حدث ف رر ي د ض ارات الألم. لا يوج ش وكي لإ ل الش ة الدماغ والحب ة معالج ا طريق ي الج رومي ب ي ر الف يّ غ تُ

. لمة وية ومؤ دو لك ق ب د ت رون ق ه الآخ عر ب ش ي لا ي ر الذ وت و الت و الحركة أ . اللمسة أ ة د الحساسي دي ح ش صب ف الألم أ كش

» وى الصوت كرة »مست ف

ي وى صوت الألم« ف ع »مست رف ا ت ي الج رومي ب ي . الف ح الهمسة كالصراخ صب صاه؛ ت ق لى أ ه إ ع صوت ف اً ارت ي اً صوت هاز ل ج يّ خ ت

ه. ض ف ساعد على خ اسب — كلها ت هد، والعلاج المن م الج ي ظ ن وم، وت ، والن د: الحركة ي ر الج ب سم. الخ الج

ت لست وحدك ن أ

ا. ي الج رومي ب ي ون مع الف ش عي الغ حول العالم ي لى ٤ من كل ١٠٠ ب حوالي ٢ إ

اً. يض ال أ ب الرج صي ها ت ساء، ولكن د الن وعاً عن ي ر ش كث أ

ء ز ي — وهي ج صف و الصداع الن ، أ ي ولون العصب و الق ، أ ة ض ف خ ة المن ي اج و الحالة المز وم، أ طراب الن هر مع اض ظ راً ما ت ي كث

. صلة ف ات من اق ف خ ست إ ، ولي س الصورة ف من ن

عله ي لن يف ، وما الذ امج رن ا الب عله هذ ف ي سي ما الذ

ك وسط الألم لدي ل مت لي ق ت ✓

ة وم والطاق ن الن حسي ت ✓

ك على ممارسة ما يهمك مساعدت ✓

اة ى معك مدى الحي ق ب دوات ت حك أ من ✓

ورياً اءً ف ف م ش دّ لن يق ✗

رى ي للأمراض الأخ حلّ محل العلاج الطب لا ي ✗

الة عّ ك الف اركت ح دون مش ج ن لن ي ✗



ك ق ري ٢ · ف

ه ي و ف هم عض ت أ ن ك — وأ ق ري ٢ · ف

. يارة ي كل ز وه ف س الوج ف رى ن ، وست ق سّ ر ومن ي ريق صغ م الرعاية لك ف دّ يق

داده د. محمد خ

طة العامة دوية والخ عة الأ ص ومراج ي خ ش م · الت ز ي اري الرومات ش است

عي ي ق العلاج الطب ري ف

كل ش ات ب وب دارة الن ب على إ دري هد وت م ج ي ظ ن وة وت حركة وق

صص مخ

ض مري الت

ة ومي لة الي سئ ، الأ ة ي ف عة الهات اب ، المت ف ي ق ث الت

ت ن أ

ك هداف ك وأ ات سدك وحي ي ج ر ف ي ب الخ

ي كل موعد ر معك ف حض أ

ك ه من طلب ما ن

 .1. ء من العلاج ز سه ج ف ور ن . الحض ة عب ي الأيام المت ى ف لسات حت لى الج ور إ الحض

ح.2.  ج ن ح، وما لم ي ج ه، وما ن ت ب رّ حاً حول ما ج كن صري

ادم.3.  ر الموعد الق ظ ت ن ا ساءت الأعراض — لا ت ذ كراً إ ا مب رن ب خ أ

وم( ي الي ي سطر واحد ف وم )يكف كرة الألم والن مذ ✓

اولها ن ت ي ت دوية والمكملات الت كل الأ مة ب ائ ق ✓

ة ة على ورق وب ك مكت لة لدي سئ هم ٣ أ أ ✓

حة للحركة ية مري حذ س وأ ملاب ✓

ارورة ماء ق ✓



ع ي ساب ٣ · رحلة الـ ٨ أ

ع ي ساب ك على مدى ٨ أ ٣ · رحلت

. عة واحدة ء دف ي كل ش ام ب ي ك الق طلب من ح. لن ن ز واض ركي ع مراحل، لكل مرحلة ت رب ي أ امج ف رن ر الب سي ي

وع ١–٢ الأسب

رار ق علّم واست ت

وع ٣–٤ الأسب

يادة الحركة ز

وع ٥–٦ الأسب

وة اء الق ن ب

وع ٧–٨ الأسب

ة ولي ولّي المسؤ ت

زالمرحلة ركي هالت وم ب ق ما ست

وع ١–٢ الأسب
رار ق م واست علّ ت

م ي ظ ن م ت علّ ، ت د الأهداف حدي ، ت هم الحالة ف

هد الج

كرة للألم وم، مذ ن للن ي ط، روت سي د ب مدّ س، ت فّ  ن ، ت ف ي ف ي خ مش

وع ٣–٤ الأسب

ادة الحركة ي ز
ومي اط الي ش درة على الن اء ق ن ةب ف ي ف اومة خ مة مق حز ، أ رت فّ و ن ت ة إ ي ن مائ ماري طول، ت ي أ مش

وع ٥–٦ الأسب

وة اء الق ن ب

ة والمرون

ة ق اء الث ن ة وب ف وة لطي ات ق دريب ة ت اف ض دإ ت ق ة كن لى هواي ، العودة إ ة ف ي ف ان خ وز سم، أ ن الج وز ن ب ماري ت

ها ت عن ف وق ت

وع ٧–٨ الأسب

ة ولي ولّي المسؤ ت

مرة مدى ك ومست اصة ب طة خ عل الخ اج

اة الحي

ع ، وض ريق عة مع الف ، مراج ات وب طة للن ، خ ة صي خ ة ش لي ز طة من خ

هر ش هداف ٣ أ أ

ال عملي هد — مث م الج ي ظ ن ت

ن ي الي ن الت ومي ي الي ض ق م ت ، ث لال ٣ ساعات كمله خ أ ل ب ز ف المن ظّ  ن د ت ي ي يوم ج ه(: ف ب نّ ج ب ت ج ار )ي هي م الان راط ث ف الإ

ي السرير. ف

ن ل أ ب ف ق وقّ رى. ت خ ة أ ق ي ف ٢٠ دق ظّ  م ن ، ث ة ق ي رح ٤٠ دق ، است ة ق ي ف لمدة ٢٠ دق ظّ  اه(: ن يّ مك إ علّ هد )ما سن م الج ي ظ ن ت

ل. ق لم أ أ عر ب ش ر، وست كث ز أ ج ن وع ست سب لال الأ عده. خ ، لا ب ك لى حدّ صل إ ت



ة اج والأدوي وم والمز ٤ · الن

ة اج والأدوي وم والمز ٤ · الن

وم علاج الن

. ردة ف لة من ي حي ة من أ اعلي ر ف كث ط والممل أ سي ن الب ي . الروت الي وم الت ي الي وى صوت الألم« ف ع »مست رف وم ت لة الن ق

رون معاً لم يسي ر والأ وت اج والت المز

لّل اج يق «. علاج المز سك ي رأ ست »ف ، ولي عف ست علامة ض ا — لي ي الج رومي ب ي عان مع الف ائ لق ش ض والق ف خ اج المن المز

. ساعدك ا ما ي ن ؛ لدي لة رة طوي ت لق لف و الق س أ أ و الي ن أ الحز عرت ب ا ش ذ ا إ رن ب خ . أ ان م الأحي ي معظ الألم ف

ع وق ت ا ت ا لك دواءً — ماذ ن ا وصف ذ إ

ل ق ن ي ت دوية على الأعصاب الت ه الأ عمل هذ . ت ن لي ي ت ب ري ت مي و أ ن أ الي اب ريغ و ب ن أ ي ل دولوكست دوية مث دم أ خ ست د ن ق

. هاب س على الالت ارات الألم، ولي ش إ

. ة ي دمان ات إ ست مسكن لي

. دة ائ الف عر ب ش ن ت ل أ ب ة ق اسب رعة المن الج ع ب ي ساب لى ٦ أ لى ٤ إ مها إ اج معظ حت ت

ا — رن ب خ ول. أ ز ( وعادةً ت ف ي ف ان خ ي ث م، غ ي الف اف ف ف عاس، ج ن )ن ن الأولي وعي سب ي الأ طة ف سي ة ب ي ب ان ار ج هر آث ظ د ت ق

. ة أ ج ف الدواء ف وق ولا ت

د الألم سوءاً. ي ز د ت ساعد على المدى الطويل وق وية لا ت ة الق ي ون ي ف ات الأ المسكن

وع. سب ي عطلة الأ ى ف ت كل يوم — حت اب اظ ث ق ي ت است وق ✓

وم. ل الن ب ة ق ق ي ر ٣٠ دق لال آخ ات خ اش لا ش ✓

ط. ق وم ف . السرير للن ة ، هادئ لمة ، مظ اردة ة ب رف غ ✓

هراً. ة ظ ي ان عد الساعة الث اي ب و ش هوة أ لا ق ✓

عاس. الن عر ب ش دما ت د عن م عُ ، ث ة ت اف اءة خ ض ي إ لس ف هض واج ، ان ة ق ي لال ٢٠ دق م خ ن ا لم ت ذ إ ✓



عة ائ لة ش سئ ٥ · أ

عة ائ لة ش سئ ٥ · أ

د؟ ب لى الأ ه الحالة إ ش مع هذ عي هل سأ

لا حون ب ى يصب عض المرض ر. ب كب اط أ ش ل، ن ض ف وم أ ل، ن ق لم أ مراً — أ اً ملموساً ومست حسن ون ت ن حسّ ت ا ي ن امج رن ى ب م مرض معظ

هر. عد ش هراً ب ر ش ا يكب عله، وهذ ع ف طي ست ز على ما ت ركّ اً. ن ب ري ق عراض ت أ

. لمي يد أ ز ؟ الحركة ت مارين ا الت لماذ

وى ق ة من أ ج درّ ة والمت ف ل. الحركة اللطي ق ، لا أ ة ر حساسي كث ي أ هاز العصب عل الج ج ب الحركة ي نّ ج ا، ت ي الج رومي ب ي ي الف ف

ول. عي ويز ي ا طب دء — وهذ د الب لى ٤٨ ساعة عن ط لمدة ٢٤ إ سي لم ب أ عر ب ش د ت . ق احة ات المت العلاج

؟ امج آمن رن هل الب

رراً. س ض مرين لي عد الت ط ب سي . الألم الب سمك رراً لج امج ض رن ا الب ي هذ ء ف ي ي ش ب أ سبّ عم. لن ي ن

؟ لات اء والمكمّ ذ ا عن الغ ماذ

ة عدس + ورب ؛ ش ون ت ي يت ز وي + سلطة + ز : سمك مش طة سي لة ب مث ى. أ راً من المرض ي ساعد كث وسطي ي ي المت ائ ذ مط الغ الن

ي لا لك الت ل العلمي وت دعمها الدلي ي ي لات الت المكمّ رك ب ب خ ن D. سن امي ت ي حص ف ب ف ج . ي رز ار + أ ض اج + خ سمر؛ دج ز أ ب خ

دعمها. ي

؟ امج رن اء الب ن ث و الدراسة أ ي العمل أ ن هل يمكن

. رة ي حة الأخ ي الصف ة ف طاق ر الب ظ . ان ة د الحاج و المدرسة عن هة العمل أ حدث مع ج ي الت ساعدك ف عم — وسن ن

؟ ديدة ة ش وب ت لن ض عرّ ا ت ذ عل إ ف ا أ ماذ

. امج رن ي الب مر ف . است كاسة ت ست ان ة ولي ة موج وب حة ٧(. الن طوات )صف ة من ٥ خ ن ك المكوّ ت طّ دم خ خ است



ى معك ق ب دوات ت ٦ · أ

ى معك ق ب دوات ت ٦ · أ

ات وب طوات للن طة الـ ٥ خ خ

ر.1.  لى الصف صف — لا إ لى الن اطك إ ش لّل ن . ق اً سحب كلي ن اً، ولا ت ت ق ف مؤ وقّ ت

 .2. ة ق ي لى ٢٠ دق حك — لمدة ١٥ إ هما يري يّ رودة — أ و الب ء أ الدف

 .3. ق ائ ر لمدة ٦، لمدة ٥ دق ي ف ق لمدة ٤، ز هي ء: ش طي س الب فّ ن الت

وم.4.  ل الن ب ة ق هدئ ن الت ي روت م ب ز : الت لة ومك اللي احمِ ن

حة ١(.5.  يرية )صف حذ ي علامة ت هرت أ و ظ يام أ ر من ٥ أ كث ة أ وب ت الن مرّ ا است ذ ا إ رن ب خ أ

ة لاج ها على الث ة — علّق وعي طة الأسب الخ

وم (الي ة ق ي (حركة )١٠–٢٠ دق ق ائ وة )١٠ دق ومق ل ون عق

ن ي ن يالإث ق—مش ائ ة ١٠ دق هدئ ت

اء لاث دالث مدّ مة ×٢ت حز قأ ائ س ٥ دق فّ  ن ت

عاء رب يالأ ق—مش ائ ة ١٠ دق هدئ ت

س مي دالخ مدّ احة / ت مة ×٢سب حز قأ ائ س ٥ دق فّ  ن ت

معة طولالج ي أ ق—مش ائ ة ١٠ دق هدئ ت

ت اطالسب ش ة / ن سم ×٢هواي ن الج ليوز ت عائ وق

فالأحد د لطي مدّ ادم—ت وع الق سب ط الأ طي خ ت

هة عملك و ج ك أ لأسرت

«، ولا ست كسلاً، ولا »وهماً . لي ي للألم والإرهاق هاز العصب ة الج ة معالج ر طريق يّ غ ة تُ من ة ومز ي ق ي ا حالة حق ي الج رومي ب ي الف

ر ما كث ح. أ كل واض ش ى ب م المرض ن معظ حسّ ت اً دواء — ي ان حي وم، وأ هد، ن م ج ي ظ ن ، ت ة — حركة اسب طة المن . مع الخ معدية

. ة ي الأيام الصعب هم ف صديق ، وت ة ر، المرون ساعدهم هو الصب ي

داده د. محمد خ
ل هي أ عادة الت م وإ ز ي اري الرومات ش است

ب رحي ديو الت ي ة وف مي ة الرق سخ [ · امسح الرمز للن ي رون لكت ريد إ [ · ]ب ف : +٩٦٦ ]هات ادة العي
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