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 المقدمة 
حة جزء مؤسف من إصابة الحروق والتعافي. یقول لنا العدید من مرضانا أن الألم المتواصل یستمر ویصبح  مشكلة     

    خروجنا من المستشفي. یمُكن أن یتدخل الألم المستمر مع كل جانب من جوانب حیاتك بما فى ذلك :

 النوم: یمُكن أن یجعل الألم من الصعب علیك أن تغفو أو أن تستمر فى النوم.  .

 القدرة على العمل: یمُكن أن یحد الألم من قدرتك على العمل أو التركیز فى وظیفتك.   .

المزاج: یمُكن أن یسُبب الألم الأكتئاب و القلق، خاصة عندما یكون الألم شدیداً ومستمراً لفترة طویلة من   .
 

 مع أحبائك أو القیام بأنشطة ذات مغزى. نوعیة الحیاة: یمُكن أن یبقیك الألم غیر قادر على الأستمتاع بالوقت  . 

 الشفاء: یمُكن أن یعُیق الألم الشفاء إذامنعك من النوم أو تناول الطعام أو ممارسة الریاضة بشكل كاف.   .
 

 أخبر طبیبك إذا كنت تعُانى من الألم.
 أشیاء یجب أن تتذكرھا:                                   
ً  یتطلب و معقد الحروق ألم • ً  تقییما   أفضل على للعثور بك الخاص الصحیة  الرعایة مُقدم قبََلِ  من دقیقا

 .علاج
•   ً ً  الألم علاج یتطلب ما غالبا  فریقا ویشمل دوائیة علاجات  یتضمن قد التخصصات متعدد نھجا

 ً الصحیة، مثل علماء النفس أو معالجین العلاج الطبیعي یعملون مع   الخدمات مُقدمي من صحیا
 .طبیبك

 الصغیرة الحروق تكون أن  یمُكن. الإصابة خطورة أو حجم مع بالضرورة الألم شدة ترتبط لا •
 الحروق الكبیرة لیست مؤلمة بذات الدرجة من الألم.   بعض و للغایة، مؤلمة

 
 : فھم ألمك1الخطوة                            

ھناك العدید من أنواع آلام الحروق المختلفة، وألم كل شخص فرید من نوعھ. یعُد فھم نوع و شدة ألمك                                  
ص   

 على أفضل علاج.                                 
 سیسألك مُقدم الرعایة الصحیة الخاص بك عن عدة أنواع من الألم:                                  
 : ألم شدید قصیر المدى یحدث عادة أثناء إجراء تغییر على الجروح أوالعلاج الطبیعي.ألم حاد    •
صات ( العضلات  : ألم یأتي و یذھب خلال الیوم، غالباً بسبب التئام الجروح أو التقلألم أختراق •

 المشدودة) أو تغییر الوضع.
 

 
 

 
 

 

 

یتم رعایة النظام 
النموذجي                  
للحروق من قبل المعھد 

 الوطني 
للأعاقة، و العیش 

 المستقل، و 
بحوث إعادة التأھیل و 

 قسم الصحة 
و الخدمات الإنسانیة 
 للمعیشة المجتمعیة.

( لمزید من المعلومات 
 أنظر 
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تشرح ورقة الحقائق 
كیفیة فھم وعلاج   ھذه

عند تعافیك  الألم      
 من إصابة

بالحروق.وھي تصف      
أنواع مختلفة من الألم      
والطرق الطبیة و            

السلوكیة التى تسُاعدك       
 على التأقلم.                    

 

https://msktc.org/burn/factsheets
http://www.msktc.org/burn/model-system-centers
http://www.msktc.org/burn/model-system-centers
http://www.msktc.org/burn/model-system-centers
http://www.msktc.org/burn/model-system-centers
http://www.msktc.org/burn/model-system-centers


 

 
ً   علیھ یطُلق: الراحة ألم •  " الموجود دائماً تقریباً حتى أثناء الراحة.  الخلفیة ألم"  أیضا
 أشھر أو أكثر بعد التئام الجرح.  6: ألم مُستمر یبقى الألم المُزمن •
بأنھ ألم مثل  : ألم ناتج عن تلف و/أو تجدد (إعادة نمو)  نھایات الأعصاب فى جلدك. غالباً ما یوصف ألم اعتلال الأعصاب •

 ابیس و الأبر أو الطعن. النار أو أحتراق أو یشبھ وخز الدب  طلاق 

 قد یطُلب منك أیضاً وصف الألم بالطرق التالیة: 

ً  و الألم،  قوة مدى: الشدة •  یمُكن ألم أسوأ أنھ  10 و ألم لا أنھ  0 ان  على ،10-0 من مقیاس على تصنیفھ یتم ما غالبا
 .   تحملھ
 الأیام و اللیالي و ما إلي ذلك).   -المُدة: المدة التى یستغرقھا ( على سبیل المثال •
 التوقیت: عندما یزداد الأمر سوءاً ( أثناء النھار أو اللیل أو أثناء أنشطة معینة). •
 لاذع، خفقان، حكة، ألم، مثل طلقة النار).   -الجودة: كیف تشعر بالألم ( على سبیل المثال •
 یؤثر الألم على مشاعرك و قدرتك على القیام بالأشیاء. التأثیر: كیف •
 الحكة: ما إذا كان الالم مرتبطاً بالحكة، و التى قد تكون علامة على أن الجلد لا یزال یتعافى. •

 معلومات مھمة أخري یمُكن أن تسُاعد مُقدمي الرعایة الصحیة على التخطیط لأفضل العلاجات لألمك:
 المزمن قبل الإصابة بالحروق.  تجربتك مع الألم الحاد أو •
 تجربتك مع الأرق أو الأكتئاب أو القلق قبل أو بعد الأصابة بالحروق. •
 أدویة الألم التى تناولتھا فى الماضي.  •
 كم یحد ألمك من قدرتك على القیام بأشیاء مُعینة. •
 أي أنشطة تجعل ألمك أسوأ أو أفضل.  •
 

 : علاج ألمك2الخطوة 
 الأدویة 

اً فى الأستعمال فى فترة البقاء بالمستشفي. بعض الامثلة المورفین، شیوع الأدویة أكثر ھى الأفیون مشتقات •
ھیدروكودین، ھیدرومورفون و فنتانیل. ولكن قد تكون مشتقات المورفین أقل فاعلیة للألم المزمن. الأعراض الجانبیة مثل 

لأفیون قد تسبب الادمان. ولھذا السبب سیساعدك طبیبك عنما یكون  الامساك وأعتلال المزاج قد یكونوا أیضاً مشكلة. مشتقات ا
 مناسباً على التقلیل بالتدریج من مشتقات المورفین لتحاشي أعراض الأنسحاب.

) NSAIDمثل الأسیتامینوفین ومضادات الألتھاب غیر الأسترودیة ( م التى تصرف بدون وصفة طبیةالأل علاج أدویة •
ن یمُكن أستخدامھم لفترات طویلة للتخلص من الألم. ھذه الأدویة لا یسببوا الأدمان. ھذه الادویة  مثل أبیوبروفین و نابروسی

فعالة لعلاج آلام العضلات. أستخدام مضادات الألتھاب غیر الأسترودیة لفترات طویلة لعلاج الألم قد یسبب أعراض جانبیة  
 ة لك. خطیرة و یجب أستخدامھم فقط تحت أشراف مقدم الرعایة الطبی

  تعمل الأحیان بعض  فى الاعصاب نھایات آلام علاج فى مفیدة برجابالین أو جابابنتین  مثل للتشنجات المضادة الأدویة •
 الجسم بالألم.  شعور طریقة تغییر طریق عن الادویة ھذه
  على تسُاعد  التى الآمنة والادویة النوم نوعیة حول طبیبك  مع تحدث النوم على القدرة یمنع الألم كان لو :النوم أدویة •

 .النوم
. و قد تساعد  بالإكتئاب مصابین غیر كانوا لو حتى الناس بعض الإكتئاب مضادات بعض تسُاعد قد :الإكتئاب مُضادات •

مضادات الإكتئاب على النوم. قد تتحدث مع مقدم الرعایة الطبیة لك حول إمكانیة إستخدامك مضادات الإكتئاب كواحدة من 
 الطرق لعلاج الألم المزمن.

 
 النھج السلوكي 

من النادر أن تزیل الادویة كل الألم. قد تكون أیضاً مُحتاجاً لأستخدام النھج السلوكي لمساعدتك أكثر على علاج الألم.  
 المعالج النفسي ذو الخبرة فى علاج الألم یستطیع أن یجعلك أن تجد طرق غیر الأدویة لمساعدتك. 
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 :                      تشمل قد ھذه
ً  الحروق إصابة تضع :الأسترخاء • یستمر لعدة أشھر خلال مرحلة التعافي. یسُبب ھذا الإجھاد توتراً  الجسم على ھائلاً  ضغطا

 عضلیاً یمُكن أن یزُید الألم.  
 یمُكن استخدام تقنیات الأسترخاء لتقلیل الضغط على جسمك.      

لة  الھیك إعادة"  تسُمى عملیة و التأمل التقنیات ھذه تشمل. التوتر لتخفیف أفكارك قوة ستخدمأ المعرفیة:) التفكیر ( تقنیات •
 المعرفیة" والتى تسُاعدك على تغییر طریقة تفكیرك فى ألمك و طمأنة نفسك بأن الألم مؤقت و یمُكن التحكم فیھ.  

 التوتر لتخفیف التدریجي العضلات واسترخاء والیوجا العمیق التنفس مثل الجسدیة الأسالیب أستخدم الجسدى: الأسترخاء تقنیات •
 . عضلاتك فى
أداة قویة فى تخفیف الألم الحاد والمزمن. یمُكن للطبیب النفسى أن یعُلمك كیفیة القیام بالتنویم  ھثبت أن یسي:المغناط التنویم •

 المغناطیسي الذاتي حتى تتمكن من تضمینھ فى روتینك الیومي. 
زیادة نشاطك البدني عندما تكو ن  المنطقي  غیر من یبدو قد أنھ  من الرغم على .  الألم علاج فى یمُكن أن یسُاعد  البدني: النشاط •

ني تعُاني من الألم، فمن المھم أن تتذكر أنھ لیس كل الألم إشارة إلى الأذى و یحتاج إلى راحة. أظھرت الأبحاث أنھ كلما زاد نشاطنا البد
الریاضیة بمجرد أن یقول طبیبك إنھ آمن.   قل الألم الذي نشعر بھ و  تمكْنا من القیام بنشاط أكثر. من المھم إنشاء روتین منتظم للتمارین

 سیؤدي ذلك إلي زیادة الوظیفة و تقلیل الألم و تعزیز مزاجك و احترامك لذاتك.
یمُكنھا أرشادك فى تمارین الیقظة،   الإنترنت عبر برامج ھناك. التعلم سھلة التقنیة  ھذه. للألم جداً  فعال علاج ھثبت أن  الیقظ: التأمل •

مُقدم خدمات الصحة العقلیة. للبدء ما علیك سوى الجلوس على كرسى و قدمیك على الأرض بثبات و خُذ أنفاساً   أو یمُكنك العمل مع
بینما تركز  10عمیقة. لاحظ شعور الاستنشاق ولاحظ شعور الزفیر ولاحظ المساحة الھادئة بین استنشاقك و زفیرك. عد أنفاسك حتى 

 فأدفعھا جانباً برفق و أستمر فى التركیز على تنفسك.  على ما تشعربھ . إذا خطرت فى بالك أفكار 
  نطاق زیادة و التحمل على وقدرتك قوتك بناء لإعادة حاسمان أمران المنتظمة التمارین و الیومي النشاط  :الأنشطة سرعة •

 ن أن یزید من ألمك. یمُك طاقتك فوق بعیداً  نفسك دفع لكن. حركتك
من خلال زیادة نشاطك البدني تدریجیاً بمرور الوقت. إذا كنت متألماً جداً بحیث لایمُكنك التحرك بشكل مریح فى  أدائك بتسریع قم •

 الیوم التالي لنشاط ما، فمن المحتمل أنك دفعت نفسك بشدة فوق طاقتك.
یمُكن أن یكون مؤلماً و قد من الأفضل تقلیل مستوي نشاطك حتى تشعر براحة أكثر. ھذا توازن صعب لأن التعافي من الحروق   •

یكون بعض الألم ضروریاً للتقدم إلى المستوي السابق من الأداء. اعمل عن كثب مع مقدمي العلاج الطبیعي والعلاج المھني لدیك 
 لإعداد برنامج نشاط مناسب لك.

 
 : التعامل مع الألم3الخطوة 

 
الراحة الجسدیة. یمُكن أن یكون "لأسلوبك" فى التأقلم تأثیر كبیر على لدي الناس طرق مختلفة للتعامل مع المواقف الصعبة أو عدم 

 مقدار الألم الذى تشعر بھ أو مقدار الألم الذى یزُعجك. 
في أي موقف صعب، یمُكن أن یتفاعل الشخص بإختیاره إما بتغییر الموقف أو تغییر نفسھ أو ببساطة "الاستسلام". یعُتبر الخیاران 

 تأقلم "النشط" و ھما فعْالان للغایة فى علاج الإجھاد و غالباً مایؤدي الأختیار الثالث إلي الانسحاب أو الإكتئاب.الأولان من أنواع ال
أظھرت الأبحاث أنھ من الأفضل تحدید مقدار سیطرتك على الموقف ثم أختیار أسلوب التأقلم المناسب. إذا كان الموقف خارج سیطرتك 

ابتك لھ یمُكن أن یكون أفضل أسلوب للتكیف. یمُكن للمعالج النفسي العمل معك على تطویر ھذا النوع  فأن تغییر طریقة تفكیرك و استج 
 من مھارة التأقلم. 

 
 

من المھم أیضاً النظر فى جوانب الموقف التى تكون تحت سیطرتك. على سبیل المثال، لا یمُكن أن تغُیر حقیقة أنك عانیت من أصابة 
لم المستمر. والتمني أن ذلك لم یحدث والتفكیر في "ماذا لو" لن یسُاعد في شعورك باللألم وقد یؤدي إلى  بالحرق و التى تسببت في الأ

مثل إعادة التأھیل   –إحساسك أكثر بفقدانك للأمل و الأكتئاب. ومع ذلك فإن التركیز على جزء من الموقف الذى یمُكنك التحكم فیھ 
الطبیعي، و القیام بتمارین النطاق الیومي للحركة، و اتباع استراتیجیات إدارة الألم التى  الخاصة بك، و الوقت الذي تقضیھ فى العلاج

 یمُكن أن یكون استرتیجیة تأقلم فعالة للغایة.  –اقترحھا طبیبك 
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 تألیف
بالتعاون مع مرك   تم تطویر إدارة الألم بعد إصابة الحروق من قبل شیلي ا. ویتشمان حاصلة علي الدكتوراة، و شون تي ماسون حاصل على الدكتوراة، 

 المعرفة للأنظمة النموذجیة بجامعة واشنطن. 
 

 تحدیث بیان الحقائق 
 ة في الط  تمت مراجعة و تحدیث إدارة الألم بعد إصابة الحروق بواسطة شیلي ا. ویتشمان الحاصلة على الدكتوراة، و التر جیھ مایر حاصل على دكتورا

اولاسكي "دكتوراة" و كاثرین أبرسون حاصلة على بكالوریوس علوم التمریض و ممرضة مُسجلة. تم دعم   جیفري سي شنیدر "دكتوراة " و كارین ك
 و التحدیث من قبل المعاھد الأمریكیة لترجمة المعرفة لأنظمة البحث النموذجیة. 

 
 جماع أراء الخبراء لمدیري نظام نموذج إصابات الحروق. یعتمد محتوى المعلومات الصحیة لدینا على أدلة البحث كلما كانت مُتاحة و یؤید إ :المصدر

 
یجب علیك أستشارة مقدم الرعایة الطبیة لك بخصوص مخاوف طبیة   تعني أستبدالھا عن نصیحة طبیة مھنیة.ھذه المعلومات لا  إخلاء المسؤلیة:  

جامعة  مُحددة أو علاج. تم أنتاج ھذا المنشور من قبل النظام النموذجى لأصابات الحروق بالتعاون مع مركز ترجمة المعرفة للأنظمة النموذجیة ب 
. تم تحدیثھ فى إطار  H133A060070رة التعلیم الأمریكیة، منحة رقم  واشنطن بتمویل من المعھد الوطني لأبحاث الإعاقة و إعادة التأھیل فى وزا

قلة و بحوث  مركز ترجمة المعرفة لأنظمة البحث النموذجیة للمعاھد الأمریكیة، بتمویل من المعھد الوطنى للأبحاث المتعلقة بالإعاقة و الحیاة المست 
). لا تمُثل محتویات صحیفة  HHSز داخل إدارة الحیاة المجتمعیة (ھو مرك NIDILRR). NIDILRR 90DP0082إعادة التأھیل ( رقم منحة 

 الفیدرالیة.  الحقائق ھذه بالضرورة سیاسة وزارة التعلیم الأمریكیة أو وزارة الصحة و الخدمات الإنسانیة الأمریكیة و یجب ألا تفترض تأیید الحكومة

  

وطني للأبحاث المتعلقة بالأعاقة و الحیاة المستقلة و إعادة  (المعھد ال   NIDILRR دعم ترجمة ھذه الورقة جزئیاً من قبل  
 90DPKT0009ھیل ) رقم المنحة 

  
  
واشن سیاتل، ،  الطبي ھاربورفیو  بمركز  الفوریة الترجمة خدمات قسم رجمةت   

 

بحریة مع إسناد مناسب. یجب الحصول  ). یمُكن استنساخھا و توزیعھا MSKTCمركز ترجمة المعرفة للأنظمة النموذجیة (  2017حقوق النشر@
 على إذن مُسبق لإدراجھ فى المواد القائمة على الرسوم. 
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