
هدفنــــا: العمـــــل على رفع الكفاءة 
المهنية والأكاديمية، وتعزيز التميز 
لأطبــــــاء الروماتـيزم، والمساهمــــة 
في رفع مستــوى الرعايــــة الطبيـــة 

لمرضى الروماتيزم.

لمـرضى الأمراض 
الروماتيزميـة

مع الأمـراض الروماتيزمية

 لدى مرضى الأمراض 
الروماتيزميـــة

في الأمــــــراض 
الروماتيزميـــــة

العـدد الخامس- اكتوبر- 2025م
عدد خاص بمناسبة اليوم العالمي لالتهاب المفاصل

التطعيمات 

نصــائح للتعـايش

الحياة الزوجيـة

التغـذيـــــة

 مع الأمراض الروماتيزمية
 حيــاة المرضى



المشرف العام- رئيس التحرير

أعضـاء الهيئة الاستشاريــة

د/ حنــــان محمد الريــس

مجلـة دوريـــة تعني بالتثقيف الصحــي 
والتوعيــــة بأمــــراض الروماتـــــيزم

الآراء التي تنشرهـــا المجلة تعبر 
عن وجهة نظر كاتبيها، ولا تعبر 

بالضــــرورة عــــن رأي المجلــــة

josoor_sa

josoor_sa

josoor sa

www.ssrsa.org

josoor_sa2020

josoor_sa2020@gmail.con

للتواصـــــل مع المجلة

د/ رامــــز السويلـــم
ا�ست�شاري الباطنة والرماتيزم

د/ فهيــــد غالي العــنزي
 �أ�ست�شاري الباطنه والروماتيزم 



د/ عبـدالعزيـــز الخلـف
ا�ست�شاري الباطنة والروماتيزم والذئبة الحمراء

د/ لينـــا فيصل الكبـــــي
ا�ست�شاري الباطنة والروماتيزم

د/ فهيــــدة العـــــنزي 
ا�ست�شاري روماتيزم الكبار

 د/ ميــــادة فؤاد باويان 
ا�ست�شاري الباطنة والروماتيزم بم�ست�شفى �شرق جدة

الدكتور محمد نشاوي
ا�ست�شاري روماتيزم �أطفال و�أمرا�ض مناعة ذاتية

د/ وفـاء محمد السويــري
ا�ست�شاري روماتيزم الأطفال
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22
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19

المفاهيـــم الخاطئـــــة 15
والخرافات حول أمراض 

الروماتــيزم

نصائح عمليـــة للتعايش 
اليــــومي مع الأمـــراض 

الروماتيزمية

الحيـــــاة الزوجيــــــة لــدى 
مرضى الأمراض المناعية 

الروماتيزمية

الأطفال والأمراض 
الروماتيزمية: التعايش مع 
الحياة اليوميــة والمدرسة 

والـماهي

التطعيمـــــات الضرورية لمرضى 
 الأمراض المناعيـــة الروماتيزميـة 
مثل الذئبة الحمراء والروماتويد 

التغذية المفصلي
 والنظام الغذائي

في الأمراض 
الروماتيزمية

قصص ملهمة: 
ليست النهاية..  

وانمــا بداية لحيــاة 
جديـدة بطلها انت



يداً بيد.. دعم وشفاء
HAND IN HAND.. SUPPORT & WELLNESS

24 أكتوبر 2025
 حائل - العثيم مول

10 أكتوبر 2025
الدمام - دارين مول

15 أكتوبر 2025
الرياض - بانوراما مول

04:00 - 09:00 مساءً

Wاليوم العالمي لإلتهاب المفاصل O R L D  A R T H R I T I S  D AY 2025



الخط��وة  ه��ي  ال�صحي��ة  التوعي��ة  �أن  ن�ؤم��ن  »ج�س��ور«  في 
الأولى نح��و حي��اة �أف�ض��ل، و�أن المعرف��ة ق��ادرة عل��ى �أن تم��دّ 
�أيدين��ا �إلى بع�ضن��ا البع���ض لنم�ض��ي معًا في طريق العافية.

الحمل��ة  عل��ى  ال�ض��وء  ن�س��لّط  الخام���س،  الع��دد  ه��ذا  في 
التوعوي��ة »ي��د بي��د دع��م و�ش��فاء« والت��ي ته��دف �إلى رف��ع 
الوع��ي ح��ول التهاب��ات المفا�ص��ل المناعي��ة، والت�أكي��د عل��ى 
�أن الدع��م المتب��ادل »م��ن المري���ض، والطبي��ب، والمجتم��ع« 
ه��و �أ�سا���س الق��درة عل��ى التعاي���ش م��ع المر���ض والتغل��ب عل��ى 

تحديات��ه.

ا، نـــــــزرع أمــــــلً،  ًـ  يـــــدًا بيـــــد.. نبني وعيــــــ
ونمهد الطريق لحياة أكثر صحة وطمأنينة.

د/ حنـان محمد الريس
ا�ست�شاريـة الباطنة والروماتيزم 

والذئبة الحمــــراء
رئيـــ�س مجل�س �إدارة الجمعيـــة 
ال�سعودية لأمرا�ض الروماتيزم

5

الافتتاح
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العــدد الخامـس
2025)اكتوبر- نوفمبر(

اللجنة السعودية للتوعية والتثقيف والدعم لمرضى الروماتيزم
Saudi Rheumatology Education & Advocacy for Patient Support (S-REAPS)‏

1. التوعيـة والتعليم
ــع «	 ــة المجتم ــى وعام ــف المرض تثقي

ــة. ــراض الروماتيزمي ــول الأم ح
تمكــــين المـــــرضى مـــــن خـــــال «	

ــطة. والمبسَّ الدقيقــة  المعرفــة 
2. المناصرة

رفــع صــوت المرضــى والعمــل علــى «	
الصحيــة  الرعايــة  جــودة  تحســين 

المقدمــة لهــم.
3. دعم المرضى

الأبحـــــاث «	 المشــاركة فــي  تعزيــــز 
الهادفــة. المجتمعيــة  والمبــادرات 

المهمـــة:
الفجــــوات  وســـــد  وتثقيــف  توعيـــــة 
المعرفيــة حــول لأمــراض الروماتيــزم 
فــي المملكــة العربيــة الســعودية، مــن 
خــال برامــج توعويــة شــاملة، ومناصــرة 

ــى. ــم لمرض ــة، و دع فاعل
الرؤيــــة:

التوعيــــة  فــي  المرجعيـــــة  نكــون  أن 
بأمــراض الروماتيــزم وتمكيــن المرضــى 

فــي المملكــة العربيــة الســعودية.
الأهداف الاستراتيجية:

1. التوعيــــــة والتعلـيــــــم للمــــــرضى 
والجمهــور.

ــي «	 ــوي عرب ــوى توعـــ ــر محت تطويـــ
الوصــول. وســهل  ــط  مُبسَّ

ــي «	 ــة ف ــات توعويــ ــم حمـــ تنظيـــ
المملكـــــة،  منـــــاطق  مختـــــلف 
وحمـــــات رقميـــــة عبــر منصــات 

التواصـــــل الاجتمــــــاعي التابعــــة 
. للجمعيــة

2. المناصرة
والتحديــــات «	 الفجــوات  معالجــــة 

الروماتيــزم. بأمــراض  المرتبطــة 
إبــراز قصــص المرضــى وتجاربهــــم «	

الملهمـــــة لتكــون مصـــــدر أمــل 
للآخريــن.

3. الأبحاث والمشاركة المجتمعية
تشــجيع المرضــى علــى المشــاركة «	

فــي الدراســات والأبحــاث الســريرية.
ــم «	 ــة لتقيي ــتبيانات دوريــ ــاق اس إط

ــد  ــي وتحديــــــ ــي المجتمع الوعــــ
الاحتياجــات غيــر الملبــاة.

4. التواصل الإعلامي والمجتمعي
التعــاون مــع وســائل الإعــام لنشــر «	

المفاهيــم  وتصحيــح  التوعيــة 
الروماتيــزم. أمــراض  حــول  الخاطئــة 

ســنوية «	 توعويــة  حمــات  إطــاق 
. مة ا مســتد

:S-REAPS اختصار
اللجنــة  مكونــات  عــن  الاســم  يعبّــر 

: ســية سا لأ ا
Saudi )سعودية(◂	
Rheumatology )روماتيزم(◂	
Education )تعليم وتوعية(◂	
Advocacy )مناصرة(◂	
Patient )مريض(◂	
Support )دعم(◂	

لجنــة متخصصــة لتوعيــة وتثقيــف المرضــى والمجتمع تحــت مظلة الجمعية الســعودية 
لأمــراض الروماتيــزم، تُركــز على ثلاثة أركان أساســية:

العــدد الخامـس
2025)اكتوبر- نوفمبر(
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العــدد الخامـس
)اكتوبر- نوفمبر( 2025

د/ لينــــا فيصـــــل الكبـــي
استشارية روماتيزم الكبار - الرياض

د/ خـولــــة الغانـــم
استشارية أمراض روماتيزم 
وأخصائيــــــة ذئبـة حمراء - 

المنطقــة الشرقيـــــة

د/ زيـــــاد عبـــــدالرحمـــــن 
العكاس-استشاري باطنـــة 
وأمـــــراض الرومـــــاتـــيزم - 

الطائف

د/ عبدالعزيــز ثامـر الخلف 
استشـاري أمراض الروماتيزم 

- الرياض

د/ أسمـــــاء رضــا جوخــدار 
استشاريـــة طب روماتــــيزم 

الأطفــــال - جدة

د/ أمــــاني ريـــــاض وردة أخصائية 
أمراض الروماتيزم - نجران

د/ وعــــد محمـــود كــــازي 
استشارية أمراض الروماتيزم 

للكبـــار - الطائف

د/ ريمـــــا أحمــــد بكــري 
استشارية روماتيزم الأطفال 

- جدة

تشكيل اللجنة:

الرئيس:

الأعضــــاء:

»معًا نتعلم، نفهم، ونتكيف«
ــً  ــب فهم ــاة تتطل ــة حي ــي رحل ــل ه ــل، ب ــي المفاص ــرد آلام ف ــت مج ــة ليس ــراض الروماتيزمي الأم
عميقــً وتكيّفــً مســتمراً مــن المريــض والمحيطيــن بــه. تقــدم اللجنــة لكــم مــن خــال الفعاليــات 
و صفحــات الجمعيــة علــى وســائل التواصــل الاجتماعــي المعلومــات الطبيــة الموثوقــة والنصائــح 
المســاعِدة، كمــا نفتــح نافــذةً لكــم لتشــاركوا رحلاتكــم الملهمــة، وكيــف تحدّيتــم الصعــاب، لأن 

مشــاركتكم تُحــدث فرقــً كبيــراً فــي مســار التعايــش مــع المــرض.
رســالة أمــل رغــم الألــم: نعــم، رحلــة الأمــراض الروماتيزميــة قــد تكــون صعبــة، لكــن بالمعرفــة 
الصحيحــة والدعــم المناســب، يمكنــك عيــش حيــاةٍ مليئــة بالإنجــازات والســعادة جــزء كبيــر مــن 
العــاج يبــدأ مــن قــرارك الشــخصي؛ قرارك بــأن تســتمتع بالحياة رغــم كل التحديــات... وتذكّــر دائماً: 

لســت وحــدك. فاللجنــة، وطبيبــك، وعائلتــك، وأحبابــك، وأصدقــاؤك... الجميــع هنــا ليدعمــوك.

رســالة اللجنــــة من القلب:

العــدد الخامـس
)اكتوبر- نوفمبر( 2025
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العــدد الخامـس
2025)اكتوبر- نوفمبر(

لمــــــاذا يحتـــــــــاج هــــــؤلاء المــــــرضى 
للتطعيمــات؟

- ضعــف جهــاز المناعــة بســبب المرض 
. نفسه 

تقلــل  للمناعــة  المثبطــة  الأدويــة   -
قــدرة الجســم علــى مقاومــة العــدوى.

تدهــور  إلــى  تــؤدي  قــد  العــدوى   -
نشــاط  تفاقــم  أو  الصحيــة  الحالــة 

. ض لمــر ا

المبادئ العامة للتطعيم
قبــل  اللقاحــات  إعطــاء  ــل  يُفضَّ  .1

التطعيمـــات الضروريـــــة لمــــرضى 
 الأمــــراض المناعيـــة الروماتيزميـة 
مثل الذئبة الحمراء والروماتويد المفصلي

د/ حنــــــان محمـــد الريـــــس
استشارية باطنة و روماتيزم و ذئبة حمراء

رئيس الجمعية السعودية للروماتيزم

المناعيــة  الأمـــــراض  لحمايــة مرضــى  أساسيــــة  التطعيمــات وســيلة  تُعَــــدّ 
الروماتيزميــة مــن العــدوى، خاصــةً أن اســتخدام الأدويــة المثبِّطــة للمناعــة 
)مثــل الكورتيــزون، الميثوتركســات، البيولوجيــات( يزيــد مــن قابليــة الإصابــة 
ــر نشــاط المــرض  ــة والفيروســية، كمــا أن العــدوى قــد تثي ــات البكتيري بالالتهاب

وتــؤدي إلــى مضاعفــات خطيــرة.
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بـــــدء العــاج  المثبــط  للمناعــة  متــى  
أمكــن.

)المعطلــة(  الحيــة  غيــر  اللقاحــات   .2
آمنــة بشــكل عــام ويمكــن إعطاؤهــا 

ــط. ــاج المثب ــع الع ــى م حت
3. اللقاحــات الحيــة المضعفــة يجــب 
ــة. ــط للمناع ــاج المثب ــاء الع ــا أثن تجنّبه

4. تحديــث جــدول التطعيمــات بشــكل 
الحمايــة  لتأميــن  مهــم  دوري 

. ة لمســتمر ا

توصيـــات الجمعيـــــة السعوديــــــة 
للروماتيزم 2025

السعوديـــــــة  الجمعيـــــــة  أصـــدرت 
للروماتيــزم توصيــات محدثــة بخصوص 
التطعيمــات لمرضــى الأمــراض المناعية 
الســامة،  علــى  تركــز  الروماتيزميــة،  
التوقيــت، وفعاليــة التطعيمــات، مــع 

مراعــاة الأدويــة المثبطــة للمناعــة.
التطعيمات الموصى بها:

1 - الإنفلونزا الموسمية: 
ينصــح بأخــذ تطعيــم الانفلونــزا ســنوياً 

لجميــع المرضــى، وجميــع الأعمــار 
ينصــح بتوقيــف عقــار الميثوتركســات 
مــدة أســبوعين بعــد التطعيــم لزيــادة 
ــل  ــاح قب ــاء اللق ــل إعط ــة. يفض الفعالي
بيــن  أو  أســابيع   4 بـــ  ريتوكســيماب 

الجرعــات.
ــة  ــات البيولوجي ــة العلاج ــبة لبقي بالنس
ــاء  ــا اثن ــن اخذه ــرى ممك ــة الأخ والادوي

التطعيــم .
الرئويــة:  المكــورات  تطعيــم   -  2
يوصــى بلقــاح PCV20 كخيــار مفضــل، 
أو PCV15 متبوعــً بـــ PPSV23، مــع جرعــة 

معــززة بعــد 5 ســنوات.

3 - التهــاب الكبــد ب : يوصــى بالتحري 
قبــل العــاج المثبــط والتطعيــم مــع 

متابعــة الأجســام المضــادة.
4 - لقــاح الحــزام النــاري الغيــر حــي 
ــن  ــال ويمك ــن وفع ــز زوســتر(: آم )هرب
العلاجــات،  معظــم  أثنــاء  إعطــاؤه 
ــتخدام  ــد اس ــات عن ــض التعدي ــع بع م
مــن  عاليــة  جرعــات  أو  ريتوكســيماب 

الكورتيــزون.
ــورم الحليمــي  ــروس ال 5 - لقــاح الفي
البشــري : آمــن ومُوصــى بــه للســيدات 
مناعيــة  امــراض  مــن  يعانيــن  اللتــي 
روماتيزميــة وعلــى علاجــات  مهبطــة 
ــبق  ــم يس ــر 27 - 45 ول ــن عم ــة بي للمناع
عمــر  فــي  التطعيــم  اخــذ  لهــن 
الطفولــة و حســب الإرشــادات الوطنيــة.

6 - لقــاح كوفيــد19-: موصــى بــه بقوة 
المرضــى، ولا يحتــاج لتعديــل  لجميــع 

ــة. ــط للمناع ــاج المثب الع

اللقاحات الممنوعة
)الحصبــة،  مثــل  الحيــــة  اللقاحــات   -
الصفــراء(:  الحمــى  المائــي،  الجــدري 
ممنوعـــــة تمامــً فــي حالــــة العــاج 

للمناعــة.  المثبــط 
ــد  ــط بع ــى فق ــا تعط ــة له ــد الحاج عن
للمناعــــة  المهبــــط  العــــاج  توقيــف 
المريــض لطبيعتــه  وعــــودة مناعـــــة 
وتكــون حالتـــــه الصحيـــــة مســتقرة 

كورتيــزون. بــدون 

توصيات عملية
- استشــارة الطبيــب المختــص قبــل أي 

تطعيــم.
مــع  التطعيــم  توقيــت  مراعــاة   -
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ريتوكســيماب  مثــل  الأدويــة  بعــض 
. ت كســا تر ميثو و

- منــع إعطــاء اللقاحــات الحيــة فــي 
للمناعــة. المثبطيــن  المرضــى 

أهميــة  حــول  المريــض  تثقيــف   -
وتحقيــق  الالتــزام  لضمــان  التطعيــم 

النتائــج. أفضــل 

الخلاصة
ــة  ــن رعاي ــي م ــزء أساس ــات ج التطعيم
مرضــى الذئبــة والروماتويــد وأمــراض 
المناعــة الروماتيزميــة الأخــرى. توصيــات 
للروماتيــزم  الســعودية  الجمعيــة 
اللقاحــات  أهميــة  علــى  أكــدت   2025
غيــر الحيــة، وضــرورة مراعــاة توقيتهــا 
ــع  ــة، ومن ــة للمناع ــة المثبط ــع الأدوي م
ــر  ــل خط ــدف تقلي ــة، به ــات الحي اللقاح

العــدوى وتحســين جــودة الحيــاة.
المراجع

 American College of Rheumatology
 Guideline for Vaccinations in Patients With
 Rheumatic and Musculoskeletal Diseases,
.2022

- زاوية تثقيفية
اللقاحــات الموصــى بهــا: الإنفلونــزا، ⬩	

الكبــد  التهــاب  الرئويــة،  المكــورات 
الحــزام  لقــاح  كوفيــد19-،  لقــاح   ،B

.HPV النــاري، 
مثــل ⬩	 الحيــة  الممنوعــة:  اللقاحــات 

المائــي. والجــدري  الحصبــة 
الطبيــب، ⬩	 استشــارة  عمليــة:  نصائــح 

مــــع  التطعيـــــم  توقيــت  مراعــــاة 
. بعــض
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التعايــش مــع مــرض روماتيزمــي مزمن 
يشــكل تحديــً يوميــً للمريــض وأســرته. 
المفاصــل  وتيبــس  التعــب،  الألــم، 
يمكــن أن يؤثــر علــى العمــل، الأنشــطة 
فــي  الاجتماعيــة.  والحيـــــاة  المنزليــة، 
عمليــة  نصائــح  أقــــدم  المقــال،  هــذا 
ســهلة التطبيــق تســاعد المرضــى علــى 
مدعومــة  حياتهــم،  جــودة  تحســين 

الطبيــة. الجمعيــات  بتوصيــات 

ــم  ــي إدارة الألـــ ــو ف ــدي الأول ه التحــ
والتيبــس

الإنتظـــــام فــي التماريـــــن الخفيفــــة 
مثــل ممارســة تماريــن الإطالــة يوميــً 
أثــر  لهــا  المفاصــل  حركــة  لتحســين 
فعّــال علــى المــدى القصيــر والطويــل. 

اســتخدام كمــادات دافئــة لتخفيــف 
ــاردة  ــادات ب ــاحي، وكمــ ــس الصبـــ التيب
لتقلـيـــــل التـــــورم يليهـــا استخــــدام 
بعــــد  الحاجـــــة  المسكنـــــات عنــــــد 

الطبيــب. استشــارة 

التحــدي الثانــي هــــو التقليـــــل مــن 
التعــب

تخطيــط  تتضمــن  شــخصية  مهــارات 
علــى  المهــام  وتوزيــع  للنشــاطات 
مــدار اليــوم وتجنــب الإرهــاق المســتمر 
راحــــــة قصـــــيرة  تتخللهـــــا فـــــترات 
متكــررة أفضـــــل مــن راحــــة طويلــة 
ــن  ــي م ــوم الصح ــة بالن ــدة والنهاي واح
محافظــة علــى روتيــن نــوم منتظــم 
والابتعــاد عــن الجــوالات قبــل النــوم.

للتعــــايــــش اليـــــومي مـــع 
الأمـــــراض الروماتيزميــــــــة

نصائح عملية

د. زيــــاد عبد الرحمـــن العكــاس
استشــاري الامراض الباطنية تخصص دقيق 
في أمراض الروماتيزم 
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الثالــث هــــو استمراريـــــــة  التحــــدي 
البدنــي النشـــاط 

المشــي،  مثــل  متنوعــة  رياضــــة  مــن 
الســباحة أو اليوغــا مفيــدة جــدا مــع 
الالتــزام بالعــاج الطبيعــي مــن اتبــاع 
تعليمــات أخصائــي العــاج الطبيعــي 

العضــات. قــوة  لتحســين 
التحــدي الرابــع يكمــن فــي التغذيــة 

الصحيــة
تبــدأ بحميـــة متوازنة من تنــاول الفواكه 
ثــم  الكاملــة.  والحبــوب  والخضــروات 
إدخــال دهــون صحيــة مثــل أحمــاض 
الأســماك  فــي  الموجــودة   - أوميغــا 
صحــي  بــوزن  وتكتمــل  والمكســرات 
قــد  المفاصــل.  علــى  الحمــل  يقلــل 
التغذيــة  فــي  مختــص  الــى  تحتــاج 

الاحتيــاج. لتحديــد 
الأدوات  وجـــــود  الخامــس  التحــــدي 

المنــزل فــي  المســاعدة 
لتقليــل الضغــط القــوي علــى المفاصل 
وتجنــب الحــركات المفرطــة او اصابــات 
باســتخدام  وذلــك  تداركهــا  يمكــن 
أدوات ذات مقابــض مريحة واســتخدام 
مقابــض دعــم فــي دورة الميــاه وجعل 
فــي  يوميــً  المســتخدمة  الأشــياء 
ــرر. ــاء المتك ــب الانحن ــد لتجن ــاول الي متن
التحــــدي الســـــــادس هــو الدعـــــــم 

والاجتمــــــاعي النفســي 
بشــرح  العائلــة  مــع  بالتحــدث  تبــدأ 
التوســع  ثــم   . واحتياجاتــك  حالتــك 
التــي  دعــم  لمجموعــات  والانضمــام 
تهــدف بمشــاركة التجربــة مــع مرضــى 
بالعزلــة.  الشــعور  يقلــل  ممــا  آخريــن 
مــع وجــود خيــار أساســي لا تتــرد بطلبــه 
وهــو استشــارة مختــص نفســي عنــد 

الاكتئــاب. أو  بالقلــق  الشــعور 

الدوريــة  المتابعــة  الســابع  التحــدي 
لطبيــة ا

بالالتــزام بمواعيــد طبيــب الروماتيــزم 
وتعديــل  المــــرض  نشــاط  لمراقبـــــة 
الدوريــة  المراجعـــــة  وايضــا  العـــــاج. 
وتعظيــم  المضــــار  لتقليــل  للأدويــــة 

الفوائــد.
التحدي الثامن إدارة الضغوط

الاســترخاء  تقنيــات  بممارســة  وتبــدأ 
التأمــل  أو  العميــق  التنفــس  مثــل 
لهوايــات  وقتــً  بتخصيــص  وتكتمــل 
ــن  ــص م ــى التخل ــاعدك عل ــة تس ممتع

التوتــر.

الخاتمـــة
الأمـــــــراض  مــع  اليومــي  التعايــش 
الروماتيزميــة يتطلــب توازناً بين النشــاط 
والراحــة، غــذاء صحيــً، دعــم نفســي 
بهــذه  بالعــاج  والتزامــً  واجتماعــي، 
الخطــوات العمليــة يمكــن للمريــض أن 

يعيــش حيــاة منتجــة ومرضيــة.

مراجــع للاســتزادة
للجمعيـــــــة ◂	 الإلكترونــي  الموقـــــع 

 - الروماتيــزم  لأمــراض  الســعودية 
المرضــى. بوابــة 

مرضــى ◂	 لرعايــة  الصحيــة  الجمعيــة 
الفايبرومالجيــا.

الاجتمـــــاعي ◂	 التواصـــــل  حسابــــات 
لأمــراض  السعوديــــــة  للجمعيـــــــة 

فايبــرو. جمعيــة  الروماتيــزم، 
الاجتمــــاعي ◂	 التواصــــــل  حســـــابات 

لمجموعــات الدعــم مثــل مجموعــة 
لمرضــى  تجمـــــع  الحمــراء،  الذئبــة 
اللوبــس، أنـــــا روماتزمـــــي، تجمـــــع 
الكثيــر. وغيرهــا   ، الروماتويــد  مرضــى 
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مثــل  الروماتيزميــة  الأمــراض  تُعــد 
التهــاب المفاصــل الروماتويــدي، الذئبــة 
الحمــراء، والتهــاب الفقــار المقســط من 
الأمــراض المزمنــة التــي تؤثــر بشــكل 
المريــض  حيــاة  نوعيــة  علــى  عميــق 
بســبب الألــم المزمــن، التيبــس، التعــب 
المترتبــة  النفســية  والآثــار  المســتمر، 
مثــل القلــق والاكتئــاب. ورغــم أن العلاج 
الأساســية  الركيــزة  يشــكل  الدوائــي 
أن  إلا  المــرض،  علــى  الســيطرة  فــي 
ــب دورًا  ــليم يلع ــي الس ــام الغذائ النظ
مهمًــا فــي تحســين الأعــراض، تعزيــز 
ــات  ــل المضاعف ــة، وتقلي ــة الأدوي فعالي

علــى المــدى الطويــل.

دور الغذاء في الالتهاب
ــض  ــى أن بع ــة إل ــاث الحديث ــير الأبح تش
أو  زيــادة  فــي  تســاهم  الأطعمــة 
تقليــل حــدة الالتهــاب فــي الجســم. 
فالأطعمــة الغنيــة بالدهــون المشــبعة 
والســكريات المضافــة قــد تزيــد مــن 
النشــاط الالتهابــي وتضعــف المناعــة، 
بمضــادات  الغنيــة  الأغذيــة  بينمــا 
الأكســدة والأحمــاض الدهنيــة أوميغــا 
الالتهــاب  تهدئــة  علــى  تســاعد   -3
ــض  ــا أن بع ــات. كم ــدة النوب ــل ش وتقلي
الدراســات أوضحــت أن النمــط الغذائــي 
ــررة  ــة المتك ــن الحاج ــل م ــي يقل الصح

الألــم. لمســكنات 

 التغذيــة والنظام الغــذائي
في الأمراض الروماتيزمية

13

د/ خـولــــة الغانـــم
استشارية أمراض روماتيزم
وأخصائيــــــة ذئبـة حمراء
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أنماط غذائية مفيدة
حمية البحر الأبيض المتوسط⬩	

الفواكــه،  الخضــار،  علــى  تعتمــد 
الأســماك، زيــت الزيتــون، والمكســرات. 
ــل  ــا تقل ــددة أنه ــات متع ــت دراس أثبت
الصحــة  تحســن  الألــم،  شــدة  مــن 
القلبيــة والوعائيــة، وتدعــم الجهــاز 
الروماتيــزم. مرضــى  عنــد  المناعــي 

الأطعمــة الغنيــة بالأوميغــا- 3: مثــل ⬩	
ســمك الســالمون والســردين وبــذور 
ــب  ــل تصل ــى تقلي ــاعد عل ــان، تس الكت
المفاصــل وتزيــد مــن مرونــة الحركــة 

ــة. اليومي
بالكالسيــــــــــــوم ⬩	 الغنــي  الغـــــذاء 

ــى  ــة لمرض ــم للغاي ــن D: مه وفيتامي
مــع  خصوصًــا  والروماتويــد  الذئبــة 
لفتــرات  الكورتيــزون  اســتخدام 
طويلــة، حيــث يــزداد خطــر هشاشــة 

والكســور. العظــام 
الطازجـــــة: ⬩	 والفواكــه  الخضـــــروات 

لمضــادات  رئيســيًا  مصــدرًا  تمثــل 
الأكســدة التــي تحمــي الخلايــا مــن 
ــن،  ــاب المزم ــن الالته ــج ع ــف النات التل
المناعــي. الجهــاز  وتزيــد مــن كفــاءة 

والبقوليــــــات: ⬩	 الكاملــة  الحبــــــوب 
الهضــم،  تحســين  علــى  تســاعد 
ضبــط مســتوى الســكر بالــدم، وتمنــح 

مســتمرة. طاقــة  الجســم 
أطعمة يُفضل تقليلها

اللحــوم الحمــراء الدهنيــة والمقليــات «	
التــي قــد تزيــد مــن الالتهــاب وتضعف 

ــة القلب. صح
الســكريات والمشـــــروبات الغازيـــــة «	

التــي ترفــع الــوزن وتزيــد مــن مقاومــة 
ــولين. الإنس

ــة «	 ــة والغنيـــ ــة المصنعـــــ الأطعمــــــ

خطــر  مــن  تزيــد  قــد  التــي  بالملــح، 
ارتفــاع ضغــط الــدم خصوصًــا عنــد 

الكورتيــزون. اســتخدام 
ــة «	 ــون المتحول ــة بالده ــة الغني الأغذي

مثــل المخبــوزات التجاريــة والوجبــات 
ــريعة. الس

نصائح عملية للمريض الروماتيزمي
الحفــاظ علــى وزن صحــي لتخفيــف «	

الضغــط علــى المفاصــل وتحســين 
مســتوى النشــاط البدنــي.

حصــص «	 إلــى  الوجبـــــات  تقســيم 
الإرهــاق  لتجنــب  ومتوازنــة  صغيــرة 

الطاقــة. فــي  والتقلبـــات 
المــاء «	 مــن  كافيــة  كميـــــة  شــرب 

وتعزيــز  المفاصـــــل  مرونــة  لدعــم 
الكلــى. وظائــف 

ممارســة النشــاط البدنــي المناســب «	
لدعــم  الســباحة  أو  المشــي  مثــل 

العضــات. قــوة 
ــيق «	 ــة للتنس ــي تغذي ــارة أخصائ استش

بمــا  الدوائــي  العــــاج  خطــة  مــع 
حالــة. كل  مــع  يتناســب 

خاتمة
التغذيــة السليمـــــة ليســت علاجًــا بديلًا 
للأدويــة، لكنهــا عنصــر تكميلــي مهــم 
يســاعد علــى الســيطرة علــى الالتهــاب، 
والمناعــة،  العظــام  قــوة  تحســين 
وتخفيــف الأعــراض الجانبيــة للأدوية. إن 
اعتمــاد نظــام غذائــي صحــي ومتــوازن 
إلــى جانــب العــاج الطبــي هــو خطــوة 
وأكثــر  أفضــل  حيــاة  نحــو  أساســية 
نشــاطًا لمرضــى الأمــراض الروماتيزمية. 
بــدور  المريــض  وعــي  رفــع  أن  كمــا 
ــه  ــين التزام ــي تحس ــهم ف ــذاء يس الغ
المضاعفــات  مــن  والوقايــة  بالعــاج 

المســتقبلية.
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الخرافة )1(: 
عنــدي  يعنــي  مفاصــل،  ألــم  “عنــدي 

روماتويــد”
الحقيقــة:  ألــم المفاصــل شــائع جــدًا 

بيــن النــاس، وقــد يكــون ســببه 
خشونـــــة  أو  إجهـــــاد 

بالعمــر. مرتبطــة 
التهاب المفاصل 

الروماتويدي 
ليس مجرد 

ألم، بل 
يترافق مع:

تورم بالمفصل.«	
أحيانًا احمرار.«	
النشــاط «	 يعيــق  صباحــي  تيبــس 

. مــي ليو ا
 1% تقريبًــا  الروماتويــد  حــدوث  نســبة 

فقــط مــن النــاس.
الخرافة )2(:

“عنــدي أحــد بالعائلــة مصــاب، إذن 
ــا” ــا أيضً ــأصاب أن س

الحقيقــــة: الرومــــاتيزم ليــس 
مرضًــا وراثيًــا مباشــرًا، بــل هــو 
أمـــــراض مناعيــة  مجموعـــــة 
بهــا  تزيــد فــرص الإصابــة  قــد 
لكــن  العــــائلات،  بعــض  عنــد 
لا  الأســــــرة  فــي  حالــة  وجــود 
يعنــي بالضــرورة أن باقــي الأفــراد 

. ن بو ســيصا
الخرافة )3(:

“كل مــن عنــده روماتيــزم عنــده مــرض 
مناعــي”

الحقيقة: كلمــة “روماتيزم” تُستخدم 

والخرافات حول أمراض الروماتــيزم
المفاهيم الخاطئة

تُحيــط بأمــراض الروماتيــزم الكثيــر مــن المفاهيــم المغلوطــة التــي قــد تســبب 
القلــق أو تــؤدي إلــى تأخيــر العــاج المناســب. فيما يلي أهــم الخرافــات والحقائق 

العلميــة الصحيحة:

د/ أمــــاني ريـــــاض وردة
أخصائية أمراض الروماتيزم 
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شعبيًا بشكل واسع وغير دقيق.
خشونــــــة «	 بهــا  يقصــــــد  أحيانًــا 

التقــدم  عــن  الناتجــة  المفاصــل 
العمــر. فــي 

التشخيص الصحيح يتطلب:«	
أخذ قصة مرضية دقيقة⬪	
فحص سريري⬪	
تحاليل وأشعة للمفاصل⬪	

الخرافة )4(: 
ــا  ــي م ــلبية يعن ــزم س ــل الروماتي “تحالي

ــرض” ــدي م عن
ــزم  ــكال الروماتي ــض أش ــة: بع الحقيق
ــا  ــلبية خصوصً ــا س ــر تحاليله ــد تظه ق

ــرة. ــل المبك ــي المراح ف
معاييــر  علــى  يعتمــد  التشــخيص 
الطبيــب،  عالميــة متكاملــة يحددهــا 

فقــط. التحليــل  علــى  وليــس 
الخرافة )5(:

تشــــوه  دائمًــا  يســبب  “الرومــــــاتيزم 
وإعاقــة”

المبكــر  التشــخيص  مــع  الحقيقــة: 
الســيطرة  يمكــن  المناســب  والعــاج 

الروماتيــزم. أمــراض  أغلــب  علــى 
التغذيــة  العلاجيــة،  بالخطــة  الالتــزام 
الصحيــة، وممارســة الرياضــة يســاعد 

المريــض أن يعيــش حيــاة طبيعيــة.
الخرافة )6(:

 “الروماتيزم يصيب كبار السن فقط”
الحقيقــة: الروماتيــزم يمكــن أن يصيب 

أي عمــر، حتــى الأطفــال والمراهقين.
الخرافة )7(: 

“الكورتيزون يسبب هشاشة ومشاكل 
خطيرة”

أهـــــم  مــــن  الكورتيــزون  الحقيقــة: 
المناعــة  أمــــراض  لعـــــاج  الأدويـــــة 

والروماتيــزم.

اســتخدامه بجرعـــــات صغيــرة  عنــــد 
وتحــت إشــراف الطبيــب مــع مكمــات 

:D وفيتاميــن  الكالســيوم 
تقل المخاطر كثيرًا.«	
لا يترك آثارًا جانبية خطيرة.«	

الخرافة )8(:
ــا  ــل تتركيه ــرة، الأفض ــات خطي “العلاج

ــعبي” ــب الش ــتعملي الط وتس
عصــر  فــي  اليــوم  نحــن  الحقيقــة: 
العلاجــات البيولوجيــة الحديثــة، التــي 
الإعاقــة  منــع  فــي  فعاليتهــا  أثبتــت 

المــرض. خطــورة  وتقليــل 
دوري «	 بشكـــــل  تُتابــــع  الأدويـــــة 

ــد  ــة الفوائ ــل لمراقبــ ــع التحاليـــ م
. ت عفــا لمضا ا و

يمكــن «	 المريــض،  تناســب  لــم  إذا 
أخــرى. بخيــارات  اســتبدالها 

الطــب الشــعبي قــد يُستخـــــدم «	
ليــس  لكنـــــه  مســاعد،  كعامــل 
الـــــدوائي   العـــــــاج   عــن   بــــديلًا 

الموثــوق.
الخلاصة:

نهايــة  ليســت  الروماتيــزم  أمــراض 
معهــا  التعايــش  يمكــن  بــل  الحيــاة، 
تــم  إذا  طبيعــي  بشــكل  والعيــش 
التشــخيص المبكــر والالتــزام بالعــاج. 
الخرافــات  عــن  الابتعــاد  هــو  الأهــم 
دائمًــا. المختــص  الطبيــب  واستشــارة 

16
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ــق الله  ــد توفي ــة بع ــاة الزوجي ــدّ الحي تُع
ــى  ــي لمرض ــم أساس ــوة ودع ــدر ق مص
الأمــراض الروماتيزميــة، فهــي قــد تفتح 
أبوابــً لحيــاة أجمــل وأكثر اســتقراراً على 
الصعيــد النفســي والجســدي. وعلــى 
العكــس، فــإن التوتــرات والمشــكلات 
ــاة  ــن معان ــد م ــد تزي ــة ق ــل العلاق داخ
المريــض، إذ ينعكــس الضغط النفســي 

ســلباً علــى نشــاط المــرض، وهــو مــا 
يجعــل مــن الشــراكة الحقيقيــة بيــن 

ــا. ــى عنه ــرورة لا غن ــن ض الزوجي

ــة الدعــم النفســي والمعرفــة  أهمي
ــتركة المش

مثــل  الروماتيــزم،  أمــراض  أعــراض 
والخمــول،  والإرهــاق  المفاصــل  آلام 

الحيـــــاة الزوجيــــــة لــدى مرضى 
الأمراض المناعية الروماتيزمية
د/ عبدالعزيــز ثامـر الخلف
 استشـاري أمراض الروماتيزم
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قــد تحــدّ مــن حيويــة المريــض وتؤثــر 
علــى حالتــه النفســية، ممــا يضاعــف 
ــرز  ــا تب ــة. وهن ــاط والعزل ــعور بالإحب الش
والوجدانــي  النفســي  الدعــم  أهميــة 
مــن الشــريك، إذ يســاعد علــى تعزيــز 
التكيــف مــع التغيــرات، ويمنــح المريــض 
التحديــات  لمواجهــة  إيجابيــة  طاقــة 
ــة  ــن بطبيع ــة الزوجي ــة. إن معرف اليومي
المتغيــرة تســاهم  المــرض ومراحلــه 
فــي بنــاء علاقــة أكثــر تفهمــً وصبــراً.

 التخطيــط للإنجاب: مرحلة حساســة
يمثــل التخطيــط للإنجــاب لــدى مرضــى 
ــة، إذ  ــة الأهمي ــة بالغ ــزم محط الروماتي
يحتــاج الأمــر إلــى تقييــم دقيــق للحالــة 
الصحيــة والتأكــد مــن اســتقرار المــرض 

قبــل الحمــل. وتشــمل هــذه المرحلــة:
بعــد «	 للحمـــــل  الجاهزيــة  تحديــد 

الطبيــب. استشــارة 
قبــل «	 الآمنــــــة  العلاجــات  اختيـــــار 

ــرة  ــال فت ــك خ ــل وكذل ــاء الحم وأثن
الرضاعــة.

الفريــق «	 مــع  الدقيقـــــة  المتابعــة 
المخاطــر  مــن  للتقليـــــل  الطبــي 
لــأم  النتائــج  أفضــــــل  وضمــان 

. لجنيــن ا و
ــراض  ــض أم ــر أن بع ــر بالذك ــن الجدي وم
الروماتيــزم قــد تؤثــر علــى الخصوبــة 
وفــرص الحمــل، إلا أن الالتــزام بالمتابعة 
الزوجــي  والدعــم  الدقيقــة  الطبيــة 

ــات. ــذه التحدي ــاوز ه ــهل تج يس

ــين  ــي تحس ــي ف ــور العلاج دور التط
ــاة جــودة الحي

تطــورات  الأخيــرة  العقــود  شــهدت 

الأمــراض  علاجــات  فــي  ملحوظــة 
بشــكل  ســاعد  ممــا  الروماتيزميــة، 
نجــاح  فــرص  تحســين  علــى  كبيــر 
نســب  مــن  وزاد  الزوجيــة،  العلاقــات 
الحمــل والإنجــاب الآمــن لــدى المرضــى. 
ــاة اليــوم مــع هــذه  لقــد أصبحــت الحي
الأمــراض أكثــر أمــاً ومرونــة ممــا كانــت 

الســابق. فــي  عليــه 

الشراكـــة مع الشــــريك والفـــريق 
الطبي

فــي  المريــض  يتــردد  ألا  المهــم  مــن 
مــع  وتحدياتــه  همومــه  مشــاركة 
الطبــي  الفريــق  ومــع  حياتــه  شــريك 
الطريــق  تفتــح  المعالــج، فالمصارحــة 
مــن  وتخفــف  مبكــرة  حلــول  أمــام 
ــدية.  ــية والجس ــوط النفس ــأة الضغ وط
ليــس  الحالــة  هــذه  فــي  الــزواج  إن 
مجــرد ارتبــاط عاطفــي، بــل هــو شــراكة 
علاجيــة وإنســانية قــادرة علــى تحويــل 
رحمــة  أكثــر  رحلــة  إلــى  المعانــاة 

. تفهمــً و

18
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لــدى  الروماتيزميـــــة  الأمــراض  تُعــــد 
المفاصــل  التهـــــاب  مثــل  الأطفـــــال، 
الحمــراء،  الذئبــة  أو  الســبب  مجهــول 
المزمنـــــة  الصحيـــــة  الحـــــالات  مــن 
التــي قــد تؤثــر بشــكل مباشــر علــى 
تظهــــر  اليوميــة.  حياتهــم  تفاصيــل 
ــن  ــب م ــدة جوان ــي ع ــرات ف ــذه التأثي ه
ــاة الطفــل، ســواء فــي المدرســة، أو  حي
أثنــاء ممارســة الألعــاب، أو مــن خــال 
المختلفــة.  الاجتماعيــــــة  الأنشطـــــة 
يفرضهـــــا  التــي  التحديـــــات  ورغــم 
أن  يمكنهــم  الأطفــال  أن  إلا  المــرض، 
إذا  وناجحــة  طبيعيــة  حيــاة  يعيشــوا 
ــبة  ــم المناس ــه الدع ــم أوج ــرت له توف

مــن الأســرة والمدرســـــة والمجتمــع. 
إن توفيــر بيئــة مســاندة تســهم فــي 
ــه،  ــه بنفس ــز ثقت ــل وتعزي ــن الطف تمكي
وتســاعده علــى التكيــف مــع متطلبــات 
المــرض دون أن تحــد مــن طموحاتــه أو 

أهدافــه. تحقيــق  علــى  قدرتــه 

التعايش في الحياة اليومية
الأمــــراض  مــع  التعــــايش  يُعــــــد 
الروماتيزميــة في الحيــاة اليومية تحديًا 
مختلــف  بيــن  دقيقًــا  توازنــً  يتطلــب 
ــن  ــل. م ــي للطف ــن اليوم ــب الروتي جوان
علــى  الطفــل  مســاعدة  الضــروري 
البدنــي  النشـــــاط  بيــن  تــوازن  إيجــاد 

الأطفــال والأمراض الروماتيزميـــة:

التعايش مع الحياة اليوميــة
والمــدرســـــــــة والـمـــــــلاهي

19
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والراحــة، إذ يُنصــح بممارســة التماريــن 
المشــي  أو  الســباحة  مثــل  الخفيفــة 
للحفــاظ  فعّالــة  وســيلة  باعتبارهــا 
علــى مرونــة المفاصــل والتقليــل مــن 
الشــعور بالألــم، مــع الانتبــاه إلــى عــدم 
ــاق  ــادي الإره ــاط لتف ــي النش ــراط ف الإف

الأعــراض. تفاقــم  أو 
أمــا علــى صعيــد التغذيــة، فــإن اتبــاع 
ــب  ــوازن يلع ــي ومت ــي صح ــام غذائ نظ
الالتهابــــات  تقليــــل  فــي  مهمًــا  دورًا 
الجســـدي  الطفـــــل  نمـــــو  ودعــم 
والعقلــي. يجــب أن تحتــوي الوجبــات 
الأساســية  الغذائيــة  العناصــر  علــى 
التــي تمــد الجســم بالطاقــة، وتســاعد 
فــي تعزيــز مناعــــة الطفــل، وتدعــم 

اليومــي. تطــوره 
الأدويــــــة  بتنــــــاول  الالتــزام  ويمثــل 
الطبيــب  مــع  المســتمرة  والمتابعــــة 
علــى  للسيطـــــرة  أساسيـــــة  ركيــزة 
ــراض.  ــدة الأع ــن ح ــل م ــرض والتقلي الم
لذلــك، يجــب الحــرص علــى الانتظــام 
ــة  ــارات الطبي ــدواء والزي ــد ال ــي مواعي ف
وتحســين  العــاج  فعاليـــــة  لضمــان 

الحيــاة. جــودة 

ــن  ــة ع ــي أهمي ــب النفس ــل الجان ولا يق
طمأنــة  يجــب  إذ  الأخــرى،  الجوانــب 
بالمــرض لا تحــد  بــأن إصابتــه  الطفــل 
وتحقيــق  النجــاح  علــى  قدرتــه  مــن 
ــر  ــه وتقدي ــه بنفس ــز ثقت ــه. تعزي أهداف
جهــوده اليوميــة يبعــث فــي نفســه 
التكيــف  علــى  ويحفــزه  الطمأنينــــة، 
مــا  يواجههــا،  التــي  التحديــات  مــع 
يســهم فــي تحســين حالتــه النفســية 

والاجتماعيــة.

   التعايش في المدرسة
بأمــراض  المصابــون  الأطفــال  يواجــه 
روماتيزميــة صعوبــات فــي المدرســة، 
ويحتاجــون لدعــم للاندمــاج والاســتمرار 
تشــجيعهم  يجــب  الدراســة.  فــي 
وتوفيــر  أمكــن  كلمــا  الحضــور  علــى 
مــن  قريــب  مقعــد  مثــل  تســهيلات 
البــاب أو زيــادة وقــت الامتحــان لتلبيــة 
توعيــة  يســهم  كمــا  احتياجاتهــم. 
فــي  بالمــرض  والطــاب  المعلميــن 
تقبــل الطفــل ومنــع التنمــر، مــا يعــزز 
ــاعده  ــة تس ــة وداعم ــية آمن ــة مدرس بيئ

علــى النجــاح.
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التعايش في الملاهي والرحلات
للأطفــال  مهمــة  والرحــات  اللعــب 
الروماتيزميــــة  بالأمــــراض  المصابيــن 
شــرط اختيــار الأنشــطة الآمنــة. يُنصــح 
بالتخطيــط المســبق، حمــــل الأدويــة، 
لضمــان  للراحــة  أوقــات  وتخصيــص 
ــج  ــات. الدم ــاء الرح ــل أثن ــامة الطف س
ثقــة  يدعــم  الآخريــن  مــن  والتفهــم 
فرصــة  ويمنحــه  بنفســه  الطفــل 
ــة  ــه الاجتماعيـــ ــاع بأنشطتـــ للاستمتـــ

بأمــان.

رسائل للأهل
الأول  الدفــاع  خــط  تشــكلون  أنتــم 
ــرض  ــاب بم ــم المص ــم طفلك ــي دع ف
فــي  دوركــم  ويكمــن  روماتيزمــي، 
ــة  ــام والمتابع ــر والاهتم ــي بالصب التحل
تعزيــز  أجــل  مــن  المســتمرة  الطبيــة 
ــم  ــن المه ــية. م ــه النفس ــه وراحت صحت
عــن  التعبيــر  علــى  الطفــل  تشــجيع 
ــة دون  ــه بعناي ــتماع إلي ــاعره، والاس مش
بــه  يشــعر  مــا  أهميــة  مــن  التقليــل 
يعكــس  فذلــك  إرهــاق،  أو  ألــم  مــن 
ويمنحــــــه  لمعاناتـــــه  تقــــديركم 

والثقــة. الطمأنينــة 
احرصــــوا علــى توفــــير بيئــة داعمــــة 
المنــزل تُمكّــن الطفــــل مــن  داخــــل 
تنميــة اســتقلاليته وتعــزز ثقتــه بنفســه، 

والانتمــاء. بالأمــان  الشــعور  وتمنحــه 
 كمــا يُوصــى بالتعــاون المســتمر مــع 
توفيــر  لضمــان  والأطبــاء،  المدرســة 
أفضــل الظــروف التــي تســاعده فــي 
ــتوى  ــى المس ــواء عل ــة، س ــه اليومي حيات
ينعكــس  ممــا  الصحــي،  أو  الدراســي 
إيجابًــا علــى تطــوره ونمــوه فــي جميــع 

الجوانــب.

المدرســة  بيــن  التعــاون  أهميــة 
والأســرة

يُعــد التعــاون مــع الأســرة أمــرًا بالــغ 
الأهميــة لفهــم خطــة العــاج الخاصــة 
ــي،  ــرض روماتيزم ــاب بم ــل المص بالطف
إذ يســهم هــذا التعــاون فــي مراعــاة 
الأوقــات الحرجــة التــي قــد يمــر بهــا 

الطفــل أثنــاء الدراســة أو العــاج. 
عندمــا تتواصــل المدرســة مــع الأهــل 
بإمكانهــم  يصبــح  فعّــال،  بشــكل 
المناســب  الدعــم  توفيــر  جميعًــا 
للطفــل، خاصــة خــال الفتــرات التــي 
أو  إضافيــة  رعايــة  إلــى  فيهــا  يحتــاج 
ترتيبــات خاصــة تتعلــق بالحضــور أو أداء 
الواجبــات المدرسيـــــة. هــذا التكامــل 
بيئــة  للطفــل  يضمــن  الجهــود  فــي 
تســاهم  متوازنــة  وصحيــة  تعليميــة 
فــي تطــوره الأكاديمــي والاجتماعــي.

الخاتمة
المصابـــــون  الأطفــــــال  يستطيـــــع 
مواصلــة  الروماتيزميــــــة  بالأمـــــراض 
فــي  والنجــــاح  أحلامهــم  تحقيـــــق 
ــا  ــة عندم ــم اليومي ــتهم وحياته دراس
والمدرســة،  الأســرة،  جهــود  تتكامــل 
النفســي  الدعـــــم  إن  والأطبـــــاء. 
ــة، ولا  ــغ الأهمي ــه دور بال ــي ل والاجتماع
إذ  الطبــي،  العــاج  أهميــة  عــن  يقــل 
جــودة  علــى  كبيــر  بشــكل  ينعكــس 
حيــاة الطفــل وثقتــه بنفســه. فعندمــا 
الأهــل  بمسانــــدة  الطفــل  يحيـــــط 
الــكادر  واهتمــام  المدرســة  وتفهــم 
التغلــب  فــي  فرصــه  تتعــزز  الطبــي، 
والنفســية،  الصحيــة  التحديــات  علــى 
ويــزداد شــعوره بالأمــان والانتمــاء، ممــا 
يدعــم تطــوره الأكاديمــي والاجتماعي 
ويمنحــه الأمــل فــي مســتقبل أفضــل.
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عبد الله مريض روماتويد عمره 48 
يقــول عبــدالله : تم تشــخيصي بالمرض 
منــذ حوالــي 4 ســنوات اثــر هجمــات مــن 
الألــم المفصلــي و التــورم فــي اليديــن 
والكتفيــن كانــت اليبوســة الصباحيــة 
ــب  ــي الطبي ــا اخبرن ــق و عندم ــر مقل أم
أصابتنــي  مزمــن  مناعــي  مــرض  أنــه 
الحيــرة و التخبــط عندهــا قــرأت أكثــر 
عــن المــرض و عــاودت زيــارة الطبيــب 
ــرض و  ــة الم ــن طبيع ــر ع ــر أكث لأستفس
ــي......  ــا ل ــي وصفه ــة الت ــة المناعي الادوي
تنهــد المريــض و أضــاف: لا أخفــي عنــك 
بإيقــاف  أقــوم  المــرض  يهــدأ  عندمــا 
تســببت  الأســف  مــع  لكــن  العــاج  
ــى ان  ــذار عل ــة ان ــت علام ــة كان بانتكاس
إيقــاف العــاج سيســيء للحالــة أكثــر و 
يزيــد التشــوهات انــا بطبيعتــي شــخص 
ــن  ــفر أؤم ــق الس ــاة و أعش ــب للحي مح

بنفســي و بقدرتــي علــى تجــاوز المحــن 
ــرا ــي كثي ــع نفس ــت م تناقش

هــل استســلم للمــرض ام اتابــع مــن 
ــت  ــل الله تقدم ــا و بفض ــد ..عنده جدي
لدراســة الماجســتير إدارة اعمــال فــي 

ــر  مص
و هاأنــذا فــي ســنة التخــرج، احــرص على 
اتبــاع نظــام غذائــي متــوازن و ممارســة 

الرياضــة و الاجتمــاع مــع الأصدقــاء 
طبيبــي  مــع  الصحــي  وضعــي  اتابــع 
النصـــــــائح  بــكل  الـــــتزم  المختــــص 

حــال. بأفضــل  الان  وانــا  والعلاجــات 

سارة مريضة ذئبة العمر 50 سنة
بالذئبــة  مشــخصة  مريضــة  ســارة 
الحمــراء منــذ حوالــي 13 عامــا و هــي 
بــدأت قصتهــا مــع  أم لطفــل واحــد 
المــرض بالتهــاب فــي المفاصــل و طفح 
وريــد خثــري فــي  التهــاب  و  الفراشــة 
ــة كلويــة، عنــد ســماعها  الســاق و إصاب
أصابهــا  الأولــى  للمــرة  المــرض  عــن 
تقــول  والقلــق،  الخــوف  مــن  مشــاعر 
المريضــة ان اكثــر مــا صدمنــي هو عدم 
شــفاء المــرض و عندمــا أصيبــت الكليــة 

قصص ملهمــة
ليست النهاية..  وانما بداية 
لحيــــاة جديـــدة بطلهــــا انت
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ــن  ــفى لك ــا ستش ــع انه ــن أتوق ــم اك ل
الحمــد لله مــع المتابعــة و اتبــاع العــاج 
تحســنت كثيــرا لا انظــر لمرضــي  الا كأي 
مــرض اخــر يحتــاج لمتابعــة دوريــة و انــا 
بطبيعتــي احــب الالتــزام و اركــز بنصائــح 
الصعيــد  وعلــى  المعالــج  طبيبــي 
العائلــي حرصــت علــى الوقــوف بجانــب 
ابنــي الــى ان تخــرج مــن الجامعــة و لله 
ــدي  ــي بوال ــب اهتمام ــى جان ــد، ال الحم
ووالدتــي ممــا يعطينــي طاقــة إيجابيــة 

للاســتمرار  و المتابعــة. 
لا اتــردد فــي طلــب استشــارة نفســية 
بيــن الحيــن و الاخــر و العــاج الطبيعــي  

ــرا     ــي كثي يفيدن

منصور مريض بهجت 25 سنة
كنــت فــي الولايــات المتحــدة الامريكية 
للدراســة عندمــا صادفتنــي اول هجمــة 
ــيء  ــه ش ــت ان ــة ظنن ــاب العنب ــن الته م
موضعــي وســينتهي ببعــض القطــرات 
الهجمــة  أتــت  عندمــا  الموضعيــة، 
الثانيــة كانــت اصعــب و ابــطء اســتجابة 
للعــاج و شــاملة لــكل أجــزاء العيــن، 
ــارة  ــب استش ــي الطبي ــب من ــا طل عنده
ــرض  ــن م ــث ع ــزم للبح ــب الروماتي طبي
مناعــي و تــم تشــخيصي بــداء بهجــت، 
وتخــوف  بحــذر  مرضــي  اتابــع  كنــت 
شــديد مــن نــوع الادويــة الموصوفــة 
تلقيتـــــه  الــذي  الكورتيــزون  لاسيمــــا 
البيولوجــي  زائـــــدة والعــاج  بجرعـــــة 
ــا  حيــث ســمعت عنــه للمــرة الأولــى وان
لازلــت شــابا لكننــي فــي كل مــرة كنــت 
الاهــل  وبتواجــد  التحســن  فيهــا  أرى 
الأمــور  أصبحــت  بجانبــي  والأصدقــاء 
اســهل، انــا الان موظــف فــي شــركة 
واتابــع  عملــي  فــي  انتظــم  اتصــالات 

كل  فــي  بانتظــام،  عيادتــي  مواعيــد 
يــوم تشــرق فيــه الشــمس مــن جديــد 
ــد الله  ــي احم ــا بعين ــتطيع ان اراه و اس

اننــي وصلــت الــى هــذه النتيجــة.
الحيــــاة  مــع  يــــأس  لا  هــو  شعــــاري 
واخطــط حاليــــا لبنــاء اســــرة صغيــرة 

الله  بــاذن  عائلــة  وتكويــن 

قصص ملهمة الجزء التاني
ليــس «	 مزمــن  بمــرض  التشــخيص 

مجــرد اكتشــاف طبــي بــل هــو رحلــة 
جوانــب  تشــمل  تكيــف  او  تعايــش 

متعــددة
ــارات الدوريـــــة للطبيــب، متابعــة «	 الزيــ

التحاليـــــل،  ونتــــــائج  الاستشـــــارات 
ــاج ــرض و الع ــن الم ــي ع ــف الطب التثقي

بيئــة صحيــة وامنــة بمــا فــي ذلــك «	
اتبـــــاع عــادات صحيـــــة مثــل اكــــل 
صحــي وممارســة التماريــن والعــاج 

المعرفــي الســلوكي 
ــار «	 العلاجــات البيولوجيــة ليســت خيـــ

رفاهيــــة بــل ضــــرورة فــي الحــالات 
و  فوائــد  عــاج  لــكل  المتقدمــــة 
مخاطــر لكن نشــر معلومــات خاطئة 
قــد يضــر بمريــض يتــردد او يتأخــر فــي 

العــاج.
ــة «	 ــي نهايـــ ــن لا يعن ــرض المزمـــ المــ

الطريــق، مــع العــاج و الدعــم يمكــن 
يخلــق  الطمــوح  و  للحيــاة  العــودة 

حيــاة جديــدة.

رسالتي لك:
لا تلقــي اللــوم علــى نفســك، ركــز 
ــاج،  ــة والع ــف والمتابع ــى التثقي عل
التقبــل والتثقيــف بدايــة التعافــي 

النفســي والجســدي
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الراحــة النفســية غايــة ينشــدها الإنســان و يســعى إليها ســعياً 
حثيثــً منــذ فجــر تاريخــه ، ليــس ترفــً بــل هــي حاجــة وجوديــة 

يســتمد منهــا طاقــة الكفــاح مــن أجــل البقــاء .
والرحلــة الحياتيــة غالبــً مــا تكــون مليئــة بالتقلبــات و التحديات 
ــل  ــاعر ، و يجع ــود و المش ــتهلك الجه ــا يس ــأت ، مم و المفاج
ــان و  ــى آم ــن مرس ــم ع ــث دائ ــب و بح ــة ترق ــي حال ــان ف الإنس
اســتقرار ، و عــن لحظــات صفــاء تُعيــد لــه توازنــه المفقــود فــي 

هــذه الرحلــة .
إنهــا ليســت رحلــة رفاهيــة، بــل رحلــة نحــو العــودة إلــى الــذات 
ذلــك  إلــى  تنتهــي  و  الســام  و  الأمــان  عــن  بالبحــث  تبــدأ   ،
الأســتقرار الــذي ذكــره  الله - ســبحانه وتعالــى  - فــي التنزيــل 

ــل :  الجلي
﴿وَلَكُمْ فِي الْأَرْضِ مُسْتَقَرٌّ وَمَتَاعٌ إِلَى حِينٍ﴾.

 وإن تقادمــت الشــواهد لمحــاولات البشــر فــي البحــث عــن 
الســام و الاســتقرار، فــإن الأبحــاث الطبيــة تؤكــد أن ســام 
ــرة، و لا هــو  النفــس الداخلــي ليــس مجــرد حالــة شــعورية عاب
برفاهيــة نفســية مؤقتــه، بــل تدبيــر وقائــي ، وتريــاق استشــفاء، 
ــي  ــاهم ف ــث ، تس ــب الحدي ــي الط ــدة ف ــة معتم و أداء علاجي
ــاة  ــودة الحي ــين ج ــة، وتحس ــراض المزمن ــر الأم ــض مخاط خف

ــي. ــدي و العقل ــتويين الجس ــى المس عل
ــة  ــط بعافي ــعورياً يرتب ــي ش ــي الداخل ــام النفس وإذا كان الس
الــروح، فإنــه يُترجــم فســيولوجياً و عصبيــً إلــى تــوازن فــي 
 )  Autonomic Nervous System (  الجهــاز العصبــي  المســتقل

ــه :  ــن فرعي بي
 * الجهــاز العصبــي الــودي ) Sympathetic ( :   المســؤل عــن : 
)التوتــر، الاســتعداد للخطــر، و زيــادة هرمونــات الكورتيــزول، 

والأدريناليــن(.      
* الجهــاز العصبــي الــاودي )parasympathetic(: المســؤول عــن: 

أ/ هند بنت سعد التويجري 

مسـك

عافيــة الــروح
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، تجديــد الطاقــة و اســتحكام شــعور مــن  ، الهضــم  )الاســترخاء 
الســكينة تنضــح آثــاره علــى صحــة الأنســان الجســدية و العقليــة( ممــا 
ــد  ــد الجس ــه، و يم ــى طاقات ــي أقص ــل ف ــري ليعم ــل البش ــرّر العق يُح
بقــدرة مدهشــة مــن المناعــة الذاتيــة لمقاومــة الضغــوط و الأمــراض.
حيــن تتــوازن النفــس مــن الداخــل ، تســكن الإرادة قــوة متزنــه ، و 
يصبــح الإنســان أكثــر وضوحــً فــي أفــكاره و إن كان مشــغولًا ، وأقــوى 
تحمــاً و إن كان مريضــً ، و أقــدر علــى مواجهــة التحديــات و إن كانــت 
جســيمة ، و يتحكــم فــي انفعالاتــه ممــا يجعلــه اعمــق إتصــالًا بذاتــه 

ــن .  و بالآخري
ــً ، بــل يأتــي  بلــوغ هــذه المرحلــة مــن الســام النفســي  ، ليــس عفوي
ــد  ــس تتجس ــى أس ــي عل ــي و العقل ــج الروح ــن النض ــل م ــى مراح عل
فــي إدراك الــذات واحتياجاتهــا ، و تنظيــم العقــل و ترتيــب أفــكاره 
، ومهــارات عاليــه فــي إدارة المشــاعر تقــوم علــى التقــاء العقــل 
ــل-   ــز وج ــر الله - ع ــه بتدابي ــى ثقت ــب عل ــز القل ــث يرتك ــان ، حي بالإيم

حتــى و إن أُبهمــت أســباب الحكمــة منهــا .
ــت  ــي ليس ــامها الداخل ــس و س ــة النف ــي ، و طمأنين ــدوء النفس فاله
فقــط مفاهيــم روحيــة ، بــل مقامــات عاليــه مــن التحصيــن الداخلــي 
ــح  ــا ، وتفت ــاة و تقلباته ــف الحي ــن عواص ــرية م ــس البش ــظ النف ، تحف
أمامهــا نوافــذ ينســاب منهــا ضيــاء العافيــة ، فتتحــول  هــذه النفــس 
ــب  ــا أصل ــا زاداً يجعله ــن يقينه ــتمد م ــال ، وتس ــً للجم ــى انعكاس إل

ــدار . ــة الأق ــي مواجه ــوداً ف ع
ومــع تحقــق هــذا المعنــى العميــق  ، تتحــول رحلــة الحيــاة إلــى رحلــة 
ــه إلا  ــي من ــر لا يأت ــى خي ــأن الله تعال ــان ب ــا الإيم ــل ، يغمره ــة بالأم مليئ
ــا  ــي دروبه ــر ف ــر ، و تزه ــر يس ــد العس ــأن بع ــن ب ــا يقي ــر ، و يُظلله الخي
بــذور التفــاؤل بأنــه مثلمــا لــكل ليــل فجــره فــإن لــكل كــرب فرجــه ، و 

لــكل داء دواء ، ولــكل شــدة مــده يعقبهــا رخــاء جميــل .
ــز  ــه الله - ع ــذي منح ــتقرار ال ــذا الاس ــم ه ــاب إدراك  مفاهي ــي رح وف
الــروح عافيتهــا  ، و تجــد  ، يجــد القلــب ســكينته  وجــل - للإنســان 
وترتقــي إلــى معــارج الســام الحــق ، و يســكن الهــدوء النفــس ، و 
ــان  ــع  الإنس ــوم تمت ــه مفه ــى علي ــف الله تعال ــتقراراً عط ــتقر اس تس

بتفاصيــل الحيــاة لوقــت معلــوم .  
﴿ وَلَكُمْ فِي الْأَرْضِ مُسْتَقَرٌّ وَمَتَاعٌ إِلَى حِينٍ ﴾
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