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ᢝ انطلاق إشارات
ᡧᣚ الجسم ᣢف عᘭب اللمس أو الضغط الخفᛞسᙬي

 . ᢝᣜالنخاع الشو ᢝ
ᡧᣚ ةᘭᙫا العصᘌالخلا ᣠالأعصاب إ ᢔᣂت تقل ع 

اᗷط الإشارات وت تقل عᢔᣂ المسارات  ᡨᣂثم ت ᢝᣜل الشوᘘة للحᘭᙫالعص  

 وصوᢻً إᣠ الدماغ. 

ولا ᛒشعر الشخص ᗷالألم لدى اللمس أو الضغط. 

اضغط  >> 

اضغط! 

الاعتيادية لدى اللمس والضغط الخبرة 

 بالإمكان حالياً بدعم من أبحاث الألم الحديثة تفسير الألم المديد الذي 

 كان عصياً على الفهم فيما مضى. 

 إذ قد تظهر تغييرات في تنظيم الآلام المركزي الذي ينطوي على 

الألم في النخاع الشوكي والدماغ. اضطرابات في إشارات   

 توضح الصور التالية الآليات الكامنة وراء الألم المديد. 

نموذج توضيحي للألم المديد



ᢝ  تᙬسᛞب (᛿العضلات) الجسم أᙏسجة من ب سيج إصاᗷة أي 
ᡧᣚ ةᗫᖔالإشارات تق  ᢝ ᡨᣎت ثل ال  ᢔᣂة المسارات عᘭᙫل العصᘘللح  ᢝᣜالشو ᣠإ  

ᢝ النخاع فلا ᛒشعر الشخص ᗷألم الإصاᗷة إلا وقتها. . الدماغ
ᡧᣚ ةᘭᙫا العصᘌالخلا ᣠف الآلام إᘭإذ يرسل المخ إشارات تخف ᢝᣜالشو

.  الألم”).  (”مِكبَح ᡧ ᢕᣌوتون ᢕᣂللألم تنقلها مادة الس (حةᗷاᝣال) دة الإشارات المُخَمِّ  

 ᡧ ᢕᣌنالᗫعمل النورأدرᗫخِف الألم. وᘭَة فᗷة للإشارات الواردة من الإصاᘭأقل حساس ᢝᣜالنخاع الشو ᢝ
ᡧᣚ 

َ
ᡧُ الخلاᘌا العصᘭᙫة ᢕᣌوتون ᢕᣂجعل السᘌ

 .عᣢ إᘌصال الإشارات الصاعدة المخففة للألم

ᢝ الحᘘل الشوᢝᣜ (التحسس).  وقد تؤدي إشارات
ᡧᣚ ةᘭᙫا العصᘌالخلاᗷ ةᘭادة الحِمْل والحساسᗫز ᣠة   الألم الداخلة إᘭᙫا العصᘌالخلا ᡨᣛᘘوت

 ᢝ ᡨᣎة الᗷعد شفاء الإصاᗷ ᡨᣎة حᘭدة الحساسᘌسجة. شدᙏالأᗷ ه أو عملُ   لحقتᘭف علᘭإذ قد يؤدي لمسُ الجسم والضغطُ الخف

ᣠالعضلات إ  ᣠتصل إ ᢝ ᡨᣎة للإشارات الᘭدة الحساسᘌة شدᘭᙫا العصᘌز الخلاᗫᖂتع  .
᠍
 خاطئا

᠍
الدماغ تعᗫᖂزا  

ᢝ أنه ᗷالرغم من شفاء الإصاᗷة فيᡨᣛᘘ اللمس أو الضغط الخفᘭف ᡧᣎعᘌ مما  .
᠍
ح الألم” إن لموᗫُضاف إᣠ ذلك إن ”مِكبَ  أو عمل العضلات مؤلما

ᡧ فلᛳس هناك آلᘭة فعالة من شأنها تقلᘭل حساسᘭة الخلاᘌا  ᘌعمل ᚽسᛞب نقص ᢕᣌنالᗫالنورأدر  . ᢝᣜالنخاع الشو ᢝ
ᡧᣚ ةᘭᙫفإشارات الألم  العص

بَح. 
᠔
᜻

ُ
 المنقولة إᣠ الدماغ لم تعد ت

 << الإصابة

 مِكبحَ الألم 

ألم! 

الخبرة الاعتيادية لدى الإصابة 

 << اضغط

 مِكبحَ الألم 

ألم! 

مركزية (التحسيس المركزي)ال الاستثارة   

 



عصبية شديدة الحساسية في النخاع الشوكي، قد يؤدي ن تنظيم الألم المركزي غير الفعال على نحو صحيح، على شكل خلايا إ 

النخاع الشوكي والدماغ. إلى انتشار الإشارات إلى أجزاء أخرى من    

وقد يؤدي هذا إلى انتشار الألم (الألم الذي ينتشر على مساحة أكبر، الألم الذي ”ينتقل” إلى مناطق أخرى من الجسم، الألم المُشِعّ)  

وقد يؤثر التوتر والحَصْر النفسي والقلق والاكتئاب والنوم المضطرب ، وكذلك الشعور بالخدر والضعف.  

  ”مِكبحَ الألم”.سلباً في 

بل يحافظ الخمول ومشاعر تدني سيطرة الشخص على حياته على بقاء الألم. فقد ثبت أن العلم بحالة الألم وتقليل الإجهاد في  

أمور لها الأثر في تقليل الألمالوضع المعيشي والاسترخاء وتغيير نمط الحياة وتكييف النشاط  . 

ات وجود ثᛞت ᢕᣂم تغيᘭنظᙬالمركزي الآلام ب  ᢝ
ᡧᣚ ة حالةᗷم الإصا

᠐
ل
َ
ّ  ᗷالأ ᢝᣢَِالعَض  ᢝ

ᡧᣛᘭِوآلام الل 

ها العنق بឝصاᗷات المرتᘘط والألم ᗷالعمل المرتᘘطة وال᜻تف الرقᘘة ᢕᣂالألم حالات من وغ 

.الحمᘭدة

ᢝ  أعوام عدة الاضطراᗷات هذه ظهور وᚱستغرق
ᡧᣚ العادة. 

ᢝ  عضلᘭان وتوتر تهيج وكذلك تهيج حالات ᗷالطبع توجد وقد
ᡧᣚ ة منطقةᗷالإصا 

رْط تهيج زᗫادة إᣠ يؤدي قد مما ،الأصلᘭة
َ
س᠒  ف

حَسُّ ᢝ  التَّ
ᡧᣚ اᘌالخلا  

ᢝ  العصᘭᙫة
ᡧᣚ النخاع  ᢝᣜالشو. 

  ᘌعد لم المدᘌد للألم أهمᘭة الأᡵᣂᜧ  التفسᢕᣂ  ل᜻ن
᠍
ᢝ  موجودا

ᡧᣚ منطقة 

ᗷ  ᢝل الأصلᘭة الإصاᗷة
ᡧᣚ الجهاز  ᢝ ᢔᣎالمركزي العص (النخاع  ᢝᣜوالدماغ الشو).

انᙬشار الألم وتخفᘭف الألم 

 << انᙬشار 
ألم͑ 

 مِكبَح الألم

ᘌقلل الألم:  يᗫᖂد الألم: 

ᢝᣓالنف ᣆَْالتوتر الح
 القلق الاᜧتئاب 
اضطراب النوم

خاء التحᜓم   ᡨᣂالاس
  ᢕᣂل الإجهاد تغيᘭتقل

  نمط الحᘭاة 
 تكيᘭف ال شاط

 << اضغط

دَر 
َ

الخ



حالة الألم المديدة كي تتقهقر الاضطرابات الطارئة على  إن التأثير في   
 تنظيم الآلام المركزي أمر ممكن. 

 وهذا أمر قد يستغرق وقتاً طويلاً ويتطلب جهود عمل خاصة. 
 ومن المهم فهم آليات الألم وأن نتعلم كيفية إدارة الألم كي لا يسبب  

 التوتر والكآبة. 

ᢝ حᘭاتك اليومᘭة من خلال: بឝمᜓانك تحقيق توازن أفضل 
ᡧᣚ  

 أنواعه المختلفةᗷ ᢝᣤخاء اليو ᡨᣂالاس

  ةᘭشطة اليومᙏف الأᘭتكي

  ᢝ
ᡧᣍدᘘف ال شاط الᘭتكي

  (إن وجد) الدواء 

 وبإمكان هذه الأمور مجتمعةً مع تقليل التوتر أن تقلل من استثارة

 الخلايا العصبية في النخاع الشوكي. 

 علماً بأن تغيير الفرد لأفكاره وسلوكه ونمط حياته أمر له أهمية بالغة  

 للنجاح. 

 بإمكانك اللجوء إلى مستوصفك لتلقي الدعم في سعيك لتقليل ألمك. 
 الفكرة والمحتوى مصدرهما إقليم نوربوتن. 

، قسم  كاي هيدبري تصميم الجرافيك والرسوم التوضيحية والصورة الفوتوغرافية:
 التواصل، إقليم نوربوتن

 محتوى هذا الكتيب خضع لتعديل طفيف. 
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