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OUR MISSION

Provide information about and raise awareness of the  
symptoms and risk factors of brain aneurysms to  

prevent ruptures and subsequent death and disability.

Work with medical communities  
to provide support networks for patients and families.

Advance research to improve patients’ outcomes 
and save lives.
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 مھمتنا
 تزوید معلومات عن أم الدم ودعم التوعیة الصحیة عن الأعراض
 و العوامل المؤدیة لمنع نزیف أم الدم و الوفاة الناتجة أو العجز

الناتج

 العمل مع المجتمعات الطبیة لتوفیر الدعم و وسائل التواصل مع
  المرضى و عوائلھم

دعم الابحاث لزیادة و تحسین حالة المرضى و إنقاذ الأنفس



 لا شك ان مجرد تشخیص المریض بأم الدم فإنھ یعتبر حدث ھام في حیاة الفرد سیستمر معھ  
حتى بعد الخروج من المستشفى. و لابد  أن یكون ھناك العدید من التغیرات النفسیة و  

الجسدیة , قصیرة و بعیدة المدى, قد تتراوح ھذه التغیرات من سطحیة و غیر خطیرة إلى 
جلیلة و ھامة.

 فترة النقاھة للمرضى الذین عانوا من النزیف الدماغي الناتج عن تمزق  أم الدم تعتبر 
غالبا  أطول و أصعب من المرضى الذین لم یحصل لھم نزیف . كما أن المرضى كبار 
السن  والمصابین بأمراض مزمنة قد یحتاجوالى  فترة نقاھة أطول من غیرھم. یحتاج 
بعض  المرضى إلى فترة أعادة تأھیل و البعض قد یتمكن من خدمة أنفسھم بعد فترة 

قصیرة من حدوث النزیف.

 من المؤكد كل مریض یحتاج إلى فترة نقاھة و ظروف مختلفة لیتمكن من 
استعادة الفعالیة الوظیفیة.

 من أكثر الأسئلة الشائعة لدى مرضى أم الدم بعد النزیف ھو "كم من الوقت أحتاج حتى  
أصبح أفضل؟" . للأسف جواب ھذا السؤال لا یمكن لأحد أن یتنبأ حیث تختلف الحالة 

بالمدة التي یحتاجھا المریض لاستعادة صحتھ و التعافي بشكل أفضل.

 طبعا, تزید فرص التعافي بإذن الله في وجود الرغبھ و الإصرار  دعم العائلة . "إذا كان  
الدماغ حیا , فإنھ سیتعلم" (جورج بریجاتانو , خبیر إعادة تأھیل). دائماً ذكر نفسك أن 

بإمكان الدماغ أن یتعلم أشیاء جدیدة.

آمن بأن الحیاة تستاھل العیش, و إیمانك سیجعلھا حقیقة"  ولیام جیمس"

 لا شك أنھ منذ لحظة التشخیص فإن الحیاة تغیرت لیس من الضروري للأسوأ .الدعم القادم  
من  الأطباء و الممرضات و العائلة و الأصدقاء سیجعل الرحلھ أسھل بالتأكید و لكن أھم 

من .ذلك كلھ ھو قوتك الداخلیة و شجاعتك التي تعطیك الأمل بالاستمرار
.ھناك الكثیر من التغیرات المعنویة و الجسدیة التي  یشعر بھا الناجون من أم الدم.
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بعد العلاج

 من المتوقع الشعور ببعض التغیرت أوائل الأیام أو الأسابیع بعد العلاج.

 وجود ھذه التغیرات أو استمراریتھا یعتمد على عدة عوامل منھا ھل حدث نزیف قبل العلاج من أم الدم و
نوعیة العلاج المقدم (جراحي  أو عن طریق القسطرة) - ي

العلاج الجراحي
الإجراء الجراحي قد ینتج عنھ التالي

ألم و تخدر في مكان الجرح

 یكون الالم عادة عند مكان الجرح و یحتاج الجرح لعدة أسابیع حتى یلتئم و یتعافى. لا تقلق في حال  
وجود ألم حاد مؤقت في منطقة الجرح یكون بسبب نمو الأعصاب مجددا لأنھ مجرد ألم 

طبیعي  .سرعان ما یختفي.أما بالنسبة للخدر، فقد یتحسن  أو قد یبقى كما ھو.

فقدان السمع

قد تلاحظ ضعفا في السمع في جھة العملیة الذي یكون بسبب العملیة و سیتحسن مع مرور الزمن-قد 
یحتاج إلى عدة أسابیع.

ألم في الفك
 یحدث ھذا الألم في جھة العملیة عندما تحاول أن تأكل أو تنظف أسنانك بسبب التلاعب الجراحي

 بالعضلات التي تتحكم بغلق و فتح الفم. ھذا الألم مؤقت و سرعان ما یختفي مع الوقت كما یمكن أن
 تقلل من  فترة الألم بواسطة فتح و تسكیر الفم (10 مرات) 4-5 مرات في الیوم و بزیادة مقدار فتحك

 للفم بشكل تدریجي. إذا استمر الألم أكثر من 6 أسابیع، فعلیك بإبلاغ الطبیب الذي قد ینصحك
.باستخدام العلاج الفیزیائي لیعجل  بالشفاء
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س  صوت في الرأس (طقطقة) 
س

من الشائع بعد الجراحة أن تسمع صوت في رأسك عند تحریكھ في اتجاھات معینة و قد تعتقد  أنھ
شيء مقلق و خطیر و لكنھ لیس أكثر من صوت نمو العظم الذي تم حفره من أجل الجراحة

و .لیس ھناك أي داعي للقلق منھ فھذا شيء طبیعي.

النوبات العصبیة

فد تحصل النوبات العصبیة بسبب تمزق أم الدم أو أحیانا بعد الجراحة في مناطق معینة في 
الدماغ.  قد یسألك الطبیب أن تأخذ بعض الأدویة المضادة لھذه النوبات في المستشفى و في  بعض
الأحیان قد تحتاج لأخذھا حتى بعد الخروج من المستشفى و العودة إلى البیت ثم یتم إیقافھا  عندما

یتم التأكد أن النوبات لن تحصل لك. كن حریصا على أخذ ھذه الأدویة بشكل مستمر كما ھو
مطلوب منك. لا تترد في سؤال طبیبك إذا كان لدیك أس سؤال عن ھذه الأدویة.

(embolization) بعد العلاج بالقسطرة 

ألم في الفخذ

قد تلاحظ وجود بعض الكدمات و الألم في منطقة الفخذ بعد العملیة . كما یجب تجنب الحركة 
الزائدة و الحمامات الساخنة لمدة أسبوع من العملیة لأن عدم الالتزام بھذا قد یؤدي إلى نزیف 

داخلي في منطقة الفخذ. لا تتردد في إبلاغ طبیبك إذا شعرت بألم أو انتفاخ زائد في ھذه المنطقة.

فقدان الشعر

قد یؤدي العلاج الإشعاعي غالبا إلى فقدان الشعر في منطقة صغیرة و محددة بشكل مؤقت. لا 
تقلق، فالشعر سینمو مجددا و لكن دائما خذ بعین العتبار أن تساقط الشعر قد یكون بسبب

أشیاء .أخرى كالضغط النفسي و الأدویة التي یتم تناولھا.
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 الخلل أو العجز الممكن

یعاني مرضى أم الدم من العدید من الأعراض التي قد تكون قریبة أو بعیدة المدى وتحصل نتیجة
تمزق أم  الدم. في الكثیر من الحالات, ھذه الأعراض تختفي مع الوقت و لكن تختلف المدة و قد

تتراوح من عدة أسابیع إلى شھور و حتى سنوات لكي تدرك مستوى الإصابة الناتجة.

یجب تقییم الناجي من تمزق أم الدم من قبل طبیب الأعصاب و لابد أیضا من تقییم الحالة النفسیة
والفكریة  المعرفیة و الأعراض المصاحبة لھا. في الكثیر من الحالات, یقوم أخصائي النطق و

المعالج الفیزیائي بمساعدة المریض لكي یستعید الدورالوظیفي الطبیعي.

غالبا ما تكون الأعراض العصبیة و الجسدیة الناتجة عن النزیف الدماغي جسیمة وقد تحتاج إلى
فترة طویلة من النقاھة و إعادة التأھیل.

في بعض الأحیان، أفراد العائلة الذین یرونك/یرونكي بشكل مستمر ھم أول من سوف یلاحظ  
التغیرات البسیطة التي لا یمزھا الآخرین. غالبا، الكثیر من الأعراض أو التغیرات لا تظھر إلا 

بعد العودة إلى نمط الحیاة الأكثر تطلبا.

یجب علیك التحدث مع طبیبك و معالجك عن كیفیة التعامل مع ھذه التغیرات.
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الأعراض التي من الممكن أن یواجھ  المریض بعضھا 
تعب جسدي و وصعوبة في التفكیر 

صداع مزمن و ألم في الرأس
صداع عند التركیز

فقدان بصر كامل أو جزئي أو متمركزا في النظر المحیطي الجانبي
مشاكل معرفیة عقلیة/إدراكیة - مشاكل في الذاكرة قصیرة المدى

مشاكل في الكلام
مشاكل في الإدراك

تناقضات سلوكیة
فقدان التوازن و التنسیق الحركي

انخفاض في التركیز
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 التغیرات الصحیة و الجسدیة
التعب

 یعتبر التعب أكثر الأعراض الشائعة بعد العلاج في فترة النقاھة و یمكن الشعوربالتعب معظم
 الوقت و الحاجة للعدید من القیلولات و فقدان الطاقة للقیام بأي شيء حتى أخذ حمام. و تجد في

نھایة المطاف أن قیلولاتك في النھار ساھمت في قلة النوم خلال اللیل

 یحتاج الجسم لبعض من الوقت لیكمل التعافي من مضاعفات المرض قبل أن یعود لوضعھ
 الوظیفي السابق فقد خاض الكثیر بعد تشخیصك  بأم الدم و علاجك. الراحة و الأكل الصحي

الجید من أھم الأمور لمساعدة الجسم على التعافي

 مع مرور الوقت، حاول أن تزید من نشاطتك الیومیة و الوقت اللازم لفعلھم. من الطبیعي أن
 تحتاج لعدة أشھر قبل أن یعود مستوى نشاطك لما كان علیھ قبل العلاج. لا تحبط و لكن حاول

أن تأخذ الأشیاء خطوة خطوة

 إذا استمرت مشاكل النوم لدیك، تكلم مع طبیبك لكي یساعدك على العودة لجدول نومك القدیم
.حیث أنھ بإلإمكان استخدام بعض الأدویة بشكل مؤقت لتساعد على النوم
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الصداع

الدم شائع جدا و خاصة للمرضى الذین تعرضوا للنزیف الناتج عند تمزق أم 
یتراوح ھذا الصداع من خفیف یحدث كل یوم أو  شدید یستمر لأیام أوحتى أسابیع.  یجب علیك 
المداومة على المسكنات  التي وصفھا  الطبیب في أول أسبوعین بعد العلاج و بعد ذلك یمكنك 

التحویل إلى مخففات الألم العادیة مثل التیلینول في أسرع وقت ممكن. في حال استمرار الصداع 
لأكثر من عدة أسابیع أو في حال عدم الاستجابة للأدویة، علیك بإعلام الطبیب حیث أن بعض 
المرضى قد یعانون من الصداع النصفي الذي یحتاج إلى أدویة خاصة یتم وصفھا من أطباء 

الأعصاب و أخصائیي الألم.

لا شك أن الصداع یسبب القلق لمریض أم الدم و لكن أطمئن فنسبة تمزق أم الدم التي تم علاجھا 
قلیلة جدا إلى معدومة و أن الصداع الناتج عن تمزق أم الدم یكون شدیدا جدا و مفاجئا أیضا. اتصل 

بالاسعاف إذا شعرت بصداع مفاجئ و بالغ الشدة.

ھناك بعض أنواع من الصداع المزمن التي قد یحصل في مرضى أم الدم و التي لن تذھب بمجرد 
معالجة أم الدم حیث أن الصداع و أم الدم لا علاقة لھما ببعض في بعض الحالات.

مشاكل في الرؤیة

تحدث مشاكل بصریة خاصة تتعلق بمكان وجود أم الدم لدى المریض أو مشاكل في الوضوح 
التي  قد تكون ناتجة عن النزیف. مشاكل وضوح النظر غالبا تتحسن مع مرور الوقت. إن لم تتحسن

الرؤیة، فعلیك أن تراجع طبیبك و استشارة طبیب عیون متخصص في الأمراض العصبیة.

عدم القدرة على الشم أو التذوق

یعاني كثیر من المرضى من تغیرات في حاستي الشم أو التذوق بعد تمزق أم الدم بسبب تأثر 
الأعصاب التي تتحكم بھاتین الحاستین. في البعض الآخر من المرضى، التغیر في ھاتین 

الحاستین قد ینتج عن مكان وجود أم الدم في مناطق تتعلق بالشم أو التذوق مما یجعل التخلص منھا
أصعب حتى بعد العلاج.
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ألم في أسفل الظھر

قد یعاني بعض المرضى من ألم متمركز في أسفل الظھر أو من ألم حاد یمتد إلى أسفل الرجل. 
یكون الألم ناتج عن النزیف الذي قد یؤذي الأعصاب في منطقة أسفل الظھر و ھذا النوع عادة ما 
یختفي مع الوقت و قد یكون سبب الألم ھو الجلوس الدائم على الظھر بشكل مستمر حیث أن عدم 

الحركة یساھم في زیادة الألم و أفضل طریقة لعلاجھ ھي الحركة المعتدلة أو العلاج الفیزیائي,  في
بعض الأحیان تدلیك المنطقة أو وضع وسادة تدفئة عند مكان الألم قد یكون مفیدا و لكن إن استمر

الألم فعلیك بإبلاغ الطبیب

إمساك معوي

یعتبر الإمساك من الأعراض الشائعة التي قد تحدث بعد العلاج لعدة أسباب منھا عدم الحركة, و 
عدم أكل الطعام المحتوي على الألیاف, و لكن أھم سبب لحدوث الإمساك في مرضى أم الدم 
یكون عادة بسبب استخدام أدویة الألم المخدرة. عادة ما یتحسن الإمساك بعد زیادة الحركة  و 

تقلیل الأدویة المخدرة. بعض الأدویة مثل ملینات البراز مثل كولیس أو میتاموسیل تساعد على 
تخفیف حدة الإمساك حیث أنھ یفضل عدم الضغط أو الإجھاد أثناء التبرز.

بطئ التجاوب أو التفاعل

یعاني العدید من المرضى من بطئ التجاوب أو التفاعل في فترة النقاھة  لذلك یجب أن یأخذ بعین 
الإعتبار أن قیادة السیارة قد تكون غیر آمنة و یتم استشارة  الطبیب  نظرا لاختلاف حالات  

المرضى. إذا كانت ھناك مشاكل في الرؤیة، الذاكرة، مشاكل جسدیة یجب علیك/علیكي عدم 
محاولة القیادة. مركز قیادة السیارات Department of Motor Vehicles یوفرفحصا 

لمعرفة قدرتك/ قدرتكي على العودة إلى قیادة السیارة.
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التركیز و الوظائف التنفیذیة
التركیز

معظم الناجین یعانون من مشاكل مع التركیز مثل قصر فترة التركیز حیث أنھم غالبا ما یجدون 
أنفسھم قد بدؤوا بفعل شيء و لكن لا ینتھون منھ أو یجدون أن تركیزھم یتشتت من شيء لآخر.

قد یكون سبب ما یعانون مھ ھو الإجھاد فلذلك تعتبر الراحة مھمة جدا، لكن السبب الرئیسي وراء
ھذه  الأعراض ھو أن الدماغ ما زال یقوم بترمیم نفسھ و یحاول التعافي فلذلك لا یستطیع الدماغ أن

یقوم بأشیاء كثیرة بنفس الوقت.

الوظائف التنفیذیة

لأجل أن تعیش حیاة ملیئة بالإنجازات، علیك أن تتعامل مع أكثر من ھدف و أن تقوم بأخذ قرارات 
معقدة و أن تجد حلولا للمشاكل الحیاتیة الیومیة. معظم الناجین یجدون صعوبة في العودة لما كانو 
علیھ وظیفیا كاختیار ما یجب فعلھ أولا و كیفیة تنظیم أھدافھم الیومیة أو كیفیة إخراج أنفسھم من 

المآزق. البعض قد یشتكي من آنھ غارق بالھموم و الوظائف و البعض قد یعاني من الاندفاعیة عند 
القیام بأشیاء تحتاج للتركیز و التمھل.

مما یلي بعض النصائح لتحسین الوظیفیة

قم بتجزيء المھام إلي أجزاء صغیرة

قم بتكوین جدول یومي للنشاطات و حاول تطبیقھ

قم بطلب المساعدة من أحد أفراد عائلتك بالنشاطات التي تحتاج للتركیز

اطلب غرفة ھادئة

حاول الابتعاد عن الضجة و الأماكن المزدحمة

لا تحاول القیام بفعل الكثیر من الأشیاء في وقت واحد
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الذاكرة

 من أھم و أكبر المشاكل بعد تمزق أو علاج أم الدم ھي المشاكل المتعلقة بالذاكرة , بعض  
المرضى یتذكرون أشیاء حصلت معھم منذ سنوات عدیدة و لكن قد یجدون صعوبة بالغة في  

تذكر مع من تكلموا في الأمس أو أین قاموا بوضع مفاتیحھم. الذاكرة تتطلب عمل عدة مناطق في  
الدماغ و مع تمزق أو علاج أم الدم قد تتضرر بعض أو كل ھذه المناطق, مما یؤدي إلى مشاكل 

الذاكرة التي یعاني منھا بعض المرضى بعد العلاج.

 غالبا ما یتحسن كثیر من المرضى مع مرور الوقت و استمرار عملیة المعافاة في الدماغ و لكن، 
للأسف، ھناك بعض المرضى الذین قد یعانوا من ھذه المشاكل لوقت أطول بكثیر.

 الناجون من تمزق أم الدم غالبا ما ینسون ما حصل معھم في المستشفى مما قد یبدو مقلقا و لكنھ  
في من الطبیعي جدا حصول ھذا. قد یسأل المرضى عدة مرات عما حدث معھم و قد لا  یستطیعون 

تصدیق أنھم قد فقدوا بعضا من ذاكرتھم و بعضا من حیاتھم و على أفراد العائلة أن .یقوموا بشرح 
ما حصل معھم لعدة مرات غالباً.

 تلقي، حفظ، و استرجاع المعلومات  تعد بعضا من المشاكل التي یواجھھا الناجون من تمزق أم 
الدم و مما یاـي بعض من الوسائل التي قد تساعد على التأقلم مع ھذه المشاكل.

لتتلقى المعلومات بشكل أفضل، قم بما یلي

حاول أن تربط المعلومات الجدیدة مع معلومات قدیمة في ذاكرتك

 دائما حاول أن تبسط المعلومات .حیث أن سماع الكثیر من الكلام قد یصعب من احتواء جمیع
 المعلومات.  قصر من جملك و حاول أن أن تركز على شيء معین من أجل فھمھ بشكل أفضل

ثم الانتقال إلى شيء آخر و ھكذا

 قم باستخدام برامج على ھاتفك الذكي تساعد على تسجیل المعلومات الجدیدة. قم بالتدوین حتى 
بالید لمساعدة تدریب ذاكرتك

واضح لكي تحفظ المعلومات بشكل 
قم بالتردید و الإعادة

 قم بشكل فوري بالتردید بعد أن یقول أحدھم شیئا أو تتعلم شیئا جدیدا. قم بالانتظار لعدة دقائق. 
ثم قم بإعادة ما قیل لترى/ ترین ھل تقوم/ تقومین بالتذكر.
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لكي تحفظ المعلومات بشكل واضح
نظم

 قم باستخدام جدول یومي، تقویم شھري، جھازٍ كالھاتف لتنظیم یومك. الملصقات الصفراء  
التذكیریة الآن سوف تكون جد مھمة. قم باقتناء العدید منھا. بإمكانك القیام بتسجیل صوتي 

للمساعدة على التذكر.

للنفس كتابة الخطط و مذكرات 
 قم بكتابة كل المعلومات الھامة مثل مواعید الطبیب ، الارتباطات الاجتماعیة، أعیاد المیلاد، 

و المواعید الھامة الأخرى، مواعید الأدویة بالأضافة الى ذلك.

قم بجعل بنك لمعلوماتك الشخصیة
 قم ببناء قاعدة بیانات للحصول على العناوین، الأرقام، و المعلومات الأخرى التي سوف تحتاجھا 

عند مقابلة الأشخاص (منھمم طبیبك و المعالج الأخصائي) و تذكر ما تم الحدیث عنھ.

الروتین
 استرداد العافیة من مرض لیس سھلا یحتاج إلى روتین صحي و متوازن. الروتین یقوي و یمتن 

الذكریات و یمكن من استردادھا بشكل سریع و اقل ارھاقا. قم بوضع المفاتیح دائما في المكان نفسھ.

 المراجعة المستمرة
كل مساء قم بمراجعة یومك بالكامل و اعمل على تذكر التفاصیل بدقة.

قم باللعب
لعب ألغاز الكلمات ، البحث عن الكلمات، و الألعاب الأخرى المساعدة على التذكر.
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:التغیرات الاجتماعیة الشخصیة
فقدان السیطرة على المشاعر:

الكثیر من الناجین قد یعانوا من فقدان مؤقت للسیطرة على مشاعرھم و التي قد تظھر على شكل 
غضب أو إحباط أو الغضب من نفسك. قد تجد نفسك تبكي بعض الأحیان دون أي سبب. التشوش مما 

یحصل معك عادة ما یكون من الأسباب الشائعة، فلا تتردد من التكلم عن مشاعرك إزاء ما یحصل 
معك. ھذه الأعراض سوف تتحسن مع الوقت. حاول أن تتكلم مع من یستطیع المساعدة إذا لاحظت أن 

الأعراض لا تتحسن.

الآخرین الثقة بالنفس/ العلاقات مع 
 قد تلاحظ بعض التغیرات في ثقتك بنفسك نظرا للتحدیات الجسدیة و الذھنیة الجدیدة، لذلك یعتبر 

ھاماً أن تتكلم مع طبیبك و عائلتك عن مشاعرك و كیف من الممكن أن تتأقلم مع وضعك الجدید.

أنت لست أقل كفاءة من أن یكون عندك حیاة طبیعیة و لكنك ستحتاج إلى تأقلم و أن تعطي نفسك  
مزیدا من الوقت لتتعافى.

العزلة
من الممكن الشعور بالعزلة بسبب العلاج المتلقى لأم الدم. أنت لست وحیداً. قم بحضور  
مجموعات الدعم او قم بالتواصل مع الاشخاص عن طریق موقعنا. الرجاء الاطلاع على 

الصفحات الأخیرة لمعرفیة الكیفیة.

الدم الاكتئاب بعد أم 
.یعاني الناجون و أفراد العائلة و المحیطون بھم من بعض المشاعر السلبیة خلال فترة إعادة التأھیل.  

تكون مواجھة المرض سبباً للاكتئاب عند المریض أو بسبب تغیرات الحیاة التي من الممكن حدوثھا 
بعد أم الدم كالمعاناة من نقص الإدراك التي یصعب التعامل معھا و فھمھا ، كما یمكن التعرض  

لصعوبات غیر متوقعة أیضا لیس لھا علاقة بالمرض بشكل مباشر كالمشاكل المالیة أو فقدان العمل  
التي  ستزید من صعوبة الحالة.
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 دور الأسرة یكون محوریا من خلال دور الازواج بالاھتمام بالشریك أو من خلال الأولاد بتقدیم
الرعایة لوالدیھم

 یجب على المریض و الدائرة المحیطة بھ من عائلة و مقدمي الرعایھ الادراك و الفھم الكلي
 .لجمیع أعراض الاكتئاب و كیفیة تأثیره على عملیة التأھیل

الاكتئاب من الممكن أن یتخد العدید من المظاھر و الأشكال و منھا

الشعور بالحزن بشكل یومي
الشعور بالذنب و الندم على احداث الماضي و المشكلات الحالیة

الغضب 
الأفكارالمزعجة

الفتور و الكسل - فقدان الحافز  مشتملا على الجنس
فقدان البھجة بالنشاطات التي كانت من قبل ممتعة

فقدان الشھیة - زیادة أو نقصان في الوزن 
البكاء أكثر من المعتاد

 سرعة الغضب و العصبیة
في الصباح اضرابات في النوم، كا لأحلام المزعجة أو الاستیقاظ المبكر جداً
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العودة إلى العمل/ الدراسة
 لا شك أن  الناجین یریدون العودة إلى العمل، سواء بدوام كامل، أو لجزء من الوقت، أو تطوعي .
 الأشخاص الذین یعانون فترة نقاھة أطول قد یظنون أن العودة إلى العمل مستحیلة . ربما ما كنت

 تعتبره عملا قبل الإصابة لن یكون مناسبا لك للتتأقلم معھ بعد الإصابة لذلك قد تقرر العودة إلى إلیھ
 بدوام جزئي أو بمسؤولیات مختلفة. في الحالات الأكثر شدة، یجب على أفراد الأسرة ایجاد سبیل
 لاشعار المریض بانھ فعال عن طریق بعض الأعمال بالمنزل أو بالاستعانة بالمنظمات لتوظیف

.المصاب بحسب امكانیتھ

 من الطبیعي أن یكون لدیك الكثیر من الأسئلة في حال أن قررت أن تعود إلى العمل مثل” متى من
 الممكن أن أعود إلي العمل؟ ما طبیعة العمل الذي أستطیع فعلھ؟ ماذا لو عدت إلي العمل و جدت
 نفسي غیر قادر على ممارسة ما كنت أستطیع فعلھ؟ ھل ھناك أي خدمات أستطیع أن استخدمھا

لتساعدني في الرجوع إلى العمل؟

 في حال قررت العودة للعمل قد تواجھ بعض الصعوبات بسبب  عدم ادراك الأخرین لخصوصیة
 حالتك المرتبط بالأذیة الدماغیة.  صاحب العمل قد لا یعلم احتمالیة عودة كفائتك مئة بالمئة كما

 كنت بالسابق لذلك من المھم أن یتم تقییمك من قبل أخصائي نفسي عصبي لیقدر أي عجز معرفي
 ناتج كالتأثیر على الذاكرة، المھارات التنظیمیة، فھم أو نطق اللغة، التركیز، مھارات التفكیر

العالیة. أي خلل في ھذه المھارات بشكل من الأشكال یؤدي الى التأثیر على أدائك في مكان العمل

ھنالك العدید من المعالجین المعرفیین cognitive therapists الذین بإمكانھم أن یعملوا معك 
لاستعادة بعض من الأداء و الوظیفة و أیضا على تزویدك باستراتجیات من أجل التعویض في أي 

 cognitive difficulties عجز معرفي. إذا وجدت نفسك تواجھ أیاً من ھذه الصعوبات المعرفیة
قم بالتحدث مع طبیبك عنھا.

 Social العدید من الناجیین یقومون بالاعتماد على فوائد تأمین الضمان الاجتماعي للمعوقیین
SSDI) (Security Disability Insurance)  لاستمراریة المعیشة. و لكن العدید أیضا 
من الناجیین یعودون العودة إلى جزء من العمل. الضمان الاجتماعي أو SSDI یقوم بالسماح 

لك للعمل بشكل تجریبي لمدة تصل إلى تسعة أشھر قبل أیقاف المنافع الخاصة بك. الضمان 
 Vocational Rehabilitation أیضا یقوم بتوفیر ما یعرف بال SSDI الاجتماعي أو

programs برامج التأھیل المھني لمساعدتك في العثور على عمل یتناسب مع الاحتیاجات 
الخاصة بك. إذا لزم الأمر، یمكن تقدیم المساعدات المادیة أیضا ، فضلا عن العدید من خدمات 
التوظیف الأخرى. قم بالاتصال بالمكتب المحلي للضمان الاجتماعي أو SSDI  للحصول على 

مزید من المعلومات.
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مفاتیح استرداد العافیة
 تأكد من أنك سوف تمر بأیام جیدة و أخرى سیئة، بأفكار ایجابیة و سلبیة، لحظات  من الطمأنینة و
 لحظات أخرى فیھا فوضى عارمة. قم بالاحتفال بالأیام الجیدة، تمتع بلحظات الطمأنینة من العزلة
 و التأمل و قم بكتابة الأفكار الإیجابیة حتى یتسنى لك تذكرھا. الشفاء والتعافي رحلة طویلة و ما

.ھو بسباق قصیر

 من المفاتیح الواعدة في استرداد العافیة ھو استئناف المسؤولیات والأنشطة الخاصة بك تدریجیا
 وبكل ثقة. على الرغم من أن ھذه المسؤولیات والأنشطة قد تبدو مختلفة وتأخذ معنى جدیدا تماما،
 فإنھا لا تزال تسمح لك  أن تشعر وكأنك تحرز تقدما في استرداد العافیة. اسأل نفسك، "ماذا كنت
 أرید دائما أن أفعل بوقتي؟ ھل ھناك اھتمامات أرید أن أسعى ورائھا؟ كیف یمكنني جعل ھذا

“الوضع وضعا إیجابیا یشعرني بالرضا عن نفسي؟

الكتابة

 الناجون من أم الدم الدماغیة أو تمدد الأوعیة الدمویة في الدماغ ھم نادرون و ھم في ھذا العالم
 یمثلون مجموعة خاصة لدیھا الكثیر لتعلیم الآخرین. الناجون الذین یحافظون على مدونة بشكل

 مستمر لا یسمحوا لأنفسھم فقط بفرصة لانطلاق مشاعرھم وتطویر السلام الداخلي عن مرضھم،
 و لكنھم أیضا یجدون أن التدوین ھو وسیلة جیدة لرصد التقدم المحرز في بعض الوظائف

المعرفیة، مثل الكتابة الیدویة، واللغة، وروایة القصص

 إذا كنت غیر قادر على الكتابة،  قم باستخدام جھاز تسجیل أو اطلب من صدیق أو أحد أفراد  
الأسرة أن یكتب ما تقول و یخط عنك. و ھذا سیكون كنوع من العلاج لكلیكما. بعض الطرق  

الأخرى للتعبیر عن مشاعرك حول مرضك ھي من خلال الشعر والغناء والرسم والتأمل. التعبیر 
عن نفسك ھو مفتاح لاسترداد عافیتك.
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مجموعات الدعم

إن مجرد تشخیصك بأم الدم أو تلقیك للعلاج یعتبر حدثاً ھاماً جداً لك و لأحبائك. الكثیر من 
الناجین و أحبائھم یقومون بالاستفادة من مجموعات الدعم عن طریق حضور الاجتماعات 

الشھریة للمجموعات.

منظمة أم الدم الدماغیة FAB بدأت ببوسطن عام ۲۹۹۱. منذ ذلك الوقت، عملت المنظمة مع 
مقدمي الرعیة الصحیة في أمریكا و كندا لإیجاد أكثر من ۰٦ مجموعة دعم.

تقوم مجموعات الدعم التي تعقد شھریا و التي تدار من قبل خبراء الرعایة الصحیة ب:

- تذكیر من یعاني من آم الدم أو خضع لعلاجھا أنھم لیسوا وحدھم و أن ھناك من یفھم ما 
یمرون بھ

- توفیر بیئة آمنة حیث یستطیع الأعضاء من المرضى أن یتحدثوا عن مشاعرھم و المصاعب 
ل التي یمرون بھا مع آشخاص مروا بنفس التجارب من قب 

- تشكیل منتدى لحل المشاكل و التحدیات
حقیقیة للتعافي . - توفیر معلومات صحیة موثوقة و توقعات 

- تمكین مقدمي الرعایة من تثقیف المرضى و تمكین المرضى من التكلم مع الخبراء عن ما 
یمرون بھ

- مساعدة المرضى في إیجاد الموارد المناسبة

. gro.dnuofab.www ھناك قائمة من مجموعات الدعم موجودة على موقع المنظممة
 إذا كنت موفر للعنایة الصحیة و ترغب بإنشاء مجموعة دعم في منطقتك، قم بالتواصل مع 

المنظمة لنقوم بمساعدتك.
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ت الدعم عن طریق الانترن

  www.bafound.org منظمة أم الدم الدماغیة تقوم بالنمو و التوسع على شبكة الانترنت
و تقوم بتوفیر منتدیات للناجین من آم الدم و أحبائھم لیجدوا الدعم و یشاركونا اھتماماتھم و 

قلقھم من بیوتھم. المنتدى قد یسأل بعض المشاركین بطرح الأسئلة للبدء بنقاشات عن 
مواضیع تھم المرضى و الناجین و أحبائھم. خاصیة الblog تتیح الفرصة للناجین من 

مشاركة قصصھم، اھتماماتھم و صورھم و أن یجدوا الراحة من آخرین في الموقع. بعض 
الآعضاء قاموا بإنشاء مجموعاتھم الخاصة ك “العیش مع أم الدم” و “أم الدم و الصداع 

النصفي”

ص العلاج النفسي المخص

الناجون من أم الدم قد یواجھون عددا من التحدیات كما ذكر سابقا، كالتوتر و الاكتئاب و 
فقدان الثقة بالنفس. ھناك البعض من المرضى الذین یعودون لمستوى وظیفیتھم السابق، و 

ھناك البعض الذین یحاولون التأقلم مع حیاتھم الجدیدة. في ھذه الحالة، الخضوع للعلاج 
النفسي المخصص قد یكون جزءاً ھاماً من العودة للحیاة الطبیعیة. في الكثیر من الولایات في 
أمریكا، خدمات الصحة النفسیة تكون مغطاة بالتأمین الطبي. باستطاعة جراح الأعصاب أو 

طبیبك الأساسي الذي یقوم بخدمتك أن یرسلك إلي مقدمي الرعایة النفسیة .
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العائلة و الأصدقاء المقربین یقومون بدور أساسي و محوري في تعافي المریض. بإمكانك أن تكون 
العین و الأذن للمریض و أن تكون المشجع الأول للتعافي. الكثیر من الناجین یقومون بالتعافي 
بشكل شبھ تام مع بعض العجز الخفیف و لكنھا رحلة طویلة قد تأخد أسابیع أو أشھر أو  حتى 

سنین. لذلك دعم المریض خلال ھذه الرحلة یحتاج لكثیر من الصبر و التفھ م. 

العمل الشاق یبدأ لحظة عودة المریض من المستشفى إلي البیت. بعض المرضى قد یعانون من 
تغیر في شخصیتھم و مزاجھم العام لذلك فإن تقبلھم لوضعھم الجدید یعد أول خطوة في 

مساعدتھم حتى یتعافوا. بعض العجز لدى المرضى قد یكون غیر واضحٍ تماماً بالنسبة لھم لكنه 
یغیر طریقة تعاملھم مع الآخرین في البیت أو العمل.

مما یلي بعض النصائح اللتي تساعد في مرحلة التعافي :

قم بوضع أھداف صغیرة قابلة التحقیق لك و 
للمریض

كن على علم مما یعاني منھ المریض من قوة أو 
ضعف سواء كان ذلك جسدیا أو معنویا مما 

یساعدك على تخفیف الضغط في حیاتك

حاول إیجاد خدمات علاجیة تساعدك على التعامل 
مع مشاعرك تجاه ما یحصل

التحق بمجموعة دعم (یمكنك إیجاد آماكنھم على 
(www.bafound.org و تواصل مع آخرین 

(www.bafound.org) على موقعنا

قم بإنشاء خطة لمكافأة نفسك كل حین و آخر و 
ً حاول التكلم من الآخرین دائما

جد وقتاً للاستمتاع بالصحبة
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مراجعة المحتوى - د. جاك مرقص.
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