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 تمرـفهم ألم الحوض المس

 ما هو ألم الحوض المستمر؟
عدة ل المتواجد ،وأعلى الساقين السرةنستخدم مصطلح "ألم الحوض المستمر" لوصف الألم في المنطقة الواقعة بين 

في العديد من الأماكن في وقت واحد، بما في ذلك البطن والحوض والظهر موجوداً قد يكون الألم وأشهر أو سنوات. 

 الطاقة والنوم. ومستوىوقد يؤثر على الحالة المزاجية  ،الأردافو لساقينوا

 والعمل والرياضة والعلاقات. الدراسةيمكن لألم الحوض المستمر أن يحد من قدرتك على المشاركة في  

 ؟الألمبدأ يكيف  
أو التهابات المسالك  المهاجرة طبي )مثل بطانة الرحم مرضأو  إصابةيمكن أن يحدث ألم الحوض المستمر بسبب 

في حالة آلام الحوض المستمرة، ويبدو أحيانًا أنه لا يوجد تفسير واضح على الإطلاق. والبولية( أو الجراحة أو الولادة. 

 الأنسجة المصابة وعلاج المشكلة. التئاميستمر الألم حتى بعد قد 

 لماذا يجب أن أتعلم عن الألم؟

 معناه،في النظر إلى ألمك بشكل مختلف. يمكن أن يجعل الألم أقل رعبا، ويغير  دك  نحن نعلم أن فهم الألم يمكن أن يساع

العودة إلى الأنشطة التي و ،تغيير معتقداتك حول الألمعلى يساعدك  كما أن فهم الألم يمكن أن. الحد منهويساعدك على 

 بها. ينتستمتع

 حقائق مفيدة
 .التي تعانين من الألم وحدك انت لست   •

 ، قد تعاني واحدة من كل خمس نساء من ألم مستمر في الحوض.يافي أسترال •

 .ولا يمكن أن تتوهميه ،حقيقي دائماإحساس الألم  •

ً  ليسهو و الإنسان، لبقاءالألم ضروري  •  نفسك. نوتحمي ينوتنتبه ينيجعلك تتوقف فهوسيئاً دائمًا.  شيئا

 أو المرض. التلف بعد اكتمال التئامحتى بالجسم، أو  تلف   يكون هناكبالألم دون أن  ييمكن أن تشعر •

  .ومفرطاً في الحمايةيصبح أكثر حساسية لديك من الألم لفترة طويلة، فإن نظام الألم  نإذا كنت تعاني •

 كيف يصبح نظام الألم مفرطاً في الحماية؟
هناك تغيرات في للدماغ معرفة متى تكون  الكاشفات"كاشفات الخطر". تتيح هذه كـعصبية لدينا في أجسامنا نهايات 

من الضروري أن يقوم نظام الألم لديك والانتباه إليه.  من الضروريدرجة الحرارة أو تغيرات كيميائية أو ضغط 

 على زجاج مكسور. ينأو تخط سطحاً ساخناً مثلاً، ينبتنبيهك عندما تلمس

دات الحالية وتجاربك السابقة. الأفكار والمعتقفي ضوء ،الخطر" كاشفاتيجب على الدماغ أن يفهم المعلومات من "و

وأنك بحاجة  ،في خطر كنت   الخطر"( هو الذي يقرر أن كاشفاتبعد معالجة كل هذه المعلومات، فإن الدماغ )وليس "و

 فيه بالألم. ينإلى الحماية. هذا هو الوقت الذي ستشعر

 يحدث تغيير  ا يكون لديك ألم مستمر، عندمف، جداً لحمايتك. ومع ذلك جيد   ، يعمل نظام الألم بشكل  في معظم الأوقاتو

 وتصبح أكثر حساسية بمرور الوقت. ،في الدماغ والحبل الشوكي والحوض الخلايا العصبيةفي بالفعل 

 فهم نظام الحماية المفرط 
 " الذي ينبهك إلى الخطر.الحريقإنذار جهاز تخيل نظام الألم لديك مثل "
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كانت لديك مخاوف فيما يخص  هذه النشرة لا تقدم إلا معلومات عامة فقط، ولا يُقصَد بها  أن تحل محل طلب النصيحة من ممارس صحي مؤهل. فإن

 صحتك، فعليك أن تطلب النصيحة من ممارس مؤهل.

. عليك  حقيقياً خطرًا  يشكلقد ، الشيء الذي ند وجود دخان في منزلكع الحريقمن الضروري أن ينبهك جهاز إنذار ف

 لوجودويحذرك من احتمال وجود خطر مع أدنى علامة  ،أكثر حساسية الحريقبمرور الوقت، يصبح جهاز إنذار و

 فيها بتشغيل ينفي كل مرة تقوم الحريقليس من الضروري أو المفيد أن يستجيب جهاز إنذار ومع ذلك، فدخان. 

 .مثلاً  المحمصة

ليس من المفيد ولكن، . يحدث ألم حوضي مستمر، فإن نظام الألم ينبهك كثيرًا، مع أدنى تغيير عندما يكون لديك   ،لذلك

 فيها بالأنشطة اليومية. ينأن يقوم نظام الألم بتنبيهك في كل مرة تقوم

ين على فعل شيء ما، فإنك تتحسن ينعندما تتدربكما هو معروف، فالألم، و إنتاج التدريب على يستمر نظام الألم فيو

نشطة الأيصبح نظام الألم لديك جيداً للغاية في إنتاج الألم. وهذا يفسر لماذا قد يصبح اللمس اللطيف أو القيام بوه. أدائ في

 اية.هذه علامة على أن نظام الألم لديك أصبح مفرطًا في الحموهكذا تكون مؤلمًا.  أمراً  ضارةالعادية غير ال

بمرور ومع العلاج فالخبر السار هو أن دماغك يمكنه تغيير نفسه ويمكن لنظام الألم شديد الحماية أن يغير نفسه. 

 ".الحريقإنذار جهاز " ضبط، يمكنك إعادة الوقت

 ؟المفرطة، لدي  ي الحماية ذ نظام الألم أفعل للمساعدة في علاجماذا يمكنني أن 
سيعمل طبيبك معك للعثور و  يستغرق الأمر وقتاً وصبرًا وتفهمًا ومثابرة. والحوض. هناك طرق عديدة لمعالجة آلام 

 الأكثر فعالية. هما ،نفسكبوالقيام بالأشياء  ي مسؤولية التعافيتول    ولكن. على الأدوات المناسبة لك  

 ما يلي: ك تشمليمكن أن تساعد أنها الأشياء التي نعرف

 .بجسمك يحدث اً هناك ضرر أن الألم لا يعني بالضرورة أن فهم •

 .بأمانه يمكنك الحركة أنب العلم •

 يمكن للدماغ أن ينتج مواد كيميائية لتسكين الآلام أثناء التمرينإذ بها.  ينالمشاركة في التمارين التي تستمتع •

 القيام بأشياء تجلب لك السعادة وتعطي معنى لحياتك يمكن أن يخفف الألمإن  •

والتركيز  واليقظة (meditation) والتأمل( calm breathing) لهادئالاسترخاء وتقنيات التنفس ا •

(mindfulness). 

 والحصول على قسط كاف  من النوم. ،وتناول الطعام بشكل جيد ،التحكم في التوترك ــ الاعتناء بنفسك •

 كيف يمكنك معرفة المزيد عن الألم
 .صحة الميرسيإلى أخصائي العلاج الطبيعي في  يتحدث •

 لوريمر موسلي.ل ــ محاضرة  TEDxعلى (Why Things Hurt" )الأشياء تؤلملماذا اضرة "مح يشاهد •

 الإلكتروني. Tame the Beastموقع  تصفح •

 مكتبة عامة.أية من ته استعار يمكنك  ومن تأليف باتلر وموسلي.   Explain Painاقرأ كتاب "شرح الألم" •

 .Mosley  & Butler باتلر وموسلي بواسطة ــ ية()مقياس الحما Protectometerاستخدم كتاب أو تطبيق  •

 ،Pelvic Pain Foundation of Australia ألم الحوض أستراليا" مؤسسة" الإلكتروني موقعال تصفح •

 .Pain Australia "أستراليا"الألم موقع الو

 

 للمزيد من المعلومات

المعلومات ،  ذا كانت لديك أي أسئلة بخصوص هذهإ
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