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الممارس العام (GP أو الطبيب المحلي)
إن GP هو المصدر الأساسي عادة لتقديم رعايتك الصحية. 
ويجب أن يكون أول نقطة اتصال بشأن أية مخاوف لديك 

بخصوص التهاب المفاصل أو القضايا الصحية الأخرى. وهو 
يستطيع المساعدة في تنسيق رعايتك الصحية إجمالاً، بما 

في ذلك الإحالات إلى اختصاصيين إذا لزم الأمر. وقد يكون لديه 
أيضاً ممرض ممارس. يستطيع الممرض الممارس تقديم معلومات 

وتنسيق رعايتك مع أعضاء فريق رعايتك الصحية الآخرين.

الاختصاصيون الطبيون
 GP إحالتك إلى اختصاصي مناسب. وقد يوصي GP يستطيع

لك باختصاصي، أو قد ترغب في اختيار اختصاصي بنفسك. 
ومعظم الاختصاصيين يستقبلون المرضى إما في مستشفيات 

حكومية أو في عيادات خاصة. وقد يستوفون رسوماً لقاء 
معاينتك إذا كانوا يعملون خارج نظام المستشفيات الحكومية. 

وقد يكون بالإمكان استعادة جزء من هذا الرسم أو معظمه عن 
طريق مديكير. استفسر عن الكلفة المحتمل استيفاؤها عند 

.GP تحديد الموعد. إذا كانت الكلفة مشكلة ابحث الأمر مع

•  اختصاصي الروماتيزم: اختصاصي الروماتيزم طبيب مختص 
في تشخيص اضطرابات المفاصل والعضلات والعظام 

ال إلى اختصاصي روماتيزم إذا كان  ومعالجتها طبياً. قد تحُ
سبب أعراضك غير واضح أو إذا كنت مصاباً بنوع من التهاب 

المفاصل يحتاج إلى رعاية تخصصية. للمزيد من المعلومات،

بما فيها معلومات عن كيفية العثور على اختصاصي روماتيزم، 
اتصل بالجمعية الأسترالية لمبحث الروماتيزم على الرقم 
www.rheumatology.org.au 5458 9256 (02) أو زر الموقع

محترفو الصحة ذو الصلة
قد يساعدك محترفو الصحة التالية أوصافهم أيضاً في 

م بالتهاب المفاصل الذي لديك: التحكّ

•  اختصاصيو التغذية هم خبراء في الطعام والتغذية. 
وهم يقدمون مشورات بشأن الأكل الصحي وتخفيف 

الوزن والأنظمة الغذائية المناسبة لحالات طبية معينة مثل 
ري. للعثور على اختصاصي تغذية اتصل بالجمعية  السكّ

الأسترالية لاختصاصيي التغذية على الرقم 9555 6282 (02)  
أو استعمل خدمة ”اعثر على اختصاصي تغذية“ في الموقع 

 www.daa.asn.au

•  معالجو وظائف الجسم (OT) يستطيعون مساعدتك 
في تكييف حياتك بما يناسب حالتك أو مرضك. وهم 

يستطيعون إطلاعك على طرق لجعل أعمال حياتك اليومية 
كالطبخ والاستحمام أسهل، فضلاً عن تقديمهم نصائح 
بشأن أجهزة مساعدة ومعدات مفيدة. للعثور على أحد 

معالجي وظائف الجسم زر موقع الجمعية الأسترالية لمعالجي 
وظائف الجسم على العنوان www.ausot.com.au أو راجع 

.Occupational Therapist دليل الهاتف الأصفر تحت كلمتَي

•  الصيادلة هم خبراء في الأدوية (الموصوفة وغير الموصوفة 
من جانب الأطباء). يستطيع الصيدلي مساعدتك في فهم 

أدويتك وكيفية استخدامها بصورة مأمونة وصحيحة.

 العمل مع فريق رعايتك الصحية 

Working with your healthcare team (Arabic)
هناك مجموعة من محترفي الرعاية الصحية الذين قد يشاركون في المساعدة على التحكم بالتهاب 
ص ما يقوم به كل من أعضاء فريق رعايتك الصحية وكيف  المفاصل الذي تعاني منه. هذه الورقة تلخّ

تجدهم، كما تضم نصائح عن كيفية تحقيق أكبر فائدة من زياراتك للمحترفين الصحيين.
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مالذي يسبب الألم؟
يمكن أن ينشأ ألم التهاب المفاصل عن:

•  الالتهاب، وهو عبارة عن العملية التي تسبب الحرارة والتورّم 
في مفاصلك 

التلف الذي يلحق بالمفاصل  •

التوتر العضلي نتيجة محاولة حماية المفاصل من الحركات   •
المؤلمة.

دورة الألم
يؤثر الألم والضغط النفسي والأعياء (التعب) والاكتئاب 

بعضها على بعض. فقد تبينّ مثلاً أن الأشخاص الذين يشعرون 
بالاكتئاب أو القلق أكثر حساسية للألم. ويمكن أن يجعلك هذا 

تشعر بأن الألم أسوأ، ممّا يمكن أن يؤدي إلى دورة متواصلة من 
الأعياء والاكتئاب. 

الخبر السار هو أن دورة الألم هذه يمكن كسرها باستخدام بعض 
الإستراتيجيات الموصوفة أدناه.

م بألمي؟ ما الذي أستطيع القيام به للتحكّ
ً على بعض الأشياء التي تقوم بها، لكن  قد يفرض الألم حدودا

 ً ماً بحياتك. يلعب عقلك دورا ليس من المفروض أن يصبح متحكّ
ً التفكير  هاماً في كيفية شعورك بالألم. ويمكن أن يكون مفيدا

بالألم كإشارة لاتّخاذ إجراء إيجابي بدلاً من الخوف أو القلق 
م بألمك. غير أن ما  بشأنه. كما يمكنك أن تتعلم طرقاً للتحكّ
يفيد في حالة شخص ما قد لا يفيد في حالة سواه، لذا قد 

يتعينّ تجربة أساليب مختلفة إلى أن تعثر على ما هو الأفضل 
لك. 

فيما يلي بعض الأمور التي يمكنك تجربتها:

•  خذ الأدوية بحكمة. هناك أنواع مختلفة كثيرة من الأدوية 
م بألم التهاب المفاصل. يستطيع  يمكن أن تساعد في التحكّ
طبيبك أو الصيدلي مساعدتك في فهم الأدوية الأنسب لك 

وأفضل طريقة لاستخدامها.

•  التمارين. بينّ البحث أن ممارسة التمارين المناسبة بانتظام 
يمكن أن تساعد في تخفف الألم. كما أنها تحافظ على 

ي العضلات لدعم مفاصلك وتخفف  حركة مفاصلك وتقوّ
ن النوم. يستطيع معالج طبيعي  الضغط النفسي وتحسّ

أو طبيبك مساعدتك في إعداد برنامج يناسبك. راجع ورقة 
لاع على مزيد من  الغذاء الصحي والنشاط البدني للاطّ

المعلومات. للعثور على معالج طبيعي تحدث إلى طبيبك أو 
راجع الموقع الإلكتروني الخاص بالجمعية الأسترالية للمعالجين 

الطبيعيين على العنوان www.physiotherapy.asn.au أو 
.‘Physiotherapist راجع دليل الهاتف الأصفر تحت كلمة

 التعامل مع الألم 

Dealing with pain (Arabic)
إن العيش مع الألم يمكن أن يكون الجزء الأقسى من الإصابة بالتهاب المفاصل. تمت كتابة هذه الورقة 

ل الألم.   للمصابين بالتهاب المفاصل كي يتعلموا عن دورة الألم والأساليب التي قد تساعدك في تحمّ

Malattia

DOLORE

Emozioni difficili

Depressione Stress/Ansia

Muscoli tesiSpossatezza

المرض

عضلات متوترة اكتئاب

ضغط نفسي/أعياء
قلق

مشاعر صعبة

الألم
©2007، جامعة ستانفورد. تمت إعادة الطبع بإذن 

 من مركز ستانفورد لبحوث توعية المرضى.
http://patienteducation.stanford.edu
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م بالتهاب المفاصل الذي تعاني منه. يستطيع فريق رعايتك الصحية مساعدتك في التحكّ

ال مع فريق رعايتك الصحية. تعلّم طرقاً للعمل بشكل فعّ

•  المعالجون الطبيعيون يمكنهم نصحك بشأن ممارسة 
التمارين والقوام وطرق تخفيف الألم. كما أنهم قد 

يستخدمون علاجات للمحافظة على مرونة مفاصلك 
وعضلاتك. للعثور على معالج طبيعي زر موقع 

الجمعية الأسترالية للمعالجين الطبيعيين على العنوان 
www.physiotherapy.asn.au أو راجع دليل الهاتف الأصفر 

.Physiotherapist تحت كلمة

•  خبراء الأقدام يختصون في الحالات التي تؤثر على الأقدام. 
وبإمكانهم مساعدتك بشأن الأحذية وسواها والاعتناء 

مات (الحشيات الداخلية للأحذية) إذا  بالأظافر والمقوّ
كنت مصاباً بالتهاب المفاصل في قدميك أو ساقيك أو 
أسفل عمودك الفقري. للعثور على خبير أقدام زر موقع 

الجمعية الأسترالية الآسيوية لخبراء الأقدام على العنوان 
www.apodc.com.au أو راجع دليل الهاتف الأصفر تحت 

.Podiatrist كلمة

•  علماء نفس يستطيعون تعليمك طرقاً للتعايش مع 
أية مشاعر صعبة تحس بها نتيجة التهاب المفاصل. كما 
م بالألم.  يمكنهم تعليمك أساليب لمساعدتك في التحكّ

للعثور على عالم نفس اتصل بالجمعية الأسترالية لعلماء 
 النفس على الرقم 497 333 1800 

 www.psychology.org.au أو زر الموقع

كن مستعداً

للحصول على أقصى فائدة من زيارتك للطبيب أو محترف 
.ً الصحة الآخر من المهم أن تكون مستعدا

فيما يلي بعض النصائح:

•  عند تحديد موعد اطلب مترجماً إذا كانت لديك صعوبة في 
فهم اللغة الإنكليزية.

ر في الأسئلة التي تريد طرحها ودوّنها قبل زيارتك. •  فكّ

•  خذ معك دائماً إلى المعاينة صور الأشعة السينية ونتائج أية 
اختبارات تتعلق بحالتك.

ر في موضوع اصطحاب أحد أفراد العائلة أو صديق كي  •  فكّ
يسمع هو أيضاً ما يدور خلال المعاينة.

•  اطلب من طبيبك أو المحترف الصحي أن يشرح لك أية 
معلومات لم تفهمها.

•  لا تتردد في طرح الأسئلة، خصوصاً المتعلقة بفوائد العلاجات 
وتأثيراتها الجانبية وتكاليفها.

•  أخبر طبيبك أو المحترف الصحي إذا كنت بحاجة لوقت 
للتفكير أو لبحث أي أمر مع أفراد عائلتك.

•  اكتب أية معلومات أو تعليمات هامة يتم تقديمها لك.

•  استفسر من طبيبك أو المحترف الصحي عن الجهة التي 
يمكنك أن تعرف المزيد عن حالتك أو علاجك منها.

اتصل بمكتب التهاب المفاصل المحلي للحصول على 
مزيد من أوراق المعلومات عن التهاب المفاصل.

 يقدم مكتب التهاب المفاصل المحلي معلومات وتوعية ودعماً للمصابين بالتهاب المفاصل 

  www.arthritisaustralia.com.au 1800 011 041 مكالمة مجانية
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