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 : التعریف

 یعُتقد ان سببھ خطأ داخلي بنظام التحكم بالألم في الجھاز العصبي  ألم الانسجة والعضلا، مرض مزمن

 یصیب النساء غالبا.

 ( تختلف حدتھا بین المرضى):  الاعراض

التمرین بكل اجزاء الجسم آلام لفترات طویلة (مدة لا تقل عن الثلاثة أشھر) ھذه الآلام تشبھ آلام ما بعد 
یمیناً وشمالاً، اعلى وأسفل الجسم غالباً في الاكتاف، الرقبة، أسفل الظھر او ألم بالمفاصل دون انتفاخ،  

زیادة الحساسیة للألم بما یعني ان المُسبب للألم لك، عادة لا یسبب ألم لغیرك. البعض یجدون صعوبة في  
 صعود الدرج، الركض وحمل حاجھ ثقیلة. 

 یشتكي المریض من تیبس بالعضلات عند الاستیقاظ من النوم لكن فقط لمدة دقائق.  قد 

قد یصاحب المرض مشاكل القولون العصبي كـ آلام في البطن، امساك او اسھال، غازات وتنمیل في 
 الاطراف 

 اعراض أخرى مثل الاحساس برغبة التبول بكثرة، جفاف بالفم، كثرة النسیان وقلة التركیز. 

 رض قد یصاحب امراض مزمنة اخرى كـ امراض الروماتیزم سواء روماتوید او الصدفیة الم

 عدم قدرة البعض على الحركة، النوم السيء، التوتر او اجھاد العضل الشدید قد یسبب الإصابة بالمرض 

 وفد یكون وراثة.
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واستبعاد اي اسباب اخرى معروفھ  لا یوجد طریقة للتشخیص سوى الفحص السریري، التاریخ المرضي  

 لھذه الاعراض كـ فقر الدم، نقص فیتامینات، خمول الغدة الدرقیة وامراض الروماتیزم او الأورام. 

 

 كیف امنع نفسي من الإصابة بالمرض؟ 

معالجة كلاً من التوتر وسوء النوم واجھاد العضل بالعمل والرجوع للطبیب لمعالجة الالم المزمن   -
 وجوده بجزء من الجسم قبل تطوره الى فایبرومایلجیا عند 

النشاط الیومي والریاضة مھمھ جدا لتخفیف الالم وتحسین النوم وتمنع اصابتك بضعف في  -
 العضلات خوفا من الالم عند الحركة.

 الریاضة بتدرج كـ المشي، السباحة وتمارین الماء وحمل الاثقال تساعد على تخفیف الألم.  -
 ، دش دافئ قد تساعد على تخفیف الألم. سونا، جاكوزي كمادات دافئة، -
 قد تساعدك حبوب النوم في حال عدم وجود فائدة بعد تصحیح أسالیب النوم.  -
 اخصائي العلاج الطبیعي قد یساعد المریض بتمارین تخفف الألم. -
, البعض TENS، تنشیط الاعصاب تحت الجلد بما یسمى المساجاتخاذ طرق لراحة الجسم مثل  -

 یلجأ الى استخدام الابر الصینیة. قد 
 

 الادویة المسكنة للألم: 

 باراسیتامول مثل بانودیل او ألفیدون أولا.  -
 مثل بروفین، ابرین، فولتارین وغیرھا.  NSAIDعادة لا یستفید المرضى من مجموعة  -
ادویة اخرى تسُتخدم باستشارة طبیب وھي ادویة تستخدم عادة لمرض الاكتئاب لكن الدراسات   -

 ثبتت انھا تفید كثیراً مرضى فایبرومایلجیا ا
 ھناك ایضاً ادویة أخرى قد یستخدمھا الطبیب في حال عدم زوال الألم بالطرق المذكورة أعلاه.  -
 بعض المرضى قد یحتاج اخصائي اجتماعي/ نفسي لمحاولة تخفیف الألم.  -

 


