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 التعايش على نحوٍ جيد مع التصلب العصبي المتعدد بالتزامن مع التقدّم في العمر

* قد تحتاجها؟ ما المساعدة ال,+
 ! مقارنةً با23شخاص ا23صغر سنًا، يقول ا23شخاص ذوي التصلب العص#"

 ! DE "Fالمتعدد الذين تزيد أعمارهم عن 65 عامًا إنهم يواجهون صعوبة أك
: !Wكلٍ ممّا ي

ا6ستحمام وارتداء الم/بس واستعمال المرحاض  •
النهوض من السرير أو الخروج من الغرفة  •

تناول الع/ج  •
التسوق والتجول في المجتمع.   •

 ! DE أهمية للبقاء بصحة جيدة aFيجدونها أك ! d#يرد توضيح الخدمات ال
الرسم الوارد أدناه. 

برامج الرفاهية المواص/ت
ا6جتماعية

السكن الذي يسهل 
الوصول إليه

لية  U UVالرعاية الم
افية WVا6ح

الخدمات 
الصيد6نية

برامج العافية البدنية 
والتمارين الرياضية

ا>ستق9لية والهوية 
 ! كًا ل2iشخاص ذوي التصلب العص#" dFل مصدر قلق مشiيعد فقدان ا3ستق
! العمر. يمكن أن يؤثر فقدان بعض ا3ستقiلية أيضًا  DE المتعدد كلما تقدموا
! إحساسك بالهوية (مدى شعورك بفهم اw3خرين لك) وإحساسك بالذات  DE

(الشخص الذي تحسّ بأنهّ أنت).  
: * هذا القسم ما ي=* AB نتناول

* العمر AB قد تحتاجها مع تقدمك * المساعدة ال,+

ا>Pشخاص الذين قد يقدمون تلك المساعدة

امك لذاتك +Qالبقاء حماية هويتك وتعزيز اح * AB المتعدد * W,تساعد كبار السن من ذوي التصلب العص * الخدمات ال,+
A بصحة جيدة *̀ منعم

بناءً عW استبيان أجُريت 23شخاص تزيد أعمارهم عن 65 عامًا



من سيقدم لك الرعاية؟
يك أو أحد أفراد ا�23ة أو ا23صدقاء أمرًا 3  aتعُدّ المساعدة والدعم من ال�

! المتعدد. وهي 3 تكون  يقُدّر بثمن لكثF! من كبار السن ذوي التصلب العص#"
! كثF! من ا23حيان.  DE مدفوعة ا23جر

! المتعدد عW مساعدة  يحصل العديد من كبار السن من ذوي التصلب العص#"
D أيضًا، قد يتم تمويلها بصورة شخصية أو علنية  ف�! dFمن مقدمي رعاية مح

D ا23شخاص الذين  D أو مزيج منها. ومن المرجح أن يستع�! أو من خiل التأم�!
يعيشون بمفردهم بمساعدة مهنية.

! عام  DE المتعدد ! ووفقًا 3ستبيان أجرته الجمعية الدنماركية للتصلب العص#"
! المتعدد ممن  ! ا23شخاص من ذوي التصلب العص#" a#2021، قال نحو ثل
تتجاوز أعمارهم 65 عامًا إنهم بحاجة إ� بعض المساعدة من اw3خرين. 
! المتعدد إ� درجة  3 يتطور الحال لدى كثF! من ذوي التصلب العص#"

! المُتعدّد والتقدم  ! آثار التصلّب العص#" D#ومع ذلك، فقد تع . !Fالعجز الخط
! إجراء بعض التعديiت عW نمط حياتك  DE !Fالسن أنك بحاجة إ� التفك ! DE

ومستوى استقiليتك.
 Wتطرأ ع ! d#ات ال !Fقد تحتاج إ� مساعدة بسبب القيود الجسدية أو التغ

دراكية (التفكF! والتعلم والذاكرة). وظيفتك ا�3

 ! ة ال#" ’أعتقد أنه من المهم أن تكون منفتحًا ع2 مجرد ا.-مور الصغ'!
ك، أو  يمكن أن تمنحنا السعادة حقًا، مثل: قبلة حفيد، أو غداء مش'"
ا.ستماع إ_ الموسيقى، أو قراءة كتاب جيد، أو ابتسامة من مقدمي 
 !bc الرعاية لنا، أو عناق أحد ا.-حباء. إذ يمكن أن تساعدنا هذه ا.-مور

حماية هوياتنا.‘
لويس، إسبانيا، 1997

المخاوف المتعلقة بالحاجة إb مزيد من المساعدة
! الحفاظ عW استقiليتك. ويمكن أن تشكل زيادة  DE من الطبيعي أن ترغب

 ! d#ا23وقات ال ! DE فعل ما تريد ! DE خرين تهديدًا لحريتكw3ا Wاعتمادك ع
تختارها. ويمكن أن يجعلك تشعر بالضعف أيضًا. 

! أنه يمكنك الحصول عW المزيد من  D#رغم ذلك، فإن قبول المساعدة يع
الحياة، ليس إ3ّ.

قد يشعر ا23شخاص الذين يعيشون بمفردهم أو بعيدًا عن ا23صدقاء 
. وعW العكس من ذلك،  ! DEالدعم الكا Wوالعائلة بالقلق بشأن الحصول ع

يك أو أصدقاء أو عائلة أن يقلقوا  a� من الشائع بالنسبة إ� من يعيشون مع
من كونهم عبئًا. 

، عW سبيل المثال: ا23قارب  ! الوقت الحا�! DE خرينw3 إذا كنت تقدم الرعاية
اجع يمكن أن تكون لها آثار عملية  dFسنًا أو ا23حفاد، فإن الحاجة إ� ال "Fا23ك
! ا�23ة إ� تغيF! إحساسك بالهوية أو  DE أدوارك !Fوعاطفية. وقد يؤدي تغي

  . !Wالذات، وهو ما سنتناوله بالمناقشة فيما ي
يك أو صديق أو أحد أفراد ا�23ة إ�  a� يمكن أن يؤدي تلقي الرعاية من

تغF! حياتكما بعدة طرق. كما يمكن أن يغF! ديناميكيات عiقتكما. وللحفاظ 
عW صحة عiقتكما، تحدث ب�احة عن شعوركما واحتياجاتكما. 

قبول المساعدة قد يساعدك 
 fQع=*  ا>ستمتاع بالحياة أك



امك لذاتك +Qحماية هويتك وتعزيز اح
 ! DE حياتك عندما تتكيف مع تقدمك Wتجريها ع ! d#ات ال !Fالتغي !Fيمكن أن تغ

: !Wالعمر نظرتك إ� نفسك، بما يشمل ما ي
طبيعة شعورك بنظرة ا6خ̀رين تجاهك (شعورك بالهوية)   •

الشخص الذي تشعر أنه أنت (إحساسك بالذات).  •
ما مدى شعورك بقيمة (احترامك لذاتك).   •

! حالتك المزاجية وصحتك النفسية.  DE aمبا� !Fغ !Fقد يكون لهذا تأث
! معرفة هويتك.  DE تدعمك ! d#ابحث عن ا23نشطة وا23دوار والصداقات ال

! ذلك التواصل مع اw3خرين من خiل المجموعات أو  DE يمكن أن يساعدك
! تدعم ا23شخاص  d#ية ال !Fا�23ة. ويمكن أيضًا أن تكون الجمعيات الخ

ون المشورة  !Fوالعاطفي. ويقدم كث !Wسنًا مصدرًا رائعًا للدعم العم "Fا23ك
! تطرأ عW الحياة الiحقة  d#ة ال !Fات الكب !Fوالنصائح بشأن التعامل مع التغ
 ! DE ات !Fمثل: التقاعد أو أن يصبحوا أجدادًا، أو فقدان أحد ا23حباء أو التغ

ا3ستقiلية. 
للتعامل مع مشاعرك، يمكن أن تكون مساعدة المستشار مفيدة. 

! صحتك العقلية،  DE ام الذات يؤثر dFاح ! D إذا كان فقدان الهوية أو تد
فتحدث إ� الطبيب أو متخصص الصحة النفسية. 

! المستقبل. وضع خططًا  DE قد تحتاجها ! d#المساعدة ال ! DE التخطيط المسبق. فكّر
 ! DE هذا الدعم. وسيساعدك التخطيط Wخرين بشأن كيفية حصولك عw3واقعية مع ا

الشعور بمزيد من التحكم وتراجع ا�3حساس بالتهديد لما قد يجلبه لك المستقبل.
! الخيارات المحلية للمساعدة المهنية.  DE البحث عن خدمات الرعاية المهنية. ابحث

يكك أو أصدقاؤك أو عائلتك يقدمون لك المساعدة عادةً، فمن  a� إذا كان d#وح
! حالة الطوارئ أو إذا  DE يمكنك ا3تصال بها ! d#الجيد معرفة الخدمات المهنية ال

احة.  dFأخذ اس ! DE رغبوا
لك أن تسهّل عليك أداء بعض  D DFم ! DE ات بسيطة !Fل. يمكن �3جراء تغي A AQتهيئة الم

المهام اليومية بصورة مستقلة. ومن ا23مثلة عW ذلك تركيب الدرابزين عW السiلم 
! الحمامات واستخدام ا23جهزة الكهربائية (مثل: فرشاة ا23سنان الكهربائية أو  DEو

فتاحة العلب) والكرا¤! أو المقاعد لiستحمام أو أعمال البستنة.
! يمكن  d#ة من ا23جهزة وا23دوات ال !Fجهزة المساعِدة. تتوفر مجموعة كبP<استخدام ا
! البقاء قادرًا عW الحركة، وتشمل دعامات الساق والع¥! والمشايات  DE أن تساعدك

والكرا¤! المتحركة والدراجات البخارية وحشوات ا23حذية. اسأل الطبيب عمّا 
يناسبك.

! تحديد  DE خرينw3خرين. يمكن أن يساعدك إجراء محادثات مع اq<التواصل مع ا
مشاعرك واحتياجاتك وا23مور المهمة بالنسبة إليك. كما يمكن أن يعزز انضمامك 

! المتعدد، إحساسك بالهوية  إ� مجموعات، بما يشمل مجموعات التصلب العص#"
والذات. 

! تجدها مُثمرةً وممتعةً  d#تجلب لك السعادة. حدّد ا23مور ال * القيام با>Pمور ال,+
! تحافظ عW إحساسك بهويتك.  d#وال

يكك أو أحد أفراد أ�تك أو  a� العمل ع= الع9قات مع مقدمي الرعاية. إذا كان
! عiقتكما. لذلك تحدث ب�احة عن مشاعركما.  DE بك، فقد يؤثر ذلك ! D#صديقك يعت

! حماية عiقتكما. DE تستمتعان بها معًا ! d#ويمكن أن يساعدك أداء ا23نشطة ال

 نصائح
نصائح - حماية ا>ستق9لية والهوية 



Ageing Better :مصدر الصورة

الموارد
نت +Qن y<ا WQدوات عP<مات وا

! المتعدد بالقرب منك الحصول عW الدعم المتعلق بالتصلب العص#"
https://www.msif.org/living-with-ms/find-ms-support-near-you/

! المتعدد تكييف نمط حياتك: دليل ا23فراد من ذوي التصلب العص#"
https://www.msif.org/resource/adapting-your-lifestyle-a-guide-

for-people-with-ms/
! المتعدد) D القدرة عW الحركة (الجمعية الوطنية للتصلب العص#" تحس�!
https://www.msif.org/resource/optimising-mobility-free-from-

falls-program-3/
D جودة الحياة سبعة مبادئ لتحس�!

https://www.msif.org/living-with-ms/what-influences-quality-
of-life/seven-principles-to-improve-quality-of-life/

! المتعدد: ل2iشخاص ذوي  التحرك بشكل جيد مع التصلب العص#"
 ! ! المتعدد ومقدمي الرعاية لهم (جمعية التصلّب العص#" التصلب العص#"

! المملكة المتحدة)  DE المُتعدّد
 https://www.msif.org/resource/posture-and-movement-

for-people-with-ms-and-the-people-around-them/
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www.msif.org 
 www.facebook.com/msinternationalfederation 
www.twitter.com/msintfederation

 هذا قسم من دليل ”التعايش علي نحو  جيد مع
 التصلب العصبي المتعدد بالتزامن مع التقدم في العمر“.

قم بتنزيل الدليل الكامل من خلال الرابط أدناه


