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الحياة مع التنكس البقعي 
المرتبط بالسن

دليل إرشادي للمرضى وذويهم

نصائح وحيل للتعايش مع التنكس البقعي المرتبط بالسن
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تمهيد
عزيزتي القارئة، عزيزي القارئ، أي مرض يصيب العين، مثل التنكس 

البقعي المرتبط بالسن يصاحبه تدهور زاحف في قوة الإبصار. الكثير من 
المرضى يربطون ذلك بالقيود في الحياة العامة وفقدان الاستقلالية.

ومع ذلك فهناك وسائل مساعدة ونصائح عديدة يمكنها أن تساعدك في 
السيطرة على مجريات الحياة اليومية وأنت مصاب بالتنكس البقعي المرتبط 

بالسن وتجعلك قادرًا على الحياة باستقلالية. 

هذا الكتيب يقدم لك أنت وذويك إرشادات عملية حول الطريقة التي يمكنك بها 
صياغة حياتك لتصبح أكثر سلاسة وأماناً.

نتمنى لك قراءة ممتعة!
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يمكن أن تكون أمراض الشبكية سبباً في إضعاف القدرة على الإبصار إلى 
ضةً بذلك البصر للخطر. وتشمل هذه الأمراض أيضًا التنكس  حد كبير، معرِّ

البقعي المرتبط بالسن. عند الإصابة بهذا المرض ذي المسار المزمن، 
والذي لا يظهر إلا بداية من سن الخمسين، يصل الأمر إلى الإضرار بشبكية 
العين، ويصيب الضرر موضع الرؤية  الأكثر حدة: البقعة الصفراء. ويكون 

المريض عندئذ مهددًا بما يعرف باسم فقدان البصر مع تقدم العمر.

 مرض التنكس البقعي المرتبط بالسن

إنسان العين

الجسم الزجاجي

الشبكية

بياض العين 
المشيمية

العصب البصري

العدسة

القرنية

البقعة الصفراء
)موضع الرؤية الأكثر 

حدة في العين(

التنكس البقعي المرتبط بالسن هو مرض مزمن ذو مسار تطور زاحف ولا 
يسبب أي آلام. إن اقتصرت الإصابة على عين واحدة، فإن العين السليمة 
تعوّض فقدان الرؤية، لدرجة أن المصابين في أغلب الأحيان لا يدركون 

حقيقة إصابتهم بالمرض إلا متأخرًا.
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مرض التنكس البقعي الجاف المرتبط بالسن يكون مسار تطوره في المعتاد 
بطيئاً جدًّا. في البداية تتكون براريق شفافة )ترسبات( أسفل الشبكية ويلاحظ 

المرضى وجودها فقط من خلال الشعور بضعف بسيط في الرؤية. ولاحقاً 
 يمكن أن تموت خلايا الشبكية. 

إذا ما تعرضت البقعة الصفراء لأضرار، فسوف تتدهور قدرة الإبصار 
المركزية بشكل ملحوظ.

مع بعض المرضى المصابين بالتنكس البقعي المرتبط بالسن، يتطور العرض 
المرضي إلى نوع مرضي أكثر عدائية بشكل واضح وسريع التطور: إنه 

التنكس البقعي الرطب المرتبط بالسن.
استجابة لظهور البراريق الشفافة، تتكون أوعية دموية مرضية جديدة 

منخفضة الاستقرار أسفل الشبكية، وتواصل هذه الأوعية نموها لتدخل في 
نسيج الشبكية. وفي هذا الإطار، تخرج من جدران الأوعية غير المحكمة ضد 

التسريب سوائل ودم، ويتورم مركز الشبكية و/أو يتندب. هذه العملية تتلف 
في النهاية الخلايا الحسية الحساسة للبقعة الصفراء. 

ونظرًا لأن الأمر يتعلق بمرض مزمن، فإن التنكس البقعي المرتبط بالسن 
يتطور ببطء إذا ما ترك دون علاج.

 مرض واحد – 
يظهر بشكلين

الحالة مع النوع الرطب للتنكس البقعي المرتبط بالسن

الحالة الصحية

المشيمية

بياض العين 

الشبكية

النمو غير العادي للأوعية الدموية غير 
 المحكمة ضد التسريب تكون نتيجته 

 ظهور تجمعات لسوائل 
في نسيج الشبكية
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ويأتي على رأس هذه الصعوبة إدراك مريض التنكس البقعي المرتبط بالسن 
لحقيقة أنه لن يتمكن من القراءة بشكل صحيح مرة أخرى، ومن ثمََّ سوف يفقد 

استقلاليته وسوف تتأثر حركيته وقدرته على التوجه، سلباً. 
ومع ذلك، فأنت كمريض أو كأحد أقاربه، يمكنك بشكل واضح المساهمة في 
المحافظة على قدرة الإبصار المتاحة أو تحسينها، الأمر الذي ينعكس على 

المحافظة على الحياة باستقلالية. والأمور التي عليك فعلها بسيطة للغاية: 
حافظ على مواعيد الفحص الضرورية، واتبع الخطة العلاجية الموصوفة 
 ،VEGF لك؛ وذلك لأن الطرق العلاجية، مثل عمليات الحقن بمثبطات

يمكنها أن تقاوم تدهور الرؤية فقط عند تناولها بشكل منتظم ومستمر، ومن ثمََّ 
فإنها تخفف العبء عن ذوي المرضى، بالإضافة إلى المرضى أنفسهم. وفي 

المقابل، فإن قطع العلاج يعني مواصلة تقدم المرض. 

❰ �دوّن مواعيد الفحص والعلاج الدورية في مفكرتك وتذكرها جيدًا. 
❰ �حتى إن كانت زيارة الطبيب لها متاعبها ويمكن أن تكون غير مريحة: فقط 
من خلال المتابعة الدورية والعلاج المستديم يمكن مقاومة استمرار تدهور 

قوة الإبصار أو تحسينها مرة أخرى جزئيًّا.
❰ �يمكنك أن تدرك مواعيد الطبيب بشكل مشترك أيضًا. هام للغاية: اسأل 

الطبيب عن أي أمور غير واضحة لك! 
❰ �قد يكون من المفيد تبادل الخبرات مع أشخاص آخرين حول المرض 

وخبراتهم مع المرض )انظر الخدمة والمساعدة، صفحة 28(.

نصائح للمرضى وذويهم

أمور هامة حول علاج التنكس 
 البقعي المرتبط بالسن

من الهام المتابعة الدورية مع الطبيب
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 وسائل المساعدة في الحياة اليومية 
تحكم في مجريات حياتك اليومية وأنت مصاب بالتنكس 

البقعي المرتبط بالسن
سواء أكنت في المنزل أم في الطريق، فهناك العديد من وسائل المساعدة في 
الحياة اليومية والنصائح التي من شأنها تيسير حياتك اليومية، وتساعدك على 

التحرك بشكل أكثر أماناً بالاستعانة بها. 
وبذلك يمكنك أن تحيا في المستقبل أيضًا وأنت واثق من نفسك وبشكل أكثر 

أماناً - على الرغم من تقيد قدرتك على الرؤية.

وسائل المساعدة على الرؤية الكلاسيكية والحديثة
عند تقيد القدرة على الإبصار، تكون وسائل المساعدة على الرؤية هي كل 

شيء. وهنا العرض واسع وكبير للغاية. وهو يشمل وسائل كلاسيكية وحديثة 
 تساعد على الرؤية، ونحن نود فيما يلي أن نعرض لك أهمها باختصار:

عرض عام لوسائل المساعدة في الحياة اليومية

الحياة اليومية

 وسائل المساعدة على تكبير الصورة  
حتى يمكن قراءة النصوص المطبوعة بنمط خط صغير مع تقيد قوة الإبصار، 

يمكن الاستعانة بوسائل المساعدة على تكبير الصورة، مثل العدسات 
)الإلكترونية(، أو النظارات )المكبرة(، أو أجهزة قراءة الشاشة. وهذه الوسائل 
متاحة لدى صناع النظارات. هيئات التأمين الصحي تتحمل في المعتاد جزءًا 

 من التكاليف بعد تقديم الروشتة.

 هواتف ذكية وأجهزة كمبيوتر لوحية  
هذه الأجهزة مزودة بوظيفة تلاوة مدمجة فيها. يمكنك من خلالها تفعيل 

خاصية تلاوة محتوى صفحات الإنترنت عليك، وأيضًا النسخة الإلكترونية 
من الصحف، والمجلات، والكتب. الأمر ذاته ينطبق على رسائل البريد 

الإلكتروني والرسائل النصية القصيرة أيضًا. يوجد أيضًا العديد من التطبيقات 
المفيدة، التي من بين مزاياها زيادة درجة السطوع أو القيام بوظيفة العدسة 

 الإلكترونية أو جهاز التلاوة.

 أجهزة التلاوة  
هذه الأجهزة تحل محل القراءة الذاتية، حيث إنها تقرأ النصوص المطبوعة 

بكاميرا وتنقلها إلى جهاز كمبيوتر وتعيد بثها مرة أخرى في صورة مسموعة. 
عند الحاجة وبحسب توجيهات الطبيب، فإن مكاتب التأمين الصحي تتحمل 

نفقات توفير مثل هذا الجهاز.

15
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 علامات التمييز والمحددات

الأشياء التي يصعب تمييزها بعضها عن بعض يمكن وضع علامات تمييز أو 
محددات عليها حتى يمكن التعرف عليها بشكل أفضل. وعندئذ يتعين أن تكون 

علامة التمييز حساسة أو ملونة، أو يكون لونها متبايناً ، مثلً شريط لاصق 
ملون، أو نقاط لاصقة،  أو نقاط استشعار، أو أزرار متباينة الشكل، أو أربطة 

مطاطية،... إلخ.

 وسائل مساعدة وأجهزة أخرى
 وسائل المساعدة المتحدثة

تتضمن عدة أجهزة، من بينها هواتف متحدثة، وساعات، وموازين مطابخ، 
وأجهزة ترمومتر مزودة في الوقت ذاته بأزرار عملية وشاشة كبيرة.

 أجهزة قراءة الملصقات
توجد ملصقات إلكترونية مخصوصة يمكن عليها حفظ معلومات صوتية، 

وتلك يمكن استدعاؤها لاحقاً عن طريق جهاز يدوي. يمكن استخدام 
الملصقات عدة مرات، كما يمكن غسلها، ومن ثمََّ فإنها مناسِبة للاستخدام مع 

الملابس أيضًا.

 الماسح الضوئي للألوان
 من خلال هذا الجهاز، يمكن قول ألوان الأسطح المختلفة. 

حيل عملية للحياة اليوميةالتأمين الصحي يتحمل النفقات إذا ما كانت هناك روشتة من طبيب عيون. 	

❰ �قم بتمييز الأوعية بشريط لاصق ملون أو ملصقات أو أربطة مطاطية حتى 
 يمكن تمييزها بعضها عن بعض

❰ �قم على مفاتيح الأجهزة الكهربائية بتركيب نقاط استشعار حساسة ذاتية 
 اللصق

❰ �قم بتمييز قطع الملابس المناسبة مع بعضها البعض بأزرار لها نفس الشكل

17
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 ❰ �كتب سماعية
لا تريد الاستغناء عن صحيفة كل صباح أو الروايات المسائية للتسلية وأنت 
على السرير؟ يمكنك إذن أن تطلب تلاوة أدبياتك المفضلة عليك! ما يعرف 

باسم مكتبات المواد السماعية توفر لك باقة مختارة كبيرة من أدبيات 
التسلية، والكتب الموضوعية، والمواد العلمية المحدثة. ويمكن للجميع 

استعارتها مجاناً، أولئك الذين لم يصبح بمقدورهم الاعتماد على أنفسهم 
في القراءة بسبب ضعف بصرهم. وبالإضافة إلى ذلك، يمكنك الاشتراك 
للحصول على النسخة المحدثة من الصحف والمجلات، وهو ما يستلزم 

سداد رسوم.

 ❰ �كتب إلكترونية
المرضى الذين تكون قدرتهم البصرية ضعيفة، يمكنهم أيضًا قراءة كتب 

إلكترونية. والميزة في ذلك: على عكس الكتاب التقليدي المعتاد، يمكن في 
هذا النوع من الكتب ضبط مقاس الخط ودرجة السطوع بحسب الحاجة. 

19

❰ �قم بإلقاء نظرة عامة على الباقة المختارة من وسائل المساعدة المفيدة 
ووظائفها. البعض منها متوفر مثلً في المنشآت الصحية. يمكنك أيضًا 

الحصول على معلومات عديدة من خلال الاطلاع على الإنترنت.

ا بوظيفة الوسائل المساعدة أو اعهد إلى شخص  ❰ �احرص على أن تكون ملمًّ
ما لتوضيحها لك عند الحاجة.

❰ �ساعد ذويك في بعض الظروف لتمييز الأشياء ذات الصلة ووضع ملصقات 
توضيحية عليها.

نصائح للمرضى وذويهم

 لا غنى في ذلك 
عن التسلية الجيدة
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 عش أكثر أماناً وتابع 
حياتك اليومية بشكل سلس

إلى جانب وسائل المساعدة التي سبق تقديمها، يوجد الكثير من النصائح 
العملية التي من شأنها مساعدتك على تحديد وجهتك داخل مسكنك وخارجه، 

والتحرك بشكل أكثر أماناً.
ر مجريات  فقط بعض التغييرات الصغيرة في السكن أو في البيت يمكن أن تيسِّ

حياتك اليومية. 
ومن ذلك، على سبيل المثال، الاعتناء بتوفير إضاءة كافية وتجنب مواضع 
التعثر. وحتى تتأقلم بشكل أفضل، يمكن تمييز مفاتيح الإضاءة ودرج السلم 
وقطع الأثاث بشكل ملفت. ومع الدواليب والأرفف يسري ما يلي: احرص 
دائمًا على إعادة كل الأشياء في نفس المكان، ومن ثم يسهل عليك إيجادها 

مرة أخرى. 

✓

حيل عملية للحياة اليومية 	 

❰ �احرص على توفير إضاءة ساطعة بالقدر الكافي. وعندئذ يتعين اختيار شدة 
الإضاءة المناسبة ولون الضوء المناسب مع ظروفك الفردية.

❰ �قم بتثبيت لمبات الدواليب والإضاءة الليلية واستفد من كواشف الحركة.
❰ �قم بتثبيت الوسائد والسجاجيد السائبة بشريط لاصق أو استخدم السنادات 

المقاومة للانزلاق. والأفضل من ذلك: أزل كل الوسادات الأرضية السائبة.
❰ �قم بتمييز النطاقات الأرضية غير المستوية بشريط لاصق ملون.

❰ �قم بتمييز مفاتيح الإضاءة، وحواف درج السلم، وقطع الأثاث بشريط لاصق ملون.
❰ �اعهد إلى شخص ما بتركيب مقابض لليدين على كلا جانبي درج السلم.

نة ضد القطع ولوح قطع ملوناً. ❰ �استخدم في المطبخ قفازات مؤمَّ
❰ �استخدم أغطية للمواضع أو أغطية للنضد بلون مختلف عن لون الأطباق.

20
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 تناول الأدوية هو أمر يحدث كثيرًا مع تقدم السن: 
يجب يوميًّا تناول أدوية مختلفة. وبالفعل عند تقييد قوة الإبصار، يمكن بسهولة 

فقدان النظرة العامة للأمور. 
والتمييز الواضح المحدد يمكن أن يساعدك في مواصلة تناول أدويتك بالشكل 

الموصوف لك.

 نظرة عامة أفضل
عند تناول الأدوية

M

حيل عملية للحياة اليومية 	 

❰ �ضع على العبوة ملصقاً بخط كبير يحمل اسم الدواء ووصفة تناوله. 
❰ �يمكنك أيضًا استعمال موزع جرعات الدواء بحروف كبيرة وجدول زمني، 

ويمكنك أن تجد الموزع في المتاجر المتخصصة.
❰ �الأربطة المطاطية التي يمكن وضعها على العبوة هي وسيلة بسيطة 

للتذكير. قم، على سبيل المثال، بتثبيت رباطَين مطاطيَّين إذا ما توجب عليك 
تناول دواء ما مرتين يوميًّا. 

❰ �قم بتصنيف الأدوية الموجودة واحرص على مراعاة تاريخ انتهاء 
الصلاحية.

❰ �احتفظ بالأدوية غير المستخدمة في مكان آخر غير ذلك الذي تستخدمه في 
أغلب الأحوال.
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 إن كنت في الطريق خارج سكنك أو البيت، فيجب بصفة خاصة 
التعرف على مواضع التعثر والمخاطر في الحركة المرورية وتجنبها. 

نصائح عملية للنزهات الخلوية 	 

❰ �خذ وقتك في الطريق أو اعهد إلى ذويك، أو أصدقائك، أو معارفك بمهمة 
الاهتمام بالطريق.

❰ �حتى يمكنك رؤية ضوء الشمس بشكل أفضل، يمكنك ارتداء نظارة 
مخصوصة بزجاج أصفر وحماية جانبية من الإبهار.

❰ �أيضًا ارتداء غطاء رأس بطرف عريض أو قلنسوة يمكن أن يساعد في 
عزل الضوء المبهر. 

❰ �احرص على ارتداء أحذية مناسبة بكعب مستوٍ ونعل مقاوم للانزلاق؛ حتى 
يمكنك المشي بشكل آمن.

 إجراءات للأوضاع الاضطرارية

في حال تعرضك للسقوط أو الإصابة أو احتياجك إلى المساعدة لأسباب 
أخرى، عليك اتخاذ إجراءات احترازية حتى يمكن تقديم المساعدة السريعة لك 

في الأحوال الاضطرارية. 

 أرقام الطوارئ
قم بإنشاء سجل بأرقام الطوارئ التي يمكنك الاتصال عليها في الأحوال 

الاضطرارية. وهذه الأرقام يمكن أن تكون أرقام الأقارب أو الأصدقاء أو 
منظمات أيضًا.

احتفظ بالسجل في مكان ثابت ويمكن الوصول إليه بشكل جيد، مثلً بجانب 
التليفون.

الأرقام الأكثر أهميةً يمكنك حفظها أيضًا على أزرار الاتصال السريع 
بتليفونك.

 انعم بأمان أكثر في الطريق
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ا بنظرة عامة أكبر في سكنك من خلال مناقشة  ❰ �احرص على أن تكون ملمًّ
الإجراءات الممكنة وتنفيذها سويًّا.

❰ �احرص على وضع الأشياء التي تهدد السلامة، إلى الجانب.

❰ �الطرق خارج السكن تصبح أكثر سلاسةً وأماناً مع الرفقة.

❰ �تفلح الطريقة الصحيحة لتناول الأدوية وتصبح أكثر سلاسةً مع الحصول 
على الدعم اللازم، مثلً عند ملء موزع الدواء. 

❰ �ضع سجل هاتف يضم أهم الأرقام التليفونية بخط كبير واحفظه في مكان 
ملحوظ جيدًا.

 طلب المساعدة
إن كان معك جوال، فيفضل أن يكون معك دائمًا. وبذلك يمكنك طلب المساعدة 

في أي وقت ومن أي مكان.
الكثير من منظمات الأعمال الخيرية تقدم ما يعرف باسم رقم الطوارئ. من 
خلال جهاز صغير تحمله على جسمك، يمكنك إنشاء اتصال طوارئ ليلً أو 

نهارًا وطلب المساعدة. 
اترك مفتاحًا بديلً لمسكنك لدى الجيران أو الأقارب الذين يسكنون بالقرب 

منك؛ حتى يستطيعوا الوصول إلى مسكنك في حالات الطوارئ.

نصائح للمرضى وذويهم

26
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مجموعات المساعدة الذاتية
تبادل الخبرات مع مرضى آخرين يمكن أن يساعدك في التعامل بشكل أفضل 
مع المتاعب المصاحبة للمرض. حتى أقارب مرضى التنكس البقعي المرتبط 

بالسن سيجدون هنا المشورة والمساعدة اللازمة.

 Deutscher Blinden- und� ❱ 
Sehbehindertenverband e.V. (DBSV) 

Rungestraße 19, 10179 Berlin 
‎030 285 387-0 :تليفون 

info@dbsv.de :بريد إلكتروني 
www.dbsv.org :الإنترنت

الخدمة والحصول على المساعدة

 Blickpunkt Auge –� ❱ 
 Rat und Hilfe bei Sehverlust 

 المكاتب الاستشارية أسفل الرابط: 
www.blickpunkt-auge.de/kontakt.html

PRO RETINA Deutschland e.V.� ❱ 
Kaiserstraße 1c, 53113 Bonn 

‎0228 227 217-0 :تليفون 
info@pro-retina.de :بريد إلكتروني 

www.pro-retina.de :الإنترنت
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ملحوظات
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يمكنك هنا 
معرفة المزيد:

www.mein-augenlicht.de

 الخط الساخن: 
‎0800 550 450 1


