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 Emergency Services خدمات الطوارئ

 الارتجاج (إصابة الرأس الطفیفة) في البالغین
Concussion (Minor Head Injury) in Adults 

 
إصابة في الرأس تنجم عن ضربة 

مباشرة تتعرض لھا الرأس وتتسبب 
وارتجاجھ. وإذا كانت في اھتزاز المخ 

الضربة قویة بحیث أصابت المخ، 
 فیسمى ذلك ارتجاجًا.

لم یجد الطبیب الذي فحصك أي 
علامات على حدوث مضاعفات 

 .ونتوقع أن تتعافى سریعًا. خطیرة نتیجة إصابة رأسك
 
 

 ما الأعراض الشائعة لإصابة الرأس؟
 إلى متى سوف تستمر الأعراض؟

What are the common symptoms of a head injury? 
How long will they last? 

 :الأعراض الأكثر حدوثاً ھي
 الدوارالصداع، الإرھاق،  −
 اضطراب النوم −
 صعوبة التركیز وتعلم أشیاء جدیدة −
 الشعور بالقلق أو الاكتئاب أو سرعة الانفعال  −

لا تشعر بأي من ھذه الأعراض على الإطلاق أو تشعر بالقلیل  قد
. وقد تظھر على الفور أو خلال الأیام التالیة القلیلة. منھا أو جمیعھا

 .وھذه الأعراض ھي جزء من عملیة التعافي الطبیعیة
فمعظم . تختلف عملیة التعافي من إصابة الرأس من شخص لآخر

ضون ساعات أو أیام، ومع ذلك الأفراد یبدأ شعورھم بالتحسن في غ
 .قد تدوم بعض الأعراض لمدة أسبوع أو أطول من ذلك

ساعة التالیة، فمن المحتمل أن  24یجب عدم تركك بمفردك خلال 
مراقبتك بدقة بواسطة بالغ آخر  جبیتظھر أعراض أشد خطورة. و

 .مسؤول

 :توجھ إلى أقرب قسم طوارئ إذا كنت
Go to the nearest Emergency Department if: 

 .تعاني من صداع یتفاقم أو لا یتوقف عند تناول مسكنات الألم 
  توقف حتى مع الراحة.ذي لا یال بالدوارتشعر 
 .تعاني من الغثیان أو حدث قيء مرتین أو أكثر 
 .تلاحظ تغییرات في الرؤیة 

 
 

 على الفور إذا: 9-1-1 اتصل على
Call 9-1-1 right away if: 

  اھتزاز أو رعشة أو اختلاج لا إرادي.كنت تعاني من 
 كنت تشعر بالنعاس الشدید. 
 .أصبحت تشعر بالارتباك أو القلق أو الاضطراب 
 .تعذر إیقاظك 
 .كنت تعاني من ضعف في الذراعین أو الساقین 
 .ًأصبح كلامك متداخلا 
 .بدأت التعثر أثناء المشي 
 .(أو كلاھما) خرج سائل شفاف من إحدى الأذنین 

 

Arabic 



 
 Concussion (Minor Head Injury) in Adults - continued تابع –الارتجاج (إصابة الرأس الطفیفة) في البالغین 
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 كیف تعتني بنفسك في المنزل
How to take care of yourself at home 

 الراحة
Rest 

 أو نحو ذلك.امكث في المنزل الیوم التالي  •
 حاول الرجوع تدریجیًا إلى أنشطتك المعتادة. •

 .ساعة التالیة 24بدنیة شاقة خلال بأي أنشطة القیام  تجنب •
مشاھدة التلفاز أو العمل على جھاز الكمبیوتر لفترات  تجنب •

 .طویلة

 السیارات قیادة
Driving 

 ساعة التالیة. 24 لمدةالقیادة  تجنب •

، فابتعد التركیزخلال الأسبوع التالي، إذا شعرت بمشكلة في  •
 عن القیادة أو تشغیل الآلات حتى یختفي ھذا العرض.

 الصحة
Health 

ساعة التالیة على الأقل. وإذا  24شرب الكحولیات لمدة  تجنب •
الشعور بالصداع، فلا تشرب الكحول حتى یبلغك الطبیب  استمر

 أنھ من الآمن القیام بذلك.  
 الذي وصفھ لك الطبیب. الدواءلا تتناول إلا  •
تناول الأسبرین (حمض الأسیتیل سالیسیلیك) أو  تجنب •

أیبوبروفین أو غیر ذلك من الأدویة مضادات الالتھاب. فھذه 
 من فرصة حدوث نزیف. تزیدالأدویة قد 

 
 

 الأنشطة والتمارین
Activities and Exercise 

التمارین طالما أنك لا تعاني من أي یمكنك ممارسة الأنشطة أو  •
 أعراض نتیجة إصابة رأسك.

ابدأ بممارسة التمارین الخفیفة، مثل المشي وركوب الدراجة  •
 الثابتة.

یمكنك تدریجیًا زیادة عدد المرات والفترات الزمنیة التي  •
 تمارس خلالھا أي نشاط أو تمرین.

ق من إذا كانت الإصابة حدثت أثناء ممارسة الریاضة، فتحق  •
 طبیبك قبل العودة إلى تلك الریاضة.

حتى تتعافى بالكامل، لا تشارك في أي ریاضة تتطلب الاحتكاك  •
المباشر أو أي ریاضة قد تزید خلالھا فرص إصابة رأسك (مثل 
الھوكي أو كرة القدم أو التزلج أو التزحلق على الجلید أو ركوب 

 امل.الدراجات). وسوف یبلغك الطبیب عندما تتعافى بالك
 قداحرص دائمًا على ارتداء خوذة أثناء ممارسة أي ریاضة  •

 .تزید خلالھا فرص تعرض رأسك للإصابة

للتعرف على المزید حول كیفیة التخطیط لمرحلة تعافیك، اتبع 
 ".العودة للعمل" و"العودة للنشاطالأدوات المرفقة "

 
 :من الجید أن تسألللتعرف على المزید، 

 الأسرةطبیب  •
 604-514-7431خدمات الارتجاج لفریزر ھیلث على الرقم  •

 concussion@fraserhealth.caالبرید الإلكتروني: 
 “concussion” ، وابحث عن كلمةfraserhealth.caعلى الإنترنت: 

 "ارتجاج"
 على الرقم Fraser Healthخدمة الرعایة عن بعُد من  •

 أو الدردشة المباشرة على 0999-314-800-1
fraserhealth.ca/virtualcare 

 م، یومیاً 10ص إلى  10من 
• HealthLinkBC -  لضعاف  7-1-1( 8-1-1اتصل على الرقم

 HealthLinkBC.caالسمع والصم) أو عبر الإنترنت على 
HealthLinkBC  لغة. لطلب مترجم،  130ساعة. ومتوفرة في  24متاحة

 اذكر لغتك بالإنجلیزیة. انتظر قدوم مترجم إلى الھاتف.

 موارد الویب حول الارتجاج
MyGuide Concussion 

 GF Strongدلیل مخصص عن التعافي من 
concussion.vch.ca 

  الوعي بالارتجاج
  آداة تمرین

cattonline.com 
 حدد "ریاضي" أو "عمال وأماكن العمل"

Parachute Canada 
parachutecanada.org 

 حدد "موضوعات الإصابة" ثم اختر "ارتجاج"
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