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كتب طبيب العائلة

»�أقدّر و�أعلم �أنّ المر�ضى يقدّرون �أي�ضاً المعلومات الجيّدة والموثوقة. وتوفّر كتب طبيب العائلة 

ال�صادرة عن الرابطة الطبيّة البريطانيّة هذا النوع من المعلومات التي لا بدّ من قراءتها«.

الدكتور ديفيد كولين-ثوم؛ مدير الرعاية ال�صحيّة الأوليّة، ق�سم ال�صحّة.

»�إن المر�ضى الذين يعانون من م�شاكل طبيّة ولا ي�ستطيعون اتّخاذ القرارات العلاجيّة الفوريّة 

الغاية، ما عليهم �سوى الاطلاع على كتب طبيب  �إلى معلومات موجزة وموثوقة. ولهذه  بحاجةٍ 

العائلة ال�صادرة عن الرابطة الطبيّة البريطانيّة؛ �إنني �أن�صح بقراءتها«.

الدكتورة هيلاري جونز؛ طبيبة عامة، مذيعة، وكاتبة.

»تمثّل �سل�سلة كتب طبيب العائلة م�صدر معلومات مثاليّ للمر�ضى. فهي تت�ضمّن معلومات وا�ضحة 

وموجزة وحديثة ومن�صو�صة من قبل الخبراء الرائدين، �إنها المعيار الذهبيّ الحاليّ في مجال 

توفير المعلومات للمر�ضى. وقد د�أبت على ن�صح مر�ضاي بقراءتها منذ �سنوات«.

الدكتور مارك بورتر؛ طبيب عام، مذيع، وكاتب.

»يلج�أ الكثير من المر�ضى �إلى الإنترنت بهدف الح�صول على المعلومات عن ال�صحّة �أو المر�ض 

- وهذا �أمر خطير جداً. �أنا �أن�صح ه�ؤلاء الأ�شخا�ص بقراءة كتب طبيب العائلة ال�صادرة عن 

! الرابطة الطبيّة البريطانيّة لأنّها بمثابة الم�صدر الأول للمعلومات. �إنّها �سل�سلة ممتازة«

الدكتور كري�س �ستيل؛ طبيب عام، مذيع، وكاتب

الخ�صائ�ص التي تتميّز بها كتب طبيب العائلة:

• مكتوبة من قبل ا�ست�شاريّين رائدين في مجالات الاخت�صا�ص
• من�شورة بالتعاون مع الرابطة الطبيّة البريطانيّة

• خا�ضعة للتحديث والمراجعة من قبل الأطبّاء ب�شكلٍ منتظم

آلام 
الظهر

البروفي�سور مالكوم جي�سون
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�أو �إزاحتها من مكانها.
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حول الكاتب
الكلية  زميل  جي�سون،  مالكوم  البروفي�سور 

هو  المتحدة،  المملكة  لندن  في  للأطباء  الملكية 

من�صب  �شغل  الروماتيزم.  �أمرا�ض  في  بروفي�سور 

الظهر لآلام  و�سالفورد  مان�ش�ستر  مركز  في   مدير 

 ،)Manchester and Salford Back Pain Centre(

العمود  وظيفة  حول  مكثّفة  درا�سات  و�أجرى 

والتجارب  العلاجات  قيا�س  وطرق  وبنيته،  الإن�سان  عند  الفقري 

العلاجية، بالإ�ضافة �إلى بحث �أ�سا�سي حول الآليات الم�سببة لتطور 

�آلام الظهر.



Click here

خبرات المريض
ت�شارَك المعرفة والخبرة ب��شأن ال�صحة المعتلّة

يتمتع كثير من الأ�شخا�ص الذين عانوا من م�شكلة �صحية معيّنة 

بحكمة �أكبر نتيجة ذلك.

 ،)www.familydoctor.co.uk( الإلكتروني ونحن نجعل من موقعنا 

�أو  ما  المزيد عن مر�ض  يرغبون في معرفة  لمن  يمكن  م�صدراً 

حالة ما، اللجوء �إليه للا�ستفادة من خبرات من يعانون من هذه 

الم�شاكل.

بالفائدة  تعود  �أن  يمكن  تجربة �صحيّة  عانيت من  قد  كنت  و�إن 

في  الم�شاركة  �إلى  ندعوك  نف�سها،  الحالة  من  يعانون  من  على 

الموقع في  المري�ض«  »خبرة  تبويب  على  النقر  عبر   �صفحتنا 

www.familydoctor.co.uk )انظر في الأ�سفل(.

• الهويّة 	 المري�ض« مجهولة  »خبرة  �صفحة  في  معلوماتك  �ستكون 

بالكامل، ولن يكون هناك �أي رابط يدل عليك، كما لن نطلب �أي 

معلومات �شخ�صية عنك.

• لن تكون �صفحة »خبرة المري�ض« منتدى �أو محلًا للنقا�ش، فلا 	

بال�سلب  �أو  بالإيجاب  �إن  بتعليقاتهم  يدلوا  لأن  للآخرين  فر�صة 

على ما كتبت.
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مقدّمة

 �آلام الظهر لي�ست �سوى عر�ض مر�ضي

لا يعتبر �ألم الظهر مر�ضـاً بحد ذاته بل عر�ضاً، يعني تطوره �أن 

�شيئـاً ما قد ح�صل بطريقة غير �صحيحة في مكانٍ ما من الج�سم، ولا 

يمكننا في بع�ض الأحيان تحديد مكانه �أو �سببه.
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�آلام الظهر

يعاني معظمنا في بع�ض الأحيان من �آلام الظهر، والتي عادةً ما 

تكون مزعجة ومربكة، ولكن لي�ست خطيرة، وقد تكون ناجمة عن نوع 

من الإجهاد �أو �ضرر في منطقة الظهر، ولكنها �سرعان ما تتح�سن. 

�أحياناً تكون �آلام الظهر ناتجة عن  الجلو�س بطريقة غير �صحيحة، 

�أو �إجهاد زائد، �أو حدوث تمزّق في الظهر.

وذلك  �شائع،  �أمر  هو  الظهر  �ألم  �أن  تعلم  عندما  تتفاج�أ  لا   

في  بما  الفقري  العمود  في  المختلفة  التراكيب  من  الكثير  لوجود 

ذلك العظام، والأقرا�ص، والأربطة، والأوتار، والأع�صاب، والأوعية 

الذي  الإجهاد  ب�سبب  تت�أثر  قد  والتي  الأخرى؛  والأن�سجة  الدموية، 

ي�ؤدي �إلى �ألم في الظهر. 

مهماً،  �أمراً  لي�س  الأحيان  معظم  في  الظهر  �آلام  ي�سبب  ما 

العلاج  هذا  من  الهدف  �أما  منه؛  التخل�ص  يمكنك  عر�ض  فهو 

و�أحيانـاً  يمكن.  ما  ب�أ�سرع  �شفائك  من  والت�أكد  الألم  تخفيف  فهو 

من  لة  مف�صّ فحو�صات  �إجراء  ويتطلب  خطورةً،  �أكثر  ال�سبب   يكون 

عمل  �آليّة  معرفة  و�ست�ساعدنا  للعلاج.  ال�صحيح  النهج  تحديد  �أجل 

الظهر على حماية العمود الفقري، والتعافي ب�سرعة من نوبات �آلام 

الظهر.

يهدف هذا الكتيّب �إلى �إظهار �آليّة عمل الظهر، وما الخط�أ الذي  

معالجتها،  وكيفية  الظهر،  في  ب�آلام  ن�شعر  ولماذا  �أن يحدث،  يمكن 

مع الإ�شارة �إلى الوقت الذي ت�ستدعي الحاجة �إلى �إجراء الفحو�صات 

اللازمة وطلب م�ساعدة المتخ�ص�صين.

م�شكلة متنامية

تكون  وقت  �أي  ففي  ملحوظ.  ب�شكل  �شائع  لأمر  الظهر  �آلام  �إن 

ن�سبة الأ�شخا�ص الذين يعانون من �آلام الظهر بين 30 و40 %، بينما 

يعاني بين 80 �إلى 90 % من �آلام الظهر في وقت ما �أثناء حياتهم.  

وت�صيب هذه الآلام كلا الجن�سين وجميع الفئات العمرية من الأطفال 

�إلى الم�سنين، ولكنه �أكثر �شيوعاً بين متو�سطي العمر. 
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مقدمة

ر�أي المر�ضى 

تتخذ �آلام الظهرعدة �أ�شكال، ولكن تعتبر ال�شكاوى الآتية هي 

النمط المعتاد:

»�أنا �أعمل في م�صنع لتجميع 

المكونات. و�أعاني في �آخر النهار 

من �آلام موجعة في �أ�سفل ظهري، 

ولا �أدري كم من الوقت �سيمكنني 

تحملّه«.

»لا �أعاني من �آلام 

في �أثناء النهار، ولكن �أ�ستيقظ في 

ال�صباح بوجود كثير من الآلام والت�صلب في 

ظهري، و�أحتاج �إلى النهو�ض والتحرك من �أجل تخفيفه«.
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�آلام الظهر

»انحنيت لالتقاط الكتاب 

عن الأر�ض، و�شعرت فج�أة 

ب�ألم �شديد في �أ�سفل 

ظهري، ولم يعد ب�إمكاني 

الوقوف ب�شكل م�ستقيم«.

»بينما كنت �أعمل في 

الحديقة �شعرت بوخزة في 

�أ�سفل ظهري. وفي ال�ساعات 

التي تلت ذلك انت�شر الألم 

لي�صل �إلى �أ�سفل �ساقي، وكان 

م�ؤلمـاً جداً لدرجة �أنني 

ا�ضطررت �إلى التمدد 

في الفرا�ش«.
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مقدمة

�إجازة من العمل

تدفع �آلام الظهر، وهي �أكثر الأ�سباب �شيوعـاً، بالأفراد �إلى �أخذ 

�إجازة من العمل، وخ�صو�صاً في مجال ال�صناعات اليدوية الثقيلة. 

الألم  من  النوع  لهذا  عر�ضة  الأكثر  هم  والممر�ضين  البناء  فعمّال 

لأنهم يقومون في كثير من الأحيان برفع الأ�شياء الثقيلة بطريقة غير 

�سليمة. 

الأ�سباب  بين  الف�صل  الأحيان  من  كثير  في  علينا  ي�صعب   

�إلى  الألم  �سبب  يعود  هل  �أنف�سنا  ن��سأل  �أخرى  فبعبارة  والنتيجة: 

بالأعمال  القيام  قادرين على  الأ�شخا�ص غير  �أن  �أم  العمل،  �ضغوط 

ال�شاقة لوجود �آلام م�سبقة بظهره/بظهرها؟ ففي كثير من الحالات، 

تحدث �آلام الظهر بعد التعر�ض لإ�صابة ما �أو القيام بالتفاتة مفاجئة. 

ولهذا يق�ضي المدربون في وقتنا الحالي كثيراً من الوقت في توعية 

العمال حول كيفية حماية الظهر من الجهد الزائد.  

حجم الم�شكلة

زاد في ال�سنوات الأخيرة، وب�شكل كبير، الوقت ال�ضائع من العمل 

يوم عمل  مليون   100 الآن هناك حوالى  ويوجد  الظهر.  �آلام  ب�سبب 

�سنويـاً تقريباً في �إنجلترا وويلز، ما يعني �أنها زادت بمعدل �ضعفين �أو 

ثلاثة �أ�ضعاف عن الع�شرين عاماً الما�ضية. في الواقع، هذا الارتفاع 

�أكبر من الأفراد الذين ي�صابون في  �أن هنالك عدد  المثير لا يعني 

العمل، بل يعبّر عن نهج �أكثر حر�صـاً اتخذه العمال و�أ�صحاب العمل 

تكاليف  ارتفاع  كانت  النتيجة  ولكن  الظهر،  �آلام  م�شكلة  للتعامل مع 

الحالي  وقتنا  في  الحكومة  فتتكبّد  مجتمعنا.  في  الظهر  �آلام  علاج 

حوالى �ستة مليارات جنيه ا�سترليني لتغطية نفقات العلاجات الطبية 

والإعانات المالية والخ�سارة في الإنتاج، وهو ما يعد مبلغاً �ضخماً.

و�أدت الزيادة في عدد الم�صابين ب�آلام الظهر �إلى �إعادة النظر 

في النهج المُتّبع، وكيفية علاج هذه الآلام. �ستجدون في هذا الكتيّب، 

المتعلقة  الطبية  الأبحاث  �آخر  على  المبنية  النظر  وجهات  �أحدث 
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�آلام الظهر

من  والحدّ  لها،  الت�صدي  كيفية  �شرح  مع  الظهر،  �آلام  بمعالجة 

مخاطرها.

النقاط الأ�سا�سية

- �آلام الظهر عر�ض مر�ضي ولي�ست مر�ضاً��

- �سرعان ما تتح�سن النوبات الحادة لآلام الظهر، والتي قد ��

تكون مزعجة في بع�ض الأحيان

فترة �� في  الأفراد  من   % 90 �إلى   80 في  الظهر  �آلام  ت�ؤثر   -

معينة من حياتهم



7

كيف يعمل العمود 
الفقري؟

العمود الفقري

تُعرف �سل�سلة الظهر �أو ال�سّي�ساء طبيـاً بالعمود الفقري. وتتمثل 

وظيفته في دعم الج�سم ب�أكمله، منحه �إمكانية الانحناء والإلتواء في 

مثل  الحيوية  التراكيب  حماية  نف�سه  الوقت  وفي  الاتجاهات،  جميع 

الحفاظ عليه  والأكثر من ذلك، يجب  بداخله.  تمر  التي  الأع�صاب 

مدى الحياة. كما لا نجد �أي بنية هند�سية في مثل هذه الموا�صفات، 

ولذا فمن الم�ستغرب ن�شوء تلك الم�شاكل بين الحين والآخر.

الفقرات

يت�ألف العمود الفقري للإن�سان من عمود كتل عظمية تعرف بالفقرات، 

موجودة فوق بع�ضها ومت�صلة ببع�ضها ب�أربطة متينة.

�أو �صدرية في  الرقبة، و12 فقرة ظهرية  7 فقرات عنقية في  هناك 

�أعلى وو�سط الظهر، و5 فقرات قطنية في �أ�سفل العمود الفقري. وتعرف 

الفقرة القطنية الخام�سة بالاخت�صار L5، وت�ستقر فوق العجز الذي يت�صل 

بدوره بالع�صع�ص �أو عظم العجز. ويتكون العجز من عدة فقرات مت�صلة 

العظمية  الحلقة  فهو  الحو�ض  و�أما  بالحو�ض.  نهاياته  وتت�صل  ببع�ضها، 

المدعومة من عظام الوركين التي تحمل الجذع.
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�آلام الظهر

حرية الحركة في العمود الفقري

ما  وهو  مده�شة،  هند�سية  بنية  من  الفقري  العمود  يتكون 

يوفر مدى وا�سع لحركة الج�سم، بالإ�ضافة �إلى حماية التراكيب 

الحيوية مثل الأع�صاب التي تمر بداخله.

يمكن للعمود الفقري 

الانحناء �إلى كلا الجانبين

يمكن للعمود الفقري 

الانحناء للأمام

العمود الفقري قادر 

على الالتواء

العمود الفقري قادر على الانحناء 

والالتواء في الوقت نف�سه
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الأقرا�ص 

لا يعتبر العمود الفقري هيكلًا �صلباً، �إذ �إنه يتميز بالقدرة على 

جميع  بين  مرنة  �أقرا�ص  �أو  و�سائد  وجود  ب�سبب  والالتواء  الانحناء 

الفقرات. وي�أخذ كل قر�ص �شكل قطعة من الب�سكويت الم�سطحة مع 

مركز هلامي ال�شكل ي�سمى النواة، بالإ�ضافة الى جلد خارجي قوي 

للغاية ي�سمى الحلقة المحيطة بالقر�ص. 

مفا�صل وُجَيهية

�أزواج من المفا�صل ال�صغيرة  تت�صل الفقرات ببع�ضها بوا�سطة 

التي تقع في الجزء الخلفي من العمود الفقري، وتوجد واحدة في كل 

جانب. ومن الممكن �أن تت�أثر هذه المفا�صل جرّاء الإرهاق �أو التمزّق، 

كما قد تنمو بها �أوراماً عظميّة ت�سبب �ضغطاً على الأع�صاب.

�شبكة الأع�صاب

الر�سائل  بنقل  يقوم  �إذ  الهاتف،  �شبكة  الع�صبي  الجهاز  ي�شبه 

وتت�سبب  الج�سم.  من  المختلفة  والأجزاء  الدماغ  بين  الع�صبية 

الر�سائل القادمة من المخّ، والتي تمرّ خلال الأع�صاب في انقبا�ض 

الع�ضلات، ومن ثم تتم ال�سيطرة على الحركات البدنية مثل الم�شي. 

تحمل  ف�إنها  الأع�صاب،  خلال  المخّ  نحو  المتّجهة  الر�سائل  و�أما 

الأحا�سي�س التي ت�صل في نهاية المطاف �إلى المخ، ومن ثم يمكنك 

اختبار الأحا�سي�س مثل اللم�س وال�شعور بالألم.
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ر�ؤية جانبيّة للعمود الفقري 

الوا�ضح  التقوّ�س  ر�ؤية  الفقري  للعمود  الجانبيّة  الر�ؤية  من  يمكننا 

والالتواء  الانحناء  على  قادر  هو  بل  �صلباً،  هيكلًا  لي�س  فهو  فيه. 

ب�سبب الأقرا�ص المرنة الموجودة بين الفقرات، والتي بدورها تت�صل 

بالجمجمة في الجزء العلوي وبالحو�ض في الجزء ال�سفلي.

الجمجمة

�سبع فقرات عنقية

اثنا ع�شر فقرة �صدرية

خم�س فقرات قطنية

الحرقفة )�أعلى الحو�ض(

العجز

 تجويف عظم الورك

الع�صع�ص

الإ�سك )�أدنى الحو�ض(
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ر�ؤية خلفيّة للعمود الفقري 

يمكننا في الر�ؤية الخلفيّة للعمود الفقري ر�ؤية �صف عمودي مكوّن من 

كتل عظمية ت�سمّى الفقرات في �شكل متراكب تعلو بع�ضها. يتم ترقيم 

الفقرات في ترتيب تنازلي وفقـاً لموقعها:

 C1

C7
T1

T12
L1

L5
الحرقفة )�أعلى الحو�ض(

العجز

الع�صع�ص

الإ�سك )�أ�سفل الحو�ض(

العنقية  فقرات  • ال�سبع 
C1-C7 =

ال�صدرية فقرة  ع�شر  • الاثنا 
T1-T12 = 

القطنية فقرات  • الخم�س 
L1-L5 = 
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الحبل ال�شوكي والأع�صاب

�إلى  المخ  من  ال�شوكي  بالحبل  المعروف  الع�صبي  الن�سيج  يمتد 

وتنف�صل  الفقرات.  من  تت�شكّل  قناة  داخل  الفقري  العمود  نهاية 

نف�سها  القناة  في  وتتنقل  ال�شوكي،  النخاع  عن  الع�صبية  الجذور 

لم�سافات ق�صيرة، ومن ثمّ تترابط لت�شكل �أزواجاً، كل واحد منها على  

كل جانب من العمود الفقري لدعم الج�سم والزراعين وال�ساقين.

بنية العمود الفقري 

بين  المرنة  الأقرا�ص  من  بمجموعة  بع�ضها  عن  الفقرات  ف�صل  يتم 

الفقرات. وي�أخذ كل قر�ص �شكل قطعة من الب�سكويت الم�سطحة مع مركز 

هلامي ال�شكل ي�سمى النواة، بالإ�ضافة الى جلد خارجي قوي للغاية ي�سمى 

الحلقة المحيطة بالقر�ص. 

الجلد

الحبل ال�شوكي

فقرة

ع�صب خارج 

من الحبل 

ال�شوكي

الأقرا�ص 

ما بين 

الفقرات

ر�ؤية جانبيّة لثلاث 

فقرات في العمود الفقري

الجزء المق�سم �إلى 

ثلاثة �أرباع في 

الفقرة

مفا�صل وُجيهية

النواة

حلقة

فتحة للحبل 

ال�شوكي
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�شبكة الأع�صاب

يربط الن�سيج الع�صبي المعروف بالحبل ال�شوكي بين �أع�صاب الأطراف 

والجذع مع المخ. ويمرّ الحبل ال�شوكي عبر قناة واقية داخل عظام العمود 

الفقري. كما تظهر الجذور الع�صبية في �شكل �أزواج على جوانب الفقرات.

المخ

الحبل ال�شوكي

الأع�صاب الوربية 

)بين الأ�ضلاع(

الع�صب الوركي

الع�صب الفخذي

الع�صب الظنبوبي 

)فرع انتهائي 

للع�صب الوركي(
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�آلام الظهر

ما الذي يحدث عند الإ�صابة ب�آلام الظهر

بما �أن الحبل ال�شوكي هو الم��سؤول عن نقل الر�سائل من الج�سم 

و�إليه، فقد يت�أثر هذا »الات�صال« في حال ت�ضرره، ويمكن �أن ي�ؤدي �إلى 

فقدان الإح�سا�س �أو تبدّله، وزيادة الألم مع �ضعف الحركة البدنية؛ 

وهنا يكمن ال�سبب وراء �شلل الأفراد بعد تعر�ضهم �إلى حادث خطير.

فيه  ت�ضرر  الذي  المكان  على  الم�شلولة  الأطراف  عدد  يعتمد 

تحريك  على  قادراً  المُ�صاب  ال�شخ�ص  يكون  فقد  ال�شوكي،  الحبل 

ذراعيه مع �شلل �ساقيه، �أو يكون قد ت�ضرر في �أطرافه الأربعة.

الذراعين  �شلل  �إلى  ت�ؤدي  فقد  الرقبة،  في  الإ�صابة  كانت  �إذا 

تت�أثر فقط ع�ضلات  ومع ذلك  فيهما.  الإح�سا�س  وفقدان  وال�ساقين 

ال�ساق �إذا كانت الإ�صابة في القطاعات ال�صدرية �أو القطنية الواقعة 

تحت م�ستوى الذراع. ولح�سن الحظ، ف�إن �أغلب م�شاكل الظهر عادة 

ما تقع �أ�ضرارها على الأع�صاب، ولي�س على الحبل ال�شوكي.

يمكن للآلام �أن تزداد في الظهر نف�سه نتيجة �إ�صابات مبا�شرة 

في الأربطة، والأوتار، والمفا�صل وغيرها من الهياكل. ولأن الأع�صاب 

التي تدعم �أن�سجة الظهر هي نف�سها التي تدعم ال�ساقين؛ فقد ي�ؤدي 

ذلك �إلى �شعور المر�ضى بالألم كما لو كان ناجماً عن ال�ساقين.

بالإ�ضافة �إلى ذلك، نجد في بع�ض الأحيان �ضغطـاً مبا�شراً على 

ل في الأحا�سي�س،  الأع�صاب، ما قد يت�سبب في ال�شعور بالألم، وتبدُّ

و�ضعف في ال�ساقين.

درا�سة �آلام الظهر

من الوا�ضح �أن الظهر يتكون من هيكلية معقدة جداً. فيمكن لآلام 

الظهر �أن تتطور لعدة �أ�سباب عند وقوع �أي �إ�صابات. ومن ال�ضروري 

ولح�سن  ال�شخ�ص.  �أ�صاب  الذي  ما  لتحديد  اللازم  الفح�ص  �إجراء 

الحظ، كثيراً ما تتح�سن نوبات �آلام الظهر الحادة من دون الحاجة 

�إلى �أي تدخلات طبية.

غالباً ما توجد �ضرورة ملحة لإجراء اختبارات مف�صلة لتحديد 

�أ�صبحت  �إذا  ولكن  بالظهر.  الم�شاكل  لتلك  الم�سببة  الإ�صابات 
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�أكثر حدّة لمدة طويلة، فحينها ي�صبح من المهم تحديد  الأعرا�ض 

في  بما  والت�شخي�ص،  الدقيقة،  الفحو�صات  بوا�سطة  الأ�سباب 

الت�شخي�صي  الت�صوير  من  الحديثة  الو�سائل  بع�ض  ا�ستخدام  ذلك 

با�ستخدام التقنيات الحا�سوبية.

النقاط الأ�سا�سية

الأقرا�ص �� بوا�سطة  مت�صلّة  فقرات  من  الفقري  العمود  يتكوّن 

والمفا�صل الوُجيهية. يحتوي القر�ص على نواة مركزية هلامية 

ال�شكل وجلد خارجي �سميك ي�سمى بالحلقة

يمكن للألم �أن ين��شأ عن الأ�ضرار التي تلحق بمختلف الهياكل.��

تلك �� بها  تنتقل  التي  والطرق  الأع�صاب.  بوا�سطة  الألم  ينتقل 

الإ�شارات الع�صبية معقدة، فهي تعتمد على الن�سيج الم�صاب 

�أو نوع الع�صب المت�ضرر  

بما �أن نوبات الآلام الحادة عادة ما تتح�سن ب�سرعة، فلي�س ثمة ��

حاجة �إلى �إجراء الإختبارات المف�صلّة من �أجل تحديد ال�سبب 

الرئي�سي للإ�صابة
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ما هو الألم، وكيف 
نعالجه؟

ما هو الألم؟

و�صفه.  علينا  ي�صعب  ب�شكلٍ  جميعاً  به  ن�شعر  �إح�سا�س  هو  الألم 

ولذا فو�صف الألم لي�س  مهمة �سهلة.

ب�أنه  القول  �إلى  وتو�صلوا  الألم،  و�صف  الخبراء  من  كثير  حاول 

»تجربة ح�سيّة وعاطفيّة م�ؤلمة، م�صحوبة بتلف فعلي �أو محتمل في 

الأن�سجة، �أو يقومون بو�صفه وفق ال�ضرر الحا�صل«. 

�شعورنا  من  تفاقم  التي  العاطفية  الا�ستجابة  على  ت�شديد  ثمة 

بالراحة،  ال�شعور  عدم  ب�أنه  الألم  بو�صف  البع�ض  يقوم  فقد  بالألم. 

الإ�صابة  من  يعانون  فقد  الآخر  البع�ض  �أما  تحمله،  يمكنهم  ولكن 

للألم  العاطفية  ا�ستجاباتنا  �شديد.  بوجعٍ  ي�شعرون  �أنهم  �إلا  نف�سها 

المزمن  الألم  حالات  في  �سيما  لا  الألم،  م�شاعر  �إدراك  في  تكمن 

)طويلة الأمد(.

تهدف الطرق الحديثة لمعالجة الألم �إلى:

• التخفيف من تلف الأن�سجة التي قد ت�سبب الألم	

• عرقلة م�سار الألم	

• يحظى 	 لكي  وذلك  الم�ؤلمة،  الأو�ضاع  مجاراة  على  م�ساعدتنا 

المري�ض بحياة طبيعية، على الرغم من ملازمة الأعرا�ض له
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ب�شكلٍ عام، ف�إن الألم هو بمثابة تحذير �أنّ ثمة خطباً ما بالج�سم. 

وك�أنه �إنذار يدفعنا �إلى حماية �أنف�سنا من بع�ض الإ�صابات �أو تهدئة 

حدتها.

ت�صنيف الإ�صابات الم�سببة للألم

قد ين��شأ الألم نتيجة �أ�سباب مختلفة:

مثال�سبب الألم

جرح الجلد �أو خد�شه�إ�صابة الأن�سجة

�آلام المفا�صل عند الإ�صابة بالتهاب المفا�صلالالتهابات

الع�صب المحتب�س في العمود الفقري�إ�صابة الأع�صاب

�أين يكمن الألم؟

في حال �أُ�صبت في ظهرك و�أح�س�ست بالألم، فقد تميّز الألم ب�أنه 

نا�شئ من الظهر، ولكن في الواقع يكون �إدراكه في المخ، فمن دون 

المخ لا وجود للألم. 

بل  الم�صابة،  المنطقة  بمعالجة  فقط  يكون  لا  فقد  العلاج  �أما 

بكيفية معالجة نظامنا الع�صبي للر�سائل الع�صبية الخا�صة بالألم.

ذكرى الألم

ولكن  الج�سدية،  الإ�صابة  من  ن�شفى  قد  الأحيان،  بع�ض  في 

المركزي،  الع�صبي  والجهاز  المخ  في  را�سخة  الألم  ذكرى  تبقى 

ومن ثم ي�ستمر �شعور المري�ض بوجود �آلام في ظهره، ويبدو ال�شعور 

الم�ؤلمة  التجربة  في  الم�شكلة  تكمن  الواقع  في  ولكن  حقيقي،  ك�أنه 

لي�س  بالألم  ال�شعور  وهذا  حقيقي.  �ألم  وهو  الذاكرة.  في  الرا�سخة 

من ن�سج الخيال، بل يكون �سببه وجود �آليات �إنتاج الر�سائل الع�صبية 

الخا�صة بالألم في الجهاز الع�صبي، ولي�س في الظهر نف�سه.     

ب�آلام  الم�صابين  عند  كبير  ب�شكلٍ  الألم  ذاكرة  تتطور 

لآلام  الأمد  طويلة  �أعرا�ض  من  يعانون  الذين  فمع  الظهرالمزمنة. 
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بالألم  ال�شعور  هذا  بتوليد  المركزي  الع�صبي  الجهاز  يقوم  الظهر، 

ب�شكلٍ متزايد مع ت�ضخيم حدة الأعرا�ض النا�شئة من الظهر .

الآلام  تلك  تطور  مدى  بح�سب  الظهر  �آلام  علاج  يكون  ولذلك، 

والمرحلة التي و�صلت �إليها.

علاج �آلام الظهر

�آلام الظهر الحادة والمفاجئة

يدخل المري�ض في المراحل المتقدمة من �آلام الظهر المفاجئة 

على  �ضغط  بحدوث  للظهر  �أ�ضرار  وقوع  ب�سبب  الانتكا�س  نوبات  �أو 

يكون  لذلك، وغالباً ما  وفقاً  العلاج  ويتم تحديد  الع�صبية،  الجذور 

العلاج بفترة ق�صيرة من الراحة، يليها العلاج الطبيعي، والمعالجة 

ت�سكين  يمكننا  ال�ضرورة.  عند  اليدوية  والمعالجة  العظام،  بتقويم 

الألم بتناول الم�سكنات العادية، وفي بع�ض الأحيان بتناول م�ضادات 

الالتهاب. )انظر ال�صفحة 85(. 

�آلام الظهر المزمنة

فعليه  الم�ستمرة  المزمنة  الظهر  �آلام  من  الفرد  يعاني  عندما 

خطيرة.  م�شكلة  وجود  عدم  من  للت�أكد  دقيقة،  فحو�صات  �إجراء 

وت�شتمل الو�سائل الإ�ضافية للعلاج، على الأدوية التي تهدىء الجهاز 

الع�صبية  الألياف  تهيّج  من  الحدّ  على  وتعمل  المركزي،  الع�صبي 

ال�شعور  ت�سبب  والتي  بالمخ،  المت�صل  ال�شوكي  الحبل  في  الموجودة 

بالألم. 

وقد  مهمة جداً،  الآلام  ومعالجة  الت�أهيل  �إعادة  برامج  �أ�صبحت 

ت�شمل العلاج ال�سلوكي المعرفي الذي ي�ساعد المر�ضى الذين يعانون 

من �آلام الظهر المزمنة، على فهم طبيعة م�شكلتهم، وتعلّمهم كيفية 

الت�أقلم معها، وعي�ش حياة طبيعية.

بعد فهم ماهية �أ�سباب الألم، يمكننا الانتقال �إلى م�شاكل الظهر 

ال�شائعة وكيفية التعامل معها.
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النقاط الأ�سا�سية

الألم تجربة غير �سارة، تكمن م�شكلته في تلف فعلي �أو محتمل ��

في الأن�سجة

قد ين��شأ الألم نتيجة �إ�صابة مو�ضعية والتهاب، �أو نتيجة �إ�صابة ��

في الأع�صاب

على الرغم من �أن الألم يبدو وك�أنه �آتٍ من الظهر، ولكن في ��

الواقع تتم معالجته في المخ

ثمة ذاكرة للألم في الجهاز الع�صبي، وهو ما قد يت�سبب في ��

ا�ستمرار ال�شعور بالألم حتى بعد �شفاء الأن�سجة

يمكن �أن تزيد الانفعالات العاطفية من الوجع الناجم عن الألم��

الظهر �� للتعامل مع م�شاكل  ا�ستراتيجيات علاجية  هناك عدة 

الحادة والمزمنة
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بعض مشكلات الظهر 
الشائعة

بعد تعرفنا �إلى تكوين العمود الفقري، بات من ال�سهل علينا فهم 

موا�ضع وم�شكلات الظهر و�أ�سبابها.

�آلام الظهر غير المحددة

ق�صيرة  نوباتٍ  من  الظهر  م�شكلات  مر�ضى  من  العديد  يعاني 

الأمد من الألم، والتي يتعافون منها تماماً. لي�س ثمة ت�شخي�ص محدد 

لآلام الظهر تلك، ولذلك يطلق عليها �آلام غير محددة. فالفحو�صات 

الكامن  ال�سبب  لي�ست �ضرورية، وغالبـاً ما لا يمكن تحديد  الدقيقة 

وراء هذه الآلام. و�أحياناً ما توجد مناطق رخوة على العمود الفقري 

�أو ما بين العجز وعظم الحرقفة الموجود بالحو�ض. وقد ين��شأ الألم 

ب�سبب التواء الأربطة، �أو الأوتار، �أو �أي �أن�سجة رخوة �أخرى.

ا�ستعمال  يتم  ما  فغالباً  الأ�سباب،  غمو�ض  من  الرغم  وعلى 

الالتواء  مثل  حالتك  بت�شخي�ص  طبيبك  قيام  تفيد  التي  المفردات 

الأعم  فمن  ولذا  الحرقفي.  العجزي  الالتواء  �أو  العجزي  القطني 

والأ�شمل ا�ستعمال م�صطلح » �آلام الظهر غير المحددة«، لأنه ي�شير 

الدقيقة  الفحو�صات  �أما  الم�شكلة.  تلك  ب�سبب  معرفتنا  عدم  �إلى 

فيجب القيام بها في حال تفاقم �ألم الظهر.
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بع�ض م�شكلات الظهر ال�شائعة

هل ما حدث للأقرا�ص انزلاق �أم تمزق؟

ولكنه  الأقرا�ص«،  »انزلاق  م�صطلح  الأ�شخا�ص  معظم  ي�ستعمل 

على  قادرة  غير  الأقرا�ص  لأن  ما،  حدٍ  �إلى  دقيق  غير  م�صطلح 

كما  يحدث  والأمر  تتمزق.  �أو  تنف�صل  �أو  تهترئ  قد  بل  الانزلاق، 

ب�سبب  الفقري، وهو غالباً ما يكون  العمود  يلي، فبوقوع �ضغط على 

يتدلّى،  �أو  القر�ص  يتمزق  �شئٍ ما، فقد  �أو حمل  الالتواء  �أو  الإنحناء 

ويتم ع�صر النواة المركزية هلامية ال�شكل ب�سبب حدوث تمزق في 

الحلقة المحيطة بالقر�ص.

الآثار الناجمة عن تدلّي القر�ص الفقري

النواة،  ي�سبب خروج  ال�ضغط، ما  ب�سبب  تتمزق  �أن  القر�ص  لفقرات  يمكن 

تفاقم  �إلى  ي�ؤدي  ما  ال�شوكي،  الحبل  جذر  على  ت�ضغط  بدورها  والتي 

�إلى  و�أحيانـاً  ال�ساقين،  �أ�سفل  �إلى  الألم  ي�صل  ما  وغالبـاً  فيه.  الم�شكلات 

القدمين. 

مقطع م�ستعر�ض لقر�ص فقرة متدلٍ

القو�س الفقري

الحبل ال�شوكي

الجذر الع�صبي 

للحبل ال�شوكي

نواة القر�ص

�ضغط النواة الناتئة 

على الجذر الع�صبي

�شق في الحلقة

الحلقة المحيطة بالقر�ص
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�آلام الظهر

ب�إن الأقرا�ص المتدليّة بهذه الطريقة كان بها بع�ض  نعتقد الآن 

الاهتراء والتمزق ب�شكل م�سبق، ثم �أتى ال�ضغط على العمود الفقري 

مت�ضرراً،  الأ�سا�س  في  القر�ص  كان  �أخرى،  فبعبارة  الم�شكلة.  لتبد�أ 

وكان �سيتمزق عاجلًا �أم �آجلًا، وجاء هذا ال�ضغط ليكون هو »الق�شة 

التي ق�صمت ظهر البعير«.

للقر�ص  المجاور  الع�صب  على  ال�شكل  هلامية  المادة  ت�ضغط 

�أ�سفل  �إلى  �ألمـاً �شديداً في الظهر لي�صل  بعد نتوئها، وهو ما ي�سبب 

ال�ساقين، و�أحيانـاً قد يمتد لي�صل للقدمين. كما ت�شعر بتنميل ووخز، 

خ�صو�صاً في �أ�سفل ال�ساقين والقدمين. فقد ت�صبح بع�ض ع�ضلاتك 

الوتر  بنقر  اختباره  يتم  ما  وهو  الكاحل،  نف�ضة  انعكا�س  مع  �ضعيفة 

هذه  موقع  معرفة  وتعتبر  المنعك�سات.  مطرقة  بوا�سطة  الأخيلي 

التغيرات �أمراً معاوناً للطبيب في تحديد الع�صب المت�ضرر.

قد يتطور الألم الناتج عن القر�ص المتمزق لي�صبح م�ؤلماً جداً. 

نهاية  في  تختفي  �أن  �إلى  ب�سرعة  الأعرا�ض  تلك  تتح�سن  ما  عادة 

و�سي�ستمر  دائم،  ب�شكلٍ  �ضعيفاً  يجعله  القر�ص  تمزق  �أن  �إلا  الأمر. 

خطر التعر�ض لنوبات �أخرى من الألم.

عرق الن�سا

على  يرتكزان  والانحناء  الوزن  في  التحكم  قوى  معظم  �أن  بما 

ف�إن  الفقري،  بالعمود  القطنية  الفقرات  منطقة  من  ال�سفلي  الجزء 

الخام�س  القطني  الع�صبي  الجذر  هي  عادة  تت�ضر  التي  الأع�صاب 

الرابعة  القطنيتين  الفقرتين  بين  ما  الفقري  العمود  من  )الخارج 

والخام�سة، بالإ�ضافة �إلى ت�ضرر الجذر العجزي الأول )الخارج من 

العجز(.  وبداية  الخام�سة  القطنية  الفقرة  بين  ما  الفقري  العمود 

يجتمع هذين الع�صبين من �أجل ت�شكيل الع�صب الوركي الذي يمتد 

على طول الجزء الخلفي من ال�ساق لي�صل �إلى القدم. ويعرف الألم 

الناجم عن ت�ضرر هذا الع�صب با�سم عرق الن�سا.
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بع�ض م�شكلات الظهر ال�شائعة

المنطقة القطنية في العمود الفقري 

معظم قوى التحكم في الوزن والانحناء يرتكزان على الجزء ال�سفلي من منطقة 

التي  الأع�صاب  و�أما  الفقري.  بالعمود  القطنية(  )المنطقة  القطنية  الفقرات 

ال�صدريتين  الفقرتين  )بين  الخام�س  القطني  الع�صبي  الجذر  هي  عادة  تت�ضرر 

الرابعة )L4( والخام�سة )L5(, بالإ�ضافة �إلى الجذر العجزي الأول بين الفقرتين 

.)S1( والجزء الأول من العجز  )L5( القطنية الخام�سة

L1

L2

L3

L4

L5

)S1( العجز

الفقرات 

القطنية

عظم الفخذ

الحرقفة )�أعلى الحو�ض(

الع�صب الوركي

الع�صب الفخذي

الإ�سك )�أدنى 

الحو�ض(
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L3

L4

L5

S1

الأع�صاب الوركية 

�إن الأع�صاب الوركية هي �أكبر الأع�صاب في ج�سم الإن�سان. يظهر هذا الر�سم 

البياني تمزق القر�ص ما بين الفقرتين القطنية الخام�سة )L5(  والجزء الأول 

من العجز )S1(. ، و�ضغطه على جذر الع�صب الوركي م�سبباً الآلام التي ن�شعر 

وك�أنها في ال�ساق.

مقطع جانبي 

للفقرات القطنية

مف�صل طبيعي

ع�صب

فقرة قطنية

العجز

قر�ص متدلٍ

الع�صب الوركي الذي 

يمتدّ على طول الجزء 

الخلفي من ال�ساق 

لي�صل �إلى القدم

مقطع خلفي للفقرات 

القطنية والع�صب 

الوركي
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بع�ض م�شكلات الظهر ال�شائعة

التمزّق والاهتراء- داء الفقار

الإ�صابة بداء الفقار �أو التمزق والاهتراء للعمود الفقري هو �أمر 

ما  وغالبـاً  والع�شرين،  الخام�سة  �سن  في  التغيرات  هذه  تبد�أ  �شائع. 

من  الداء  هذا  العمر.  منت�صف  في  الأ�شخا�ص  جميع  عند  نجدها 

في  �أدائهم  ذروة  بلوغ  الريا�ضيين  ت�ستلزم  التي  الرئي�سية  الأ�سباب 

�أوائل الع�شرينيات من �أعمارهم.

ما  كل  �إلى  بالإ�ضافة  ب�أكمله،  الج�سم  وزن  الظهر  �أ�سفل  يحمل 

تحمله، كما ي�سمح لك القيام ب�أغلب حركات الانحناء والالتواء. ولذا 

في  تكون  الففري  للعمود  الحا�صلة  والاهتراءات  التمزقات  ف�أغلب 

المنطقة القطنية، وي�سمى تنك�س الفقار القطنية.

ال�سفلى  الم�ستويات  القطنية  الفقار  تنك�س  غالبـاً ما ي�صيب داء 

من العمود الفقري، وخ�صو�صاً ما بين الفقرتين القطنيتين الرابعة 

والخام�سة )L5-L4(، وبين الفقرة القطنية الخام�سة والجزء الأول 

الن�سا  بعرق  الإ�صابة  �إلى  ي�ؤدي  قد  ما  وهو   ،)S1-L5( العجز  من 

والمفا�صل  الأقرا�ص  من  كل  في  ي�ؤثر  ف�إنه   .)22 �صفحة  )انظر 

الوُجيهية.

المبطن  الغ�ضروف  ومن  القر�ص،  من  المواد  بع�ض  فقدان  يتم 

للمفا�صل الوُجيهية. كما تت�ضخم العظام الواقعة على حواف المفا�صل 

الوُجيهية والأقرا�ص، وهو ما يحد من حرية حركة الظهر، ومن ثم 

ت�صلب العمود الفقري. ويمكنها �أن ت�سبب الألم ب�سبب ال�ضغط الواقع 

على الأربطة، والأع�صاب، وغيرها من الهياكل.

ولكن الأمر لي�س بهذا ال�سوء كما يبدو. ف�إذا كُنت م�صاباً بتغيرات 

التمزق والاهتراء فهذا لا يعني �أنك �ستعاني من �آلام الظهر، فالكثير 

ولا  والاهتراء  التمزق  من  حادة  بتغيرات  م�صابون  الأ�شخا�ص  من 

بع�ضهم  بينما  منها،  القليل  من  يعانون  �أو  م�شكلات  �أي  من  يعانون 

لا  �ألم  نوبات  من  يعانون  ولكنهم  طفيفة،  بتغيرات  ي�صابون  الآخر 

التمزق والاهتراء عادة ما يكون ذا  النوع من تغيرات  تحتمل. فهذا 

�أهمية ثانوية فقط.  
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القُطان )لمباجو(

الظهر  م�شكلات  �إحدى  الحاد هي  الألم  المتكررة من  النوبات   

الأكثر �شيوعـاً، والتي قد تنت�شر لت�صل �إلى الأرداف �أو �أحد الفخذين. 

مت�صلب  ظهرك  ب�أن  ت�شعر  فقد  طويلة،  لمدة  النوبة  ا�ستمرار  ومع 

ت�سمّى  فحينها  الحدة،  �شديدة  الأعرا�ض  تكون  عندما  و�ضعيف. 

يومين  �أو  ليوم  الألم  ي�ستمر  �أن  ويمكن  )لمباجو(.  بالقُطان  الحالة 

يختفي  قد  الأحيان  بع�ض  وفي  مرة؛  كل  في  �أ�سابيع  ب�ضعة  حتى  �أو 

وت�سوء  يتكرر.  �أو  الآخر قد يدوم  البع�ض  بينما في  نف�سه،  تلقاء  من 

الأعرا�ض مع الو�ضع ال�سيء للظهر �أو رفع الأ�شياء الثقيلة.

 قر�ص بين الفقرات 

طبيعي

مف�صل وُجيهي طبيعي

جذر الع�صب

عظمة مت�ضخمة في 

المف�صل الوُجيهي

جذر الع�صب م�ضغوط بين 

العظام والقر�ص

تقلّ�ص القر�ص بين 

الفقرات

ت�ضخّم العظام على حافة 

القر�ص

كيف ي�ؤثر التمزق والاهتراء في العمود الفقري؟ 

داء تنك�س الفقار القطنية )التمزق والاهتراء لفقرات الجزء ال�سفلي من 

ال�شائعة، حيث تت�ضخّم العظام الموجودة  العمود الفقري( من الأمرا�ض 

ت�ضغط  ثم  ومن  الوُجيهية،  والمفا�صل  الفقرات  بين  الأقرا�ص  حافة  على 

على الجذر الع�صبي م�سببة الألم. 

L2

L3

L4

L5

S1
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بع�ض م�شكلات الظهر ال�شائعة

وجود  �إك�س(  )�أ�شعة  ال�سينية  بالأ�شعة  الت�صوير  يُظهر  ما  كثيراً 

�إ�صابة بداء تنك�س الفقار القطنية، �إلا �أن التقارير �أ�شارت �إلى ظهور 

تلك التغيرات عند من لا يعانون من �أي �أعرا�ض. لذلك من ال�صعب 

معرفة الجزء الم�سبب للألم. ولهذا ال�سبب ن�ستعمل الم�صطلح »�آلام 

الظهر غير المحددة« لو�صف القُطان )لمباجو(.

م�شكلات الع�صب 

ين�سحق الع�صب ب�سهولة داخل العمود الفقري ويبرز من جانبيه 

وعندما  الفقرات.  �أو  الوُجيهية،  المفا�صل  �أو  الأقرا�ص،  تلف  عند 

ين�سحق الع�صب، تت�أثر قدرته على تمرير الر�سائل الع�صبية؛ عندها 

�ست�شعر بالألم، �أو بتنميل �أو وخز في المنطقة التي يدعمها الع�صب؛ 

�ضعيفة.  ت�صبح  فقد  القدم  �أو  بال�ساق  تتحكم  التي  الع�ضلات  �أما 

منه  م�شابهة  في  المخ،  �إلى  الأحا�سي�س  بنقل  ال�شوكي  الحبل  ويقوم 

�أ�صوات مزعجة وجودة  ينتج عن  �أر�ضي  ت�شوي�ش في هاتف  لحدوث 

�صوت رديئة. ت�شير الأبحاث الحديثة ب�أن الأمر �أكثر تعقيداً مما يبدو 

ت�ؤثر  قد  ال�شوكي  الحبل  داخل  تحدث  التي  التغييرات  �إن  �إذ  عليه. 

المر�ضى  �شعور  ا�ستمرار  �سبب  يف�سر  قد  ما  وهو  الألم،  ر�سالة  في 

ب�أعرا�ض مزمنة وممتدة، على الرغم من تعافي ال�ضرر الأ�صلي في 

الع�صب، مع عدم وجود �أدلة على وجود م�شكلات في الظهر.

�ألم الع�صع�ص

 هذا هو الا�سم الذي نن�سبه للألم الكامن في ذيل العمود الفقري 

�أو الع�صع�ص. وغالباً ما لا نجد �سبباً محدداً لهذا الألم. وقد يفيد 

�أكثر راحة، ولكن  ا�ستخدام و�سادة ناعمة في جعل و�ضعية الجلو�س 

تتح�سن هذه الآلام من تلقاء نف�سها بمرور الوقت.
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م�شكلات الرقبة

ال�شائعة.  الرقبة  ا�ضطرابات  وباخت�صار  الق�سم  هذا  يتناول 

بالعمود  الموجودة  نف�سها  الأ�سا�سية  البنية  من  تتكون  فالرقبة 

الفقري، ولذا تكون عر�ضة للإ�صابة بم�شاكل في الأقرا�ص وتغيرات 

التمزق والاهتراء.

ي�ؤثر الألم في الجزء ال�سفلي من الظهر في ال�ساقين، و�أما الألم 

في الرقبة فقد ي�ؤثر في الكتفين والذراعين. عند الإ�صابة بم�شكلات 

الأع�صاب المح�صورة والمن�سحقة

ين�سحق الع�صب ب�سهولة داخل العمود الفقري ويبرز من الفقرات. عندما 

ين�سحق الع�صب، قد ت�شعر ب�ألم، �أو بتنميل �أو وخز في منطقة الع�صب

ع�صب طبيعي

الع�صب المحا�صر من 

قبل المفا�صل الوُجيهية 

المتورمة

الع�صب المحا�صر من 

قبل الأقرا�ص المتدلية 

ما بين الفقرات
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بع�ض م�شكلات الظهر ال�شائعة

�أن ت�أخذ ق�سطاً من  الرقبة الب�سيطة يكون العلاج �سهلًا، فقد يكفي 

الراحة، مع بع�ض م�سكنات الألم، وفي بع�ض الأحيان قد ت�ضطر �إلى 

الراحة  المبطن  الرقبة  طوق  ويوفر  الطبيعي.  العلاج  �إلى  اللجوء 

والدعم للرقبة.

 متلازمة الرقبة المتيب�سة الحادة

ي�ستيقظ الكثير من النوم بوجود تيبّ�س م�ؤلم في الرقبة، وغالباً 

في  رقبته  يحرك  �أن  لل�شخ�ص  يمكن  �إذ  �سبب.  دون  من  تبدو  ما 

اتجاهٍ واحد، مع �ضعف ع�ضلات الجزء ال�سفلي من الرقبة. ولا نجد 

م�شكلات في بقية الظهر �أو الذراعين �أو ال�ساقين. ويرتبط هذا الألم 

مع  الرقبة  طوق  بوا�سطة  معالجته  يمكن  ما  وهو  الع�ضلي،  بالت�شنج 

تناول بع�ض الم�سكنات لمدة ثلاثة �أو �أربعة �أيام. وقد يفيد ا�ستعمال 

�أ�سلوب �شد الرقبة بلطف )با�ستعمال قوة �شد معتدلة(.

ع الرقبة مَ�صْ

لحادث  التعر�ض  بعد  الرقبة  بم�صع  الإ�صابة  �شائع  لأمر  �إنه 

للع�ضلات  الكافي  الوقت  المفاجئة  ال�صدمة  تمنح  لا  حيث  �سيارة، 

على  البندول  مثل  الر�أ�س  فتتحرك  ال�صدمة،  لا�ستقبال  ت�ستعد  لكي 

طوق الرقبة
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الأربطة  ت�صاب  فحينها  طفيفة،  ال�صدمة  كانت  حال  في  الرقبة. 

ب�إلتواء خفيف في الرقبة، وما ت�شعر به من �ألم وت�صلب يكون �سببه 

عدم  عند  وقائية.  ك�آلية  ت�شنج  و�ضعية  في  الرقبة  ع�ضلات  دخول 

وجود �أي م�شكلات �أخرى، يكون العلاج بتناول الم�سكنات، مع ق�سط 

من الراحة، وممار�سة الن�شاط البدني، وفي بع�ض الأحيان اللجوء �إلى 

العلاج الطبيعي. وقد ي�ستمر الألم في بع�ض الحالات لأكثر من �ستة 

�إلى  و�أدت  �أكثر خطورة  الأ�صلية  الإ�صابة  تكون  قد  وعندها  �أ�سابيع، 

�إلى تلف  �أو غيرها من الهياكل، وهو ما �أدى بدوره  ت�ضرر الأقرا�ص 

الع�صب �أو انح�صاره. فهنا من ال�ضروري الخ�ضوع لفحو�صات دقيقة، 

وقد ي�ستلزم الأمر �إجراء عملية جراحية. في حال ا�ستمر الألم لعدة 

�أ�شهر، �أو بد�أ بالانت�شار، فمن المحتمل �أن يبقى العجز دائماً. 

ت�سارع مفاجىء عند �صدم 

ال�سيارة من الخلف

م�صع الرقبة

الإ�صابة بم�صع الرقبة في حادث �سيارة

تباط�ؤ مفاجىء عند الا�صطدام 

ب�سيارة من الأمام

م�شاكل الأقرا�ص الموجودة بالرقبة

�أقل  ذلك  ولكن  الأخرى،  هي  تتدلى  �أن  الرقبة  لأقرا�ص  يمكن 

ب�شدة،  الرقبة  تتيب�س  الظهر. حيث  �أ�سفل  في  التي  تلك  �شيوعـاً من 

ويمكن للألم �أن ي�صل �إلى الذراع. وهو ما قد ي�ؤدي �إلى فقدان قوة 
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الذراع والإح�سا�س فيه وردود �أفعاله. وفي معظم الأحيان، قد يتح�سن 

الألم مع الراحة وتناول الم�سكنات و�شد الرقبة �إذا لزم الأمر، ومن 

�إلى  ثم ق�ضاء فترة يتم فيها ارتداء طوق الرقبة. كما يمكن اللجوء 

العلاجات الطبيعية من �أجل تقوية ع�ضلات الرقبة.

م�شاكل التمزق والاهتراء

التهاب  با�سم  ومعروفة  الرقبة،  في  جداً  �شائعة  التغيرات  هذه 

الفقرات المف�صلي الرقبي. وقد لا تت�سبب تلك التغيرات في حدوث 

�آلام في الرقبة مع �صداع في الر�أ�س  �إلى  �أو قد ت�ؤدي  �أي م�شكلات، 

وتظهر  الرقبة؛  حركة  في  ق�صور  يحدث  فقد  الذراع.  في  �ألم  و/�أو 

عند بع�ض المر�ضى منطقة �ضعيفة في الع�ضلة �شبه المنحرفة التي 

تقع بين الرقبة والكتفين. ونذكر مرة �أخرى، ب�أن الذراع قد ت�صبح 

�ضعيفة وتفقد ردات فعلها، بالإ�ضافة �إلى �شعور بالتنميل )مثل الإبر 

والم�سامير(  فيها. 

والأربطة  الم�شوّه  العظم  ي�ضغط  خطورةً،  الأكثر  الحالات  في 

على الحبل ال�شوكي، وهو ما يكون له ت�أثير في التحكم في الذراعين 

وال�ساقين، �أو في ال�شريان الموجود في هذه المنطقة، والذي ي�سمى 

بال�شريان الفقري؛ ما ي�ؤدي �إلى الإ�صابة بدوار، وطنين في الأذنين، 

و�ألم وراء العينين.

في  �آلام  من  الرقبي  المف�صلي  الفقرات  التهاب  مر�ضى  يعاني 

مع  الراحة  نف�سها:  فهي  المعالجة  طرق  و�أما  �أي�ضاً.  الظهر  �أ�سفل 

والأدوية  الطبيعي،  والعلاج  ق�صيرة،  لفترة  الرقبة  طوق  ارتداء 

من  �ضئيل  عدد  ويحتاج  الألم.  وم�سكنات  للالتهابات،  الم�ضادة 

المر�ضى  �إلى �إجراء عمليات جراحية.
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النقاط الأ�سا�سية

لا تنزلق الأقرا�ص، بل تتمزق��

تنجم الإ�صابة بعرق الن�سا عن الأ�ضرار التي تلحق بالع�صبين ��

اللذين يتحّدان مع بع�ضهما لت�شكيل الع�صب الوركي الذي يمتد 

لي�صل �إلى الطرف ال�سفلي

الإ�صابة �� �أو  الفقري  العمود  فقرات  واهتراء  تمزق  التمزقات 

بداء الفقار من الأمور ال�شائعة مع تقدم ال�سن، ولكن لا ي�ستلزم 

الأمر حدوث �آلام في الظهر

نجد كثيراً من �أوجه ال�شبه بين �آلام الرقبة و�آلام الظهر��
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معالجة آلام الظهر - 
الخطوات الأولى

معرفة �أ�سباب الم�شكلة

الحين  بين  الظهر  في  مفاجئة  �ألم  نوبات  من  معظمنا  يعاني 

والآخر، وهي غالباً ما تدوم ليوم واحد �أو ما �شابه. ولا ينبغي عليك 

�أن تفعل �شيئاً حياله �سوى الحذر لا �أكثر، و�سيختفي الألم من تلقاء 

نف�سه بعد فترة ق�صيرة. �إلا �أن ثمّة �أ�شخا�صاً ممن تتطور نوبات الألم 

على  وقدرتهم  الحياتية  �أن�شطتهم  تعوق  قد  والتي  لديهم،  الحادة 

العمل.

في  �أننا  �إلا  نملكها،  التي  الحديثة  التقنيات  من  الرغم  على 

�أغلب الأحيان نكون عاجزين عن تحديد م�صدر الم�شكلة. �إذ يمكن 

الأن�سجة  �أو  الع�ضلات،  �أو  الأربطة،  ت�ضرر  نتيجة  تن��شأ  �أن  للم�شكلة 

�أن طبيبك غالباً ما لا يمكنه تحديد الم�صدر.  �إلا  الرخوة الأخرى، 

ولكن هذا لي�س بالأمر المهم، لأن الخبر ال�سار هو �أن معظم نوبات 

الألم الحادة  تتح�سن ب�سرعة.

الظهر  �ألم  هي  �شائع  ب�شكل  الأ�شخا�ص  ت�صيب  التي  الم�شكلة 

لي�صل  ينت�شر  قد  �أو  الظهر  منطقة  في  الألم  يقت�صر  العادي، حيث 

�إلى الأرداف �أو �أعلى الفخذ. وفي بع�ض الأحيان، قد يمتد �إلى �أ�سفل 
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ال�ساق م�ؤثراً في الع�صب الوركي، ما قد ي�ؤدي �إلى الإ�صابة بعرق الن�سا 

)انظر �صفحة 22(. قد يكون ال�ضغط على هذا الع�صب نتيجة تلف 

القر�ص �أو غيره من الهياكل، وهو ما ي�سبب ال�شعور بالألم، و�أحيانـاً 

الإ�صابة  وتكون  ال�ساق.  �أ�سفل  في  والوخز  بالتنميل  ال�شعور  ي�سبب 

بعرق الن�سا نتيجة  تلف �أحد الأع�صاب، وعادةً ما يكون �شفا�ؤه بطيئاً.

الأعرا�ض الحادة

يعاني بع�ض الأ�شخا�ص �أحيانـاً من �أعرا�ض حادة ب�شكلٍ �أكبر من 

الطبيعي، وهو ما ي�ستوجب ا�ست�شارة اخت�صا�صي. وذلك عندما يعاني 

ال�شعور  �أو  الأمعاء،  �أو  المثانة  في  التحكم  م�شكلات  من  ال�شخ�ص 

بتنميل في منطقة الأربية �أو المنطقة الم�ستقيمية، �أو حدوث �ضعف 

�شديد في ال�ساق؛ فهذه الأعرا�ض قد تعني مزيداً من تلف الع�صب.

جميع تفا�صيل ال�شكوى مهمة 
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تقييم الم�شكلة

عندما تعاني من �ألم حاد في ظهرك، فمن المعتاد �أن يطلب منك 

الألم ووقت  المتعلقة بكيفية  التفا�صيل  تُطلعه على  �أن  الاخت�صا�صي 

بدايته، وما الذي ح�صل منذ �أن بد�أ، ثم يقوم بفح�صك بدنياً. 

تت�ضمن الأ�سئلة التي قد يطرحها الاخت�صا�صي ما يلي:

• متعددة 	 مناطق  ي�شمل  �أم  واحدة  منطقة  في  الألم  ينح�صر  هل 

من الج�سم؟

• هل يتطور الألم �أو ينت�شر لي�صل �إلى القدم مثلًا؟	

• بطريقة 	 كان  �إذا  تدريجية؟  بطريقة  �أم  فج�أة  الألم  بد�أ  هل 

تدريجية، ما هي المدة الزمنية؟

•  هل كانت بداية الألم مرتبطة ب�أي ن�شاط بدني؟	

• هل ثمة �شيء يت�سبب في زيادة الألم؟	

• كيف بيدو الألم في ال�صباح؟	

• هل تتمتع ب�صحة جيدة في النواحي ال�صحية الأخرى؟ هل فقدت 	

وزنك؟ هل تعاني من ال�سعال؟ هل لديك م�شاكل �أخرى؟

يكون الألم الناتج عن حمل �شيء ثقيل حاداً ومح�صوراً في منطقة 

ب�سيطاً،  يكون  �أن  �إلى  يميل  ما  وغالباً  الراحة،  هو  وعلاجه  �صغيرة، 

ويتعافى ال�شخ�ص منه ب�سرعة. ولكن، �إذا بد�أ الألم بطريقة تدريجية 

وقد  البدنية،  بالحركات  علاقة  له  تكون  فلا  �أ�شهر،  عدة  فترة  على 

فقدان  مثل  �أخرى  م�شكلات  عنه  ينتج  قد  كما  خطورة،  �أكثر  ي�صبح 

عليك  ويجب  خطورة،  �أكثر  الأ�سباب  تكون  الحالة  هذه  ففي  الوزن. 

الخ�ضوع لفحو�صات خا�صة. �سيُطلب منك الخ�ضوع للت�صوير بالأ�شعة 

�أنها  الرغم من  لي�ست �ضرورية. على  ولكنها  �إك�س(،  )�أ�شعة  ال�سينية 

قد تُظهر تغييرات التمزق والاهتراء، �إلا �أن هذه ال�صفات تكون �شائعة 

ولذا  الظهر،  في  �آلام  �أي  من  يعانون  لا  الذين  الأ�شخا�ص  �أغلب  عند 

لا يمكن التعويل عليها في اختيار العلاج. و�ستتعر�ض خلال الت�صوير 

بالأ�شعة ال�سينية �إلى الإ�شعاع، ولذلك يجب و�صف هذا الت�صوير فقط 

الب�سيطة،  للعلاجات  ي�ستجيبوا  ولم  �ألم حادة  نوبات  يعانون من  لمن 

�إلى  بحاجة  ول�ست  تعقيداً.  �أكثر  الظهر  في  م�شاكل  من  يعانون  ولمن 

المقطعية  بالأ�شعة  الت�صوير  مثل  تف�صيلًا  الأكثر  الت�صوير  �أنواع 

والت�صوير بالرنين المغناطي�سي . )انظر ال�صفحة 73(.
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يبحث الطبيب عن وجود �أي فقدان  	•
للإح�سا�س �أو �ضعف في ال�ساقين

يفح�ص ردات فعلك 	•

عند فح�ص ظهرك، قد يقوم الطبيب: 

بالبحث عن �أي علامات تقوّ�س، ومراقبة كيفية تقو�سها، والطريقة  	•
التي تم�شي بها

يفح�ص ظهرك لتحديد النقاط �أو المناطق ال�ضعيفة بالج�سم 	•

فح�ص الظهر

�إختبار رفع ال�ساق ب�شكل م�ستقيم

القيام باختبار رفع ال�ساق ب�شكل  	•
م�ستقيم. يرفع الطبيب كل �ساق 

على التوالي، في و�ضعية الا�ستلقاء 

على ظهرك، عند وجود م�شكلات 

في الع�صب الوركي  فحينها 

�ستعاني من الألم

اختبار �شدّ الفخذ

القيام باختبار �شدّ الفخذ.  	•
يطلب منك الطبيب الا�ستلقاء 

على وجهك، ومن ثم يقوم بثني 

كل ركبة ببطء، عند وجود 

م�شكلات في الع�صب الم�سمى 

بالع�صب الفخذي �ستعاني من 

الألم

اختبار منعك�س نف�ضة الكاحل
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العلاج

العلاجات الب�سيطة

الألم  نوبات  من  يعانون  الذين  للأ�شخا�ص  علاج  هناك  لي�س 

الحادة �إلا بع�ض العلاجات الب�سيطة:

• �أو 	 البارا�سيتامول  مثل  العادية  الم�سكنات  �أقرا�ص  تناول 

ما  وغالباً  قليلة  الجانبية  �آثارها  الأقرا�ص  فهذه  الإيبوبروفين. 

كتابة  الطلب من طبيبك  �إليه. ويمكنك  تكون هي كل ما تحتاج 

و�صفة طبية متاحة بحيث تت�ضمن الم�سكنات الأقوى �إذا �شعرت 

�أنك بحاجة �إليها.

• قد يكون من المفيد لمن يعانون من نوبات �ألم حادة �أخذ فترة 	

لفترة  لي�س  ولكن  الفرا�ش،  في  بالتمدد  الراحة  من  ق�صيرة 

�إذا كنت تعاني من  الم�شكلة.  طويلة لأنها قد ت�ساهم في تفاقم 

كحدّ  �أيام  لب�ضعة  الفرا�ش  في  ت�ستلقي  �أن  ينبغي  �شديد،  �ألم 

على  الحر�ص  مع  جديد،  من  التحرّك  عليك  ثم  ومن  �أق�صى، 

حماية ظهرك، ولكن بهدف العودة �إلى ممار�سة الن�شاط البدني 

الطبيعي في �أقرب وقت ممكن.

• و�ضع الكمادات الباردة مثل كي�س من الثلج �أو البازلاء المجمّدة 	

على الظهر، والتي قد ت�ساعد بع�ض الأ�شخا�ص على تخفيف الألم؛ 

ا�ستخدام  مثل  للحرارة  التعرّ�ض  يكون  قد  الآخر  البع�ض  ومع 

و�سادة التدفئة �أو د�ش �ساخن هو �سبيل لتخفيف الألم. ومع ذلك، 

لا يُرجّح �أن تحدث �أي الطريقتين فارقـاً على المدى الطويل.

الب�سيطة  العلاجات  هذه  تكون  ما  غالبـاً  كثيرين،  �إلى  بالن�سبة 

مفيدة وت�ساهم في زوال الألم في غ�ضون عدة �أيام �أو ب�ضعة �أ�سابيع، 

�أقرب  في  البدني  الن�شاط  معاودة  يكون هدفك  �أن  عليك  يجب  كما 

في  الموجودة  الن�صائح  الاعتبار  بعين  ت�أخذ  �أن  يجب  ممكن.  وقت 

هذا الف�صل التي تتعلق بكيفية حماية ظهرك للحدّ من معاودة نوبات 

الألم في الم�ستقبل. )انظر ال�صفحة 43(.  
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ا�ست�شارة الخبير العلاجي

قد تكون �أحد الأ�شخا�ص ممن لا يحالفهم الحظ باختفاء الألم؛ 

ف�إذا ا�ستمرت المعاناة من الألم بعد مرور �ستة �أ�سابيع تقريبـاً، فيجب 

عليك ا�ست�شارة خبير علاجي، �سواء كان: 

• طبيب يملك خبرة خا�صة في تقنيات المعالجة الملائمة	

• معالج طبيعي	

• معالج بتقويم العظام	

• اخت�صا�صي في المعالجة اليدوية	

العلاج الطبيعي

ما  وعادة  التقليدية،  العلاجات  �أقدم  �أحد  هو  الطبيعي  العلاج 

والتمرينات  المعتدل،  والتدليك  الحرارة،  بوا�سطة  العلاج  يت�ضمن 

وقوتهم  ن�شاطهم  ا�ستعادة  على  الأ�شخا�ص  لم�ساعدة  البدنية 

متخ�ص�صون  هم  الطبيعي  العلاج  خبراء  من  فالعديد  ومرونتهم.  

�أي�ضاً في العلاج اليدوي.

المعالجة بتقويم العظام والمعالجة اليدوية

�إلى التركيز  تهدف المعالجة بتقويم العظام والمعالجة اليدوية 

على معالجة المفا�صل باليد. فب�شكل عام، قد ي�ستخدم اخت�صا�صي 

ومفاجئة(  �سريعة  �أمامية  )حركات  الد�سرات  اليدوية  المعالجة 

العظام  بتقويم  المعالج  و�أما  والمحددة.  والمعتدلة  ال�سريعة 

خبراء  جميع  وي�صف  �شمولية.  والأكثر  الأبط�أ  الحركات  في�ستخدم 

العلاج ن�صائح حول كيفية حماية الظهر ورعايته.

بين  متعددة  خيارات  وجود  فيه  الم�شكوك  فمن  الواقع،  في  �أما 

تقنيات العلاج تلك، لأن المبادئ المتبعة في جميع �أنواع العلاجات 

هي نف�سها، بما في ذلك التمرينات البدنية للمنطقة المت�ضررة مع 

العديد من �أنواع التمارين والمعالجات اليدوية المختلفة.
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العمليات الجراحية

تت�ضمن �أي�ضـاً علاجات عرق الن�سا على م�سكنات الألم، والراحة، 

بطيئاً.  الحالات  �أغلب  في  التح�سن  يكون  ولكن  الحركة،  ومعاودة 

�أجل  من  جراحية  عملية  �إلى  الأ�شخا�ص  بع�ض  يخ�ضع  ما  و�أحياناً 

تخفيف ال�ضغط عن هذا الع�صب. �ستجدون المزيد من المعلومات 

حول �آلام الظهر المزمنة في الف�صلين المقبلين.

العلاج الطبيعي 

يت�ضمن  ما  وعادة  التقليدية،  العلاجات  �أقدم  �أحد  هو  الطبيعي  العلاج 

البدنية  والتمرينات  المعتدل،  والتدليك  الحرارة،  بوا�سطة  العلاج 

لم�ساعدة الأ�شخا�ص على ا�ستعادة ن�شاطهم
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المعالجة بتقويم العظام والمعالجة اليدوية 

تهدف المعالجة بتقويم العظام والمعالجة اليدوية �إلى التركيز على معالجة 

المفا�صل باليد

القدرة  ا�ستعادة  الفقري على  العمود  لمفا�صل  اليدوية  المعالجة  ت�ساعد 

على الحركة وتخفيف الألم
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�ألم الظهر المتكرر

�إن النمط المعتاد في �أغلب نوبات الألم الحادة هو التعافي في 

غ�ضون �أيام قليلة �أو في بع�ض الأحيان �أ�سبوع �أو �أكثر. و�أما الأ�شخا�ص 

الذين لهم تاريخ مر�ضي مع �آلام الظهر، فيكونون �أكثر عر�ضة لعودة 

النوبات جراء  �أحيانـاً، تعاودهم  الم�ستقبل.  النوبات في  المزيد من 

التعر�ض لحادث �أو لبذل مجهود زائد، ولكن بالن�سبة �إلى العديد من 

الأ�شخا�ص يكون ال�سبب هو قيامهم ب�أن�شطة بدنية مجهدة. فمع فهم 

�آلية عمل الظهر وتقليل ال�ضغط على العمود الفقري، بالإ�ضافة �إلى 

البدنية، �سيعملون معاً على منع حدوث نوبات الألم  اللياقة  تح�سين 

الحادة في الظهر مرة �أخرى.
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النقاط الأ�سا�سية

�أغلب �آلام الظهر الحادة لي�ست �سوى �آلام ظهر ب�سيطة��

يعاني البع�ض من عرق الن�سا، بينما يعاني البع�ض الآخر من ��

م�شكلات �أكثر تعقيداً

ت�ستجيب �آلام الظهر الب�سيطة �إلى الم�سكنات، والراحة لفترة ��

والتمرينات  الأمر،  لزم  �إذا  الفرا�ش  في  بالتمدد  ق�صيرة 

البدنية والعودة �إلى العمل

لا�ست�شارة �� الذهاب  عليك  تح�سن،  �أي  ت�شهد  لم  حال  في 

طبيب معالج �أو �أحد المتخ�ص�صين من �أجل �إجراء مزيد من 

الفحو�صات وو�صف مزيد من العلاجات
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التخفيف من حدّة �إجهاد الظهر

يعاني بع�ض الأ�شخا�ص من �ضعف في الظهر وغالبـاً ما تكون 

مُرفقة بنوبات متكررة من الألم الحاد، ويعود ال�سبب �إلى الو�ضعية 

ال�سيئة للظهر �أو �إجهاده الزائد. نحن نعلم الآن مدى ت�أثير الأو�ضاع 

ال�سيئة والأحمال على الظهر، والتي ت�ؤدي �إلى حدوث الم�شكلات، 

�إجهاد ظهرك.  �أن تتعلم كيفية التخفيف من حدّة  ب�إمكانك  ولكن 

في الواقع، �إن هذه الدرو�س مهمة للجميع، ولكن ب�شكل خا�ص للذين 

يعانون من �آلام في الظهر،  ويريدون الحدّ من نوبات الألم.

تح�سين و�ضعيتك

الكبير  الت�أثير  وذات  الهامة  الأمور  وجلو�سنا من  وقوفنا  طريقة 

على قدرتنا في التعامل مع �آلام الظهر. عندما نهتم بكيفية وقوفنا 

وجلو�سنا قد ن�ساهم ب�شكلٍ كبير في التخفيف من حدة �إجهاد العمود 

�أربطة  تمدد  في  يت�سبب  قد  �سليمة  غير  بطريقة  فالوقوف  الفقري. 

و�ست�ساعدك  ظهرك.  في  والت�صلّب  الألم  م�سببة  الفقري  العمود 

الن�صائح التالية في تح�سين و�ضعيتك:
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• �سي�ؤدي حتمـاً الوقوف بطريقة غير �سليمة �إلى الإ�صابة ب�آلام في 	

الظهر. يجب �أن تقف ب�شكل م�ستقيم وتوجّه ب�صرك �إلى الأمام، 

مع ا�ستقامة الظهر وتجنّب الوقوف بطريقة م�سترخية. كما يجب 

�أن يكون وزنك مُوزّعاً بطريقة مت�ساوية على كلا القدمين، ويجب 

�أن تكون ال�ساقين م�ستقيمتان، والج�سم م�ستقيم مع هيئة التقو�س 

الطبيعية للعمود الفقري.  

و�ضع غير و�ضع �سليم

�سليم

و�ضع  غير 

�سليم

• �سي�ؤدي حتمـاً البقاء في و�ضعية واحدة، وخ�صو�صاً الجلو�س على 	

الأرائك المنخف�ضة، �إلى الألم والت�صلب.
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• الجزء 	 دعم  مع  م�ستقيم  بو�ضع  تكون  �أن  دائماً  الانتباه  عليك 

ال�ضيق من الظهر عند جلو�سك على الكر�سي. ينبغي على المكتب 

�أن يكون مرتفعـاً مع م�ساحة كافية من �أجل و�ضع ال�ساقين بحيث 

مريحة.  بطريقة  والعمل  م�ستقيم  ب�شكل  بالجلو�س  لك  ت�سمح 

بالإ�ضافة �إلى وجود م�ساحة كافية �أمامك بحيث يمكنك الاقتراب 

لل�ساقين  ال�سماح  الانحناء، مع  �إلى  الحاجة  من عملك من دون 

والقدمين بالتحرك بحرية تامة.

و�ضع غير 

�سليم

و�ضع �سليم

•  في حال كنت تعمل على من�ضدة العمل، عليك الحر�ص �أن تكون مرتفعة 	

كفاية من �أجل وقوفك ب�شكل م�ستقيم مع و�ضعية عمل ملائمة ومريحة.

و�ضع غير 

�سليم

و�ضع �سليم
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تفحّ�ص حذاءك!

ينتعلن   لا  �أن  الظهر  �آلام  من  يعانين  اللّواتي  الن�ساء  على  يجب 

�أحذية بكعبٍ عالٍ؛ لأنها تت�سبب في ميل الجزء ال�سفلي من الج�سم 

�إلى  الج�سم  من  العلوي  الجزء  �إمالة  �إلى  ي�ضطرهن  ما  الأمام  �إلى 

الوراء لتحقيق التوازن اللازم، ما يجعلهن يجهدن ظهورهن. كما �أنه 

من الأف�ضل اختيار الأحذية التي لا تكون �أنعالها من الجلد ال�صلب، 

لأنها تُحدث �صدمات في الهيكل العظمي كلما ارتطم الكعب بالأر�ض، 

وغالبـاً ما ت�ؤدي �إلى تفاقم الم�شكلات. ويمكن للنعل والكعب المبطّن، 

وتجعل  الم�شكلات  تخفف  �أن  ال�صدمات  تمت�ص  التي  النعال  �أو 

الم�شي �أ�سهل بكثير. و�أن�صح بانتعال الأحذية الريا�ضية لأنها مريحة 

وب�إمكانها �أن تخفف من ال�صدمات.

الحذاء

اختيار الحذاء بعناية 

الجلو�س بطريقة �صحيحة

الأرائك  و�أ�سو�أها  �سيئة؛  بطريقة  الكرا�سي  من  الكثير  تُ�صمم 

المنخف�ضة والمقاعد التي تبدو مريحة، ولكنها بالواقع تقوّ�س ظهرك 

مع  الجلو�س على مقعد  ويت�سبب  والت�صلّب.  الحاد  الألم  لك  وت�سبب 

ولذا  وت�صلبه،  الظهر  �آلام  تفاقم  �إلى  الأمام  �إلى  الظهر  انحناء 

نو�صي بتجنب ذلك الو�ضع. و�سوف ت�شعر براحة �أكبر عندما تجل�س 
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على  ويحافظ  �أ�سفل ظهرك،  دعم  في  ي�ساهم  م�ستقيم  كر�سي  على 

الفقري.  عمودك  من  القطنية  للمنطقة  الطبيعي  الخلفي  المنحنى 

و�إذا ا�ستلزم الأمر، يمكنك و�ضع دعامة للمنطقة القطنية با�ستخدام 

دعامة  �أو  للظهر  م�سند  بو�ضع  �أو  ملفوفة،  من�شفة  �أو  �صغيرة  و�سادة 

المنطقة القطنية خلف الجزء ال�ضيق من الظهر.

الراحة في �سيارتك

�أمر �شائع للأفراد الذين يم�ضون فترات طويلة  �آلام الظهر هي 

من  يعاني  �أن  الظهر  لآلام  عر�ضة  �شخ�ص  لأي  ويمكن  القيادة.  في 

في  ال�سيارات،  ت�صنيع  �شركات  �أولت  ولذلك  خا�صة.  م�شكلات 

ال�سنوات الأخيرة، اهتمامـاً كبيراً في كيفية ت�صنيع مقاعد ال�سيارات، 

وو�ضعية القيادة بهدف التخفيف من �آلام الظهر. ولكن على الرغم  

تجعل  �سيء،  ب�شكل  ت�صميمها  تم  مقاعد  ن�شهد  نزال  لا  ذلك،  من 

الو�ضعية لفترة طويلة  الظهر في و�ضع مقوّ�س. فالجلو�س بمثل هذه 

يمكن �أن ي�سبب نوبات من الألم الحاد.                                                                                      

تتميز مقاعد ال�سيارات ذات الموا�صفات الأف�ضل والأح�سن ب�أنها 

في  تقع  )�أي  و�ضعها  لتغيير  قابلة  القطنية  للفقرات  بدعامة  مزودة 

�أ�سفل م�سند الظهر(، ومن الممكن �أي�ضاً لل�سائق تعديل و�ضع المقعد 

بال�شكل المنا�سب له �سواء  ارتفاع المقعد �أو زاوية ميل الَ�سند الخلفي 

بحيث يوفّر �أكبر قَدر من الراحة.

الأ�سفل(  في  توجد  )التي  ال�سيارة  دوا�سات  تكون  �أن  يجب  كما 

واقعة �أمام قدمي ال�سائق مبا�شرة في اتجاه م�ستقيم، ولا تقع ب�شكل 

جانبي �أو منحرف؛ لأن ذلك ي�سبب التواء م�ستديماً للعمود الفقري. 

و�ست�ساعدك المرايا الجانبية على تجنب الالتفات �إلى الخلف والتواء 

�آلياً  المعزز  القيادة  مقود  �سي�ساعدك  كما  دائري؛  ب�شكل  الجزع 

لل�سيارة على تخفيف �إجهاد العمود الفقري �أثناء المناورة بال�سيارة 

في ال�سرعات المنخف�ضة.
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رفْع الأحمال بطريقة �صحيحة

وتظهر  الأحمال،  رفع  نتيجة  الظهر  م�شكلات  من  العديد  تن��شأ 

الأحمال  رفع  بين  الجمع  يتم  عندما  كثيراً  والم�شكلات  الآلام  هذه 

والانحناء �إلى الأمام، �أو مع التواء العمود الفقري.

ة الب�سيطة التي ت�ساعد  توجد بع�ض الن�صائح والإر�شادات العمليَّ

على حماية الظهر والتقليل من خطر م�شكلات الظهر و�آلامه.

هل ما �ستحمله ثقيلًا جدا؟ً

عليك في البداية �أن تقرر وتقدر ما �إذا كان الحمل ثقيلًا جداً ،�أو 

�ضخماً، لتحمله وحدك �أم لا.

الو�ضعية ال�صحية �أثناء الجلو�س

المنحنى  �شكل  على  تحافظ  بحيث  م�ستقيمة  و�ضعية  في  تجل�س  �أن  حاول 

الطبيعي للعمود الفقري مع و�ضع كلا القدمين ب�شكل م�سطح ومنب�سط على 

الأر�ض، و�ست�شعر بالراحة �أكثر �إذا ا�ستخدمت المقعد ذا الم�سند الخلفي 

م �أ�سفل الظهر ب�شكل مريح. الم�ستقيم، �إذ �إنه يدعِّ

ال�شكل الطبيعي المنحني للفقرات 

القطنيَّة )الو�ضعية ال�صحيحة(

العمود الفقري المنحني 

)المقوّ�س( )الو�ضعية الخاطئة(
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تدعيم الفقرات القطنية �أثناء الجلو�س

ة با�ستخدام و�سادة  من الممكن �أن ت�صنع بنف�سك دعامة للفقرات القطنيَّ

على  وت�ضعها  ملفوفة  )من�شفة(  ال�سميك  القما�ش  من  قطعة  �أو  �صغيرة 

ت�شتري  �أن  �أي�ضاً  الممكن  ومن  الظهر،  �أ�سفل  عند  تكون  بحيث  المقعد 

دعامة ملفوفة جاهزة للفقرات القطنيَّة.

من�شفة ملفوفة

و�سادة �صغيرة 

دعامة �أ�سفل الظهر الملفوفة الجاهزة

لا توجد قواعد ثابتة تحدّد الحد الأق�صى للوزن الذي يمكن حمله 

ب�شكل �آمن؛ لكنَّ معظَم هذه القواعد والمعايير تعتمد على الظروف، 

�أي مكان يجب  و�إلى  و�شكله،  ووزنه  الذي يجب حمله  ال�شيء  وحجم 

ال�شخ�صية ومقدرتك  �أي�ضاً على قوتك  تتوقف  نقله، وكذلك  يتم  �أن 

الع�ضلية وحالتك ال�صحية ب�شكل عام.

ي�صبح �إجهاد العمود الفقري ب�شكل �أكبر عندما يتم حمل الأ�شياء 

الثقيلة على بُعد ذراع، بدلًا من حملها وهي على مقربة من ج�سمك. 

ي�ستطيع ال�شخ�ص الذي يعاني من م�شكلات و�آلام في الظهر �أن يحمل 

�أثقالًا �أقل بكثير في الوزن والحجم من ال�شخ�ص ال�صحيح الذي لا 

يعاني من �أي م�شكلات. وي�ستطيع الرجال ب�شكلٍ عام �أن يحملوا �أوزاناً 
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�أثقل من تلك التي تحملها الن�ساء والفتيان.

ولا  الج�سم،  من  مقربة  على  وهي  الأحمال  رَفع  يتم  �أن  ويجب 

تحمله  �أن  تريد  الذي  الحمل  ام�سك  ذراع،  بُعد  على  بحملها  ح  ين�صَ

)�أي  الأ�صابع  وجذور  )الكف(  اليد  براحة  وذلك  �شديد  ب�إحكام 

�أن  الأ�صابع من الأ�سفل ناحية راحة اليد( و�إ�صبع الإبهام، بدلًا من 

تحمله ب�أ�صابعك فقط.

�أما الأحمال الثقيلة يجب �أن لا تُحمل فوق م�ستوى الأكتاف، وذلك 

�أنها ت�سبِّب �ضغطاً هائلًا على العمود الفقري وهي في ذلك الو�ضع. 

ة الخا�صة برفع الأحمال  تنطبق نف�س هذه القواعد والمعايير الأ�سا�سيَّ

الأر�ض )�أي  �أي�ضاً، على و�ضع الأحمال على  الأعلى  �إلى  الأ�سفل  من 

من الأعلى �إلى الأ�سفل( وهذه القواعد كالآتي:

زاوية  بمقدار  بينهما  وباعِد  الأخرى  �أمام  قدميك  �إحدى  �إجعل 

قائمة )90 درجة(.

ذلك  بعد  ج�سمك،  من  بالقرب  بالحِمل  الإم�ساك  على  �إحر�ص 

اجل�س القرف�صاء بحيث تنفرج الركبتان عن بع�ضهما �إلى الأمام، ثم 

�ضع الحمل �إلى الأ�سفل بين قدميك.

مراقبة حركاتك

وملتوية  منحنية  بطريقة  والتحرك  الأمام  �إلى  الانحناء  ي�سبب 

�إلى  ي�ؤدي  الفقري   عمودك  على  �ضغطاً  ثقيلة  �أوزان  حمل  �أثناء 

الإ�صابة ب�آلام الظهر. ولذا ف�إن تجنُّب هذا ال�ضغط من الأمور الهامة 

لنا جميعاً، لكنها �أهم للأ�شخا�ص الذين يعانون من م�شكلات و�آلام 

في الظهر.

و�ضعية النوم

ال�سرير. ويرجع  ب�سبب  الظهر  �آلام  النا�س من  الكثير من  يعاني 

ال�سبب في ذلك غالباً �إلى نوع فرا�ش ال�سرير الذي يفتقر �إلى الجودة، 

�إنه ينثني وينخف�ض عن م�ستواه الطبيعي ب�سبب وزن الج�سم  بحيث 

الذي ي�ضغط عليه.
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كيف ترفع حِملًا من على الأر�ض )الأ�سلوب الحركي(

يعتبر رفع الأحمال من على الأر�ض هو ال�سبب الرئي�سي للعديد من م�شكلات 

و�آلام الظهر، حيث ي�ؤدي الانحناء �إلى الأمام �إلى ال�ضغط على الأربطة والأوتار 

الموجودة في ظهرك وهو �سبب �شائع لآلام العمود الفقري ال�شديدة.

الخطوة 1

تعتبر الطريقة ال�صحيحة في رفع الأحمال هى �أن تباعد 

و�ضع  مع  درجة(   90( قائمة  زاوية  بمقدار  قدميك  بين 

اتجاه  في  الأماميَّة  القدم  تكون  بحيث  الأخرى  �أمام  قدم 

هذه  وتجعلك  فيه،  الحِمل  ت�ضع  �أن  تريد  الذي  المو�ضع 

من  ويحميك  ومتوازنة  م�ستقرة  حالة  في  الو�ضعية 

من  الأحمال  رفع  عمليَّة  في  �سواء  ظهرك،  انحناء 

�أعلى �أو و�ضع الأحمال �إلى الأ�سفل.

الخطوة 2

�إجل�س القرف�صاء مع ثني الفخذين والركبتين، ولكن اجعل 

ظهرك في و�ضعية م�ستقيمة، ربما ينحني عمودك الفقري 

مهم  الميل  هذا  لكن  الو�ضعية،  تلك  �أثناء  الأمام  �إلى  كله 

الو�ضعية  هذه  في  ركبتاك  ت�صبح  ظهرك،  انحناء  لتجنُّب 

الحر�ص  مع  بينهما  الحمل  ويوجد  جيد  ب�شكل  متباعِدتان 

على جعله قريباً من ج�سمك، بعد ذلك 

ب�إحكام  الحِمل  تم�سك  �أن  ت�ستطيع 

من  بتدعيم  الحِمل  ترفع  و�أن 

ع�ضلات القدمين.

الخطوة 3

�أن  يجب  م�ستقيمة،  و�ضعية  في  ج�سمك  ي�صبح  �أن  بمجرد 

تحمل الحِمل بالقرب من ج�سمك من دون �أن ينحني ظهرك، 

ويمكنك �أي�ضاً �أن ت�ضعه �إلى الأ�سفل بحر�ص م�ستخدماً نف�س 

الأ�سلوب، ولكن بالعك�س.

 هذا هو الأ�سلوب الحركي لرفع الأحمال، وتقوم الكثير من 

ة بتدريب العاملين فيها على  الم�صانع والم�ؤ�س�سات ال�صناعيَّ

ا�ستخدام هذا الأ�سلوب ب�شكل تلقائي، ولكن ينبغي على جميع 

الأ�شخا�ص ا�ستخدام هذا الأ�سلوب الآمن في رفع الأحمال.
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وي�سبب  جوانبهم،  �أحد  على  مُ�ستلقون  وهم  النا�س  معظم  ينام 

الظهر،  في  جانبياً  انحناءً  ال�سرير  مرتبة  في  الموجود  الانخفا�ض 

�أن  يمكنك  بالت�صلب.  والإ�صابة  هائل  ب�ألم  �إح�سا�س  �إلى  ي�ؤدي  ما 

لا  الذي  ال�سرير  على  بالنوم  والآلام  الإ�صابات  هذه  حدوث  تتجنب 

المثالي بكونه  ال�سرير  ويتميَّز  ب�سهولة.  ينثني وينخف�ض عن م�ستواه 

ذا فرا�ش ثابت ب�سطح م�ستوٍ، ولي�س من ال�ضروري �أن يكون �صلباً. 

في الحقيقة، ربما يكون من الخط�أ �شراء �سرير ذي فرا�شٍ �صلب، 

من  �أنها  وذلك  للظهر؛  ة  �صحيَّ تعتبر  ال�صلابة  تلك  �أن  منك  ظناً 

الممكن �أن تكون غير مريحة، ما ي�ؤدي �إلى النوم ب�شكل غير مريح. 

الوقت م�ستلقياً  بع�ض  تق�ضي  ب�أن  ال�سرير  اختيار  ح عند  ين�صَ لذلك 

�أن يكون  �أنه ثابت ومريح. ل�سوء الحظ من الممكن  عليه للت�أكد من 

قد  الحالة  هذه  وفي  الثمن؛  باهظ  الجيدة  الموا�صفات  ذو  ال�سرير 

ة  الخ�شبيَّ الألواح  فوق  ثابت  خ�شبي  لوح  بو�ضع  بديل  حل  �إلى  نلج�أ 

ة لل�سرير وتحت فرا�ش ناعم. ويجب �أن يكون اللوح الخ�شبي  الأ�سا�سيَّ

منا�سباً لطول ال�سرير، و�أن يكون �سميكاً بالقدر الكافي الذي لا ي�سمح 

له ب�أن ينثني نتيجة وزن الج�سم فوقه؛ ونعتقد ب�أن ثلاثة �أرباع بو�صة 

)2 �سم( يعتبر �سمكاً منا�سباً لهذا الغر�ض.

الكثير من الو�سائد

ع مُ�ستَقيم بقدر الإمكان  يجب �أن يكون عمودك الفقري كله في وَ�ضْ

ورقبتك  الفقري  عمودك  ينثني  لا  حتى  ال�سرير  على  الا�ستلقاء  �أثناء 

ب�شكل جانبي �أثناء النوم. وي�ؤدي ا�ستخدام الكثير من الو�سائد �إلى وجود 

انحناء جانبي لرقبتك، ما ي�ساعد على انتقال هذا الانحناء �إلى ظهرك 

بعد ذلك، لذلك يُف�ضل عادةً ا�ستخدام و�سادة واحدة فقط لكي ت�صبح 

على  الا�ستلقاء  عند  ج�سمك  بقيَّة  مع  م�ستقيم  خط  في  ورقبتك  ر�أ�سك 

جانبك.

التحكم في الوزن 

�إذا كنت تعاني من زيادة في الوزن ف�أنت بذلك ت�ضع �ضغطاً وحِملًا 

�إ�ضافياً على ظهرك، وربما يعني هذا �أنك ت�ضطر �إلى اتخاذ و�ضعيات 

�أجل  من  هاماً  الوزن  فقدان  يعتبر  لا  لذلك  تحركاتك.  في  خاطئة 

�سلامة ظهرك فح�سب،  لكنه مهم �أي�ضاً من �أجل �صحتك ب�شكل عام.
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و�ضعية النوم

يعاني الكثير من النا�س من �آلام الظهر �أثناء ا�ستلقائهم على ال�سرير. ويرجع ال�سبب في 

ذلك غالباً �إلى �أنهم ي�ستخدمون المراتب غير المتنا�سبة مع وزنهم وحجم �أج�سامهم.

الو�ضعية ال�صحيحة، وهي با�ستخدام فرا�ش �صلب بالقدر الكافي ليدعم الج�سم �أثناء 

 الا�ستلقاء، بحيث ي�ستوعب المناطق البارزة من الج�سم مثل الأرداف والأكتاف، ما 

                                  ي�ؤدي �إلى الحفاظ على العمود الفقري في و�ضعية م�ستقيمة.

الو�ضعية الخاطئة، وهي با�ستخدام فرا�ش �صلب، ما ي�ؤدي �إلى انحناء العمود الفقري. 

وا�ستخدام الكثير من الو�سائد ي�سبب انحناءً �شديداً في العمود الفقري.

الو�ضعية الخاطئة، وهي با�ستخدام فرا�شٍ �صلبٍ جداً، ما ي�ؤدي �إلى �إ�ستلقاء الج�سم كله بجميع 

�أجزائه على الفرا�ش، مما ي�ؤدي �إلى تحريف ال�شكل الطبيعي الم�ستقيم للعمود الفقري.

قد يكون ال�سرير ذو الموا�صفات المثاليَّة باهظ الثمن، لذلك من الممكن �أن ن�ضع لوحاً 

خ�شبياً �صلباً تحت كامل الفرا�ش كحل بديل وفعّال.
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التمرينات الريا�ضية

هاماً  جزءاً  الريا�ضيَّة  التمارين  وممار�سة  البدنيَّة  اللياقة  تعتبر 

و�آلام  م�شكلات  �إلى  تعر�ضك  حال  في  والعلاج  للوقاية  و�أ�سا�سياً 

الظهر. ونحن نعتقد ب�أن التمارين ت�ساعد على الوقاية من  هذه الآلام 

بزيادة قُدرة الجذع على التغلُّب على الأحمال وحملها دونما معاناة.

تمارين  مثل  التمارين  من  المختلفة  الأنواع  من  العديد  يوجد 

الع�ضلات  وثني  ب�سط  وتمارين  الوزن،  وتمارين �ضبط  الأيروبيك�س، 

هو  التمارين  هذه  من  الأهم  الغر�ض  ويعتبر   .)75 �صفحة  )انظر 

الحفاظ على الر�شاقة وتقويَّة ع�ضلات الظهر والعمود الفقري.

توجد بع�ض التمارين التي تزيد من �آلام الظهر، لذلك �إذا كنت 

تمار�س  �أن  جداً  المهم  فمن  الظهر،  في  و�آلام  م�شكلات  من  تعاني 

ة  �صَ التمارين بحر�ص وحذر، وين�صح بالتركيز على التمارين المخ�صَّ

لتقوية ع�ضلات الظهر والبطن، بدلًا من تمارين الظهر العنيفة التي 

ت�ؤدي �إلى الإجهاد وزيادة الألم.

العناية بالظهر في المنزل

�إجهاد  من  دقيق  ب�شكل  ال�صحية  الإر�شادات  اتباع  يقلل  �سوف 

العمود الفقري وي�ساعد على حماية الظهر. ولذا يجب عليك تجنُّب 

الانحناء ورفع الأواني الثقيلة من  خزانة الأطباق �أو الفرن، و�إذا كان 

ة الخا�صة بالرفع الآمن  عليك حملها فين�صح باتباع القواعد الأ�سا�سيَّ

للأحمال. تجنَّب �أي�ضاً الجلو�س على المقاعد المنخف�ضة، وا�ستخدم 

بدلًا منها المقاعد الم�ستقيمة والمرتفعة بالقدر الذي ينا�سبك بحيث 

الطبيعي  المنحنى  و�ضعية  بالحفاظ على  راحة ظهرك  ي�ساعد على 

حو�ض  فوق  الانحناء  تجَنَّب  �أكثر.  براحة  ت�شعر  يجعلك  ما  للظهر، 

حو�ض  من  بدلًا  الا�ستحمام  في  الد�ش  ا�ستخدام  ل  ويف�ضَّ المياه. 

الا�ستحمام )البانيو( حتى لا ت�ضطر �إلى الانحناء �أثناء النزول فيه 

�إلى الأعمال المنزلية يجب عدم القيام  �أما بالن�سبة  والخروج منه. 

بتوزيعها وتق�سيمها على عدة  �أن تقومي  بها  دفعة واحدة، فيمكنك 
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�إذا  الثقيلة، خ�صو�صاً  الكهربائية  المكن�سة  ا�ستخدام  بي  وتجنَّ �أيام. 

كان يجب عليك حملها �صعوداً وهبوطاً على ال�سلالم.

العناية بالظهر في المكتب )في العمل(

ت�ساعد ظروف العمل ال�سيئة على زيادة ال�شكوى من �آلام الظهر. 

للتعامل مع  بدقة  تم و�ضعها  �أ�سا�سية  الرغم من وجود قواعد  وعلى 

من  كبيراً  عدداً  �أن  بالذكر  الجدير  من  �أنه  �إلا  الظروف،  هذه  مثل 

الموظفين مُ�ضطَرون �إلى الت�أقلم مع ظروف العمل ال�سيئة تلك. ولذا 

العمل.  �أثناء  واحدة  وَ�ضعية  في  طويلة  �أوقات  ق�ضاء  بعدم  يُن�صح 

وفي  ر،  مُتَكَرِّ ب�شكل  الراحة  من  فترات  على  الح�صول  �أي�ضاً  ويجب 

عن  بعيداً  �ساعة  كل  دقائق  خم�س  بق�ضاء  عادةً  يُن�صح  ال��شأن  هذا 

لوحة المفاتيح والقيام ببع�ض الأنواع الأخرى من الن�شاط البدني مثل 

ترتيب الأوراق �أو �إعداد كوب من القهوة.

للحركة  قابلة  تاً على قاعدة  مُثَبَّ المثالي  الكر�سي  �أن يكون  يجب 

الدائرية، و�أن يكون ارتفاع الكر�سي قابلًا للتغيير بما يُنا�سب ال�شخ�ص 

للظهر  خلفي  بم�سند  داً  مُزَوَّ المقعد  يكون  �أن  ويجب  عليه.  الجال�س 

ماً بحيث يحافظ على المنحنى الموجود  مَّ قابل للتغيير، و�أن يكون مُ�صَ

المقعد  يكون  �أن  الممكن  من  القَطَنيَّة.  الفقرات  عند  الظهر  �أ�سفل 

�أن  يجب  الكر�سي  ارتفاع  �إلى  بالن�سبة  لكن  الأمام،  �إلى  قليلًا  مائلًا 

حة ومُريحة على الأر�ض �أو  ي�سمح للقدمين ب�أن تكونا في وَ�ضعية مُ�سَطَّ

على مَ�سْنَد للقدمين. ويجب �أن لا تكون القدمان مُعَلَّقَتان �أو مُتَدَليتان 

لأن ذلك يُ�سَبِّب �ضغطاً على الفخذين. ويجب �أن يكون �سطح المكتب 

ل  وا�سعاً بالقدر الكافي الذي ي�سمح ب�أداء العمل ب�شكل مُريح؛ ويُفَ�ضَّ

المكتب  ارتفاع  ويكون  �أي�ضاً،  للتغيير  قابلًا  المكتب  ارتفاع  يكون  �أن 

مثالياً عندما ت�ستطيع �أن تعمل ويكون مُ�ستوى المرفقين )الكوعين(  

في و�ضعية 90 درجة. ويجب �أن يكون وَ�ضع �شا�شة الحا�سوب بحيث 

تماماً.  لهما  ومواجهاً  العينين  م�ستوى  نف�س  في  ال�شا�شة  �أعلى  يكون 

لوحة  �أو على  المكتب  �سطح  توجد م�ساحة خالية على  �أن  كما يجب 

المفاتيح بحيث ت�ستطيع �أن ت�ضع المع�صمين )الر�سغين( في و�ضعية 
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يكون  �أن  ويف�ضل  الكتابة.  في  ا�ستخدامهما  عدم  حال  في  مريحة 

ر لك قَدراً �أكبر من الراحة. ال�سَطح الذي تكتب عليه مائلًا، ما يوفِّ

�إن الانتباه �إلى هذه التفا�صيل والالتزام بها ت�ساعد الذين يعانون 

من �آلام وم�شكلات في الظهر على التعامل ب�شكل �أ�سهل مع الأعمال 

المكتبية.

النقاط الأ�سا�سية

الإلتزام بالو�ضعيات ال�صحيحة �أمر �ضروري من �أجل الوقاية ��

من �آلام الظهر

في �� عليها  نجل�س  التي  والمقاعد  ننتعلها  التي  الأحذية  ت�ؤثر 

والأخذية  المنخف�ضة  المقاعد  بتجنب  ح  يُن�صَ لذلك  الظهر، 

ذات الكعب العالي

في �� الحركي  »الأ�سلوب  اتباع  فعليك  ما  �شيئاً  ترفع  عندما 

الرفع«، وتَجَنَّب الأحمال ذات الأوزان الثقيلة جداً

ب �� ت�أكد من �أن �سريرك به فرا�ش جيد ومريح مع �صلابته، وتجنَّ

ا�ستخدام الكثير من الو�سائد
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تحديد �سبب �ألم الظهر

يعاني بع�ض الأ�شخا�ص من �ألم مزمن في الظهر، ويحتاج ه�ؤلاء 

�إلى �إجراء فحو�ص دقيقة لمعرفة واكت�شاف الأ�سباب؛ وبمجرد تحديد 

ال�سبب يتم وَ�ضع البرنامج العلاجي المنا�سب.

ال�سبب  بالظهر هي  الموجودة  للفقرات  الآليّة  الا�ضطرابات  تعتبر 

الألم  الرغم من ذلك يكون  المزمن، وعلى  الأكثر �شيوعاً لألم الظهر 

عند ن�سبة قليلة من الأ�شخا�ص نتيجة الإ�صابة بالالتهابات، �أو �أمرا�ض 

العظام، �أو الأورام، �أو وجود ا�ضطرابات في البطن �أو الحو�ض.

�آلام الظهر الآليّة المزمنة

من  والتي  المزمنة،  الظهر  �آلام  من  الأ�شخا�ص  من  العديد  يعاني 

الممكن �أن تنت�شر وتمتد �إلى الأرداف وال�ساقين. وتزداد في الأغلب حدة 

الألم نتيجة الن�شاط البدني واتخاذ بع�ض الو�ضعيات المعينة الخاطئة.

�أجزاء  فيه  وتوجد  د،  معقَّ بناء  ذو  ب�أنه  الفقري  العمود  يتميّز 

متعددة ومختلفة من الممكن �أن ي�صيبها �أي �ضرر �أو �سوء. ما يلي هو 

ل للأ�سباب ال�شائعة لآلام الظهر الآليّة المزمنة. �شرح مف�صَّ
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رات الم�صاحبة لل�شيخوخة �س الفقار القَطَنيّة �أو التغيُّ تنكُّ

التفا�صيل  من  الكثير  ال�سينيَّة(  )الأ�شعة  �إك�س  ة  �أ�شعَّ لنا  ح  تُوَ�ضِّ

الموجودة في الظهر مثل العلامات والإ�شارات الم�صاحبة لل�شيخوخة 

في  الوُجيهية.  والمفا�صل  الفقرات  بين  الأقرا�ص  في  العمر  وتَقَدّم 

معظم  عند  الج�سم  في  المناطق  هذه  من  ال�شكوى  تزداد  الواقع 

الم�سنين. وعلى الرغم من �أن الكثير من الأ�شخا�ص يعانون من �آلام 

الظهر غالباً مع ظهور علامات ال�شيخوخة ب�شكل �أكثر من الذين لم 

ال�شيخوخة  علامات  بين  العلاقة  �أن  �إلا  المرحلة،  تلك  �إلى  ي�صلوا 

وظهور الأعرا�ض الخا�صة ب�آلام الظهر علاقة �ضعيفة. فمن الممكن 

لأي �شخ�ص �أن يح�صل على دليل قاطع با�ستخدام �أ�شعة ال�سينية �أنه 

�أعرا�ض.  �أي  عليه  تظهر  لا  ذلك  ومع  والاهتراء،  التمزق  من  يعاني 

في  الموجودة  التَمزّقات  علامات  تُعالَج  �أن  ينبغي  ذلك  وب�سبب 

التمزّقات  بهذه  الإ�صابة  �أن  و�أعرا�ضها بحذر. ذلك  الفقري  العمود 

ال�سبب في  التغيرات، هي  تلك  �أن  يعني  الظهر لا  �آلام في  مع وجود 

ة ب�آلام الظهر، كما لا تعني �أي�ضاً �أن ال�شخ�ص  ظهور الأعرا�ض الخا�صَّ

الذي يعاني من هذه التغيرات، مع عدم وجود �آلام في الظهر، ي�صبح 

عر�ضة للإ�صابة ب�آلام الظهر وم�شكلاته �أو الإعاقة في الم�ستقبل.

بالألم  ال�شعور  يكون  القطنيّة،  الفقار  بتنكّ�س  الإ�صابة  حال  في 

من  �أ�سو�أ  ب�شكل  جانب  في  الألم  يزداد  و�أحياناً  الظهر  �أ�سفل  في 

الجانب الآخر. ويت�ضاعف الألم ويزداد �سوءاً عند ممار�سة التمارين 

الريا�ضيَّة والانحناء؛ ويقل الألم وي�صبح في حالة �أف�ضل مع الراحة. 

�إلا �أن بع�ض الأ�شخا�ص يعانون من التَ�صلّب عند الا�ستلقاء �أو الجلو�س 

في و�ضعية واحدة؛ ويكون ال�شعور بذلك �أول ما يلاحظ في ال�صباح �أو 

بعد الجلو�س لمدة طويلة على كر�سي مريح. وقد يمتد ال�شعور بالألم 

�إلى الأرداف، و�أحياناً �إلى الجزء الخلفي من الفخذ.

يتم فح�ص الظهر عادةً بحركات وو�ضعيات محدّدة، ولكن غالباً 

حركات  توجد  بينما  الحركات،  من  معيّنة  ب�أنواع  فقط  ذلك  يتم 

وو�ضعيات غير محدّدة، ولا تخ�ضع ن�سبياً لأي معايير.
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الأقرا�ص المتدليّة �أو المنزلقة ما بين الفقرات

يحدث  وعادةً  الإجهاد،  ب�سبب  الأقرا�ص  تنزلق  �أن  الممكن  من 

ذلك الانزلاق للخلف �أو في �أحد الجانبين، بحيث ي�ضغط على �أحد 

الأع�صاب م�سبباً بذلك �آلاماً حادة في الظهر، وقد يمتد هذا الألم 

�إلى �أ�سفل ال�ساق.

غالباً ما يكون القر�ص م�صاباً بالفعل بالتمزق والاهتراء ويعاني 

من �ضعف �شديد. ويُعجّل ال�ضغط والإجهاد ال�شديدين بحدوث هذا 

الانزلاق الذي كان على وَ�شك �أن يحدث في جميع الأحوال. وعندما 

)انظر  الن�سا  بعرق  الإ�صابة  �إلى  الأمر  يتطور  فقد  القر�ص،  ينزلق 

الإ�صابة  �إلى  وت�ؤدي  الأعرا�ض  هذه  ت�ستمر  ما  �أحياناً   .)22 �صفحة 

بالآلام المزمنة والإعاقة.

ي�شعر المري�ض بالألم في منطقة الأرداف، والذي عادةً ما ينت�شر 

الجزء  �إلى  للفخذ  الخارجي  الجانب  يمتد من  �أو  الظهر،  �أ�سفل  في 

الألم في  القدم، وعادةً يكون  �إلى  و�أحياناً يمتد  ال�ساق،  الخلفي من 

الجانب العلوي �أو الخارجي.

وي�صاحب هذا الألم غالباً �شعور بالوخز �أو بالتنميل )�شعور مثل 

الأعرا�ض  تلك  تكون  �أن  الممكن  من  والم�سامير(.  الدبابي�س  وخز 

م�ؤلمةً جداً مع �إح�سا�س بالتخدر )فقدان الإح�سا�س بالع�ضو الم�صاب 

بالألم(. يتم الك�شف عن الع�صب الم�سبّب للألم نتيجة ال�ضغط عليه 

بالفح�ص الدقيق.

�أعلى  �إلى  رفعها  ويتم  م�ستقيمة  و�ضعية  في  ال�ساق  تكون  عندما 

�إلى تحديد الحركة.  وقد  يكون ال�شعور بالألم الحاد، وهو ما ي�ؤدي 

يوجد �ضعف في بع�ض حركات القدم مع فقد لرد الفعل الانعكا�سي 

للكاحل. وقد تقل القدرة على الإح�سا�س في المنطقة التي يكون فيها 

الع�صب تالفاً.

مرونة المفا�صل المفرطة و�آلام الظهر

يتميّز بع�ض الأ�شخا�ص  بمرونة )ليونة( المفا�صل ب�شكل ملحوظ، 

بحيث ي�ستطيع ه�ؤلاء �أن ينثنوا �إلى الأمام وي�ضعوا راحة اليد بالكامل 
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في و�ضعية م�سطّحة على الأر�ض مع الحفاظ على �سيقانهم في و�ضعية 

م�ستقيمة. وفي هذه الحالة المعروفة با�سم مرونة المفا�صل المفرطة 

معظم  عادي.  غير  ب�شكلٍ  والقدمين  الذراعين  مفا�صل  ثَني  يمكن 

الريا�ضيّين والريا�ضيّات ولاعبي الأكروبات والراق�صين المحترفين 

ة  لديهم هذه الخا�صيّة، وذلك �أنها تمكّنهم من �أداء الأن�شطة البدنيَّ

ومن  معظمنا.  من  �أكثر  وبر�شاقة  متقَنة  ب�صورة  يمار�سونها  التي 

المفارقات �أن هذه الخا�صيَّة قد ت�ؤدي �إلى ظهور �أعرا�ض مر�ضيَّة على 

المفا�صل في �سنوات لاحقة.

وقد ت�ؤدي هذه الحركات العنيفة المتكرّرة والمفرطة �إلى تمزّق 

وت�آكل المفا�صل وتمدّد الأربطة والأوتار ب�شكل مبالغ فيه؛ لذلك فهي 

تُعتبَر من الأ�سباب الرئي�سيّة لم�شكلات الظهر و�آلامه.

ة،  ومن المُلاحَظ في ه�ؤلاء المر�ضى �أن حركة الظهر لديهم طبيعيَّ

اءهم ب�أنهم يعانون من �أي  و�أحياناً يكون من ال�صعب عليهم �إقناع �أطبَّ

�شيء يتطلَّب العلاج؛ وذلك �أن حركتهم تبدو جيدة جداً.

الانحرافات الموروثة في العمود الفقري

الفقري   العمود  ويتنوع  مختلفة،  و�أحجاماً  �أ�شكالًا  جميعاً  لدينا 

قَطنيّة  بفقرة  الأ�شخا�ص  بع�ض  يولَد  لذلك.  وفقاً  لدينا  ويختلف 

�أو قد يكون �شكل الفقرات غير  �أقل من الفقرات،  �أو بعدد  �إ�ضافيّة، 

طبيعي. وعادةً تكون هذه الانحرافات والتغيُّرات غير هامة ولا ت�سبّب 

لأ�صحابها �أي �آلام.

مرونة المفا�صل المفرطة
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انزلاق الفقرات

من  العلوي  الجزء  على  وت�ضغط  الأمام  �إلى  فقرة  تنزلق  �أحياناً 

الفقرة التي تقع �أ�سفلها، ويرجع ال�سبب في ذلك �إلى وجود �ضعف في 

الحالة  هذه  ى  وتُ�سَمَّ الفقري.  العمود  في  الداعمة  الفقرية  الأقوا�س 

ب�إنزلاق الفقرات ومن الممكن �أن ت�سبّب ال�شعور بالألم؛ وذلك �أن هذا 

الانزلاق ينتج عنه تمدد زائد للأع�صاب �أو الأربطة.

في  الداعمة  العظام  نمو  عدم  نتيجة  الانزلاق  هذا  يكون  وقد 

الجزء الخلفي من العمود الفقري ب�شكل �صحيح �أو نتيجة وجود تَمزّق 

واهتراء بين الفقرات.

�ضيق القناة ال�شوكيّة

تن��شأ الجذور الع�صبيَّة من الحبل ال�شوكي داخل العمود الفقري، 

ثمّ تَخرج من جانبيه من خلال فتحات �ضيقة )كل واحدة منها تُعرَف 

بالثّقب(، بعد ذلك تتجِه هذه الجذور الع�صبية نحو الأقدام.

لدينا جميعاً قَنوات �شوكيّة وثقوب بمختلف الأحجام والأ�شكال. 

الحالة  هذه  وفي  الأخرى،  من  �أ�صغر  الثقوب  بع�ض  تكون  و�أحياناً 

ال�ضيّقة لخطر  الثقوب  تَمر من خلال هذه  التي  الأع�صاب  �ض  تتعرَّ

كبير لوجود فر�صة التعر�ض لل�ضغط ال�شديد.

ة للعمود الفقري بال�ضيق،  ة المركزيَّ عندما ت�صاب القناة ال�شوكيَّ

ة المركزيَّة؛ وقد ت�ؤدي  تُعرَف هذه الحالة با�سم �ضيق القناة ال�شوكيَّ

في  والتنميل  الإح�سا�س،  وفقدان  بالألم،  ال�شعور  �إلى  الحالة  هذه 

ال�ساقين؛ والذي يزداد �أثناء ال�سير ويهد�أ بالراحة.

هذه الأعرا�ض ت�شبه �إلى حد كبير م�شاكل و�آلام ال�ساق الناجمة 

بالألم  ال�شعور  ويزداد  لل�ساق.  المغذي  الدم  و�صول  �ضعف  عن 

بالانحناء �إلى الخلف، ويقل بالانحناء �إلى الأمام.

ة  الع�صبيَّ الجذور  خلالها  من  تمر  التي  الثقوب  ت�صاب  عندما 

بال�ضيق ي�شعر المري�ض ب�ألم م�ستمر ومتوا�صل مثل الألم الناتج عن 

وتُعتبَر  الثقوب.  ب�ضيق  الحالة  هذه  وتُعرَف  الن�سا.  بعرق  الإ�صابة 

عن  الناتج  الآلام  من  النوع  هذا  لعلاج  الفعّال  الحل  هي  الجراحة 

تَعرّ�ض الأع�صاب لل�ضغط ال�شديد عليها.
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الألم الع�صبي الليفي )فيبروميالجيا(

من  مجموعة  من  الحالة  بهذه  الم�صابون  الأ�شخا�ص  يعاني 

الأعرا�ض. �إذ يعانون من �ألم وا�سع النطاق في جميع �أنحاء الظهر، 

والرقبة  ال�صدر  من  الخلفي  الجزء  �إلى  وي�صل  الألم  هذا  ويمتد 

والأطراف. وغالباً ما يعاني ه�ؤلاء الأ�شخا�ص من �أجزاء �ضعيفة في 

عظامهم، خ�صو�صاً في �أعلى المفا�صل القطنية العجزية، ومفا�صل 

)المرفقين(  الكوعين  من  والخارجي  الداخلي  والجانب  الأكتاف، 

من  �أخرى  موا�ضع  في  يكون  قد  �أنه  �أي�ضاً  بالإ�ضافة  والركبتين، 

الج�سم. وغالباً ما يكون ه�ؤلاء الأ�شخا�ص قد �أجروا بالفعل مجموعة 

ك�شف  يتم  لم  ولكن  ال�شاملة،  والاختبارت  الفحو�صات  من  متنوعة 

من  العديد  وي�شعر  خلالها.  معيّنة  تَ�شوّهات  �أو  خلل  �أي  تحديد  �أو 

الأ�شخا�ص الم�صابين بالألم الع�صبي الليفي )فيبروميالجيا( بالقلق 

والاكتئاب؛ وذلك �أنهم ي�شعرون بالإرهاق ونق�ص في الطاقة. وغالباً 

�إذا كان الألم المزمن هو  �أن يقَرّروا ما  ما يجد الأطباء �صعوبة في 

الذي �أدّى �إلى الاكتئاب، �أم �أن الاكتئاب هو الذي دفع ه�ؤلاء المر�ضى 

لل�شعور بالألم الحاد.

ربما يكمن تف�سير هذه الظاهرة ب�شكل جيد في التغييرات التي 

الحبل  داخل  بالألم  الإح�سا�س  بها  ينتقل  التي  الطريقة  على  تطر�أ 

ال�شوكي.

ويعاني الأ�شخا�ص الم�صابون بهذه الحالة با�ضطراب في النوم، 

وال�شعور بالخمول وعدم الانتعا�ش عند الا�ستيقاظ في ال�صباح، و�آلام 

عامة وت�صلب في الع�ضلات والمفا�صل وتقلّ�ص فيها.

هو  المنتظم  وغير  الم�ضطرب  النوم  �أن  الأبحاث  بع�ض  ترى 

الم�صابون  الأ�شخا�ص  ويعاني  والآلام.  الم�شاكل  هذه  عن  الم��سؤول 

م�شكلات  من  غالباً  )فيبروميالجيا(  الليفي  الع�صبي  بالألم 

ج وال�صداع الن�صفي. وا�ضطرابات �أخرى مثل متلازمة القولون المتهيِّ

�أ�سباب �أخرى لآلام الظهر

الا�ضطرابات  عن  ناتجة  الظهر  �آلام  معظم  �أن  من  الرغم  على 
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تن��شأ  قد  �أنها  �إلا  وو�صفها،  ب�شرحها  قُمت  التي  مثل  للفقرات  الآليّة 

ك�أحد �أعرا�ض مر�ض �آخر عند ن�سبة قليلة من المر�ضى. لهذا ال�سبب 

لتقييم  الطبيب  عند  �شاملة  فحو�صات  �إجراء  دائماً  عليك  يجب 

�أو  ملحوظ،  وب�شكل  مرة  لأول  الظهر  �ألم  تزايد  �إذا  خا�صةً  حالتك، 

تغيّرت طبيعته ب�شكلٍ مفاجئ.

حة في ما يلي. توجد �أ�سباب �أخرى لآلام الظهر وهي مو�ضّ

العدوى

يُعتَبَر هذا ال�سبب لح�سن الحظ من الأ�سباب غير ال�شائعة لآلام 

الظهر، ولكن �أحياناً قد يُ�صاب بع�ض الأ�شخا�ص ب�آلام حادة و�شديدة 

ع �آخر. في الظهر ب�سبب عدوى مزمنة في الأقرا�ص �أو في مو�ضِ

التهاب الفقار الروماتويدي

يُعتَبَر هذا الالتهاب �أحد �أنواع التهاب المفا�صل، والذي يكون ذا 

�أن يمتد  �أحياناً  زة على الظهر. ومن الممكن  ت�أثيرات وا�ضحة ومركَّ

�أن�سجة  �إلى  و�أحياناً  وال�ساقين،  الأذرع  مفا�صل  �إلى  الالتهاب  هذا 

الج�سم الأخرى.

)عند  ال�شباب  مرحلة  في  الالتهاب  بهذا  الإ�صابة  تبد�أ  غالباً 

ال�شباب البالغين(، وخ�صو�صاً الرجال. �إلا �أن الن�ساء ي�صبن �أحياناً 

به في �أي مرحلة عمريَّة.

العجز  بين  تقع  التي  المفا�صل  في  الأوليَّة  والآلام  الأعرا�ض  تظهر 

هذه  تمتد  �أن  الممكن  ومن  العجزيَّة(،  ة  القطنيَّ )المفا�صل  والحو�ض 

فمن  الآلام،  هذه  تَزايد  حالة  وفي  الفقري.  العمود  �إلى  وت�صل  الآلام 

الممكن �أن ت�سبّب تَ�صلّب الظهر مع انحناء وا�ضح، وفي الحالات الحادة 

وال�شديدة من الممكن �أن ينتهي هذا الأمر بالتَ�صلُب الكامل للظهر.

الا�ضطرابات  من  يعانون  الذين  الأ�شخا�ص  من  العك�س  على 

الفقار  التهاب  م�صابي  ف�إن  الآليّة(،  الظهر  )�آلام  للفقرات  الآليّة 

تزداد  لديهم  الظهر  وتَ�صلّب  �آلام  �أن  يجدون  ما  الروماتويدي عادةً 

وتتفاقم بالراحة، بينما تَقِل هذه الآلام وتهد�أ بالتمارين الريا�ضيَّة. 
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ال�ساعات  في  الا�ستيقاظ  وعند  ال�سرير  في  يتقلَبون  ما  غالباً  فهم 

ي�ستيقظ  كما  والت�صلّب.  بالألم  ي�شعرون  الباكر  ال�صباح  من  الأولى 

ة  الريا�ضيَّ التمارين  ليمار�سوا بع�ض  ليلًا  المر�ضى  الكثير من ه�ؤلاء 

من �أجل الح�صول على الراحة وزوال الألم.

ي�ستمر  �أن  الممكن  من  و�شدّة،  حدّة  �أكثر  الحالة  تُ�صبح  عندما 

الألم والت�صلُب لفترة �أطول على مدار اليوم.

�أن يطلب منك �إجراء  �سيقوم الطبيب بفح�صك، ومن المحتمل 

فحو�صات للدم والت�صوير ب�أ�شعّة �إك�س )الأ�شعة ال�سينيَّة( للت�أكد من 

�سلامة الت�شخي�ص.

ا�ضطرابات العظام

يمثّل الهيكل العظمي الدعامة التي تقَوّي وتدعّم الأن�سجة الرخوة 

الموجودة بالج�سم. فعلى العك�س من الهياكل المعدنية، تعتبر العظام 

د مكوّناتها ب�شكل تلقائي وم�ستمر. مادّة حيّة تتجدَّ

العظام  �ضعف  �إلى  ت�ؤدي  التي  الأمرا�ض  من  عديدة  �أنواع  ثمة 

وت�شوهها، ومن الممكن �أن تجعلك �أكثر عر�ضة للك�سور.

ه�شا�شة العظام

لأمرا�ض  ال�شائعة  الأ�شكال  من  العظام  ه�شا�شة  مر�ض  يُعتبَر 

العظام. وفي الأغلب يُ�صيب هذا المر�ض معظم الن�ساء بعد انقطاع 

ة �إلى  الطمث )�سن الي�أ�س عند المر�أة(، �إذ ت�ؤدي التغيّرات الهرمونيَّ

�إ�ضعاف العظام؛ وعلى الرغم من ذلك يُ�صيب هذا المر�ض الرجال 

نتيجةً  العظام  ه�شا�شة  بمر�ض  الأ�شخا�ص  بع�ض  وي�صاب  �أي�ضاً. 

للعلاج  كم�ضاعفات  �أو  كو�شينج،  داء  مثل  الهرمونيَّة  الإ�ضطرابات 

بنوع معيَّن من الأدوية ال�ستيرويديَّة.
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بالك�سور  ت�صاب  �أن  جداً  ال�سهل  من  العظام  ت�ضعف  عندما 

الب�سيطة مع ان�سحاق الفقرات.

يتعرّ�ض بع�ض الأ�شخا�ص لنوبات متكرّرة من �آلام الظهر الحادة 

وال�شديدة نتيجة التزايد التدريجي لدرجة التحدّب والانحناء. وغالباً 

�إلى  ال�شديد  والانحناء  الطول  بق�صر  الم�سنّات  الن�ساء  ت�صاب  ما 

الأمام )فرط التحدّب( ب�سبب الإ�صابة به�شا�شة العظام.

وي�صيب ال�ضعف �أي�ضاً مناطق �أخرى من العظام. وتوجد ه�شا�شة 

العظام غالباً في المر�ضى الم�صابين بك�سور في مف�صل الفخذ.

مر�ض ه�شا�شة العظام

العظام،  تُ�صيب  التي  للأمرا�ض  ال�شائعة  الأ�شكال  من  المر�ض  هذا  يُعتَبَر 

عند  الي�أ�س  )�سن  الطمث  انقطاع  بعد  رئي�سي  ب�شكل  الن�ساء  يُ�صيب  والذي 

المر�أة(. وت�ؤدي التغيّرات الهرمونيّة الناتجة عن انقطاع الطمث �إلى �إ�ضعاف 

و�أكثر  �أ�ضعف  حالة  في  العظام  يجعل  ما  للعظام،  الداخليَّة  البنية  وترقيق 

عر�ضة للك�سر. ومن الممكن �أي�ضاً �أن تتك�سّر وتتحطّم الفقرات ال�ضعيفة ما 

راً في الطول والانحناء ال�شديد للأمام. ي�سبّب قِ�صَ

ن�سيج العظام الم�صاب 

باله�شا�شة في �إحدى الفقرات

ر الطول وحدبة دواجر قِ�صَ

ن�سيج العظام الطبيعي 

في �إحدى الفقرات
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لين العظام

الكال�سيوم  نق�ص  العظام من  بلين  الم�صابون  الأ�شخا�ص  يعاني 

وفيتامين د؛ وذلك النق�ص يكون ناتجاً عن اتباع نظام غذائي يفتقر 

�إلى منتجات الألبان �أو ف�شل امت�صا�ص الكال�سيوم في الأمعاء، �أو قد 

يكون ذلك النق�ص ناتجاً عن قلّة التعرّ�ض لأ�شعّة ال�شم�س المبا�شرة.

ه�ؤلاء الأ�شخا�ص الذين يعانون من ذلك النق�ص ت�صبح عظامهم 

�أ�ضعف، بحيث ي�صبحون �أكثر عر�ضة للك�سور وال�شعور بالألم.

داء باجيت

للعظام  والمفاجئ  ال�سريع  النمو  المر�ض  بهذا  الإ�صابة  ت�سبّب 

التي  الم�شوّهة  العظام  ال�سليمة بكميَّة كبيرة من  العظام  تتبدّل  )�إذ 

تعاني من نق�ص في الكال�سيوم(، وعادة ما ي�صيب هذا المر�ض كبار 

�أن  الممكن  ومن  و�ضعيفة،  م�شوّهة  الجديدة  العظام  وتكون  ال�سن. 

تتعرّ�ض للك�سر ب�سهولة، �أو تَ�ضغط على الأع�صاب والأربطة والأوتار، 

ما ي�سبّب �ألماً حاداً.

الأورام

�أحياناً تكون �آلام الظهر نتيجة وجود ورم في الظهر، �أو من ورم 

موجود بمكانٍ �آخر من الج�سم. وعل الرغم من �أن ذلك يُعتبر �سبباً 

�أنه من المهم  �إلا  نادراً لآلام الظهر، واحتمالًا م�ستبعداً وغير وارد، 

�إجراء الفح�ص الطبّي الملائم.

الألم الرجيع

ي�ستخدم الأطباء هذا الم�صطلح للإ�شارة �إلى الألم الذي ت�شعر 

به في ظهرك، �إلا �أن م�صدره يكون مكاناً �آخر من ج�سمك.

في  وا�ضطرابات  م�شاكل  عن  ناجمة  الظهر  �آلام  جميع  لي�ست 

�آلام  من  ال�شخ�ص  يعاني  �أن  الممكن  فمن  وحوله،  الفقري  العمود 

الظهر نتيجة �أ�سباب �أخرى منها على �سبيل المثال وجود ا�ضطرابات 

تت�سبب قرحة  �أو في الحو�ض. وقد  البطني(،  البطن )التجويف  في 
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المعدة، وم�شكلات الأمرا�ض الن�سائيّة، وبع�ض الا�ضطرابات الأخرى 

في �إحداث �ضغط على الأع�صاب م�سبّبة بذلك �آلام الظهر.

عند  الطمث  ودورات  الألم  نوبات  بين  علاقة  توجد  عندما 

المر�أة، فمن الممكن �أن يُرجِع الأطباء ال�سبب في ذلك �إلى م�شكلات 

�إذا كان الألم ناتجاً  الأمرا�ض الن�سائيّة. و�أحياناً لا يبدو بو�ضوحٍ ما 

عن ا�ضطرابات في البطن �أو الحو�ض.

النقاط الأ�سا�سية

�آلام �� ت�سبّب  التي  ة  الطبيَّ والظروف  الحالات  من  الكثير  يوجد 

الظهر، بما في ذلك العديد من الإ�ضطرابات الآليّة

الأعرا�ض �� �أحد  الظهر  �ألم  يكون  �أن  �أي�ضاً  الممكن  من 

والعدوى،  الالتهابات،  مثل  الأخرى  الأمرا�ض  لبع�ض  الطبية 

وا�ضطرابات العظام، والألم الرجيع

من الممكن �أن ت�سبّب التغيّرات الم�صاحبة لتقدم العمر �آلاماً ��

في الظهر عند الم�سنين

العمود �� في  وانحناءاً  الظهر  في  �ألماً  العظام  ه�شا�شة  ت�سبّب 

الفقري عند الن�ساء بعد انقطاع الطمث )�سن الي�أ�س(
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الخطوة الأولى: الت�شخي�ص

ي )الطبِّي( تاريخك المَرَ�ضِ

من �أهم الأمور التي يحتاج �إليها طبيبك عند فح�ص �ألم الظهر 

وتقييمه، هى معرفة كيف بد�أ الألم بال�ضبط، وما حدث من تغيّرات 

�أخرى. بعد ذلك  ة  �أعرا�ض طبيَّ �أو  �أي علامات  �أن بد�أ، بجانب  منذ 

ي�ستلزم  التي  الج�سم  �أجزاء  لكل  بدني  لفح�ص  تخ�ضع  �أن  يجب 

فح�صها.

فحو�صات الدم

مثلما ر�أينا من قبل، ف�إن معظم �ألام الظهر ناتجة عن ا�ضطراب 

وعلى  طبيعيَّة.  الدم  وتحاليل  فحو�صات  نتائج  تبدو  لذلك  �آلي، 

�إمكانيَّة وجود  الرغم من ذلك تفيد هذه التحاليل عند التحقّق من 

التهاب  �أن  وخ�صو�صاً  الظهر.  لآلام  �أخرى  �أ�سباب  �أي  �أو  التهابات 

معيّن  نوع  وجود  ي�صاحبه   )63 �صفحة  )انظر  الروماتويدي  الفقار 

الكريات  م�ست�ضدات  با�سم  تُعرَف  والتي  البي�ضاء  الدم  كريّات  من 

البي�ضاء الب�شريَّة )HLA-B27(، فلو كان هذا النوع من الخلايا �أو 

الخا�صة بك، فمن  الدم  نتائج فحو�صات  في  الكريّات، غير موجود 

الم�ستَبعد جداً �أن تكون م�صاباً بالتهاب الفقار الروماتويدي.
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وعلى الرغم من ذلك ف�إن نتائج فحو�صات الدم التي يظهر بها 

م�صاب  �أنك  تعني  لا  الب�شريَّة  البي�ضاء  الكريات  م�ست�ضدات  وجود 

الخلايا  من  النوع  هذا  �أن  وذلك  الروماتويدي،  الفقار  بالتهاب 

البي�ضاء موجود �أي�ضاً في حوالى 8%  من الأ�شخا�ص الذين لا يعانون 

من هذا الالتهاب.

فحو�صات الدم

�أخذ عينة من الدم لاختبارها

حقنة

ة ال�سينيَّة )�أ�شعة �إك�س( الت�صوير بالأ�شعَّ

 يُجرى عدد هائل من الت�صوير بالأ�شعة ال�سينيّة للعمود الفقري، 

على  فقط  يجب  ولكن  �ضروريّة.  غير  الفحو�صات  هذه  �أغلب  لكن 

الأ�شخا�ص الم�صابين ب�آلام حادة و�شديدة في الظهر بعد ف�شل طرق 

يعانون من  �أو من  تح�سين حالتهم،  في  والتقليديّة  الب�سيطة  العلاج 

ال�سينية.  بالأ�شعة  الت�صوير  لهذا  يخ�ضعوا  �أن  ع�سيرة،  م�شكلات 

ن�سبة  على  تحتوي  �أنها  �إذ  ال�سينية،  للأ�شعة  التعر�ض  تجنّب  ويجب 

طفيفة وقليلة من التعر�ض للإ�شعاع.
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ت�صوير الجذور الع�صبيَّة

عند فح�ص �صورة العمود الفقري الم�صوّرة ب�أ�شعّة �إك�س )الأ�شعة 

العظام. ظلال  بفح�ص  �إلا  الواقع  في  نقوم  لا  فنحن  ال�سينيّة(، 

الأع�صاب  مثل  الرخوة  الأن�سجة  نرى  �أن  ن�ستطيع  لا  �أننا  يعني  وهذا 

النخاع  ت�صوير  عند  الفقري.  العمود  داخل  الموجودة  والأقرا�ص 

)الجذور الع�صبيّة( يتم حقن ال�صبغة المعتمة عند الت�صوير بالأ�شعة 

الأقرا�ص  �أحد  ينزلق  وعندما  الفقري؛  العمود  كامل  �إلى  ال�سينية 

في  ليظهر  المكان  هذا  في  بدورها  المعتمة  ال�صبغة  تتمزق  فحينها 

�صورة الأ�شعة ال�سينية، ومن ثم يتم تحديد مكان الانزلاق بدقة..

فوق  الأ�شعة  بوا�سطة  الفح�ص  �أ�صبح  �أن  بعد  الحالي  الوقت  في 

ال�صوتية متاحة على نطاقٍ وا�سع، ولم يعد يُ�ستخدم هذا الأ�سلوب �إلا نادراً.

فلم الأ�شعة ال�سينية

ت�صوير العمود الفقري بالأ�شعة ال�سينيّة )�أ�شعة �إك�س(

يُجرى الت�صوير بالأ�شعة ال�سينيّة على العمود الفقري للم�صابين ب�آلام حادة 

في الظهر وم�شكلات وا�ضطرابات معقَدة.

�صورة من �أ�شعة 

�إك�س يبدو فيها 

العمود الفقري 

والمفا�صل 

القطنية العجزية

�آلة الت�صوير 

ة بجهاز  الخا�صّ

الأ�شعة

حِزَم �أ�شعة �إك�س
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)CT( الت�صوير بالأ�شعّة المقطعيّة

المقطعي  الت�صوير  على   )CT( المقطعة  بالأ�شعة  الت�صوير  يطلق 

المُحو�سب. وت�ساعد الأ�شعّة المقطعيّة الأطبّاء با�ستخدام الأ�شعّة ال�سينيّة 

للح�صول على �صورة �أو�ضح للبنيّة الداخليّة للعمود الفقري. وخ�صو�صاً 

للبنية  الداخليّة  والحدود  الخطوط  فح�ص  يتم  �أن  الممكن  من 

�أنها  بالإ�ضافة  الأ�شعة،  با�ستخدام هذه  العظمي(  العظميّة )الهيكل 

ت�سمح بر�ؤية بع�ض التفا�صيل الداخليّة الموجودة في الأقرا�ص.

الت�صوير بالأ�شعة المقطعيّة.

تتميّز الأ�شعّة المقطعيّة ب�أنها �أكثر ح�سا�سيّة في ر�صد التغيّرات التي تطر�أ 

ال�سينيّة  الأ�شعّة  تدور  ال�سينيّة.  بالأ�شعّة  الت�صوير  من  الن�سيج  كثافة  على 

في  المري�ض  حول  الكا�شف  الجهاز  مع  البارز  الأنبوب  من  ال�صادرة 

للأمام  المري�ض  تحريك  يتم  ذلك  و�أثناء حدوث  وم�ستمر،  متعاقب  �شكل 

الأ�شعّة.  �إجراء  �أثناء  المري�ض  ينام عليه  بوا�سطة �سطح متحرك  والخلف 

المقاطع  �سل�سلة من  تكوين  المقطعيّة على  بالأ�شعّة  ال�ضوئي  الم�سح  يعمل 

لَة(  العر�ضيّة للج�سم، بحيث يقوم بر�سم خريطة )�أي �صورة وا�ضحة ومف�صّ

للجزء الذي يتم فح�صه.
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)MRI( الت�صوير بالرنين المغناطي�سي

التقنيات  �أحدث  من  المغناطي�سي  بالرنين  الت�صوير  يُعتبَر 

المجالات  ا�ستخدام  على  يعتمد  �إنه  �إذ  ال�ضوئي.  الم�سح  مجال  في 

المغناطي�سيّة القويّة جداً، بدلًا من الأ�شعّة ال�سينيّة، و�أهم ا�ستخدامات 

هذا النوع من الت�صوير هو فح�ص الأع�صاب، والأربطة، والأقرا�ص 

الموجودة داخل الهيكل العظمي.

من الممكن �أن تكون عمليّة الت�صوير بالرنين المغناطي�سي تجربة 

مخيفة وخانقة لأنها تتم في مكان �ضيق، وقد يجد بع�ض الأ�شخا�ص 

�صعوبة في تحمّلها. لذلك غالباً ما ت�ستعمل المهدئات قبل �إجرائها. 

ونجد في بع�ض مراكز الأ�شعة جهاز الت�صوير بالرنين المغناطي�سي 

المتوترين  للمر�ضى  �أكبر  ب�شكل  منا�سباً  يكون  والذي  المفتوح، 

والم�صابين بالخوف من الأماكن المغلقَة.

بالرنين  والت�صوير  المقطعيّة  الأ�شعة  ا�ستخدام  الآن  يتم 

قدر  تحديد  دائماً  يمكن  لا  �أنه  �إلا  وا�سع.  نطاق  على  المغناطي�سي 

بالأ�شعة  الظهر  فح�ص  �أن  خ�صو�صاً  منها.  الحقيقية  الا�ستفادة 

قويّة  علاقة  لها  لي�ست  وتغيّرات  نتائج  لنا  يُظهِر  ما  غالباً  ال�سينيّة 

ومبا�شرة بالأعرا�ض المر�ضية.

علاج �آلام الظهر من دون �أدوية

تتم معالجة �آلام الظهر المزمنة بح�سب �سببها، �سواء كانت ناتجة 

ا�ضطرابات  ب�سبب  �أو  �شيوعاً(  الأكثر  )ال�سبب  �آليّة  ا�ضطرابات  عن 

�أخرى. 

العناية بالظهر

الم�صابين  الأ�شخا�ص  �إلى  بالن�سبة  البدني جيداً  الن�شاط  يُعتبَر 

نف�سك  تجعل  �أن  عليك  ينبغي  لذلك  المزمنة.  الظهر  با�ضطرابات 

اتخاذ  يمنع وجوب  ولكن هذا لا  الريا�ضيَّة،  التمارين  وتمار�س  ن�شيطاً 

احتياطات وقائيَّة عند ممار�سة �أي ن�شاط بدني. �إذ يجب عليك الحذر 

ال�شديد، فعلى �سبيل المثال يجب عليك �أن تتجنب �إجهاد على ظهرك 
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�صورة: الت�صوير بالرنين المغناطي�سي.

الرخوة  الأن�سجة  ت�صوير  المغناطي�سي  بالرنين  الت�صوير  بوا�سطة  يمكننا 

الموجودة في الج�سم )مثل �أن�سجة الرئة والمخ(. ي�ستخدم جهاز الما�سح 

ات الهيدروجين الموجود  ال�ضوئي الموجات المغناطي�سيَّة لخلخلة �أنوية ذَرَّ

داخل �أن�سجة الج�سم. ومن ثمّ ت�صدر �أن�سجة الج�سم �إ�شارات يتم قيا�سها 

ت�ساعد  لتت�شكل في هيئة �صور  بوا�سطة مجال مغناطي�سي قوي،  بعد ذلك 

الأطباء على تف�سير الحالة المر�ضية. 

ومن  الأحمال.  ورفع  والجلو�س  الوقوف  �أثناء  لو�ضعيتك  تنتبه  و�أن 

الأف�ضل �أن تتجنب رفع الأحمال ذات الوزن الثقيل، فهو من الأمور غير 

المنا�سبة لك.

العلاج الطبيعي

تغيّرت نظريات وطرق العلاج في ال�سنوات القليلة الأخيرة تَغَيُّراً 

جذرياً. فنحن ن�ؤمن الآن بالدور الأ�سا�سي الذي يمار�سه اخت�صا�صي 

مرة  طبيعي  ب�شكل  الحركة  على  قادراً  جعلك  في  الطبيعي  العلاج 

وقت  �أ�سرع  في  لن�شاطك  الطبيعية  الم�ستويات  ا�ستعادة  مع  �أخرى، 

ممكن.
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لو  طبيعي  علاج  اخت�صا�صي  با�ست�شارة  تقوم  �أن  المهم  ومن 

�أن  من  خوفاً  �أ�سابيع،  ب�ضعة  من  �أكثر  لديك  الظهر  �آلام  ا�ستمرت 

تتحول �إلى �آلامٍ مزمنة.

�سيو�ضح لك اخت�صا�صي العلاج الطبيعي �آليّة عمل ظهرك، وما 

الذي يمكن �أن يُ�صيبه من ا�ضطرابات و�آلام، وكيف تحمي ظهرك من 

ال�ضغوط المفرطة ، و�سيعلمك �أي�ضاً كيفيَّة ممار�سة بع�ض التمارين 

التي تهدف �إلى ا�ستعادة قدرتك الطبيعيَّة على الحركة بحيث ت�ستطيع 

�أن تبد�أ في القيام بمهامك المعتادة ب�شكل طبيعي مرة �أخرى.

الفرديّة،  احتياجاتك  ينا�سب  حتى  التمارين  برنامج  تعديل  يتم 

لكنه قد ي�شتمل على بع�ض التمارين لتقويَّة ع�ضلات ظهرك وبطنك 

معاً بجانب تمارين �إمالة الحو�ض.

�أحياناً قد يجري لك اخت�صا�صي العلاج الطبيعي �أ�شكالًا مختلفة 

�ض للحرارة مثل م�صباح الأ�شعة تحت الحمراء �أو  ومتنوعة من التَعَرُّ

العلاج مثل كمادات  �أخرى من  بطُرُق  �أو  الحراري،  بالإنفاذ  العلاج 

الثلج، �أو رَ�ش �سبراي الأيرو�سول المهدئ، �أو بالموجات فوق ال�صوتيَّة، 

�أو بالتدليك )الم�ساج(.

في  التام  ال�شفاء  �إلى  العلاجيّة  الطرق  هذه  مثل  ت�ؤدي  لا 

على  تعمل  �أن  يمكنها  لكن  الأمد،  طويلة  المزمنة  الا�ضطرابات 

تهدئة الألم وا�سترخاء الع�ضلات ب�شكلٍ كبير. وعادة ما تكون القيمة 

للطرق  تمهيدي  �إجراء  كونها  في  العلاجيَّة  الطُرُق  لهذه  الخا�صة 

العلاجيّة الأخرى مثل التمارين الريا�ضية، ولولا ذلك لكان �أداء هذه 

التمارين م�ؤلماً جداً.

يُعتبَر تمرين ال�شد �أحد التمارين العديدة المتّبعة في علاج �آلام 

هذا  ممار�سة  ويتم  القديمة.  الع�صور  منذ  يُ�ستخدَم  والذي  الظهر، 

التمرين عن طريق الا�ستلقاء فوق طاولة �شد بها بحزامين �أحدهما 

ع حول الحو�ض؛  فلي من ال�صدر، والآخر يو�ضَ ع حول الجزء ال�سُّ يو�ضَ

فلي  ال�سُّ والن�صف  العلوي  الن�صف  بين  برفق  المباعدة  تتم  ثم  ومن 

المفا�صل  تمديد  �إلى  التمرين  هذا  من  الفكرة  تهدف  الج�سم.  من 
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هذا  وي�ساعد  التالفة.  الأع�صاب  على  ال�ضغط  وتخفيف  المت�ضررة 

فيها  م�شكوك  الطويل  الأمد  في  فائدته  لكن  م�ؤقت،  ب�شكل  التمرين 

وغير م�ضمونة بالإ�ضافة �إلى �أن ا�ستخداماته �أ�صبحت محدّدة. ولذا 

فالأمر لا ي�ستحق �أن ت�سارع �إلى �شراء �أي �أدوات باهظة الثمن موجودة 

في الأ�سواق لعمل تمرين ال�شد في المنزل.

التمرينات الريا�ضيَّة

�آلام  يُعانون من  المختلفة لمن  التمارين  �أنواع  العديد من  يوجد 

بح�سب طبيعة  المنا�سب  التمرين  نوع  اختيار  ويتم  المزمنة،  الظهر 

م�شكلتك. فمن الممكن �أن تُفيد بع�ض التمارين في علاج نوع من �أنواع 

�آلام الظهر،ولكن قد ي�ؤدي �إلى تفاقم الحالة في نوع �آخر، ولذا يجب 

يجب  بك.  الخا�ص  الريا�ضية  التمرينات  برنامج  و�ضع  عند  الحذر 

بتمريناتك  البدء  قبل  الطبيعي  العلاج  اخت�صا�صي  ا�ست�شارة  عليك 

الريا�ضية. وتهدف الأنواع المختلفة من التمارين الريا�ضية، بما فيها 

المذكورة �سالفاً، �إلى تقوية ع�ضلات البطن والظهر )المعروفة با�سم 

ة القيا�س(، وكذا التمرينات التي تعمل على تح�سين  التمرينات �إ�سويَّ

ت�ؤدي  قد  ريا�ضية  تمارين  �أي  تتجنب  �أن  المهم  ومن  الظهر.  حركة 

قَدراً  تُمار�س  �أن  الأف�ضل  المفاجئ لحالتك. لذلك من  التدهور  �إلى 

يوم.  تدريجي كل  ب�شكل  القدر  زيادة هذا  ثم  التمارين،  محدداً من 

والحادة،  المزمنة  الظهر  ب�آلام  المُ�صابين  للأ�شخا�ص  بالن�سبة  ا  �أمَّ

وخ�صو�صاً الأ�شخا�ص الذين و�صلت حالتهم �إلى حد الإعاقة البدنية، 

فغالباً ما يُمار�سون التمرينات الخا�صة بهم في حو�ض �سباحة مُ�سخّن 

بطريقة خا�صة؛ وهذه الطريقة ت�سمى المعالجة المائيَّة. يتم تنفيذ 

ة ب�إ�شراف اخت�صا�صي العلاج الطبيعي.  برنامج التمرينات العلاجيَّ

يبدو هذا النوع من العلاج ك�أحد الطرق الممتعة والمفيدة جداً في 

علاج الم�صابين ب�آلام الظهر الحادة والمتفاقمة.



76

�آلام الظهر

التمرينات التي قد تُ�ساعد في التخفيف من �آلام الظهر المزمنة

يجب اتباع برنامج ب�سيط و�آمن من التمرينات العلاجيَّة على 

نحوٍ منهجي وبطريقة متزايدة تدريجياً. مار�س هذه التمرينات 

ب�شكل مبدئي مرة �أو مرتين يومياً، وبعد ذلك يمكنك �أن تزيدها 

ات في اليوم �إذا �سمحت  ب�شكل تدريجي حتى ت�صل �إلى �ست مرَّ

حالة ظهرك بهذا.

من  �أخرى  �أنواع  ممار�سة  الأ�شخا�ص  من  الكثير  ي�ستطيع 

ب�إ�شراف  فقط  ممار�ستها  يجب  ولكن  المطلوبة؛  التمارين 

اخت�صا�صي العلاج الطبيعي؛ وذلك �أن  �أنواعاً معينة من التمارين 

التمارين  تحديد  يتم  تتدهور.  المر�ضى  بع�ض  حالة  تجعل  قد 

الريا�ضية بح�سب ما تعاني منه كل حالة على حدة.

ح وم�ستوٍ على الأر�ض، ثُمَّ  ا�ستلقِ على ظهرك في و�ضع مُ�سَطَّ 	.1

كعب  كل  ارفع  ذلك  بعد  م�ستقيم،  و�ضع  في  قدميك  اجعل 

هذا  بتكرار  قم  الأر�ض.  عن  قليلًا  يرتفع  بحيث  بالتناوب 

ات. التمرين عدة مرَّ

ح وم�ستوٍ على الأر�ض مع  ا�ستلقِ على ظهرك في و�ضع مُ�سَطَّ 	.2

�إلى  الذراعين  �ضم  ثُمَّ  ر�أ�سك،  �أ�سفل  �صغيرة  و�سادة  وَ�ضع 

الأر�ض  عن  بعيداً  وكتفيك  ر�أ�سك  ارفع  ذلك  بعد  �صدرك. 

بقدر قليل ثم ا�ستلق مرة �أخرى على الأر�ض مع الا�سترخاء. 

ات. قم بتكرار هذا التمرين عدة مرَّ
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�إذا ت�سبب �أحد هذه التمارين في تفاقم �آلام الظهر وزيادتها 

لديك، فلا تمار�سه.

ح على الأر�ض، ثُمَّ قم ب�شد  ا�ستلق عِلى ظهرك في و�ضع مُ�سَطَّ 	.3

ع�ضلات بطنك واجعل الجزء ال�ضيق من ظهرك في و�ضع 

بتكرار  قم  تماماً.  ا�سترخ  ذلك  وبعد  الأر�ض،  على  ح  مُ�سَطَّ

هذا التمرين عدة مرات.

على  يدك  ك  حرِّ ثم  ح،  مُ�سَطَّ و�ضع  في  ظهرك  على  ا�ستلقِ  	.4

�إلى  للو�صول  منك  محاولة  في  �أ�سفل  �إلى  فخذك  جانب 

في  المثل  وا�صنع  الأ�سا�سي،  و�ضعك  �إلى  عد  ثم  الركبة، 

الجانب الآخر. قم بتكرار هذا التمرين عدة مرات.

ال�شكل من �أعلى

�إذا ت�سبب �أحد هذه التمارين في تفاقم �آلام الظهر وزيادتها 

لديك، فلا تمار�سه.
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اثنِ  ثُمَّ  الأر�ض،  على  ح  مُ�سَطَّ و�ضع  في  ظهرك  على  ا�ستلقِ  	.5

الأر�ض،  على  ح  مُ�سَطَّ و�ضع  في  قدميك  بقاء  مع  ركبتيك 

البطن  ع�ضلات  ب�شد  الهواء  في  خ�صرك  ارفع  ذلك  بعد 

بتكرار هذا  الحفاظ على الظهر في و�ضع م�ستقيم. قم  مع 

التمرين عدة مرات.

ا�ستلقِ على بطنك على الأر�ض، ثم ا�ستخدم ذراعيك لرفع  	.6

ج�سمك عن الأر�ض )كما هو مبين في ال�صورة(، مع الحفاظ 

على ظهرك في و�ضع م�ستقيم. قم بتكرار هذا التمرين عدة 

مرات. 

 

�إذا ت�سبب �أحد هذه التمارين في تفاقم �آلام الظهر وزيادتها 

لديك، فلا تمار�سه.
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ال�صورة(،  في  مبين  هو  )مثلما  ويديك  ركبتيك  على  اجثُ  	.7

ر،  ثُمَّ قُم بتقوي�س ظهرك للأعلى بحيث يكون في و�ضع مُقَعَّ

�أخرى. قم بتكرار هذا  �إلى الو�ضع الطبيعي مرة  ثم عد به 

التمرين عدة مرات.

ع�ضلات  ب�شد  قم  ثُمَّ  الحائط،  �إلى  وظهرك  منت�صباً  قِف  	.8

البطن بحيث يكون ظهرك في و�ضعٍ م�ستوٍ على الحائط، بعد 

ذلك اترك ع�ضلات البطن لتعود �إلى و�ضعها الطبيعي. قم 

بتكرار هذا التمرين عدة مرات.

�إذا ت�سبب �أحد هذه التمارين في تفاقم �آلام الظهر وزيادتها 

لديك، فلا تمار�سه.
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الريا�ضة 

ينبغي �أن يحافظ الريا�ضيون من الرجال والن�ساء على ن�شاطهم، 

و�أن يعودوا �إلى الريا�ضة في �أقرب وقت ممكن بعد الإ�صابة ب�أي نوبة 

من الآلام الحادة. وتعتبر �أكثر الخيارات �أماناً هي الم�شي وال�سباحة 

وركوب الدراجات. وتعتبرالريا�ضات التي تتطلب الاحتكاك الج�سدي 

القوية  الحركات  �أن  وذلك  بالمخاطر،  محفوفة  الركبي  لعبة  مثل 

والمفاجئة، وغير المتوقعة للظهر يمكن �أن تق�ضي على عدة �أ�سابيع 

من التح�سن التدريجي. 

التحريك والتقويم اليدوي 

المفا�صل  لإحدى  الآلي  التحرك  هو  الظهر  �آلام  �سبب  كان  �إذا 

�أو الأقرا�ص، فيكون من الممكن و�ضع الأمور في نِ�صابها ال�صحيح 

كبيرة  مجموعة  وتوجد  الفقري.  للعمود  اليدوي  التقويم  بوا�سطة 

الطبيعي،  العلاج  اخت�صا�صيي  بوا�سطة  تُمار�س  التي  التقنيات  من 

والأطباء  الفقري  العمود  تقويم  واخت�صا�صيي  العظام،  ومُجبري 

وجراحي تقويم العظام. 

مع  مبا�شرة  القوة  ا�ستخدام  اليدويين  المعالجين  بع�ض  ويطبق 

فقرات العمود الفقري، في حين ي�ستخدم �آخرون الكتفين والحو�ض 

على  العامين  الأطباء  بين  اتفاق  يوجد  ولا  روافع.  كدعامات/ 

ال�سباحة 

تعتبر ال�سباحة من �أكثر �أ�شكال التمارين �أماناً لم�شكلات الظهر.  ويمكنك 

ال�سباحة على بطنك �أو على ظهرك، �أيهما �أكثر راحة. 
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ا�ستخدام  يجب  ومتى  اليدوي،  التقويم  فيها  يفيد  التي  الم�شكلات 

لهذه  الن�سبية  الفائدة  ومدى  اليدوي،  التقويم  من  المختلفة  الأنواع 

المعالجات. ويمكن �أن يعجل التقويم اليدوي ال�شفاء من نوبة حادة 

فائدة  يقدم  كان  �إذا  ما  �شك  مو�ضع  يبقى  ولكنه  الظهر،  �آلام  من 

حقيقية لآلام الظهر المزمنة. 

وب�شكل عام، يعتبر التقويم اليدوي �آمناً، على الرغم من �أن عدد 

قليلًا من النا�س يرون �أنه يجعل م�شاكل الظهر لديهم �أ�سو�أ. ويوجد 

خطر �صغير جدا يتمثل في حدوث تلف لبع�ض الأع�صاب عند تنفيذ 

التقويم اليدوي تحت ت�أثير المُخدر. 

الأقرا�ص والأدوية التي تعمل على تخفيف �آلام الظهر

ويوجد  الألم.  ت�سكين  هو  العقاقير  من  الرئي�سي  الغر�ض  يعتبر 

النقية  الألم  م�سكنات  وهما  ا�ستخدامهما،  يتم  رئي�سيان  نوعان 

والمعروفة با�سم الم�سكنات، ونوع �آخر يعرف با�سم العقاقير الم�ضادة 

للالتهابات - والتي ت�سيطر �أي�ضاً على الالتهاب الموجود في منطقة 

في  الموجودة  الم�شكلة  ت�شخي�ص  ي�ساعد  ما  وغالباً  ال�ضرر/التلف. 

ما  وعادة  فعالية.  �أكثر  �ستكون  التي  الأدوية  نوع  تحديد  في  الظهر 

تكون م�سكنات الألم النقية هي الخيار الأول ب�سبب م�شكلات المعدة 

المرتبطة بالأدوية الم�ضادة للالتهابات. 

مُ�سكنات الألم

يعتبر البارا�سيتامول هو م�سكن الألم الأكثر ا�ستخداماً. ويمكنك 

�أن ت�أخذ ما ي�صل �إلى �ستة �أو ثمانية �أقرا�ص 500 مليغرام في اليوم، 

وهو �آمن جداً ب�شرط �أن لا تزيد عن هذه الجرعة. ويمكنك �أن ت�شتري 

البارا�سيتامول بمفرده �أو مدمجاً مع �أدوية �أخرى مثل الكودايين من 

ال�صيدليات من دون و�صفة طبيب. 

توجد العديد من الم�سكنات الأقوى مثل بروبوك�سيفين وثنائي هيدرو 

البارا�سيتامول،  مع  مدمجة  الأحيان  من  كثير  في  تكون  والتي  كودين، 

ولكن لا يمكنك الح�صول عليها �إلا بو�صفة طبيب. 
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 الأدوية الم�ضادة للالتهابات 

من  تعاني  كنت  �إذا  خ�صو�صاً  جداً،  مفيدة  الأدوية  هذه  �ستجد 

الغر�ض  ويعتبر  ال�صباح.  في  ت�ستيقظ  وعندما  النوم،  الت�صلب عند 

كذلك  تعتبر  ولكنها  الالتهاب،  تقليل  هو  الأدوية  تلك  من  الأ�سا�سي 

مُ�سكنات فَعالة. وقد كان الأ�سبرين هو �أول دواء م�ضاد للالتهابات، 

الباطنية،  الا�ضطرابات  وبع�ض  اله�ضم  �سوء  ي�سبب  �أن  يمكن  ولكنه 

الرنين/الطنين  �أ�صوات  بع�ض  منه  الزائدة  الجرعات  ت�سبب  وربما 

�إيبوبروفين  ويتوفر  ال�سمع.  مع  تداخلها  �إلى  بالإ�ضافة  الأذن  في 

من دون و�صفة طبية في ال�صيدليات، ويبدو �أن الم�شاكل التي تنتج 

وهي  للالتهابات  الم�ضادة  للأدوية  بدائل  وتوجد  بكثير.  �أقل  عنه 

بيروك�سيكام،  ديكلوفيناك،  نابروك�سين،  مثل  طبية،  بو�صفة  متاحة 

الأدوية  تلك  عادًة  وت�ؤخذ  الأخرى.  الأدوية  والعديد من  كيتوبروفين 

في �شكل �أقرا�ص. وقد �سعت الكثير من الأبحاث الى �إنتاج �إ�صدارات 

�أو  مرة  تناولها  �إلى  المري�ض  يحتاج  بحيث  الأدوية  تلك  من  �أحدث 

مرتين فقط في اليوم بدلًا من تناولها كل ب�ضع �ساعات - وهي ميزة 

وا�ضحة. 

في  تهيجاً  للالتهابات  الم�ضادة  الأدوية  جميع  ت�سبب  �أن  ويمكن 

جدار المعدة مع وجود خطر الإ�صابة بالقرحة، ولذلك قد ي�صف لك 

الطبيب �أن ت�أخذ علاجاً م�ضاداً للقرحة في الوقت نف�سه. ويتم �أحياناً 

للالتهابات  الم�ضاد  الدواء  مع  للقرحة  الم�ضاد  العلاج  بين  الجمع 

الآثار  �أن  الى  العلم  تو�صل  ولقد  �أو كب�سولة واحدة.  في قر�ص واحد 

�أنزيمات  ب�إعاقة  تظهر  للالتهاب  الم�ضادة  الأقرا�ص  عن  الناتجة 

كوك�س 2 ) كوك�س هو �سيكلو �أوك�سيجينيز(، وتظهر �آثار �سوء اله�ضم 

ب�إعاقة انزيمات كوك�س 1 . 

ق�صة الكوك�سيب 

بُذلت جهود كبيرة من �أجل تطوير �أدوية جديدة م�ضادة للالتهاب 

تلك  وتُعرف  المعدة.  في  وا�ضطرابات  ه�ضم  �سوء  ت�سبب  لا  بحيث 

�إنزيمات كوك�س-2، وهي  الأدوية با�سم الكوك�سيبات لأنها ت�ستهدف 
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�إنزيمات الالتهابات التي ت�سبب الألم، ولا تعيق عمل �إنزيم كوك�س-1، 

وهو الإنزيم الذي يحمي المعدة. ولقد ظهر �أن تلك الأدوية مفيدة، 

ولكن ل�سوء الحظ كان �أول هذه الأدوية هو روفيكوك�سيب )فيوك�س(، 

والذي �أثبت العلم الحديث �أن له ت�أثير �سلبي خطير يتمثل في زيادة 

�سحب  تم  ذلك  ونتيجة  الدماغية،  وال�سكتات  القلبية  النوبات  خطر 

روفيكوك�سيب وبع�ض الكوك�سيبات الأخرى من ال�سوق. 

 ويبدو �أن ال�سيليكوك�سيب )�سيليبريك�س( يحمل مخاطر �أقل و لا يزال 

وفوائده.  مخاطره  عن  متوا�صلة  الدرا�سة  زالت  ما  ذلك،  ومع  متوفراً. 

ويوجد �أي�ضاً خطر �صغير يتمثل في ظهور بع�ض الالتهابات الجلدية، 

والتي يمكن �أن تكون �شديدة مع �أدوية الكوك�سيب. 

مثل  الكوك�سيبات  ا�ستخدام  يتم  �ألا  يجب  ب�أنه  حالياً  وين�صح 

�أو  القلب،  جلطات  من  يعانون  الذين  المر�ضى  مع  ال�سيليكوك�سيب 

�أو  القلبية،  النوبات  �أو  ال�صدرية  الذبحة  من  يعانون  الذين  �أولئك 

�أو  الدماغية،  ال�سكتة  مثل  الدماغية  الأمرا�ض  من  يعانون  الذين 

الذين يعانون من �ضعف الدورة الدموية في ال�ساقين. 

ويجب الحذر �أي�ضاً في التعامل مع الذين يحملون عوامل الخطر 

المرتبطة بم�شاكل القلب والأوعية الدموية مثل ارتفاع �ضغط الدم، 

وارتفاع م�ستوى الكولي�سترول وال�سكر والتدخين. 

الم�ضادة  الأدوية  ا�ستخدام  ب��شأن  القرار  اتخاذ  ويتوقف 

للالتهابات على التقييم الدقيق للم�ؤ�شرات ال�صحية وعوامل الخطر، 

وينبغي �أن يتم ا�ستخدام تلك الأدوية ب�أقل جرعة فعالة ولأق�صر فترة 

من الزمن. 

وب�شكل عام، تعتبر الم�سكنات النقية/ال�صافية �أف�ضل من الأدوية 

الم�ضادة للالتهاب، ولكنها لا توفر القدر الكافي من الراحة لبع�ض 

ولكن  للألم،  حلًا  للالتهابات  الم�ضاد  الدواء  يكون  وقد  المر�ضى. 

الم�ضاد  العلاج  يفيد  وقد  الطبيب.  مناق�شة  بعد  �إلا  تناوله  ينبغي  لا 

�أو  منف�صلة  ب�صورة  �سواء  نف�سه  الوقت  في  تناوله  يتم  الذي  للقرحة 

مدمجة في كب�سولة واحدة في منع ا�ضطرابات المعدة. 
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مُرخيات الع�ضلات

ت�شنجات  من  يعانون  الذين  النا�س  ه�ؤلاء  من  واحداً  كنت  �إذا 

�شديدة جداً وم�ؤلمة جداً في ع�ضلات الظهر، ، فيمكنك �أن ت�ستخدم 

�أقرا�ص ارتخاء الع�ضلات ك�إحدى الو�سائل الم�ساعدة.

الأدوية الم�ضادة لل�صرع 

كهربية  ب�صدمات  ال�شعور  ب�أنها  الع�صبية  الآلام  و�صف  يمكن 

مفاجئة تنطلق من الظهر �إلى �أ�سفل ال�ساق، وكثيراً ما تكون م�صحوبة 

بوخز م�ؤلم بالإ�ضافة �إلى ال�شعور بالتنميل. ويبدو �أن هذه الأعرا�ض 

تنجم عن فرط الح�سا�سية في الأع�صاب التالفة. ويت�سم الم�صابين 

بال�صرع ب�أن خلايا المخ لديهم تتميز بالح�سا�سية المفرطة، وذلك 

يجعلها تنطلق بطريقة غير من�ضبطة، مما يت�سبب في �إحداث ال�صرع 

الم�ستخدمة  الأدوية  تكون  �أن  �أي�ضاً  ويمكن  ال�صرع(.  نوبات  )�أو 

لمواجهة هذه الم�شكلة فعالة في تخفيف الآلام الع�صبية. 

م�ضادات الاكتئاب ثلاثية الحلقات

الظهر  م�شاكل  من  يعانون  الذين  النا�س  بع�ض  في  الألم  يتطور 

�شديدة  ب�شرتهم  ت�صبح  ما  وغالباً  وا�سع،  نطاق  لي�صبح على  المزمنة 

ال�ضوء.  �ضغط  مواجهة  في  حتى  ح�سا�سة  تكون  بحيث  الح�سا�سية 

الجهاز  في  الألم  معالجة  نظام  في  يحدث  الذي  التغيير  يكمن  وربما 

تخفيف  �أقرا�ص  ت�ساعد  ولا  الح�سا�سية.  تلك  وراء  المركزي  الع�صبي 

تغيرات  توجد  وقد  الألم.  من  النوع  هذا  علاج  في  التقليدية  الألم 

كيميائية حيوية مماثلة في الجهاز الع�صبي المركزي لدى النا�س الذين 

يعانون من الاكتئاب، ومن الممكن �أن تكون الأدوية الم�ستخدمة لعلاج 

الاكتئاب، مثل �أميتريبتيلين، �أدوية فعالة لعلاج هذا النوع من الألم. 

الحك )التدليك( والكريمات والهلامات )الجِل(

الجِل  بع�ض  �أو  للألم  م�سكن  كريم  بتدليك  القيام  يكون  قد 

)الهلام( في منطقة الظهر مفيد جداً في بع�ض الأحيان. وي�أتي جزء 
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�أماكن  في  ا�ستخدامها  يتم  التي  المختلفة  الأدوية  من  الفائدة  من 

التدليك، ولكن التدليك �أي�ضاً في حد ذاته يعتبر مفيد. وتوجد ثلاثة 

نوع  يوجد  �أن  الممكن  ومن  تعمل بطرق مختلفة.  التدليك  �أنواع من 

ينا�سبك �أكثر من بقية الأنواع، وي�ستحق الأمر �أي�ضاً �أن تُجرب الأنواع 

المختلفة من التدليك قبل التخلي عن العملية. 

مُركبات ال�سالي�سيلات

من  �صغيرة  كمية  على  الب�سيطة  الحك  مواد  بع�ض  تحتوي 

وال�شعور  الدم  تدفق  زيادة  وت�سبب  الأخرى،  والأدوية  ال�سالي�سيلات 

ذلك  على  الأمثلة  ومن  الألم،  تخفيف  �إلى  بالإ�ضافة  بالدفء 

)موفيلات( و)ترانزفازين(. ويمكنك �أن ت�ستخدمها مرتين �أو ثلاث 

مرات في اليوم �إذا �شعرت ب�أنها تُريحك. 

م�ضادات الالتهاب 

بوا�سطة  ت�ؤخَذ  التي  للالتهابات  الم�ضادة  الأدوية  �أي�ضاً  تتوفر 

الفم على �شكل كريمات ومواد هلامية )جِل(. وتعمل تلك الادوية من 

بالالم.  المحيطة  المنطقة  في  الألم  وتخفيف  الجلد  اختراق  خلال 

�أنواع  عدة  وتوجد  العام.  التداول  في  فقط  �صغيرة  كمية  وتدخل 

مختلفة من الكريمات، وجميعها متاحة من دون و�صفة طبية. وت�شمل 

وغيرها،  الكيتوبروفين  ديكلوفيناك،  �إيبوبروفين،  الكريمات  هذه 

�أوروفيل  مثل  مختلفة  خا�صة  �أ�سماء  �أو  تجارية  �أ�سماء  تحت  وتظهر 

كريم ، فولتارول �إيمالجيل كريم ، تراك�سام كريم. 

كاب�ساي�سين

في الآونة الأخيرة، كان ثمة اهتمام خا�ص بمُ�ستخل�ص من الفلفل 

يُعرف با�سم كاب�ساي�سين. ويعتمد تاثير هذا الم�ستخل�ص على �إخراج 

ا�ستخدامه  وعند  الع�صبية.  النهايات  من  للألم  المُنتجة  المادة 

ولكن عندما  الجلد،  في  ي�سبب حرقاناً  ما  غالباً  ف�إنه  �أول مرة،  في 

�أيام  ب�ضعة  وبعد  اليوم،  في  مرات  ثلاث  �أو  مرتين  ا�ستخدامه  يتم 
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تتخل�ص  �إذ  الألم،  ت�سكين  ذلك  ويلي  الجلد  يهد�أ  الا�ستخدام،  من 

ى  الأع�صاب من المادة المنتجة للألم تماماً. وي�ستخدم بع�ض المَر�ضَ

هذا المُ�ستح�ضر ب�شكل متقطع ، وتكون النتيجة �أنهم يح�صلون فقط 

ومن  الألم،  ت�سكين  ب�شعور  ي�ستمتعون  ولا  بالحرقان،  ال�شعور  على 

الممكن �أن يتجاهلوا هذا النوع من العلاج باعتباره غير مُجدٍ. ولكن 

من المهم �أن يتم ا�ستخدام الكاب�ساي�سين مرتين �أو ثلاث مرات في 

اليوم، مع الا�ستمرار في ا�ستخدامه من �أجل الح�صول على الفائدة. 

ومن الأمثلة على تلك المنتجات )اك�ساين كريم( و)زا�سين كريم(. 

الحقن

الظهر.  �آلام  لأنواع معينة من  الحقن مفيد جداً  يكون  �أن  يمكن 

الدقيقة  الطبيعة  على  اعتماداً  مختلفة  �أ�شكال  عدة  الحقن  وي�أخذ 

للم�شكلة. 

في ما يخ�ص المناطق الرقيقة )ال�ضعيفة(

يتميز بع�ض النا�س الذين يعانون من م�شكلات الظهر ب�أن لديهم  

منطقة �أو منطقتين من المناطق المو�ضعية الرقيقة جداً في الظهر، 

التي  الأربطة  �أو  ال�سطحية،  الأن�سجة  في  المناطق  تلك  توجد  وربما 

ويمكن  �آخر.  مكان  �أي  في  �أو  الحو�ض  مفا�صل  �أو  الفقرات  تربط 

ظهرك  تح�سُ�س  بوا�سطة  الم�ؤلمة  المناطق  تلك  يحدد  �أن  لطبيبك 

بعناية �أثناء الا�ستلقاء المُ�سطح في و�ضع الا�سترخاء. ومن ثَم يمكن 

�أن يتم علاج تلك المناطق الرقيقة بوا�سطة حقن كمية �صغيرة من 

وتتميز  الكورتيزون.  و�ستيرويد )من�شط( قوي، مثل  مخدر مو�ضعي 

للالتهابات طويل  ت�أثير م�ضاد  لها  ب�أن  )المن�شطات(  ال�ستيرويدات 

ثلاث  �أو  �ساعتين  لمدة  الألم  على  الق�ضاء  يتم  ما  وعادةً  الأمد. 

بعد  الألم  يعود  قد  ولكن  المُخدر،  ت�أثير  ب�سبب  الحقن  بعد  �ساعات 

ذلك لمدة 24 �ساعة �أو نحو ذلك. ولكن بعد تلك الفترة، يجد بع�ض 

النا�س �أن �آلامهم قد بد�أت في الاختفاء ب�شكل كبير ومثير. وتختلف 

�إلى  كبيراً من �شخ�ص  الارتياح اختلافاً  فيها هذا  يدوم  التي  المدة 
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الكورتيزون  يت�سبب  ولا  للكثيرين.  بالن�سبة  يدوم طويلًا  ولكنه  �آخر، 

عند ا�ستخدامه بهذه الطريقة في ظهور الآثار ال�سلبية التي قد تن��شأ 

عندما يتم تناول الكورتيزون بوا�سطة الفم ب�شكل منتظم. 

حقن المفا�صل الوجيهية 

تن��شأ في بع�ض الأحيان م�شكلة في مفا�صل الجزء الخلفي من العمود 

الفقري، ويمكن �أي�ضا �أن يتم علاج ذلك بالحقن بوا�سطة �إبرة. وعادة 

ما يتم ذلك في وجود �أ�شعة �إك�س )الأ�شعة ال�سينية( بحيث يمكن و�ضع 

الحقن في المكان ال�صحيح للمف�صل بال�ضبط. 

حقن فوق الجافية وكتل جذور الأع�صاب

يتم الحقن فوق الجافية في العمود الفقري حول البطانة المحيطة 

بالحبل ال�شوكي والجذور الع�صبية، وكتلة جذور الأع�صاب في غلاف 

جذر الع�صب. ويتم حقن مُخدر مو�ضعي مع كمية �صغيرة من دواء مثل 

الكورتيزون. وربما يُطلب منك ذلك �إذا كان لديك عرق الن�سا الذي قد 

تح�سَن بعد علاج مكثف، ولكن لم يتم التخل�ص منه تماماً. 

علاجات �أخرى

الوخز بالإبر

قد ي�صعب جداً ال�سيطرة علي �آلام الظهر. وفي بع�ض الأحيان، 

من  الع�صبية  النب�ضات  مرور  بمنع  الأعرا�ض  من  بالارتياح  ن�شعر 

العمود الفقري الى المخ. 

ال�صين منذ حوالى  بالإبر هي  الوخز  ت�ستخدم  �أول دولة  وكانت 

2000 �أو 3000 �سنة. وكان يُعتقد �أنه يعمل بتغيير التوازن الموجود 

بين القوتين المتعار�ضتين في الحياة والمعروفين با�سم الين واليانغ. 

وكثيراً ما يُ�ستخدم الوخز بالإبر في الطب الغربي اليوم. وتو�صل العلم 

الحديث الى �أنه يحفز �إطلاق المواد الكيميائية الطبيعية المعروفة 

والتي  والمخ،  الفقري  العمود  داخل  والأنكيفالين  الأندورفين  با�سم 
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يمكن �أن تمنع مرور الإح�سا�س بالألم. 

تدويرها  يتم  ذلك  وبعد  الجلد  داخل  المُعقمة  الإبر  �إدخال  يتم 

المعالجين  بع�ض  وي�ستخدم  )التن�شيط(.  التحفيز  �إحداث  �أجل  من 

بالوخز بالإبر المواقع ال�صينية التقليدية للوخز بالإبر، ولكن بالن�سبة 

للكثيرين يعتبر ذلك نابع من العادة )العُرف( ولي�س الإيمان به. 

لا يُفيد الوخز بالإبر مع جميع الأ�شخا�ص، �إذ ي�ستجيب بع�ضهم 

الأجل،  ق�صيرة  فائدة  على  الآخر  البع�ض  ويح�صل  جيد،  ب�شكل 

وبالتالي يحتاجون �إلى العلاج المتكرر، ويوجد بع�ض النا�س الذين لا 

يُمثل لهم الوخز بالإبر �أي فرق على الإطلاق. 

الوخز بالإبر

يعتبر الوخز بالإبر و�سيلة لتخفيف الآلام، وهو عبارة عن �إدخال �إبر معقمة 

�أجل  الإبر من  تدوير  يتم  وبعد ذلك  الج�سم.  نقاط محددة من  جيداً في 

�إحداث التحفيز )التن�شيط(. ولا يعتبر الوخز بالإبر مُفيداً لكل �شخ�ص.

الإبرة المُعقمة 

�أثناء تدويرها

الجلد
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التحفيز الع�صبي الكهربائي بوا�سطة الجلد

تعتبر الم�شكلة في الوخز بالإبر �أن �إدخال الإبر في الجلد وتطبيق 

وعليك  المهارة،  من  عالية  درجة  على  تقنية  عن  عبارة  التحفيز 

الذهاب �إلى عيادة خا�صة من �أجل القيام بذلك. ومن ناحية �أخرى، 

يتميز التحفيز الع�صبي الكهربائي بوا�سطة الجلد ب�أنه العلاج الذي 

يمكن �أن تقوم به بنف�سك في منزلك، �إذ يمكنك �أن تثبت على جلد 

الهلام  من  خا�ص  بنوع  المُغلفة  الكهربائية  الم�ساند  بع�ض  الظهر 

ببطارية  الم�ساند  تلك  تو�صيل  يتم  ثم  للكهرباء،  المو�صل  )الجِل( 

ومن�شط )محفز( ترتديه حول و�سطك. 

التحفيز الع�صبي الكهربائي عن طريق الجلد 

يت�ضمن التنبيه الع�صبي الكهربائي تثبيت بع�ض الم�ساند الكهربائية على 

جلد الظهر. ويتم تحفيز الجلد بعدد من النب�ضات الكهربائية ال�صغيرة 

التي تعمل بطريقة مماثلة للوخز بالإبر.

م�سند كهربي

جهاز تحكم

جهاز التحفيز الع�صبي الكهربائي
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النب�ضات  من  بعدد  الجلد  تحفيز  يتم  الجهاز،  ت�شغيل  عند 

وطول  والتردد  القوة،  �ضبط  ويمكنك  ال�صغيرة،  الكهربائية 

الفترة الزمنية لكل نب�ضة بال�شكل الذي ينا�سبك. ويبدو التحفيز 

يعمل  وهو  الجلد،  في  الب�سيط  بالوخز  �إح�سا�س  وك�أنه  الكهربائي 

بع�ض  و�إطلاق  الأع�صاب،  بتحفيز  بالإبر  للوخز  م�شابهة  بطريقة 

المواد في المخ والنخاع ال�شوكي، والتي تعمل على منع الإح�سا�س 

ب�آلام الظهر. 

الظهر  �آلام  يعاني من  للغاية ل�شخ�ص  التقنية مفيدة  تعتبر هذه 

وقت  �أي  في  المُحفز/المُن�شط  بت�شغيل  يقوم  �أن  يمكن  �إذ  المزمنة 

يحتاج فيه �إليه. ولي�س بال�ضرورة �أن يكون التحفيز الع�صبي الكهربي 

مُفيد للجميع، ولكنه يمكن �أن يحقق نتائج رائعة مع بع�ض النا�س. 

الكور�سيهات )الم�شدات(

يتكون الداعم/الم�سند القَطَني )فقرات �أ�سفل الظهر( �أو الم�شد 

من حزام ذي ج�سم �صلب يمتد من القف�ص ال�صدري �إلى الحو�ض، 

�شرائط  وراءها  يكون  التي  المُقويات  من  مجموعة  �إلى  بالإ�ضافة 

فولاذية مُ�سطحة ومُقولبة/مُ�شكلة بح�سب �شكل الظهر. ويحد ارتداء 

الم�شد من تحركات الظهر ويزيد من ال�ضغط داخل البطن، ولذا ف�إنه 

قد يخفف من �آلام الظهر. ولكن ل�سوء الحظ، يمكن �أن ي�ؤدي ارتداء 

الم�شد لفترة طويلة �إلى ت�صلب دائم للظهر، كما ت�سبب الكور�سيهات 

في الأمد البعيد كثيراً من ال�ضرر على الرغم مما تقدمه من فوائد. 

ونرى حالياً �أنه، بالن�سبة �إلى معظم النا�س، يجب �أن يكون الهدف هو 

ا�ستعادة حركات الظهر في �أ�سرع وقت ممكن، وهذا هو ال�سبب في �أن 

الكور�سيهات لم تعد تُ�ستخدم الآن �إلا نادراً. 
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العمليات الجراحية 

�أظهرت التقديرات �أنه توجد حاجة �إلى �إجراء عملية جراحية في 

واحدة من كل 2000 حالة من �آلام الظهر. وينبغي اللجوء �إلى العملية 

الجراحية �إذا: 

• لم تتغير الأعرا�ض بعد ا�ستخدام �أياً من العلاجات الأخرى 	

• كنت ت�شعر ب�ألم حاد ومزمن 	

• كانت حالتك من النوع الذي يتح�سن بعد �إجراء العملية الجراحية 	

ويعني ذلك �أنه لا ينبغي التفكير في �إجراء عملية جراحية بمجرد 

ظهور �آلام الظهر، حيث يجب تجربة الأنواع الأخرى من العلاج �أولًا. 

ويتم �شفاء معظم النا�س من دون الحاجة �إلى �إجراء عملية جراحية. 

لت �إلى المرحلة التي يتم فيها التفكير في �إجراء عملية  �إذا وَ�صَ

�أن يقوم الجراح ب�إجراء مجموعة من الفحو�صات  جراحية، فلا بد 

المُف�صلة. 

العملية الجراحية:

العملية  في  التفكير  ينبغي 

الجراحية فقط �إذا لم تحدث �أي 

الاخرى،  العلاج  لأنواع  ا�ستجابة 

حاد  ب�ألم  ت�شعر  كنت  �إذا  �أو 

من  حالتك  كانت  �إذا  �أو  ومزمن، 

�إجراء  بعد  يتح�سن  الذي  النوع 

العملية الجراحية

توجد �أنواع مُحددة فقط من �آلام الظهر التي يمكن �أن ت�ستجيب 

جيدة  نتائج  توجد  خا�ص،  وب�شكل  الجراحية.  للعملية  جيد  ب�شكل 

جداً بالن�سبة �إلى الأ�شخا�ص الذين يعانون من �ألم �شديد في منطقة 

�سعداء  النا�س  من   %90 �إلى   80 حوالى  ويوجد  )الفخذ(.  الوِرك 

جداً بالنتائج. ولكن من ناحية �أخرى، ف�إن ن�سبة النجاح لي�ست جيدة 

بالن�سبة �إلى �أولئك الذين تعتبر م�شكلتهم الرئي�سية هي �آلام الظهر 

نف�سه. 
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ما هي العملية؟

�إزالة القر�ص

توجد عدة �أنواع مختلفة من عمليات الظهر، ويعتبر �أكثرها �شيوعاً 

�إزالة القر�ص الهابط )المُتدلي(. وعادة ما يوجد هذا القر�ص  عملية 

القطنية  الفقرة  بين  �أو  والخام�سة  الرابعة  القطنية  الفقرات  بين 

الخام�سة والعَجُز. ولكي يتم منع �أي ارتداد، عادة ما يتم �إزالة القر�ص 

�أحدث  وت�شمل  )الانفلات(.  الانزلاق  منطقة  في  فقط  ولي�س  كله، 

�أنبوب �صغير وتل�سكوب، وهي العملية  �إجراء العملية بوا�سطة  التقنيات 

المعروفة با�سم الجراحة المجهرية لا�ستئ�صال القر�ص بين الفقرات. 

ويقلل ذلك بدرجة كبيرة من �أذى )جرح( العملية، بحيث يحدث ال�شفاء 

�أو  القر�ص  الإنزيمات في  �أكبر. ويقوم بع�ض الجراحين بحقن  ب�سرعة 

التجليط الكهربائي، في محاولة للحد من �أذى )جرح( العملية. 

الإزالة العَظمية

على  ال�ضغط  هي  الرئي�سية  الم�شكلة  تكون  الحالات،  بع�ض  في 

الفقري. و�سيقوم  العمود  الموجودة في  العظام  الع�صبية من  الجذور 

الجراح بتخفيف ذلك ب�إزالة العظام لخلق المزيد من الفراغ. 

دمج الفقرات

العمود  عظام  بين  مفرطة  حركة  توجد  الأحيان،  بع�ض  في 

الفقري، ما قد يجعل الجراح يقرر تثبيت الفقرات ببع�ضها، ويُعرف 

ذلك با�سم دمج الفقرات. 

تقنيات )�أ�ساليب( جديدة 

تُجرى حالياً بحوث عديدة في مجال العمليات الجراحية داخل 

ال�صناعية  والأقرا�ص  الكهربائية  العلاجات  ذلك  في  بما  القر�ص، 

البديلة. ومع ذلك، فمن غير الم�ؤكد حالياً ما �إذا كانت هذه التقنيات 

جديرة بالاهتمام �أم لا. 
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فترة النقاهة بعد العملية الجراحية

�أيام  ب�ضعة  وال�سير في غ�ضون  النهو�ض  الأرجح في  �ستبد�أ على 

�إلى ارتداء داعم )م�شد(  بعد العملية الجراحية. وغالباً ما ت�ضطر 

قَطَني لب�ضعة �أ�سابيع، ولكن لن يمكنك �أن تعود �إلى الأعمال الخفيفة 

�إلا بعد مرور �شهر �أو �شهرين. ولن تتمكن من التفكير في القيام ب�أي 

عمل يدوي ثقيل قبل مرور عدة �أ�شهر. ويجب عليك �أن ت��سأل الجراح 

دائماً قبل �أن تقوم ب�أي ن�شاط من الأن�شطة التي من ��شأنها �أن تُ�سبب 

�أحمالًا زائدة على عمودك الفقري. 

�إعادة الت�أهيل والتعامل مع الألم 

الظهر  �آلام  يعانون من  الذين  النا�س  �صغيرة من  ن�سبة  تتعر�ض 

المزمنة الى �أعرا�ض حادة جداً، وقد يتعر�ضون للعجز. ويوجد عدد 

من الأ�سباب لذلك، والتي لا ت�شمل فقط الأ�شكال الآليّة للتلف حول 

الجذور  حول  تحدث  قد  التي  الندبات  �أي�ضاً  ولكن  الفقري،  العمود 

داخل  تحدث  التي  الأخرى  التغييرات  بع�ض  توجد  وقد  الع�صبية. 

الجهاز الع�صبي المركزي نف�سه، وكثيراً ما تتفاقم الم�شكلة بكاملها 

ب�سبب الاكتئاب والقلق و�آلام الع�ضلات الليفية.

الظهر.  �آلام  من  النوع  هذا  علاج  جداً  ي�صعب  الحظ،  ول�سوء 

دقيق  تقييم  �إلى  الو�ضع  هذا  من  يعانون  الذين  النا�س  ويحتاج 

وح�سا�س، والذي لا ي�شمل فقط تحليل الم�شكلة الج�سدية، ولكن �أي�ضاً 

معرفة ا�ستجابتهم للعلاج. 

�إعادة ت�أهيل مُكثف  �إلى ت�صميم برنامج  تهدِف المرحلة التالية 

�إلى  فقط  يهدف  لا  والذي  فرد،  كل  مُتطلبات  مع  يتنا�سب  بحيث 

�أي�ضاً لم�ساعدة ال�شخ�ص  ا�ستعادة الوظيفة الج�سدية، ولكنه يهدف 

المري�ض في التغلب على الم�شكلة، و�أن يعي�ش حياة طبيعية. 

الألم،  طبيعة  فهم  هي  البرنامج  في  المهمة  العنا�صر  وتعتبر 

عن  ف�ضلًا  التلف،  �أو  ال�ضرر  بال�ضرورة  يعني  لا  الألم  �أن  و�إدراك 

تتم  ال�شخ�ص تحركاته بحيث لا  الم�شورة، وتعلُم كيفية تنظيم  �أخذ 

محاولة فعل الكثير عندما ي�شعر ال�شخ�ص بتح�سن قليل،  بالإ�ضافة 
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�آلام  يعاني من  الذي  ال�شخ�ص  �أجل تمكين  المهني من  الت�أهيل  �إلى 

الظهر من العودة �إلى العمل.

�إلى  بالن�سبة  للغاية  فعالًا  العلاج  النوع من  يكون هذا  �أن  ويمكن 

ى الذين يعانون من �إعاقة �شديدة في الظهر. ول�سوء الحظ،  المَر�ضَ

يعتبر هذا النوع من البرامج التي تتعامل مع الألم محدود للغاية وهو 

متوفر حالياً في مراكز قليلة جداً في بريطانيا. ون�أمل �أن تُ�صبح هذه 

الإمكانيات مُتاحة على نطاق وا�سع في �أقرب وقت ممكن.

النقاط الأ�سا�سية

يجب �أن يفهم ال�شخ�ص الذي يعاني من �آلام الظهر كيفية عمل ��

الظهر، وما هي الأخطاء التي ت�ضر به ، ولماذا يتم ا�ستخدام 

�أنواع مختلفة من العلاج 

يتم �� �أن  ينبغي  ولكن  للظهر،  التمرينات مفيدة  تعتبر ممار�سة 

تجنب الحركات المفاجئة القوية

ال�سيطرة �� وتتم  الطبية.  بالم�شكلة  العلاج  نوع  اختيار  يرتبط 

ى با�ستخدام مُ�سكن  على الألم الذي يعاني منه مُعظم المر�ضَ

ب�سيط مثل البارا�سيتامول

لا تكون العمليات الجراحية �ضرورية �إلا نادراً. وعلى العموم، ��

ت�ؤدي العمليات الجراحية �إلى نتائج �أف�ضل كثيراً في ما يخ�ص 

الظهر  �آلام  �أكثر من  بن�سبة  ال�ساق  في  الموجودة  الفخذ  �آلام 

وحدها

فعّالة �� الألم  التعامل مع  وبرامج  المكثف  الت�أهيل  �إعادة  يعتبر 

حادة  م�شاكل  من  يعانون  الذين  الأ�شخا�ص  �إلى  بالن�سبة 

ومزمنة في الظهر 

يُ�شكل ال�سجل الطبي المُف�صل للمري�ض والفح�ص الطبي �أهم ��

هي  بالت�صوير  تتم  التي  الاختبارات  وتعتبر  التقييم.  �أجزاء 

�إ�ضافة مفيدة في الحالات المنا�سبة
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مبكر  وقت  في  تظهر  التي  الظهر  �آلام  ت�ستمر  �أن  يمكن 

مدى الحياة 

توجد فكرة خاطئة مفادها �أن م�شاكل الظهر تقت�صر على النا�س 

في منت�صف العمر وكبار ال�سن. و�سي�صبح الأمر بمثابة مفاج�أة عندما 

تدرك �إلى �أي مدى تنت�شر م�شاكل الظهر لدى الأطفال والمراهقين. 

يُعيق  الراحة ولا  ب�سيط بعدم  �إح�سا�س  الألم هو  يعتبر ذلك  وعموماً 

�أن�شطة الحياة اليومية، ولكن في بع�ض الأطفال، قد يعيق الألم بع�ض 

�أن�شطة العمل المدر�سي، والأن�شطة الريا�ضية، و�أن�شطة وقت الفراغ. 

و�سي�ضطر حوالى رُبع الأطفال �إلى الذهاب �إلى الطبيب �أو فقدان 

بع�ض الوقت من المدر�سة ب�سبب �آلام الظهر، وبمجرد �أن تبد�أ مرحلة 

ال�شباب، �ست�ستمر �آلام الظهر غالباً في جميع مراحل الحياة. 

التغييرات  من  مجموعة  الحالات  معظم  في  الفحو�صات  تظهر 

�أكثر  توجد م�شكلات  �أن  الممكن  ولكن من  التمزق،  ب�سبب  الطفيفة 

الغ�ضروفي  الانزلاق  مثل  الحالات،  من  �صغيرة  ن�سبة  في  خطورة 

ال�صفحة  انظر   - المفا�صل  التهاب  اللا�صق )�شكل  الفقار  والتهاب 

63 ( وغيرها من ال�شكاوى التي ي�شكو منها البالغون. 
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�أهمية الو�ضعية ال�صحيحة وممار�سة التمارين الريا�ضية 

تعتبر الو�ضعية الخاطئة للج�سم وعدم وجود اللياقة البدنية من 

العوامل  تمار�س  ال�سن،  �صغار  من  كثير  في  ولكن  المهمة،  العوامل 

ما  وغالباً  هاماً.  دوراً  النف�سية  وال�ضغوط  )العاطفية(  الانفعالية 

ال�صعب  من  يكون  ما  عادةً  ولكن  الأُ�سر،  في  الظهر  م�شاكل  تنت�شر 

الوراثية،  العوامل  �آلام الظهر هي نتيجة بع�ض  �إذا كانت  تو�ضيح ما 

الا�ستجابات  نتيجة  �أم  الأُ�سرة،  في  الج�سدية  العوامل  نتيجة  �أم 

)الانفعالات( العاطفية. 

ويبدو �أن التغييرات التي حدثت في الحياة المدر�سية قد �ساهمت 

قرن  قبل  عليه  كانوا  مما  �أطول  الآن  فالأطفال  الظهر،  م�شاكل  في 

وت�ؤدي  هو.  كما  المدر�سي  الأثاث  مُعدل  ظل  ذلك  ومع  الزمان،  من 

�إلى  المدر�سي  المقعد  على  مُنحنياً  الطفل  يق�ضيها  التي  ال�ساعات 

تفاقم �آلام الظهر. 

على  الجلو�س  في  طويلة  فترات  الأطفال  يق�ضي  �ألا  المهم  من 

وممار�سة  والم�شي  الوقوف  عليهم  ينبغي  بل  المدر�سي،  المقعد 

التمرينات الريا�ضية ب�شكل متكرر، على الرغم من �أن ذلك لا يحدث 

بالن�سبة �إلى كثير من الأطفال. 

تعديل  يتم  �أن  ينبغي  الأحجام،  في  يختلفون  الأطفال  �أن  وبما 

المقعد والكر�سي بحيث يتنا�سب مع الطول. وينبغي �أن ي�أخذ الطفل 

والذي  م�ستقيماً،  ظهره  فيه  يكون  ب�أن  ي�سمح  الذي  المثالي  الو�ضع 

الظهر.  ا�سفل  في  الموجود  الطبيعي  التجويف  على  �أي�ضاً  يحافظ 

وينبغي �أن ينحدر مقعد الكر�سي قليلًا �إلى الأمام حتى ي�سمح للفقرات 

وَتَد لإمالة  �إلى الوراء، وربما ي�ساعد و�ضع  القطنية �أن تنحنى قليلًا 

الجزء ال�سفلي من الج�سم �إلى الأمام قليلًا. وينبغي �أن يكون المقعد 

�أي�ضا به ميل طفيف لجعل الكتابة �أ�سهل في الو�ضع الم�ستقيم للظهر. 

وي�ؤدي الو�ضع الخاطىء في الجلو�س �إلى تفاقم م�شاكل الظهر. 

وتنطبق تلك المبادىء نف�سها على مكتب الكمبيوتر، �إذ يجب �أن 

تكون ال�شا�شة في م�ستوى الحدود العليا لم�ستوى العين عندما يكون 
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الطفل جال�ساً في الو�ضع الم�ستقيم، ويجب �أن يتم تعديل الكر�سي من 

حيث الارتفاع مع وجود دعم للفقرات القطنية. 

ومن بين التغييرات الأخرى التي حدثت ​​�أن الأطفال لا ي�ستخدمون 

المقاعد نف�سها في كل وقت، ولكن كثيراً ما تتغير الف�صول الدرا�سية. 

النتيجة  وتكون  �أنه يخ�ص طفل معين،  القول  يمكن  يوجد مقعد  ولا 

لدى  كتف  حقائب  وتوجد  معهم.  كُتبهم  حمل  �إلى  ي�ضطرون  �أنهم 

�أن تكون ثقيلة جداً، مما يولد الكثير من  العديد من الأطفال يمكن 

ال�ضغط على العمود الفقري، وي�ؤدي �إلى تفاقم الإ�صابة ب�آلام الظهر. 

وتعتبر حقيبة الظهر و�سيلة �أف�ضل بكثير لحمل الكتب الثقيلة، ولكنها 

لا ت�ستهوي الكثير من الأطفال. 

�آلام الظهر عند الأطفال وعلاقتها بالحقائب

الآخرون.  يعتقده  مما  بكثير  �أكبر  ب�شكل  الأطفال  عند  الظهر  �آلام  تنت�شر 

وغالباً ما يحمل الأطفال الحقائب الثقيلة في يد واحدة �أو على كتف واحد، 

ومن الممكن �أن يولد ذلك الكثير من ال�ضغط على العمود الفقري. 

تولد حقيبة اليد 

الثقيلة الكثير 

من ال�ضغط على 

العمود الفقري

من الممكن �أن تت�سبب 

حقائب الكتف الثقيلة 

في �إحداث و�ضع 

خاطىء للعمود الفقري

يمكن �أن ت�ساعد 

حقيبة الظهر 

الم�صممة جيداً 

في توزيع الحِمل 

على الظهر
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في  �أمر  الريا�ضية  والألعاب  التمارين  ممار�سة  �أن  جميعاً  ونعلم 

غاية الأهمية، ومن المعروف ب�شكل عام �أنه ينبغي �أن يق�ضي الأطفال 

�أن  ويف�ضل  البدنية،  التربية  الأ�سبوع في  �ساعتين في  يقل عن  ما لا 

تتم ممار�سة بع�ض التمارين الريا�ضية كل يوم. ولكن هذا لا يحدث 

بالن�سبة �إلى كثيرين. كما يرتبط انخفا�ض م�ستويات الن�شاط البدني  

�أي�ضاً بزيادة م�شكلات الظهر. 

ومن ناحية �أخرى، ف�إن الأطفال الذين ي�شاركون في الريا�ضات 

في  الإ�صابة  مخاطر  لديهم  تزيد  الريا�ضية  والتمارين  المتطرفة 

الج�سدي  الاحتكاك  ريا�ضات  الريا�ضات  هذه  وت�شمل  الظهر. 

والجمباز والرق�ص المفرط وغيرها من الأن�شطة الريا�ضية. وغالباً 

ما ي�صعب تحقيق التوازن المنا�سب في الن�شاط البدني. 

النقاط الأ�سا�سية

تعتبر �آلام الظهر عند ال�شباب �أمراً �شائعاً ��

ونق�ص �� الخاطئة  الو�ضعيات  نتيجة  الظهر  �آلام  تن��شأ  ما  عادة 

الن�شاط البدني 

ت�ساعد المقاعد والكرا�سي التي يتم ت�صميمها بعناية في تقليل ��

�آلام الظهر

ينبغي تجنُب حمل حقائب الكتب الثقيلة لفترات طويلة، ومن ��

�أو  الكتف  حقيبة  من  بدلًا  الظهر  حقيبة  ا�ستخدام  الأف�ضل 

حقيبة اليد 

ينبغي �أن تمار�س التمارين الريا�ضية بانتظام��



99

الفهرس 

1................................................................. مقدمة

1.....................................  �آلام الظهر لي�ست �سوى عر�ض مر�ضي

2............................................................. م�شكلة متنامية

5....................................................... �إجازة من العمل

5......................................................... حجم الم�شكلة

النقاط الأ�سا�سية...........................................................6

7.................................. كيف يعمل العمود الفقري؟

7............................................................. العمود الفقري

7............................................................... الفقرات

9.............................................................. الأقرا�ص 

مفا�صل وُجَيهية........................................................9

�شبكة الأع�صاب............................................................9

الحبل ال�شوكي والأع�صاب...........................................12

14................................ ما الذي يحدث عند الإ�صابة ب�آلام الظهر

14........................................................ درا�سة �آلام الظهر

النقاط الأ�سا�سية.........................................................15

ما هو الألم، وكيف نعالجه؟................................16

ما هو الألم؟..............................................................16

�أين يكمن الألم؟.....................................................17

17.......................................................... ذكرى الألم

18......................................................... علاج �آلام الظهر

�آلام الظهر الحادة والمفاجئة........................................18



100

�آلام الظهر

�آلام الظهر المزمنة..................................................18

النقاط الأ�سا�سية.........................................................19

بع�ض م�شكلات الظهر ال�شائعة............................20

�آلام الظهر غير المحددة.................................................20

21................................. هل ما حدث للأقرا�ص انزلاق �أم تمزق؟

22............................................................... عرق الن�سا

25............................................ التمزّق والاهتراء- داء الفقار

القُطان )لمباجو(........................................................26

27........................................................ م�شكلات الع�صب 

�ألم الع�صع�ص............................................................27

28.......................................................... م�شكلات الرقبة

29.................................... متلازمة الرقبة المتيب�سة الحادة

ع الرقبة.........................................................29 مَ�صْ

م�شاكل الأقرا�ص الموجودة بالرقبة..................................30

31............................................ م�شاكل التمزق والاهتراء

النقاط الأ�سا�سية.........................................................32

33............... معالجة �آلام الظهر - الخطوات الأولى

33................................................... معرفة �أ�سباب الم�شكلة

34.................................................... الأعرا�ض الحادة

تقييم الم�شكلة............................................................35

العلاج....................................................................37

37.................................................. العلاجات الب�سيطة

38........................................... ا�ست�شارة الخبير العلاجي

38................................................. العلاج الطبيعي

38..................... المعالجة بتقويم العظام والمعالجة اليدوية

39............................................. العمليات الجراحية

41....................................................... �ألم الظهر المتكرر

النقاط الأ�سا�سية.........................................................42



101

الفهر�س

43..................................................... حماية ظهرك

التخفيف من حدّة �إجهاد الظهر..........................................43

43......................................................... تح�سين و�ضعيتك

46.......................................................... تفحّ�ص حذائك

46................................................ الجلو�س بطريقة �صحيحة

الراحة في �سيارتك.......................................................47

رفْع الأحمال بطريقة �صحيحة............................................48

48.......................................... هل ما �ستحمله ثقيلًا جداً؟

مراقبة حركاتك..........................................................50

50............................................................. و�ضعية النوم

52....................................................... الكثير من الو�سائد

52........................................................ التحكم في الوزن 

54..................................................... التمرينات الريا�ضية

العناية بالظهر في المنزل................................................54

55.................................. العناية بالظهر في المكتب )في العمل(

النقاط الأ�سا�سية.........................................................56

ماهي �أ�سباب �ألم الظهر المزمن؟........................57

57.................................................. تحديد �سبب �ألم الظهر

57................................................ �آلام الظهر الآليّة المزمنة

�س الفقار القَطَنيّة �أو التغيُّرات الم�صاحبة لل�شيخوخة............58 تنكُّ

الأقرا�ص المتدليّة �أو المنزلقة ما بين الفقرات......................59

مرونة المفا�صل المفرطة و�آلام الظهر...............................59

الانحرافات الموروثة في العمود الفقري.............................60

انزلاق الفقرات......................................................61

�ضيق القناة ال�شوكيّة.................................................61

الألم الع�صبي الليفي )فيبروميالجيا(...............................62

63................................................ �أ�سباب �أخرى لآلام الظهر

العدوى...............................................................63

التهاب الفقار الروماتويدي..........................................63

64.................................................. ا�ضطرابات العظام



102

�آلام الظهر

64................................................. ه�شا�شة العظام

لين العظام......................................................66

66...................................................... داء باجيت

الأورام...............................................................66

الألم الرجيع.........................................................66

النقاط الأ�سا�سية.........................................................67

68................................... علاج �ألم الظهر المزمن   

الخطوة الأولى: الت�شخي�ص...............................................68

68......................................... ي( ي )الطبِّ تاريخك المَرَ�ضِ

68...................................................... فحو�صات الدم

ة ال�سينيَّة )�أ�شعة �إك�س(.............................69 الت�صوير بالأ�شعَّ

70............................................ ت�صوير الجذور الع�صبيَّة

71..................................)CT( الت�صوير بالأ�شعّة المقطعيّة

72............................. )MRI( الت�صوير بالرنين المغناطي�سي

72.......................................... علاج �آلام الظهر من دون �أدوية

العناية بالظهر.......................................................72

العلاج الطبيعي......................................................73

التمرينات الريا�ضيَّة.................................................75

80............................................................ الريا�ضة 

80.......................................... التحريك والتقويم اليدوي 

81.................... الأقرا�ص والأدوية التي تعمل على تخفيف �آلام الظهر

81....................................................... مُ�سكنات الألم

 الأدوية الم�ضادة للالتهابات ........................................82

82.................................................... ق�صة الكوك�سيب 

84.................................................. مُرخيات الع�ضلات

84............................................ الأدوية الم�ضادة لل�صرع 

84.................................. م�ضادات الاكتئاب ثلاثية الحلقات

84................... الحك )التدليك( والكريمات والهلامات )الجِل(

85.......................................... مُركبات ال�سالي�سيلات

85.............................................. م�ضادات الالتهاب 



103

الفهر�س

85..................................................... كاب�ساي�سين

86............................................................... الحقن

86..................... في ما يخ�ص المناطق الرقيقة )ال�ضعيفة(

87....................................... حقن المفا�صل الوجيهية 

حقن فوق الجافية وكتل جذور الأع�صاب........................87

علاجات �أخرى...........................................................87

87......................................................... الوخز بالإبر

89....................... التحفيز الع�صبي الكهربائي عن طريق الجلد

الكور�سيهات )الم�شدات(............................................90

91...................................................... العمليات الجراحية 

ما هي العملية؟...........................................................92

�إزالة القر�ص....................................................92

92................................................. الإزالة العَظمية

92................................................... دمج الفقرات

تقنيات )�أ�ساليب( جديدة ......................................92

93...................................... فترة النقاهة بعد العملية الجراحية

93......................................... �إعادة الت�أهيل والتعامل مع الألم 

النقاط الأ�سا�سية.........................................................94

�آلام الظهر لدى ال�شباب......................................95

95...... يمكن �أن ت�ستمر �آلام الظهر التي تظهر في وقت مبكر مدى الحياة 

96................ �أهمية الو�ضعية ال�صحيحة وممار�سة التمارين الريا�ضية 

97............................ �آلام الظهر عند الأطفال وعلاقتها بالحقائب

النقاط الأ�سا�سية.........................................................98

99............................................................. الفهر�س 

105......................................................... �صفحاتك 



104

�آلام الظهر

فهر�س الجداول والر�سوم التو�ضيحية

3.............................................................. ر�أي المر�ضى 

8........................................... حرية الحركة في العمود الفقري

10.............................................. ر�ؤية جانبيّة للعمود الفقري 

11............................................... ر�ؤية خلفيّة للعمود الفقري 

12...................................................... بنية العمود الفقري 

13.......................................................... �شبكة الأع�صاب

ت�صنيف الإ�صابات الم�سببة للألم........................................17

21................................. الآثار الناجمة عن تدلّي القر�ص الفقري

المنطقة القطنية في العمود الفقري .....................................23

24....................................................... الأع�صاب الوركية 

كيف ي�ؤثر التمزق والاهتراء في العمود الفقري؟ .........................26

28....................................... الأع�صاب المح�صورة والمن�سحقة

29.............................................................. طوق الرقبة

30............................................................. م�صع الرقبة

عند فح�ص ظهرك، قد يقوم الطبيب ....................................36

العلاج الطبيعي ..........................................................39

المعالجة بتقويم العظام والمعالجة اليدوية ..............................40

46................................................................... الحذاء

48......................................... الو�ضعية ال�صحية �أثناء الجلو�س

تدعيم الفقرات القطنية �أثناء الجلو�س...................................49

كيف ترفع حِملًا من على الأر�ض )الأ�سلوب الحركي(....................51

53............................................................. و�ضعية النوم

60................................................ مرونة المفا�صل المفرطة

مر�ض ه�شا�شة العظام....................................................65

69........................................................... فحو�صات الدم

70................... ت�صوير العمود الفقري بالأ�شعة ال�سينيّة )�أ�شعة �إك�س(

71............................................. الت�صوير بالأ�شعة المقطعيّة.

73.................................. �صورة: الت�صوير بالرنين المغناطي�سي.

76......... التمرينات التي قد تُ�ساعد في التخفيف من �آلام الظهر المزمنة

80................................................................. ال�سباحة 

الوخز بالإبر..............................................................88

89........................... التحفيز الع�صبي الكهربائي عن طريق الجلد 

91........................................................ العملية الجراحية



105
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على  ت�ساعدك  قد  لأنها  التالية  ال�صفحات  يحتوي  الكتاب  هذا 

�إدارة مر�ضك �أو حالتك وعلاجها.

لائحة  كتابة  الطبيب،  عند  موعد  �أخذ  قبل  مفيداً،  يكون  وقد 

�أنك لن  لتت�أكد من  ب�أمور تريد فهمها  المتعلقة  الأ�سئلة  ق�صيرة من 

تن�سى �شيئاً.

يمكن �أن لا تكون بع�ض ال�صفحات مرتبطة بحالتك.

و�شكراً لكم.
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تفا�صيل الرعاية ال�صحية للمري�ض

الا�سم:	

الوظيفة:	

مكان العمل:	

	

الهاتف:	

الا�سم:	

الوظيفة:	

مكان العمل:	

	

الهاتف:	

الا�سم:	

الوظيفة:	

مكان العمل:	

	

الهاتف:	
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جراحات/  �أمرا�ض/   - �سابقاً  ملحوظة  �صحيّة  م�شاكل 

فحو�صات/ علاجات

العمر حينهاال�سنةال�شهرالم�شكلة
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مواعيد الرعاية ال�صحية
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مواعيد الرعاية ال�صحية
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العلاج )العلاجات( الحالية المو�صوفة من قبل طبيبك

ا�سم الدواء:	

الغاية:	

الوقت والجرعة:	
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�أدوية �أخرى/ متممات غذائية تتناولها من دون و�صفة طبيّة

الدواء/العلاج:	

الغاية:	
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تاريخ الانتهاء:	
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الأ�سئلة التي �ستطرحها خلال موعدك مع الطبيب

وبالتالي  الوقت،  لناحية  كبير  يعمل تحت �ضغط  الطبيب  �أن  )تذكّر 

ف�إن اللوائح الطويلة لن ت�ساعدكما كليكما(
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ملاحظات

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



معلومات وخيارات و�صحة �أف�ضل

الكتب المتوفرة من هذه ال�سل�سلة:

القراءة  خلل  الحركة،  فرط  التوحّد،  	•
والأداء 

الكحول وم�شاكل ال�شرب 	•
الح�سا�سية 	•

�ألزهايمر و�أنواع �أخرى من الخرف 	•
الذبحة ال�صدرية والنوبات القلبية 	•

القلق ونوبات الذعر 	•
داء المفا�صل والروماتيزم 	•

الربو 	•
�آلام الظهر 	•
�ضغط الدّم 	•

الأمعاء 	•
�سرطان الثدي 	•
�سلوك الأطفال 	•

�أمرا�ض الأطفال 	•
الكول�ستيرول 	•

داء الان�سداد الرئوي المزمن 	•
الاكتئاب 	•

مر�ض ال�سكري 	•
الإكزيما 	•

رع داء ال�صّ 	•

البي�ضاء  ال��م��ي��اه  ال��ع��ي��ون،  �أم���را����ض  	•
رق والزَّ

والتغذية الغذاء  	•
ق�صور القلب 	•

ال���ورك  مف�صلي  ال��ت��ه��اب  ج���راح���ة  	•
والرّكبة

ع�سر اله�ضم والقرحة 	•
متلازمة القولون الع�صبي 	•

�سن الي�أ�س والعلاج الهرموني البديل 	•
ال�صداع  و�أن����واع  الن�صفي  ال�����ص��داع  	•

الأخرى

ه�شا�شة العظام 	•
مر�ض باركن�سون 	•

الحمل 	•
ا�ضطرابات البرو�ستاتا 	•

النف�سي ال�ضغط  	•
ال�سكتة الدماغية 	•

المبي�ضات  داء  الن�سائية،  الأمرا�ض  	•
والتهابات المثانة

ا�ضطرابات الغدة الدرقية 	•
دوالي ال�ساقين 	•

�أكثر من خم�سة ملايين ن�سخة �أجنبية مباعة في بريطانيا!

كتب طبيب العائلة



Family Doctor Books
كتب طبيب العائلة

»�أقدّر و�أعلم �أنّ المر�ضى يقدّرون �أي�ضاً المعلومات الجيّدة والموثوقة. وتوفّر كتب طبيب العائلة 

ال�صادرة عن الرابطة الطبيّة البريطانيّة هذا النوع من المعلومات التي لا بدّ من قراءتها«.

الدكتور ديفيد كولين-ثوم؛ مدير الرعاية ال�صحيّة الأوليّة، ق�سم ال�صحّة.

»�إن المر�ضى الذين يعانون من م�شاكل طبيّة ولا ي�ستطيعون اتّخاذ القرارات العلاجيّة الفوريّة 

الغاية، ما عليهم �سوى الاطلاع على كتب طبيب  �إلى معلومات موجزة وموثوقة. ولهذه  بحاجةٍ 

العائلة ال�صادرة عن الرابطة الطبيّة البريطانيّة؛ �إنني �أن�صح بقراءتها«.

الدكتورة هيلاري جونز؛ طبيبة عامة، مذيعة، وكاتبة.

»تمثّل �سل�سلة كتب طبيب العائلة م�صدر معلومات مثاليّ للمر�ضى. فهي تت�ضمّن معلومات وا�ضحة 

وموجزة وحديثة ومن�صو�صة من قبل الخبراء الرائدين، �إنها المعيار الذهبيّ الحاليّ في مجال 

توفير المعلومات للمر�ضى. وقد د�أبت على ن�صح مر�ضاي بقراءتها منذ �سنوات«.

الدكتور مارك بورتر؛ طبيب عام، مذيع، وكاتب.

»يلج�أ الكثير من المر�ضى �إلى الإنترنت بهدف الح�صول على المعلومات عن ال�صحّة �أو المر�ض 

- وهذا �أمر خطير جداً. �أنا �أن�صح ه�ؤلاء الأ�شخا�ص بقراءة كتب طبيب العائلة ال�صادرة عن 

! الرابطة الطبيّة البريطانيّة لأنّها بمثابة الم�صدر الأول للمعلومات. �إنّها �سل�سلة ممتازة«

الدكتور كري�س �ستيل؛ طبيب عام، مذيع، وكاتب

الخ�صائ�ص التي تتميّز بها كتب طبيب العائلة:

• مكتوبة من قبل ا�ست�شاريّين رائدين في مجالات الاخت�صا�ص
• من�شورة بالتعاون مع الرابطة الطبيّة البريطانيّة

• خا�ضعة للتحديث والمراجعة من قبل الأطبّاء ب�شكلٍ منتظم

آلام 
الظهر

البروفي�سور مالكوم جي�سون

ترجمة: مارك عبود

هر
ظ

ال
م 

آلا

Back Pain
آلام الظهر

تحـــذيـــــــــر

وزن ثقيـــــل
�إجهاد ع�ضا�ل��ت ج�سمك،  لظه����رك، لتجنب  بال�ض����رر  الت�����سبب  ا�����ستخدام تقنيات منا�سبة �أو  لرفع الأوزان عندما تحاول حملها عليك 

�أو �إزاحتها من مكانها.
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