
 آلام الظهر

  
  -: )lumbago :بالإنجليزية( آلام أسفل الظهر

عموما هو خليط من أعــراض الاضــطرابات   الظهر  أسفل  ألم
ــطرابات ــن الاضـــ ــة أو مـــ ــلية الهيكليـــ ــرات   العضـــ الفقـــ

أو   (فقرات أسفل الظهر). تكون اكلينيكيا إما حــادة،  القطنية
  مزمنة. 
  -:الأسباب

سباب الم الظهر عديدة والتي يمكــن أن تحــدث فــي أي مــن ا
 .تحديد اسباب الام الظهر لدى بعض المرضى  مركبات الظهر المختلفة، ولكن أحيانا لا يمكن

 -:التوتر العضلي
 Muscular) فــي اغلــب الحــالات تكــون اســباب الام الظهــر ناجمــة عــن تــوتر (شــد) العضــلات

tension)  والأربطة، جراء القيام برفع وزن ثقيل بشكل غير صحيح، أو نتيجة لحركة فجائية غير
 .صحيحة

  .العضلات بالام الظهرأحيانا يمكن أن تتسبب التشنجات ب
في حالات معينة تعود اسباب الم الظهر إلى مشــاكل فــي مبنــى 
ــارزة أو ممزقـــة ــابة بفقـــرة بـ  الظهـــر نفســـه، مثـــل الإصـ

(Protruded or Ruptured Disk). 
  :(sciatica)عرق النساء

في حالة قام القرص الفقري البارز أو الممــزق بالضــغط علــى 
الظهر، يمكــن للالــم النــاتج احد الأعصاب الرئيسية في منطقة  

، وهو ألم حاد جدا، يسبب وخزاً ابتداء بعرق النسا عن هذا الضغط أن ينتقل باتجاه الرجل والتسبب
 .امتداد الجانب الخلفي لساقهمن مؤخرة الإنسان وعلى 

  :(arthritis)التهاب المفاصل
هــي:  (osteoarthritis) الفصــال العظمــي المفاصــل الأكثــر عرضــة للإصــابة كنتيجــة لمــرض
 .الحوض، اليدين، الركبتين والقسم السفلي من الظهر
الفقــري أن يــؤدي إلــى تضــييق المنطقــة التــي  في حالات معينة يمكن للفصــال العظمــي فــي العمــود

 .بالعمود الفقري، وهذا الوضع يسمى بلغة الطب "تضيق العمود الفقري   تحيط

  oporosis)(Oste:هشاشة العظام
في فقــرات العمــود الفقــري فــي حالــة  (Stress Fractures) كسور الاجهاد من الممكن أن تظهر
 .ود ثغرات بداخلهاهشاشة العظام ووج

 زيادة في الوزن. 
  بذل جهد بدني في العمل. 
  الجلوس في العمل. 
  العمل تحت طائلة ضغط كبير. 
  الاكتئاب. 

ــي و  ــادة فــ ــابة حــ ــن إصــ ــر عــ ــفل الظهــ ــنجم آلام أســ ــد تــ قــ
فجــأة وضــحاياه عــادة مــا تكــون   أو ســقوط يحــدث  ســيارة  نتيجة حادث ما، مثل حادث  الظهر  أسفل

قادرة على تحديد متى حدث ذلك بالضبط. في الحالات الحــادة، مــن المــرجح أن تكــون الإصــابة فــي 
  ، وأربطة الأوتار.العضلات  فقرات  الأنسجة اللينة مثل الأقراص بين

  -:الأعراض
  أو ثلاثة أشهر من بدايتها.  شهرين  أعراضها عادة آلام أسفل الظهر تظهر تطورا كبيرا في غضون

وفــي نســبة ميــل إلــى التكــرر مــع تفــاوت نوعيتهــا  فــإن آلام أســفل الظهــر تالأفراد  في عدد كبير من
  صغيرة من الذين يعانون منها تصبح مزمنة.

لظهر تــؤثر علــى معظــم البــالغين فــي وتبين الدراسات أن آلام ا
مرحلة ما في حياتهم والحسابات لمزيد من الإجازات المرضية 

  والعجز أكثر من أي حالة طبية أخرى.
بجانب الحوادث قــد تنــتج عــن هشاشــة العظــام أو غيرهــا مــن 
أسباب ضعف العظام الفقري، أو أيضا مــن كســور فــي العمــود 

ــر ــفل الظه ــري أس ــود ال الفق ــفل العم ــي أس ــض ف ــري، وبع فق
  المرضى يعانون من ألم العصعص.

  -:التشخيص
فــي مجــال الرعايــة الصــحية يتخصصــون فــي تشــخيص وعــلاج آلام أســفل   العاملين  هناك عدد من

يا، التقــويم الطبــي، العــلاج البــدني (العــلاج الظهر، بما فيها الأمــراض بتقــويم العمــود الفقــري يــدو
  وتبين البحوث أن وجود اختلاف طول الساق لا يعني بالضرورة حدوث آلام الظهر.  الطبيعي)

  



    -:العلاج
  توقف عادةً على التشخيص الأكلينيكي للسبب المحدثة له.ت الخطة العلاجية
  العلاج التحفظي

، مــن آلام أســفل الظهــر بالنســبة للغالبيــة العظمــى مــن المرضــى
  (عرق النسا) يمكن معالجتها بالرعاية غير الجراحية.

بالنسبة لهؤلاء الــذين يعــانون مــن الالام الحــادة قصــيرة الأجــل، 
بعض المسكنات مثل مضادات الالتهاب اللاإســتيرويدية أو عقــار 

  أسيتامينوفين.  
  البقاء نشطا بدنيا. 

 0-:الوقاية من الم الظهر
 : فظة على ظهر معافى وقوي ننصحك بالتاليمن أجل المحا

 منظمة تمارين رياضية اجراء. 
 بناء كتلة عضلات وتليينها. 
 المحافظة على وزن سليم. 
 تحريك الجسم بصورة سليمة.  
 الوقوف بشكل صحيح التأكد من أن وضعية الحوض حيادية. 
 مــزود   مــع دعــم للقســم الســفلي لظهــرك  الجلوس بشكل سليم احرص على اختيار كرســي

 .بسناد لليدين وقاعدة متحركة
 المواظبة على تحريك رجليك  نمط حياة صحي. 

 وكيل الكلية لشئون خدمة المجتمع
 وتنمية البيئة 
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