
لماذا تشعر بالتنمیل والوخز في قدمیك؟؟؟
متكئا على رجلیك..تشعر بإحساس فبعد مدة من الوقت من الجلوس…یالھ من إحساس غریب 

مزعج كوخز أو شيء لاسع أو ربما لاتستطیح الإحساس برجلیك مؤقتا..!!!!

Paresthesiasأو Numbnessھذا مانُطلق علیھ:التنمیل=

ك في ھذه اللحظة؟؟؟..ترى مالذي یحدث في جسم

……دعونا نستكشف ذلك الآن

في البدایة یجب أن نعلم أن الجھاز العصبي یتكون من:

الحبل -)brain): یشمل الدماغ(central nervoussystem(جھاز عصبي مركزي
).spinal cordالشوكي(

الأعصاب ):یشمل جمیعperipheralnervous system(جھاز عصبي طرفي
).peripheral nervesالطرفیة(

في أي وَضْعِیَّة كنت علیھا لمدة من الزمن،فإنك بذلك تقوم عندما تضغظ على رجلیك أو یدیك
!!!بقطع الاتصال بین دماغك وجسمك..!!!!! !

العصب وبذلك لایستطیع ھذا العصب نقل الإشارات الكھروكیمیائیة نعم إنك تقوم بالضغط على
كماینبغي.



إن ھذه االإشارات العصبیة تقوم بنقل الإحساس من جسمك إلى الدماغ،كماتنقل أیضا التعلمیات 
ھروكیمیائیة والتوجیھات من الدماغ إلى جمیع اجزاء جسمك.فعندما تعرقل سیر ھذه الإشارات الك

بالنسبة عن طریق الضغط على العصب فإنك لاتملك الإحساس الكامل بھذا الجزء من الجسم وكذلك
یتعثر علیھ ماذا یخبرھذا الجزء من الجسم لكي یعمل.الدماغ فإنھ

وكذلك أیضا عندما تضغظ على رجلیك أو یدیك فقد یكون ھذا الضغط على الشرایین 
……….) أیضاarteriesالدمویة(

فأنت تُوقف ھنا جریان الدم الذي یحمل الغذاء لخلایا الجسم والأعصاب، فلایمكن لھذه الأعصاب 
أن تؤدي وظیفتھا بشكل طبیعي اذا لم تصلھا التغذیة المناسبة من الشرایین الدمویة.

وبسبب ذلك فإن المعلومات التي یرسلھا جسمك إلى المخ تكون نوعا ما مضطربة ویستقبلھا المخ 
الة غریبة فتكون استجابتھ إما أن لاترسل بعض الخلایا العصبیة أي معلومة أو تقوم بعضھا كرس

الأخرى بإرسال إشارت مشوشة ومضطربة،وھذا مایجعلك تشعر بالإحساس الغریب وھو الوخز 
أو التنمیل.

وعند محاولتك لتحریك قدمیك أو یدیك،فإن الإشارات العصبیة تبدأ بالتدفق مرة 
تشعر على الفور إحساسك الطبیعي وذلك بسبب أن العصب یحتاج لوقت معین لكي لاكثانیة،ولكن

….وھذا یزید من حدة الشعور بالوخز…یرسل الأشارات بطریقة صحیحة 

…..!!!احذرولكن..!!!!!
في بعض الحالات قد یكون التنمیل حالة دائمة ومزمنة فھو بذلك إشارة لأمراض وحالات أخرى 

نذكر منھا:

قد یكون سبب التنمیل ھو نقص الدم في منطقة معینة ،فعلى سیبل كبار السنخصوصا في-١
)فإن اللویحات atherosclerosisالمثال في مرضى تصلب الأوعیة الدمویة(

)plaqueوالغذاء التي تجب أن تصل إلى ھذا العضو ھ في الساق تقلل من كمیة الدم)المتكوّن
یؤدي وظیفتھ بالشكل المناسب.مما یجعلھ لاوالعصب

نقص الفیتامینات وسوء التغذیة وكذلك الأمراض المتعلقة بعملیات -٢
نقص في ھرمون -)Diabetesمرض السكري () مثل: metabolicdisordersالأیض(

أو ھرمون الغدة البارا درقیة( )hypothyroidismالغدة الدرقیة
hypoparathyroidism.(



إثارة أو تھییج العصب بسبب التھاب في الأنسجة المجاورة لھ وذلك مایحدث في:حالات -٣
)وكذلك متلازمة النفق الرسغيrheumatoidarthritisلمفاصل مثل التھاب المفاصل (ا
)Carpal tunnelsyndrome.وھما من الحالات الشائعة لتسبیب التنمیل(

قد تسبب بعض مشاكل العمود الفقري والرقبة الضغط على الأعصاب كما في حالات:أمراض -٤
حمل الأشیاء الثقیلة بطریقة غیر -بعض الإصابات البدنیة-الوعیة غیر الصحیحة للجسم-العظام

herniatedالطرفیة التي تخرج من الحبل الشوكي:كما في حالة (الضغظ على الأعصاب-آمنة
disk.(

أو أي اعتلالات قد یكون السبب یرجع إلى العصب نفسھ بسبب تعرضھ لأي إصابة أو عدوى-٥
).neurological disorders(عصبیة أخرى


