
كل مایخص آلام الظھر 'موضوع علمي متكامل'

أنماط عدیدة یتبعھاالشخص فى حیاتھ، وقد لا ألم الظھر لیس مرضاً بقدر ما ھو عرضاً ینتج عن
.الآلاممن الأشخاص التي تعانى من أعراض ھذه%85ینجح الطب فى تشخیص الأسباب لحوالى

تحتل آلام الظھر المرتبة الثانیة بعد نزلات البرد الشائعة
مزمنة ظھرالأطباء عادة آلام الظھر إلى: آلام ظھر حادة إذا استمرت لأقل من شھر، وآلامیصنف

..إذا استمرت لفترة أطول من شھر
:الظھرأسباب الإصابة بآلام*

عرضاً، فإن الألم قد یظھر بسبب وجود اعتلال فى أعضاء أخرى یمتد تأثیر بما أن ألم الظھر-1
.آخر، آلام متصلة بعرض(Referred pain)إلى الظھرالألم فیھا

عدوى الحوض، دودیة، أمراض الكلى،عدوى المثانة،اضطرابات البطن مثل التھاب الزائدة ال-2
(Aneurysms)اضطرابات المبایض وتضخم الأوعیة الدمویة المزید عن الإسعافات الأولیة ..

الدودیةللزائدة
.الأورام قد تكون مصدراً لآلام الھیكل العظمى-3

لام سوءاً ، وتشتد الآ(Osteomyelitis, Sacroiliitis)الفقريعدوى عظام العمود-4
.طویلة من الزمنأثناء اللیل أو أثناء الجلوس أو الوقوف لفترة

5- (Nerve root syndrome) وتتمثل الأعراض كأن ھناك لمس فى العصب نتیجة ،
نتوء فى الدیسك بین عظام الظھر السفلیة. وعصب النسا ھو مثال ، أو(Herniation)للفتق

ذه تكون حادة ومحددة فى مكان واحد وتؤدى إلى تنمیل وآلام الملامسة ھلملامسة منشأ العصب،
.التي یصل إلیھا العصب المتأثرفى منطقة الرجل

6- (Fibromyalgia) نقطة للاستثارة عند ١٨من ١١، تحدث فیھا آلام لحوالى
، وإحداھما تلك التي توجد فى منطقة الظھر السفلیة. من أعراضھا (Trigger point)لمسھا

.لتیبس، الإرھاق وآلام العضلاتاالعامة ھو
7- (Myofasical pain) ،حیث یفقد الإنسان قدرتھ على تحریك مجموعة العضلات المتأثرة



الألم أیضاً إلى العصب المحیط. بوسع الشخص التخلص من ھذه الآلام إذا قام ویمتد
التمارینبممارسة

8- (Musculoskeletal pain syndrome) الظھر، ومنھایؤدى إلى حدوث آلام:
(Fibromyalgia)

.(Myofasical pain)و
9- (Cauda equine syndrome)طبیة طارئة، حیث تتمدد مادة الدیسك فى قناة العمود الفقري ، وھى حالة

الأعصاب. ولھذا یشعر الشخص بالآلام وفقد الإحساس واضطراب فى الأمعاء مما تؤدى إلى الضغط على
ى صعوبة التحكم فى البول من الاحتباس أو عدم القدرة على البدء یؤدى إلأو المثانة مما

.التبولفى
10- (Spinal stenosis)یحدث ذلك ،

الرطوبة والحجم نتیجة لتقدم العمر، وبالتالي قلة (Intervertebral discs)عندما یفتقد
مر إلى حدوث إصابة ثانویة تحت مثل ھذه الظروف یؤدى الأومع.(Discs)المسافات بین

ینجم عنھ ازدیاد الحالة سوءاً، وظھور اضطرابات أخرى من حدوث التھاب ولمس العصب الذي
.(Disc rupture)الدیسكعصب النسا بدون تمزق فى

11- (Spinal degeneration)انحلال العمود الفقري والسببفیھ التغیرات فى ،(Disc) ،
یؤدى إلى ضیق قناة العمود الفقري. الظھر مماالتي تأخذ فى الانحلال. وتتأثر المفاصل وأسفل

بأشعة إكس. الشخص الذي یعانى من انحلال ھذه التغیرات ینتج عنھا أعراض تظھر عند الفحص
:التالیةالعمود الفقري قد تظھر علیھ الأعراض

تیبس فى الصباح
أو آلام عند الوقوف لفترة طویلة من الزمن

.المشي لمسافات قصیرةأو
12- (Herniated discs)تنشأ ھذه الحالة ،

إلى الانحلال أو یقل سمكھا. والجزء المركزي اللین الذي (Spinal discs)عندما تتعرض
من الدیسك ینتأ من التجویف المركزيیشبھ الجیلى

فى الانحلال فى العقد الثالث من العمر، (Intervertebral discs)ویلامس العصب. تبدأ
) عاماً، ٢٠البالغین الذین یبلغون من العمر أكثر من (١/٣الة منتشرة بین حوالي ونجد أن ھذه الح

المصابة یحدث معھا أعراض لمس العصب% فقط من الحالات٣وحوالي 
(Nerve impingement/ nerve is touched)

:أعراض آلام الظھر*
ظھرأول الأعراض لآلام الحدوث الألم فى الجزء السفلى من الظھر، وھو-

.الجانبینامتدا الآلام للأرجل من الأمام والخلف ومن-
.قد تزداد الآلام سوءاً عند بذل نشاط بدني-

.'سوءاً أثناء اللیل أو بالجلوس لفترة طویلة فى السیارة 'رحلة طویلة بالسیارةكما تزداد الآلام-
شارات العصبیة قد یكون ھناك تنمیل أو ضعف فى جزء من الأرجل، الذي یستقبل الإ-

:الأعصاب المتعرضة للضغط. والأمثلة على ذلكمن
القدمعدم القدرة على الوقوف على أصابع

أو حمل القدم لأسفل
.متعرض لضغط إصابة(First sacral nerve)وھذا یحدث عندما یكون العصب الأول



عن تعرض العصب لأعلى وھذا ناتج المثال الثاني: عدم القدرة على رفع إصبع القدم الكبر
(Fifth lumbar nerve)الخامس للضغط

...كیفیة حدوث الإنضغاط للعصب فى اوضاع مختلفةھذه صور توضح

..شيءلذلك اتمنى منكم أن تصححو جلستكم ھكذا حتى لا ینضغط العطب ویتعطل كل

و لو مرة یومیاوھذة تمارین تأھلیة بسیطة فى الشكل كبیرة فى المعني حاول القیام بھا



تنسو ان افضل وقت للتمارین بعد صلاة الفجر حــیث یكثر غازالأوزون الطبیعي و الذى یؤثر 
..مباشرة على صحتكم للأفضل

یا مثل الأوزون الموجود قبل شروق الشمسالعیادات مصنع و لیس طبیعحیث ان الأوزون فى
رقبتك من كثر المطالعة للكومبیوتر و ھذة تمارین تحافط علیك و تعطى رقبتك اكید انك اجھدت

مرات لكل ١٠و جمال طبیعیى داخلى و للجلد ایضا ،، فقط استلقى و كررھا ببطى قوة و صحة
وضع فىالبدایة

تمارین مفیدة جدا لآزالة الألم و تقویة العضلات

و الان تمارین البطن البسیطة



الموضوعقیقة الجمیلة فىو اخیر اخوانى و اخواتى الیكم الح

الصلاه
صلاتنا نحن المسلمین ھى افضل برنامج علاجى و وقائى لمشاكل الجسم عامة و نعم
سواء كل حركات الصلاة او بعضھا فھي مفیدة و یكفى انك تقف -العظام و المفاصل بخاصة

.....یدي خالقك تتضرع الیة ان یشفیك اوبین
الى العلاج الطبیعي و الدوائى فى المرحلة الحادة و بعدھا نحن نضطرو بالطبع لو حدثت الإصابة ف

تتشابة كثیر مع حركات الصلاة أو حسب ما یراه المعالج من تحسن الحالة و نكمل بالتأھیل و ھنا
..لكن تبقي الصلاة الوقایة قبل العلاجتطورھا ، و

..لروحاحضرت لكم افضل تمارین الیوجا لعلاج مشاكل الظھر والنفسوا









!!!على فكرة جلسة العلاج بالیوجا تتكلف اموال ووقــت و جھد و متابعةو قد تنفع و قد لا تنفع
..الحسنات و الفوائد فى الدنیا و الآخرهأمــــا الصلاة لا تكلفنا شىء بــل تضیف لنا رصید من
اللھم تقبل

واتمنى الشفاء للجمیع


