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أسفل  آلام معالجةلكوسیلة  حركةلا
 المزمنة الظھر

 
 
 

  عزیزتي المریضة، عزیزي المریض،
ھذه شكل تیمكن أن . الظھرأنت تعاني منذ مدة طویلة من آلام أسفل 

ً عبلام الآ  إلا أنھ، الى حد كبیرالیومي  نشاطكمن وتحد   علیكئا
 ذلكبالإضافة الى ویمكنك  ذلك،وراء  واضحسبب وجد نادراً ما ی

 .الآلامھذه  من بنفسك بالمزید للتخلص لقیاما
م أسفل من آلا ھذه المعلومات مخصصّة للأشخاص الذّین یعانون

ً أو للمُعرّضین لخطر الإصابة ب 12لأكثر من الظھر  ھذه أسبوعا
آلام أسفل الظھر ظھور ھذه المعلومات شرحاً لكیفیة  تضمنت .لامالآ

 المزمنة وطریقة معالجتِھا.

                              

 

          ما ھي آلام أسفل الظھر؟  
آلام أسفل الظھر ھي الآلام التي تظھر في المنطقة السفلیة للظھر 

ما  االحوض، وغالبوذلك أسفل قوَسُ الأضَْلاع وفي أعلى منطقة 
یتحدث الخبراء في ھذه  .ھایتعذر تشخیص سبب واضح لظھور

علامات ة أیلا یوجد  حیث .نوعیةأسفل الظھر غیر ال آلامعن الحالة 
، مثل أضرار بالأقراص الفقریة أو لذلك رةخط أسبابعلى وجود 

 كسر في العمود الفقري.

 Robert Kneschke / Fotolia ©الصورة: 

       كیف تحدث الآلام المزمنة؟    
 ختفيوت ؤذیةغیر م نوعیةغالبا ما تكون آلام أسفل الظھر غیر ال

لدى ما یقارب ستمر إلا أن الأعراض ت وحدھا مع مرور الوقت.ل
الآلام بھذه  سمىتشخص من المصابین.  100من أصل  7
 مزمنة".ال"

أن  المحتمل أیضاقد یكون لآلام أسفل الظھر أسباب كثیرة. من 
فضلا عن السلوك  -تساھم كُلّ مِن الظّروف النفسیة أو المِھنیة 

ضمن ذلك  ل الأعراض لِتصبِح مُزمِنة. ومنفي تحوّ  -الشخصي 
  مثلاً:

 قلقال التوتر أوأو  الاكتئاب ■
ستمرار في الا وكذلك، واجتنابي خاطئ تلطیفياتخاذ سلوك  ■

 الآلام تحمل
 غیر متوازنةات العمل البدني الشاق أو اتخاذ وضعی ■
 البطََالةَأو عن العمل أو عدم الرضا  مرالتن ■
 الوزن وتعاطي الكحول وقِلّة اللیاقة البدنیة وفرطالتدخین  ■

الآلام وما إذا كان یعتبرھا ھذه إن طریقة تعامل شخص ما مع 
المرض.  سیرمُھدّدة لھ من عدمھ، عامِلان یؤثِّران أیضاً على 

سبب ظھور الأعراض في حالة آلام  معرفةلیس من الضروري 
حیث أنھ إذا ظل المرء یبحث  ؛نوعیةأسفل الظھر غیر ال

 قد یكون لھ تأثیر على الأعراض.ھ باستمرار عن تفسیر لذلك، فإن

          الفحص  
 المزمنة،یقوم طبیبك، في حالة آلام أسفل الظھر \ستقوم طبیبتك

 الحالة المزاجیةباستفسارك عن الأعراض التي تعاني منھا وعن 
لدیك. حیث یدخل ضمن ذلك الوضعیة العائلیة والمھنیة. یتعلق 
الأمر الآن بتحدید ما إذا كان ینبغي تغییر العلاج السابق لجعلھ 

بفحصك وأن یعملوا الأطباء من الممكن أن یقوم العدید من  ملائماً.
العلاج معك. قد یتم اللجوء إلى استعمال تقنیات  خطةعلى مناقشة 

ل الكشف بالأشعة السینیة أو التصویر بالرنین التصویر الطبي مث
ھذه  وراء ظھور رةخطأسباب  وجودالمغناطیسي وذلك لاستبعاد 

 .الأعراض
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 المعلومات الخاصة بالمریض

آلام أسفل الحدوث. نتحدث عن  شائعةتعتبر آلام أسفل الظھر  ■
في الحالات التي لا یتم فیھا تشخیص أي  نوعیةالظھر غیر ال

 سبب جسدي لذلك یكون في حاجة لاتخاذ إجراءات خاصة.
تؤدي إلى الإصابة بآلام  نالنفسیة أو المھنیة أیمكن للمشاكل  ■

ولھذا السبب یتعین على طبیبتك أو  أسفل الظھر المزمنة.
لھا في  التي تتعرضطبیبك التحدث معك عن الإجھادات 

 حیاتك الخاصة وفي العمل.
یبقى الشيء المھم ھو: الحفاظ على الحركة في الحیاة الیومیة  ■

دعم معالجة في  تساھم الأدویةقد  بدلاً من البقاء في الفراش.
المرض، بحیث ینبغي تناولھا بقدر الإمكان لأِقصر مُدّة ممكنة 

 وفي أقل جرعة ممكنة.
غي للمُصابین، في حالة إذا استمر الألم لفترة أطول على بین ■

ببرنامج العلاج یسمى  فیماالرغم من تلقیھم العلاج، المشاركة 
 علاج مختلفة.، والذي یجمع بین طرق المتعدد الوسائل

 في لمحة واحدة: آلام أسفل الظھر المزمنة                    
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  العلاج  
 الدوائیةالإجراءات الغیر 

بینما یبقى  المزمنة،تعتبر الحركة أفضل علاج لآلام أسفل الظھر 
نھ فإ لھذاإلى تفاقم الآلام.  أیضا وقد یؤدي الالتزام بالفراش مُضِراً،

 من المھم أن تحافظ على أنشطتك الیومیة.
أو العلاج السلوكي المعرفي أن  الاسترخاءكما یمكن أیضاً لتقنیات 

ً  یعملا على التخفیف من الأعراض. كلّ مِن  إضافةقد یتم أیضا
تقویة  ارینالعلاج الوظیفي أو التدلیك أو العلاج الحراري أو تم

مھا مراكز متخصصة  -الظھر  العلاج. قد تعرض  إلى -التي تقُدَِّ
الوخز یعرض علیك طبیبك اللجوء إلى \علیك طبیبتك

 الصینیة. ربالإب
ینصح الخبراء بعدم اتخاذ إجراءات علاجیة أخرى. ویدخل ضمن 

بالتبرید أو بالكھرباء أو بالموجات فوق الصوتیة أو  جذلك العلا
العلاج المغناطیسي، فضلا عن استعمال الأشرطة المطاطیة الطبیة 

 وغیرھا.
 الأدویة

على الحركة على المدى قدرتك الأدویة على استرجاع  قد تساعد
مستحیلاً. یوصي  شبھالتحرك كان القصیر، وذلك في حالة إذا 

ً باللجوء إلى استعمالالخبیرات والخبراء  مضادات الالتھاب  غالبا
مثل دیكلوفیناك أو ایبوبروفین أو  اللاستیرویدیة التقلیدیة

  نابروكسین.
 برامج العلاج المتعددة الوسائل

مزیج أن یتم استخدام  - لدیك تحسن الأعراضدم ع في حال -ینبغي 
مختلف طُرق العِلاج، مثل تقنیات الاسترخاء وعلاج التأھیل  من

حیث یمكن أن یتم ذلك في إطار تدریب  الحركي والعلاج النفسي.
  جماعي متعدد الوسائل أو معالجة الآلام أو إعادة التأھیل.

 والعملیات الجراحیةحقن لا ینصح بما یلي: ال
نة أو مواد أخرى. الخبراء ینصح  بعدم الحقن بالمواد الفعالة المُسكِّ

عملیة جراحیة في العمود الفقري إذا أي كما أنھ لا ینُصح بإجراء 
الدراسات في ھذا  تتمكن حیث لمكان سبب الألم غیر واضح، 

 تقدیم أي دلیل على فعالیة ذلك. المجال مِن

  ما یمكنك القیام بھ بنفسك  
 خاصةو، آلام أسفل الظھربعن المعلومات المتعلقة  ابحث ■

توصیات العلاج التي تقدمھا مجموعة من ب تلك المتعلقة
بعنوان الموحدة  إرشادات المرضى ةیمكنك قراء. الخبراء

 : أنظر الخانة.بشكل دقیق ""آلام أسفل الظھر

حاول أن تستمر في المحافظة قدرالإمكان على الحركات  ■
 تدَریجیاً. ستئنافھااالیومیة أو 

اعمل على تقویة عضلات الجذع لأنھا تساعد وتخفف العبء  ■
مثلا  -العمود الفقري. تعتبر كلٌّ من السباحة والركض  على

 باختیار نشاط یشعركأن تقوم من الأفضل ملائمان لذلك.  -
  .السعادةب

طریقة في تلقین  المتخصصة المراكز لدىیمكنك أن تتعلم  ■
 ،الظھر الحفاظ على صحةما یسُمى بسلوك  تقویة الظھر

 أو تقویة العضلات. استرخاءإلى تمارین إضافة 

طبیبك حول الأسباب النفسیة المحتملة  أو مع طبیبتك تحدّث ■
قد یسُاعد في ذلك إذا قمت مُسبقّا  منھا،للأعراض التي تعاني 

 ضغوطاتلقد تعرضت في السابق  ربما فیما إذا كنت بالتفكیر
  نفسیة.

جانبیة.  طبیة آثارلأدویة التي تصُرَف دون وصفة ل یكون قد ■
 استفسِر عن الاستعمال الصحیح.

نادرا ما تكون أسباب آلام أسفل الظھر خطیرة. انتبِھ بالرغم  ■
إذا  في حال لكأخرى: ینبغي  علاماتمن ذلك إلى ظھور 

مثل ظھور أعراض  الآلام،إلى إضافةً أخرى  ظھرت مشاكل
صعوبات عند التبول أو الغائط،  در أوشلل أو الشعور بالخ

كون یالإسراع إلى استشارة طبیبة أو طبیب. من المحتمل أن 
على الإصابة بمرض والذي یتوجّب تدل  اعراض ذلك بمثابة

 .معالجتھ فوراً 
 

      المزید من المعلومات  

 مسؤول عن المضمون
 ) ÄZQ(الطب مركز الأطباء للجودة في 

 )BÄK) والجمعیة الطبیة الألمانیة (KBVلحساب: المجموعة الإتحادیة لأطباء التأمین الصحي (
 2555-4005 030الفاكس: 

   patienteninformation@azq.de: البرید الإلكتروني
www.patienten-information.de 

www.azq.de 

 آلام أسفل الظھر المزمنة 

 المعلومات الخاصة بالمریض

 مع أطیب التحیات

 أسفل الظھر": آلام" للمرضىإرشادات منشورة  المعلومات الخاصة بالمریض علىعتمد ھذه ت
www.patienten-information.de/patientenleitlinien/kreuzschmerz 

الجمعیات  واتحادیق تأمین الأطباء دالألمانیة، الإتحاد الفدرالي لصنایتم دعمھا من طرف الجمعیة الطبیة  أنشئت إرشادات المرضى في إطار برنامج إرشادات الرعایة الوطنیة.
 المھنیة الطبیة العلمیة.

 www.patienten-information.de؟": ماذا یمكنني فعلھ -آلام أسفل الظھر المفاجئة معلومات مختصرة إضافیة "
 www.patienten-information.de/kurzinformationen/chronischer-kreuzschmerz#methodik ومصادر:مَنْھَجِیَّات 

 الإتصال بمجموعات مساعدة الذات
(المصلحة الوطنیة للمعلومات الخاصة بتشجیع ومساندة مجموعات مساعدة الذات):  NAKOSب  الاتصالة بالقرب منكم، ینبغي للتعرف على منظمة للمساعدة الذاتی

www.nakos.de ،8960 3101 030: الھاتف 

http://www.patinfo.org/
http://www.patinfo.org/
http://www.azq.de/
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http://www.patienten-information.de/kurzinformationen/chronischer-kreuzschmerz#methodik
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