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 آلام أسفل الظھر 
 

معلومات للمرضى ومقدمي الرعایة 

ھذه الورقة على الأسئلة الشائعة حول آلام أسفل الظھر. إذا كنت ترغب بالحصول على المزید من المعلومات، أو إذا كان تجیب 
 یساورك أي قلق فیرجى منك عدم التردد بطرح ھذه الأسئلة على أخصائي الصحة. 

 
 حول آلام أسفل الظھر 

 
في العالم. حیث یعاني جمیع الناس تقریباً من ھذا الأمر في مرحلةٍ ما آلام أسفل الظھر ھي واحدة من أكثر المشاكل الصحیة شیوعاً 

في بعض الأحیان قد تكون نوبات الألم شدیدة، وبناء على  معظم آلام الظھر تنتج عن اللوي والشد العضلي البسیط. من حیاتھم.
كما ھو الحال في الحالات الصحیة الأخرى  الأبحاث فإن معظم نوبات آلام أسفل الظھر تتحسن في غضون ستة إلى ثمانیة أسابیع. 

 مثل الصداع النصفي أو الربو أو الاكتئاب، یمكن أن تأتي آلام أسفل الظھر بنمط حیث یأتي الألم ویذھب.
 

 لخرافات المتعلقة بآلام الظھرا
 إن الحركة سیئة ولا تفید ظھري 

 والمنتظمة والحفاظ على النشاط، مفیدان في تحسین آلام الظھر. العكس ھو الصحیح. لقد تبیّنَ أن الحركة اللطیفة 
 صور الأشعة ستبُینّ ماھیة المشكلة التي أعاني منھا

نحن جمیعاً نعاني من تغییرات طبیعیة في العمود الفقري تحدث   التي تعاني منھا. نتائج صور الأشعة لا تفسر دائماًً◌ الأعراضَ 
%  60% من الأشخاص في العشرینات من عمرھم و  30لم. أثبتت إحدى الدراسات بأن یعاني بمرور الوقت ولا ترتبط دائماًً◌ بالأ

 ولم یعاني أي من ھؤلاء المرضى من أي ألم.  من الأشخاص في الخمسینات من عمرھم یعانون من الانزلاق الغضروفي.
 ظھري غیر مستقیم 

والتي یمكن أن تبدو مخیفة بعض الشيء. كن مطمئناً بأن العمود ھناك العدید من المصطلحات الخاطئة المستخدمة حول آلام الظھر 
 الفقري قوي ومستقر بشكل لا یصدق، وأن الوضعیة غیر الطبیعیة للعظام ھي من الأمور النادرة جداً. 

 
اعدت من السھل أن نرى كیف بدأت ھذه الخرافات، فلقد كان العدید من الأشخاص یعتقد بصحة ھذه الخرافات في الماضي ولكن س

الأبحاث الجدیدة في إثبات أنھا معتقدات خاطئة. ولكن یمكن أن تخلق ھذه الخرافاتُ حالةً من الخوف، ویمكن أن تؤدي إلى توقف 
 الأشخاص عن القیام بالأشیاء اللازمة لمعالجة المشكلة التي یعانون منھا. 

 
 ما الذي یمكنني فعلھ لتخفیف آلام أسفل الظھر؟ 

 لا تستعجل
المھام إلى أجزاء أصغر وخذ فترات راحة منتظمة، حتى لا یزید مستوى الألم الذي تعاني منھ ولضمان عدم شعورك حاول تقسیم 

 بالإحباط. على سبیل المثال، استرح بعد كنس غرفة واحدة، ولیس بعد الانتھاء من كنس المنزل بأكملھ.
 ممارسة التمارین الریاضیة 

الجیدة جداً لتخفیف آلام أسفل الظھر. تقول الأبحاث بأن أفضل أنواع التمارین الریاضیة   إن ممارسة التمارین الریاضیة من الأمور
ھي التمارین التي تلتزم أنتَ بھا على الدوام. المشي والجري وركوب الدراجات والسباحة والیوغا وتمارین الحوض ھي تمارین آمنة 

 لظھر. ویتوجب علیك اختیار التمرین الذي تفضل القیام بھ فقط.وتساعد في توفیر نفس التأثیرات بالنسبة لعلاج آلام أسفل ا
 

ولقد أثبتت الأبحاث في الوقت الحالي بأن ممارسة التمارین الریاضیة ھي الطریقة الوحیدة التي تمنع عودة آلام أسفل الظھر. حیث 
تحافظ فیھا على ممارسة التمارین الریاضیة، كلما أنھا تقلل من احتمال عودة الألم مرة أخرى بمعدل النصف. وكلما طالت المدة التي 

 حصلت على نتائج أفضل. 
 

أمراً شاقاً خاصة إذا كنت تعاني من آلام الظھر لفترة طویلة. إذ من الممكن بأن جسمك  قد یكون البدء بممارسة التمارین الریاضیة
 لآلام في البدایة .صار یفتقر للیاقة البدنیة وبالتالي من الطبیعي أن تصاب ببعض الأوجاع وا

 
 . ویرجى منك النظر إلى الوضع بأكملھ
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نحن نعلم بأن الشعور  غالباً ما یعتقد الناس أن شعورھم بالألم عند ممارسة التمارین الریاضیة ھو علامة أو دلیل على وجود الإصابة.
 تشمل ھذه:أو یزداد بسبب ععوامل غیر جسدیة شائعة في حیاتنا. و بآلام أسفل الظھر یمكن أن یبدأ

 التفكیر(بأنك لن تتحسن، والاكتئاب، والتوتر، والخوف من الحركة) الأفكار السلبیة •
 (التعب والإرھاق وانخفاض مستویات الطاقة) أمور متعلقة بالصحة •
 الوزن الزائد، التدخین) (مشاكل النوم، انخفاض مستویات النشاط البدني،  أمور متعلقة بنمط الحیاة •
( المشاكل المالیة، المشاكل المتعلقة بسوء العلاقات الاجتماعیة أو عدم الحصول على المساعدة اللازمة   الاجتماعیةالأمور  •

في العمل أو في المنزل، انخفاض مستوى الرضا الوظیفي، وقوع الأحداث المثیرة للتوتر في الحیاة مثل وفاة أحد المقربین  
 أو الإصابة بالمرض).

 
اتخاذك الخطوات اللازمة لتحسین  %، ولكن تختلف أسبابھا من شخص إلى آخر. 100ي دائماً آلام حقیقیة بنسبة آلام أسفل الظھر ھ

صحتك العامة قد یقلل من خطر إصابتك بألم أسفل الظھر. فیما یلي جمیع الطرق المعقولة والرخیصة لعلاج آلام أسفل الظھر وتقلیل 
 خطر عودتھا:

 
 مالحصول على قسط كاف من النو  •
•  ً  أن تكون أكثر نشاطا
•  ً  أن یكون وزنك صحیا
 الإقلاع عن التدخین  •
 قضاء الوقت مع الأشخاص الذین یجعلونك سعیداً  •
 الحد من ضغوط العمل والحیاة •

 
 اتصل بنا 

 4731 216 0208 -الھاتف 
 fcpclinicians@nhs.net –البرید الإلكتروني 

 
على سبیل المثال طریقة برایل أو مترجمة  -بحاجة إلى ھذه النشرة بتنسیق آخر إذا كنت  ھذه النشرة تتوافر أیضاً مطبوعة بخطٍ كبیر.

 إلى لغة أخرى غیر اللغة الانجلیزیة أو على ھیئة صوتیة فیرجى منك طلب ھذا من أحد الموظفین.
 

 موارد إضافیة
 الظھر.والتي یمكن أن تساعد في تحسین آلام أسفل  YouTubeبتمارین على یوتیوب   QRیرتبط رمز 
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