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�ألم �أ�سفل �لظهر هو عر�ضٌ لأ�سباب كثيرة ينتج عنها �ألم في منطقة 

�أ�سفل �لظهر في �لفقر�ت �لقطنية، وربما يمتد �لألم للمناطق �لمرتبطة 

بها كالردفين �أو �لرجل )�أي �لفخذ �أو �ل�ساق �أو �لقدم(، وقد ي�ساحب 

ذلك تنميل في �أحد هذه �لمناطق.

بع�ض  في  �سعف  �لم�سكلة  هذه  عن  ينتج  جدً�  �ل�سيئة  �لحالت  وفي 

�لع�سبية  �لنعكا�سية  �لفعل  ردة  فقد  �أو  �لإح�سا�ض  فقد  �أو  �لع�سلات 

�سا حين يمتد �لألم من �لفخذ  للاأوتار �لع�سلية، وت�سمى �لحالة عرق �لنَّ

للقدم.

المقدمة 
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يعاني من �ألم �أ�سفل �لظهر حو�لي 80% من �لنا�ض مرة و�حدة على �لأقل خلال حياتهم، 

ولح�سن �لحظ فاإن حو�لي 90% �أي�ساً من �لم�سابين يتح�سنون خلال �سهرين بغ�ضّ �لنظر عن 

�أحد �لأبحاث.  99% يتح�سنون خلال �سنة و�حدة كما ذكر في  نوع �لعلاج �لم�ستخدم، وحو�لي 

ولح�سن �لحظ فاإن 1% فقط يحتاجون للجر�حة من �أجل حل �لم�سكلة.                                                     

تنت�سر م�سكلة �ألم �أ�سفل �لظهر بين �لعمرين 30 و 60 �سنة، ويكون غالباً ب�سبب �لغ�ساريف 

في �لأعمار من 20 �إلى 40 �سنة، وبن�سبة 5% فقط �سنوياً، وينت�سر �ألم �أ�سفل �لظهر بين �لرجال 

و�لن�ساء على حد �سو�ء تقريباً.

 97% من �لأ�سباب غير معروفة بدقة ولكن تعزى غالباً لعو�مل كثيرة �سنذكرها لحقاً. تكون 

�لمنطقة  �لأولى، لأن هذه  و�لعجزية   5 و   4 �لقطنية  �لفقر�ت  نا�سئة من منطقة  �لم�سكلة غالباً 

تحمل ثقل �لجزء �لعلوي من �لج�سم وتنقله للحو�ض كما �أنها مركز حركة كبير خلال �أن�سطة 

�لحياة.          
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إحصائيات 



نظرة تشريحية

يتكون �لعمود �لفقري من 7 فقر�ت عنقية )�لرقبة ( و 12 فقرة �سدرية  و 5  فقر�ت قطنية 

ليكون مجموع  )�لع�سع�ض(  ذيلية  فقر�ت    4 و  ملتحمة  فقر�ت عجزية   5 و  �لظهر(  )�أ�سفل 

�لفقر�ت 33 فقرة، و ما يهمنا هو منطقة �أ�سفل �لظهر �أي �لفقر�ت �لقطنية.

يف�سل بين كل فقرتين غ�سروف قوي يتكون من �ألياف و�سو�ئل وفي و�سط هذ� �لغ�سروف 

نو�ة هلامية . يربط �لفقر�ت مع بع�سها �لبع�ض �أربطة من جميع جو�نبها �إ�سافة �إلى �لأوتار 

و�لع�سلات ومف�سلين جانبيين �إ�سافة �إلى مف�سل �لدي�سك �أو �لقر�ض.

�إن مهمة هذه �لأن�سجة كلها �إعطاء �ل�سكل �لخارجي للعمود �لفقري و�مت�سا�ض �ل�سدمات 

خلال �لحركات وربط �لأن�سجة بع�سها ببع�ض لتعطي قوة ودعامة �إ�سافة �إلى �لحركة. 

وهذه    ، �لخلف  من  وفتحة  �لأمامية  �لجهة  من  م�سمت  ج�سم  من  ذ�تها  �لفقرة  تتكون   

�لفتحات تكوّن معبرً� حامياً للحبل �ل�سوكي. 

 يخرج من �لحبل �ل�سوكي من جانبي كل فقرة ع�سب يتفرع وي�ستبك مع غيره و يمتد �إلى 

�لع�سلات و�لجلد وبقية �لأن�سجة .

لتمدّنا  �لع�سبية  للجلد و�لع�سلات  �ل�سيالت و�لإ�سار�ت  �لتي تنقل  و هذه �لأع�ساب هي 

بالإح�سا�ض و�لحركة . 
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كما ذكرنا فاإن حو�لي 97% من �لحالت ل يمكن معرفة �ل�سبب �لرئي�سي فيها ولكن تعزى 

هذه �لم�سكلة لعدة عو�مل منها :

   �لإ�سابة �لمبا�سرة لمنطقة �أ�سفل �لظهر ب�سبب �لحو�دث مثلًا.

   تكر�ر عملية �لنحناء �أو �لرفع خلال �ليوم كالتنظيف وتحريك �لأ�سياء. 

   �لحركات �ل�سريعة �لمفاجئة.

   �لجلو�ض لفتر�ت طويلة كما هو �لحال �أثناء �لقيادة �أو

 �لعمل �لمكتبي.

   زيادة �لوزن.

   قلة �لحركة و�لأن�سطة �لريا�سية و�للياقة �لبدنية .

   �سعف ع�سلات �لجدع )�لظهر و�لبطن(.

   �ل�سغط و�لإجهاد �لنف�سي �أو �لج�سمي.

   �لحمل و�لولدة.

   لب�ض �لحذ�ء ذي �لكعب �لعالي �أو  غير �لمنا�سب.

   �لأمر��ض و�للتهابات �لتي ت�سيب �لمفا�سل �أو �لج�سم ب�سفة عامة.  

�تخاذ  هما  )�لحركي(  �لميكانيكي  �لظهر  �أ�سفل  لألم  �لرئي�سيين  �لعاملين  فاإن  و�إجمالً 

وغيره،  و�لنحناء  و�لرفع  كالجلو�ض  �ليومية  �لأن�سطة  خلال  �لفقري  للعمود  خاطئة  �أو�ساع 

و�ل�سبب �لثاني هو �لجلو�ض لفتر�ت طويلة . 

هناك �أ�سباب �أخرى غير ميكانيكية �أي حالت �للتهابات �لمرَ�سية مثل �لتهاب �لعمود �لفقري 

بد  ل  و�لتي  وغيرها  �لفقري  �لعمود  و�نزلق  و�لروماتيزم  و�لحمى  �لعظام  ووهن  �لت�سلبي 

حينها من ��ست�سارة �لطبيب �أولً من �أجل �أخذ �لعلاج �لمنا�سب.                                                                                        

يكون �لألم في منطقة �أ�سفل �لظهر �أحياناً ب�سبب م�ساكل في مناطق مجاورة �أو �أع�ساء قريبة 

��ست�سارة  يجب  وهنا  �أو �لحو�ض،  �لفخذ  م�ساكل في مف�سل  �أو  �لمثانة  �أو  �لكلى  �لتهاب  مثل 

�لطبيب �أي�ساً قبل كلّ �سيء.                                             

أسباب ألم أسفل الظهر

مقطع �أفقي لفقرة �سليمة

مقطع �أفقي لفقرة 

بغ�سروف م�ســـــــاب
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  يتم �لت�سخي�ض �أولً عن طريق �لطبيب بعدة طرق �أهمها �لمقابلة �ل�سخ�سية و�لفح�ض 

�لعام، ثم �إن كان هناك د�عٍ بالأ�سعة �ل�سينية للعظام �أو �لمقطعية �أو �لمغناطي�سية للاأن�سجة 

�لمرنة ومنها �لغ�ساريف، �إ�سافة لتحاليل �لدم وغيره من طرق �لت�سخي�ض �لأخرى �لتي 

يقررها �لطبيب عند �لحاجة لها.

�أولً ��ست�سارة  �أ�سفل �لظهر فيجب  �أية م�سكلة �لتهابية م�ساحبة لألم    �إذ� كانت هناك 

�لطبيب لعلاج هذه �لم�سكلة بما ينا�سبها من �لأدوية و�لعقاقير. 

ميكانيكية  �لظهر هي  �أ�سفل  �آلم  �أكثر  فاإن  ذكرنا  وكما    

�لعمل  �أو  طويلة  لفتر�ت  �لجلو�ض  هو  و�سببها  حركية، 

في و�سع �لنحناء خلال �لأن�سطة �ليومية، لذ� فاإن 

ت�سحيح هذين �لعاملين هو �لنقطة �لرئي�سية 

في �لوقاية و�لعلاج.    

لأدوية و�لعقاقير. 

ميكانيكية  لظهر هي 

لعمل 

إن 

لعقاقير.  لأدوية و

ميكانيكية  لظهر هي 

لعمل 

التشخيــص 
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الوقايـــــة 

ظهر  لم�سند  وم�ستند  م�ستقيم  وظهرك  �سحيحة  بطريقة  �جل�ض 

�لكر�سي ول تجل�ض م�سترخياً �أو   منحنياً للاأمام. 

�لأر�ض  �إذ� جل�ست على  و  �لإمكان  �لأر�ض قدر  تجنب �لجلو�ض على 

دقائق  خم�ض  )كل  و�لآخر  �لحين  بين  �لجل�سة  و�سع  تغيير  حاول 

مثلًا(.

حافظ على �لعمود �لفقري م�ستقيماً د�ئماً وفي كل �لأوقات  و  �لأو�ساع 

قدر �لإمكان. 

في  خا�سة  و�حدة(  �ساعة  من  )�أكثر  طويلة  لفتر�ت  �لجلو�ض  تجنب 

�لعمل �أو خلال قيادة  �ل�سيارة.

لدعم  لأ�سفل ظهرك  �أو مخدة �سغيرة  �لجلو�ض طية  ��ستخدم حين 

هذه �لمنطقة.
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 تجنّبي لب�ض �لكعب �لعالي .

حين رفع �لأ�سياء �أو �لنحناء للاأمام .

�ثن فخذيك وركبتيك ول تحن ظهرك، 

و �سُدّ ع�سلات �لبطن و�لظهر قبل رفع 

 . �ل�سكل  في  مو�سح  هو  كما  �لج�سم 

�جعل �لج�سم �لذي �سترفعه ملا�سقاً 

بهذه  قدميك،  بين  وباعد  لج�سمك 

من  ظهرك  �أ�سفل  تحفظ  �لطريقة 

�لإ�سابة باإذن �لله.  

خذ فتر�ت ر�حة كافية و نَ بمقد�ر كافٍ من غير نق�ض �أو زيادة.

تابع �أد�ء �لن�ساط �لحركي و�للياقة �لبدنية �أو �أي نوع من �لريا�سة �ل�سهلة كال�سباحة �أو 

�لم�سي .

قم باأد�ء تمرين �نحناء �لظهر للخلف با�ستمر�ر )قف وباعد بين قدميك و�سع يديك 

10 مر�ت �سباحاً وظهرً�  حول خ�سرك ثم �نحن للخلف لأق�سى مدى( كرر �لتمرين 

وليلًا.

�لب�ض حذ�ءً �سحيّاً وخفّف من وزنك �إذ� كان ز�ئدً�.

يجب �أن تكون مرتبة  �لنوم منا�سبة، غير رخوة وغير �سلبة، كما يجب �أن يكون �ل�سطح 

�أو مخدة �سغيرة خلف  �لذي عليه �لمرتبة �سلباً ، و قد يكون من �لمفيد ��ستخد�م طية 

منطقة �أ�سفل �لظهر خلال فترة �لنوم .

 تحن ظهرك، 

من  ظهرك  �أ�سفل  تحفظ  لطريقة 
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  �أخذ �لأدوية �لتي ي�سفها �لطبيب لك .

  �أد�ء �لتمارين �لريا�سية �لتي ي�سفها �أخ�سائي �لعلاج �لطبيعي لك.

  �لر�حة في �ل�سرير فقط حين تكون �لأعر��ض حادة بحيث ل تزيد �لفترة عن يومين 

يعود بعدها �ل�سخ�ض للاأن�سطة �ليومية تدريجياً.

  ��ستخد�م حز�م �لظهر فقط في �لحالت �لحادة.

�أو  �لبرودة  �أو  كالحر�رة  �لطبيعي  �لعلاج  �أجهزة  ��ستخد�م    

�لموجات �ل�سوتية وغيرها.

  تحريك �لفقر�ت �أو طرقعتها من قبل مخت�ض في نف�ض �لمجال 

مثل مقومي �لعمود �لفقري �أو �لكايروبر�كتور.

 

 -   هذه �لأمور �لعلاجية �ستخفف �لأعر��ض و�ست�سرع في �ل�سفاء 

وتقلل ن�سبة �لإ�سابة وتكر�رها باإذن �لله.

 -  �إذ� كنت ت�ستكي من �ألم �أ�سفل �لظهر فاتبع �لتعليمات �ل�سابقة و�إذ� لم 

تتح�سن حالتك فا�ست�سر طبيبك �أو �أخ�سائي �لعلاج �لطبيعي .

 الـــعــــلاج 
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�لأو�ساع �ل�سحيحة�لأو�ساع �لخاطئة
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هذه بع�ض �لتمارين �لمفيدة  ، و �سي�سرح لك �أخ�سائي �لعلاج �لطبيعي ما ينا�سب حالتك :-

تمارين تقوية �لع�سلات

ثني �لركبتين لل�سدر

رفع �لر�أ�ض و�ل�سدر 

�سحب ع�سلات �أ�سفل لبطن لتقويتها رفع �لرجل و�ليد بجهة عك�سية

رفع �لحو�ض للاأعلى

رفع �لر�أ�ض

تقوية ع�سلات �لجذع )�لتو�زن(تقوية ع�سلات �لجذع )رفع �ليد مع �لتو�زن(
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�سحب �لركبتين لل�سدر باليدين دور�ن �لجدع للجانبين

تمارين مرونة �لعمود �لفقري

�أو�ساع مريحة للظهر �نحناء �لظهر للخلف

�نحناء �لظهر للخلف�إطالة ع�سلات �لفخذ �لخلفية

ربما تكون بحاجة �إلى تمارين �إ�سافية �سيو�سحها لك �خت�سا�سي �لعلاج �لطبيعي عند �لحاجة.
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