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  ))))المقاربة بين ألم أسفل الظهر العصبي وألم أسفل الظهر في المالطيةالمقاربة بين ألم أسفل الظهر العصبي وألم أسفل الظهر في المالطية((((

حاضر فيها الدكتور محمد أحمد كريز، وحضرها عدد  ١٦/٣/٢٠١١أقيمت في وزارة النقل بتاريخ  طبية ندوة

  .في الوزارة والجهات التابعة لها من العاملين

  :المحاور التاليةالندوة تناولت 

  لم أسفل الظهرتناذر أ: أولاً 
قليـــل هـــم الـــذين لـــم يعـــانوا مـــن آلام الظهـــر، وتعـــود هـــذه الآلام إلـــى الوضـــعيات الســـيئة الغيـــر صـــحيحة والحركـــات  

الخاطئـــة الغيـــر صـــحيحة للعمـــود الفقـــري وهكـــذا فكلمـــا زدنـــا مـــن الوضـــعيات الخاطئـــة للعمـــود الفقـــري كلمـــا ازدادت 
  .تمالات تشوهه ونشوء آلام الظهراح

  :ثلاثة مناطق من البؤر المرضية التي هي سبب آلام الظهروهنا يجب أن نميز 
تمتد من تحت الرأس مباشرة وصولاً إلى نقطـة تقـاطع خطهـا العمـودي مـع الخـط الواصـل بـين : الآلام الرقبية -١

لسبب فـي آلام الـرأس أو السـاعد أو منطقـة فقرات وهذه الآلام تعيق حركة الرقبة وتكون ا/ ٧/الكتفين عددها 
  .لوح الكتف

تبـدأ مـن أعلـى الظهـر وتنتهـي عنـد نقطـة تلاقـي خطهـا العمـودي بـالخط الأفقـي الواصـل  :آلام الفقرة الظهرية -٢
 .فقرة/ ١٢/بين قمتي عظمي الوركين وعددها

م العجــز الثابتــة والغيــر تتصــل مـن الأعلــى بــالفقرات الظهريــة ومـن الأســفل بفقــرات عظـ: آلام الفقـرات القطنيــة -٣
 .فقرات/ ٥/متحركة عددها

  :أسبابه
  ).حوادث ـ كسور ـ مرض السل: (أسباب نادرة -١
  ).حركة خاطئة مفاجئة ـ رفع ثقل من الأرض بوضعية الانحناء من الوقوف أو الجلوس( أسباب حركية  -٢
، عمــل مكتبــي طويــل، عمــل مكتبــي مــع الجلــوس والوقــوف الطويــل، حمــل ثقــل ، قيــادة الســيارة(  أســباب مهنيــة -٣

  ).حني رقبي مزمن
  .))ترقق العظام( نقص شوارد الكلس( شارديةأسباب هرمونية و  -٤
  .الحمى المالطية: أمراض التهابية -٥

  :الطرق الوقائية من آلام الظهر
  .أن يكون السرير صلباً نوعاً ما، الوسادة غير سميكة -١
 .النهوض من السرير بشكل هادئ -٢
 .الوضعية الصحيحة والصحية في حالة الجلوس الطويل اختيار -٣
 .دقائق كل فترة زمنية للجلوس تقدر بحوالي ساعة ٥-٤القيام بالمشي ولو لمدة  -٤
 .اختيار كرسي الجلوس بحيث يتحكم بارتفاعه وأن يكون دواراً  -٥
 .مفارش الكراسي يجب أن تكون متوازنة بين الرخوة والصلبة -٦



 

2 

تكــون وضــعية الجلــوس علــى كرســي القيــادة مريحــة وأن يكــون الضــغط علــى  إذا كــان العامــل ســائق يجــب أن -٧
 .الدعاسات لا يحتاج إلى تحريك الحوض

 .قة القطنية أثناء الجلوس الطويلخلف المنط أسفنجيةينصح استعمال وسادة  -٨
 .ينصح بحمل الأشياء بشكل متوازن بين الطرفين ويفضل نقلها على عربة مخصصة -٩

عـن الأرض بوضـعية الانحنـاء مـن الوقـوف أو الجلـوس لأن وزنهـا علـى العمـود الفقـري عدم تناول الأغراض  -١٠
  .مضاعف تسع مرات، لذلك يجب تناولها بوضعية القرفصاء

  ):مرض الديسك المتعارف عليه عامياً (فتق النواة اللبية : ثانياً 
ت والتي تصل الرأس بعظم الحـوض أو الـورك ويفصـل بـين العمود الفقري عبارة عن سلسلة من العظام المسماة فقرا

  .يسمى بمرض الديسك الشائع ، وحدوث فتق أو أكثر هو ما)ديسك(كل فقرة وأخرى قرص يسمى 
  .فهي تزيد من الفتق يوينصح بألا يتم التدليك في هذه الحالات بالمراهم أو العلاج الفيزيائ

  :ترقق العظام: اً ثالث
م رقيقــة وهشــة ومــع مــرور الــزمن قــد تتعــرض العظــام للكســور، وقــد يســبب انهيــاراً فــي هــو مــرض تصــبح فيــه العظــا

  .بعض فقرات العمود الفقري تسمى بكسور ضغط وتسبب آلاماً حادة في الظهر
  .١/٥ ةهو مرض شائع عند النساء أكثر من الرجال بنسب

  :يوجد خمس درجات لترقق العظام هي
  .وهن عظام: ـ الدرجة الأولى١
  .هشاشة عظمية: جة الثانيةـ الدر ٢
  .ـ ترقق عظام درجة أولى٣
  .ترقق عظام درجة ثانية ـ٤
  .ترقق عظام درجة ثالثة ـ٥

  :أسبابه
  .ـ قلة تناول الكالسيوم في الطعام١
  .ـ التدخين٢
  .ـ قلة التمارين الرياضية وقلة الحركة٣
  .ـ كثرة تناول المشروبات الغازية والكحول٤
  .جاهزةـ كثرة تناول الأغذية ال٥
  .ـ كثرة إفراز الغدة الدرقية مما يؤدي لخلل في موازنة هرموني الاستروجين والبروجستين في الدم٦
  .ـ تناول الكورتيزون ومشتقاته٧

  :العلاج

  :ـ الإكثار من المواد الغذائية التي تحتوي على الكالسيوم وهي١
  .لأخضر، البندورةالبصل ابقدونس، الفليفلة الخضراء، سبانخ، سلق، : الخضراوات    
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  .فاصولياء حب: البقوليات    
  .الألبان والأجبان وبياض البيض والحليب    
  :ـ تناول الأدوية٢

  .أدوية سحب شوارد الكلس من الدم إلى العظم    
  .أدوية تثبيت كلس الدم بعد سحبه على العظم    
  .أدوية توازن شاردة الكلس بين الدم والعظم    
  .على المنسوب الطبيعي في كلس الدم أدوية الحفاظ    

  :الحمى المالطية: رابعاً 
  .، تسببه جرثومة البروسيلاويصيب كثيراً من الأعضاء متنوع الأعراض مرض إنتاني خطير 

ــ الكريمـة ـ الزبـدة ـ ) الماعز ـ الجمـال ـ الأغنـام ـ الأبقـار ـ الخنـازير( الأجبان  الألبان و: بالجرثومة مصادر الإصابة
  .ظةالبو 

التهـاب شـفاف القلــب (ـ أعــراض قلبيـةغثيـان ـ إقيـاء ـ ألــم بطنـي ـ إسـهال أو إمسـاك ـ ألـم أسـفل الظهرـ :الأعـراض
  .)التامور

  .بإشراف طبيب مع حمية غذائية علاج دوائي :العلاج

فـي تقـام أول مـرة علـى هـذه النـدوة النوعيـة كونهـا الحضـور أثنـى حيـث ظهـراً،  الواحدةالندوة في الساعة  انتهت

  .تثقيفه صحياً و التي تهم الموظف الطبية من الندوات طلب المزيد  ىالوزارة، ومع التأكيد عل


