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 المعلومات الخاصة بالمریض

 آلام أسفل الظھر الحادة

 -آلام أسفل الظھر المفاجئة 
 ماذا یمكنني فعلھ؟

 ،عزیزتي المریضة، عزیزي المریض

معرفة وترید أنت تعاني منذ فترة قصیرة من آلام أسفل الظھر 
 معالجتھا وما یمكنك فعلھ لمواجھة ذلك. مصدر ھذه الآلام وطریقة

حیث  من بین الآلام الأكثر شیوعا في ألمانیا، تعتبر آلام أسفل الظھر
لمثل  ألمان تعرضوا 5من أصل كل  4 أن حواليالدراسات  تؤكد

 ھذه الأعراض مرة واحدة على الأقل في حیاتھم.
الأعراض لدیھم زال تھذه المعلومات مخصصة للأشخاص الذین ما 

 أسابیع. 6تقِل عن  لِمدة

       الظھر السلیم 
ویشكل المحور  یتكون العمود الفقري من فقرات وأقراص فقِریة،

إذ تقوم عضلات الظھر والأنسجة الضامة الكثیفة  الداعِم للجسم.
 بتِثبیتھ ودعمھ.

راعین والجذع،  یتحمّل العمود الفقري وزن كل من الرأس والذِّ
تمكین الجسم من القیام بحركات مثل.بویقوم في نفس الوقت 

 Françoise Fineالصورة: 

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

حیث  وذلك أسفل قوَسُ الأضَْلاع وفي أعلى منطقة الحوض،
یتحدث  غالباً ما یتعذر إیجاد سبب واضحٍ لظھور ھذه الأعراض.

إذ  .نوعیةغیر الآلام أسفل الظھر في ھذه الحالة عن الخبراء 
حدھا بعد لِو ختفيوت خطرةغالبا ما تكون ھذه الأخیرة غیر 

على وجود  علاماتمرور مُدّة زمنیة قصیرة، ولا یوجد ھناك 
أسباب خطیرة لذلك، مثل الإلتھابات أو كسور بالعمود الفقري. 
ل عبئاً نفسیاً  ومع ذلك فإن آلام أسفل الظھر المفاجئة ھذه قد تشُكِّ

 .وتقَُلِّل من نشاطك الیومي

ما ھو مصدر ھذه الآلام؟   
 أذيالتي تصیب أسفل الظھر في حالة ت الآلامھذه تحدث مثل 

المتواجدة بالقرب من العمود الفقري. وقد تكون ھناك ب الأعصا
 أسباب كثیرة لذلك، منھا على سبیل المثال:

 العضلات توتر  ■
لجسم لغیر سلیمة اتخاذ وضعیة  ■
 فرط الوزن ■
 الحركة عدم ا ■
 الجلوس لمدة طویلة ■

ً الأعباء النفسیة أو  المھنیة الیومیة في ظھور آلام قد تسبب أیضا
  .ھذه الأخیرة أسفل الظھر وقد تؤثر على مسار

    الفحص  
عیادة الطبیب بسبب آلام أسفل الظھر  راجعتإذا  یجب في حالة

ستقوم  لذلك للزیارة، واضح سبب وجود مِنولا أالتأكد  المفاجئة،
ما حیث عادة  سریریاً،بفِحصك باستفسارك وسیقوم طبیبك \طبیبتك

ن ذلك من استبعاد ما إذا كان الأمر خطیراً.  یمَُكِّ
إجراء المزید من الفحوصات الأخرى، مثل وسائل یتطلب 

التصویر الطبي (الكشف بالأشعة السینیة أو التصویر بالرنین 
فقط المغناطیسي أو التصویر المقطعي) أو الفحوصات المختبریة، 

 في الحالات الاستثنائیة أو في الحالات التي تستمر فیھا الآلام لمدة
 .أسابیع 6إلى  4أكثر من 

آلام أسفل نتحدث عن  تعتبر آلام أسفل الظھر كثیرة الحدوث. ■
في الحالات التي یكون سببھا لیس  نوعیةالظھر غیر ال

 خطیراً ولا یتطلب اتخاذ إجراءات خاصة.
أسفل الظھر المفاجئة لِوحدھا لدى غالبیة تتراجع آلام  ■

 المصابین بعد فترة قصیرة من الزمن.
سیقوم طبیبك بإجراء مقابلة معك وبِفحصك \ستقوم طبیبتك ■

ً ما یكون ذلك كافیاً لاستبعاد  سریریا. وجود حیث أنھ غالبا
 -في البدایة  -أسباب خطیرة لذلك، ولا یستلزم الأمر عادةً 

أو إجراء فحص بالأشعة  الخضوع لفحوصات أخرى،
 السینیة أو التصویر بالرنین المغناطیسي.

وذلك لأنھا تعتبر أفضل  .یبقى الشيء المھم ھو: الحركة ■
بینما یتم اللجوء إلى  وسیلة للقضاء على آلام أسفل الظھر.

فقط كوسیلة داعمة.  -مثلاً تناول الأدویة  -طرق أخرى 
 لحقن في الظھر.ینصح الخبراء بشكلٍ واضح بعدم استعمال ا
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 العلاج 

ده دراسات  بحسب –تعتبر الحركة  اجراء أھم  - مثبتةما تؤَُكِّ
عند الإصابة بآلام أسفل الظھر المفاجئة. لیس من  ھالقیام بیمكن 

ریاضیة عالیة اجراء تمارین الضروري أن تقوم لھذا الغرض ب
قدر الإمكان على الأنشطة  تتعلق بالحفاظبل إن المسألة  الأداء،

قد تساعدك  .مجال مزاولتھا العادیة للحیاة الیومیة أو توسیع
في الغالب بتناول ح نصَ مسكنات الألم في ذلك بشكل مؤقت. یُ 

حبوب مسكنات الألم التي تدخل ضمن مجموعة مضادات 
والتي تشمل  )،NSAIDsالالتھاب اللاستیرویدیة التقلیدیة (

ھذه  أنإلا  .المواد الفعالة دیكلوفیناك أو ایبوبروفین أو نابروكسین
آثار جانبیة. ینصح الخبراء بتجنب قد تكون مصحوبة بالأخیرة 

ن الأل ما توصلت م المعتاد باراسیتامول، وذلك لأن تناول مُسكِّ
إلى أن الدواء لم یساعد في القضاء یشیر الدراسات حالیا إلیھ 

یكون البقاء في الفراش مُضِرّاً بالنسبة  على آلام أسفل الظھر. قد
العدید من الدراسات المھمة أن الإلتزام بالفراش لا  اثبتتلكم. 

ر الشفاء یعمل على تحسین الأعراض، بل یؤدي إل ى تفاقمھا ویؤَخِّ
منھا. كما أنھ قد یكون لذلك تأثیر سلبي على العضلات مما قد 

 یزید من خطر تشكیل جلطات الدم.
من الممكن أن یتم التفكیر في اللجوء إلى استعمال وسائل غیر 

التمارین الریاضیة على  الكافیة عدم الاستجابةدوائیة في حال 
 -كوسیلة داعمة  -قد یتم أیضا إرشادك باستعمال  والأدویة.

العلاج الحراري أو الوخز بالإبر الصینیة أو العلاج الحركي 
 .بتمارین خاصة المرافق

إلى حد الآن  -لا ینبغي استخدام أسالیب علاج أخرى، لأنھ لم یتم 
ویدخل ضمن ذلك التدلیك  إثبات فائدتھا علمیاً بما فیھ الكفایة. -

المطاطیة الطبیة وأفرشة الأحذیة والمعالجة لأشرطة اواستعمال 
بالكھرباء أو بالتبرید أو باللیزر  معالجاتبالحركة، إضافة إلى ال

 أو بالموجات فوق الصوتیة أو العلاج المغناطیسي، وغیرھا.
ستجد معلومات مفصلة بخصوص العلاج في إرشادات للمرضى 

 بعنوان "ألم أسفل الظھر": أنظر الخانة

 ما یمكنك القیام بھ بنفسك  
استئنافھ أو  حاول قدر الإمكان الحفاظ على نشاطك البدني ■

 ویساعدسریع لآلامك  یؤدي ھذا إلى تحقیق تحسن تدریجیا.
 الإصابة بأمراض مزمنة. جنبعلى ت

لى التخفیف من آلام أسفل الظھر. یمكنك عالحركة  ساعدت ■
 -لا تضر بالظھر  والتي مناسبة لكاختیار نوعیة الحركة ال

مثل السباحة أو المشي لمسافات طویلة أو ركوب الدراجات 
نك ذلك من تقویة عضلات ظھرك ویحسن  العادیة. سَیمَُكِّ

 تك ومن قدرتك على التحمل والحركة.قوّ 
في التخفیف من العبء الذي  طفیفةقد یساعد إجراء تغییرات  ■

ات متعددة بتغییر الوضعیة لمر -مثلا  -یتعرض لھ الظھر. قم 
بحكم  -إذا كنت ملزماً . عند الوقوف أو الجلوس لفترة طویلة

بالجلوس لوقت طویل، فإنھ بإمكانك مطالبة  -نوعیة عملك 
من الأفضل أن  ھرب العمل بتوفیر مقاعد مناسبة. إلا أن

وأن  بصفة منتظمة،من حین لآخر  تحرص على الوقوف
 د ثم تتمشى قلیلاً.مَدّ تَ ت
ً من  إذا كنت تعاني من ■ السمنة، فمن الأفضل أن تفقد شیئا

 الوزن حفاظا على العمود الفقري.
تخص الأعراض التي تعاني منھا  التي ابحث عن معلومات ■

ذلك، سَھُل علیك ب ازداد معرفتكوأنواع العلاج الممكنة. كلما 
 التعامل مع الوضع.

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،  شلل أو الشعور بالخدر أو

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 الألمانیةKBVلأطباء التأمین الصحي (لحساب: المجموعة الإتحادیة 
  2555-4005 030الفاكس:

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

www.azq.de   

آلام أسفل الظھر الحادة  

المعلومات الخاصة بالمریض

 مع أطیب التحیات

 الظھر": منشورة إرشادات للمرضى "آلام أسفل المعلومات الخاصة بالمریض على ھذهتعتمد  
www.patienten-information.de/patientenleitlinien/kreuzschmerz 

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

    www.patienten-information.de عالة لآلام أسفل الظھر المزمنة":معلومات مختصرة إضافیة "المعالجة الف
 www.patienten-information.de/kurzinformationen/akuter-kreuzschmerz#methodik ومصادر:مَنْھَجِیَّات 

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

www.nakos.de، 8960 3101 030: الھاتف 
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