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 تمارین الظھر
 لمستفیدین من الخدمةلنشرة معلومات 

 
 
  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

صدرتھا خدمة العلاج الفیزیائي للعظام والعضلات في فایفأ

 2022أكتوبر : تاریخ المراجعة 2016 سبتمبر: تاریخ الإصدار 3.13.13العدد رقم 
تاریخ المراجعة، تظل المحتویات ساریة المفعول حتى نشر النسخة  إذا تم تجاوز

 التالیة

توفر ھیئة الخدمات الصحیة الوطنیة في فایف سبل تواصلٍ متاحةٍ بعدة صیغٍ، ویشمل ذلك المتحدثین بلغات المجتمع أو 

الراغبین في الحصول على نسخٍ سھلة القراءة، والذین یتحدثون بلغة الإشارة البریطانیة، أو الذین یقرأون طریقة بریل أو 

 .مستخدمي الصیغ الصوتیة

 

الخاص بھیئة الخدمات الصحیة الوطنیة في فایف متاحٌ للأشخاص الذین  07805800005رقم خدمة الرسائل النصیة إن   

 .یعانون من ضعف في السمع أو النطق

 

 :لمعرفة المزید عن الصیغ المتاحة، اتصل بـ

dHumanRights@nhs.netUHB.Equalityan-fife 
 01592 729130أو رقم الھاتف  

 
 

mailto:fife-UHB.EqualityandHumanRights@nhs.net
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 مقدمة
 

تستند ھذه المعلومات إلى أحدث .  في حیاتھم امن الناس في وقتٍ م% 80ألم الظھر شائعٌ جداً، ویصیب حوالي 
 .دائمًا أنك تستطیع أن تساعد نفسك كثیرًا ذكرْ تَ .  الدراسات

 :تذكر

 . یجةً لضررٍ خطیرٍ في العادةلا یأتي ألم الظھر أو وجع الظھر نت •

 .یھدأ ألم الظھر عادةً بسرعةٍ  •

أطول، ومن  استراحةٍ لفترةٍ  ذُ لن یفید أخ.  لتقلیص نشاطاتك لمدة یومین ضطرتقد .  قد یكون الألم شدیداً •
 . الضروري الاستمرار في التحرك

سیتحسن إحساسك بظھرك كلما أسرعت في العودة إلى نشاطاتك الطبیعیة، . ظھرك لیكون متحركًا مَ مِ صُ  •
 .بشكلٍ أسرع

 ندما یصُابون بألمٍ عأصحاب اللیاقة بشكلٍ أفضل  ىویتعاف.  الإصابة بألم الظھر تْ كلما ازدادت اللیاقة، قلَّ  •
 .عندما تھدأ ھذه النوبة ،ما عساك فعلھ لتحسین لیاقتكفیفكر .  في الظھر

 :في المراحل المبكرة

 .من الأفضل الحفاظ على نشاطك، إذا أمكن.  احةً كاملةً لا ینُصح بالاستراحة في السریر استر •

قد لا .  زد نشاطك یومًا بعد یومٍ . بالتحرك مرةً أخُرى بعد یومین إبداإذا اضطررت للذھاب إلى السریر،  •
 . ھذا أمرٌ طبیعيٌ، ومن الضروري الاستمرار في المحاولة.  تشعر بالراحة من جراء ذلك لفترةٍ قصیرةٍ 

 .لا تنتظر حتى یخرج الألم عن السیطرة قبل أخذ الدواء. تي وصفھا الطبیب بانتظامٍ خذ الأدویة ال •

في  یحتوي على بازلاء مجمدةٍ  أو كیسٍ باردٍ  ،في منشفةٍ  ملفوفةٍ  ساخنٍ  استخدم الحرارة مثل زجاجة ماءٍ  •
 .ویعمل ھذا إضافةً إلى أدویتك.    قصیرةً  ریحك فترةً لتُ  رطبةٍ  منشفةٍ 

.  من الضروري الاستمرار في التحرك.  دقیقةٍ  30إلى  20واحدةٍ لفترةٍ أطول من  لا تبقَ في وضعیةٍ  •
 . وطريٍ قد یزید من الألم منخفضٍ الجلوس لفترةٍ طویلةٍ، وخصوصًا على كرسيٍ ذي ذراعین 

 تمارین للظھر

 .على التحرك بشكلٍ طبیعيٍ وآمنٍ  تكتھدف ھذه التمارین إلى مساعد

 كم مرة في الیوم؟

 . مراتٍ  10إلى  5بتكرار التمرین من  إبدا -

 .حسب ما یسمح الألم ،كل عدة أیامٍ  2أو  1زد عدد التكرارات  -

 .مراتٍ في الیوم 3حاول التمرن  -

.ولیكن ألمك دلیلك -
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 :، إذا شعرت بأنھااتتوقف عن التمرین

 .قد تكون مزعجةً في البدایة.  تزید من سوء الأعراض بثباتٍ مع مرور الوقت -

 .ألمًا جدیداً حدثتُ  -

 

 
 
 

 .نیھماثالاستلقاء على الظھر مع جمع الركبتین و
 
لف الركبتین ببطءٍ من طرفٍ لآخر مع الحفاظ على 

 . الجذع ثابتاً

 

 
 
 

ووضع  ،الاستلقاء على الظھر مع ثني الركبتین
 .الذراعین على الجانبین

 
واضغط بظھرك على الأرض  ،شد عضلات المعدة

 5حافظ على ھذه الوضعیة لمدة . علىرافعًا جسمك للأ
 .ثوانٍ ثم استرخي

 

 
 
 
 

ووضع الأقدام  ،الاستلقاء على الظھر مع ثني الركبتین
 .رفع الركبتین نحو الصدر. على الأرض

 
.  نحو الصدر اوسحبھم ،وضع الیدین خلف الركبتین

ثوانٍ، ثم أعد القدمین  5ھذه الوضعیة لمدة  حافظ على
 .إلى الأرض
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 .وقوفال

 

 .انحني نحو الجنب عند الخصر

 .مراتٍ لكل طرفٍ  3كرر 

 

 

 .الاستلقاء على ظھرك مع ثني إحدى الرجلین

واضغط  ،الركبة المثنیة فوق الرجل الأخُرى رْ رِّ مَ 
ثم أوصل الزراع .   ركبتك على الأرض بالید الأخُرى

. وأنت تنظر بنفس الاتجاه ،الأخُرى إلى الطرف الآخر
حافظ على ھذه . أسفل الظھر والمؤخرة ستشعر بتمدد

 .ثم عد للوضع السابق انیةٍ ث 20الوضعیة لمدة 

 .مراتٍ لكل طرفٍ  3كرر 

 

 اجلس مع مسند

 .دقیقةً  30-20لا تجلس أكثر من 

 

 .إسنادٍ سيءٍ الجلوس ب
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 .مارس المشي السریع یومیًا، وأطل المسافة بالتدرج

 

 

 
 ما المفید الذي یمكنني فعلھ؟

 
یمكنك التحدث إلى .  حسب وصف الطبیب أو مضادات التھاب، فخذھا بانتظامٍ  ،ا كنت تأخذ مسكنات ألمٍ إذ •

 . للحصول على استشارةٍ عن أفضل دواءٍ لك ،GPالصیدلي أو الطبیب 
 .لا تنتظر حتى یخرج الألم عن السیطرة •
 .لمحاول التحرك قلیلاً، حسب ما یسمح الأ.  قد تحتاج للراحة، إذا اشتد الألم •
 .إذا كنت تستریح، حاول إیجاد وضعیةٍ تخفف من ألم الرجل •
 .الاستراحة في السریر لیست علاجًا، لكن قد تضطر للاستلقاء إذا اشتد الألم •
یجب أن تصبح قادرًا .  حاول النھوض لفتراتٍ قصیرةٍ حالما یسمح الألم، وأطل مدة النھوض بالتدرج •

إذا لم تنجح . حتى لو كنت تشعر بالألم ،أسبوعین كحدٍ أقصى لعلى ترك السریر والتحرك بحریةٍ خلا
بدلاً .  لا تحاول القضاء على الألم بالاستمرار بالنشاط الذي یزیده سوءًا.  بذلك، علیك استشارة الطبیب

 . ر الوضعیة لفترةٍ من الوقت لترى إذا كان ذلك سیفیدكمن ذلك، غیِّ 
القیام بنشاطاتٍ عادیةٍ، مع بالتدرج ب إبدا.   ك قادرٌ على ذلكارفع مستوى نشاطك بالتدرج، حین تشعر بأن •

 .ذلك قلیلاً بمرور الأسابیع زیادة
 .للبدایة اتمناسب انوالتمرین نشاط المشي برفقٍ  •

 
 .في الظھر ھذه بعض الوضعیات التي تریح الناس عندما یشعرون بألمٍ 
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 علامات التحذیر
 

.  في الظھر، علیك مراجعة طبیبك ك مع ألمٍ ا بعد عدة أسابیع، أو اعتلت صحتُ إذا شعرت بألمٍ شدیدٍ وازداد سوءً 
 .الأعراض التالیة نادرةٌ جدًا، وإذا ظھر أحدھا، علیك مراجعة الطبیب فورًا

 .صعوبة في إخراج البول أو التحكم بھ  •
 .الخدر عند المستقیم أو الأعضاء التناسلیة  •
 .لرجلینالخدر، أو النخز، أو الضعف في كلا ا  •
 .عدم الثبات على القدمین  •

 
 

 علامات التحذیر من متلازمة ذنب الفرس
قد تكون ھذه الأعراض مزعجةً، لكنھا لا .   من المرضى بین ألم الظھر، وألم الرجل، والخدر والضعف یجمع كثیرٌ 

 .تتطلب بالضرورة عنایةً طبیةً طارئةً 
ب في ضررٍ دائمٍ أو عجزٍ وتحتاج بھر، لكنھا خطیرةٌ، وقد تتسمتلازمة ذنب الفرس حالةٌ مرضیةٌ نادرةٌ في الظ  

 :بعض علامات التحذیر من متلازمة ذنب الفرس  .من فریق طوارئ مختصٍ في العمود الفقري لمعاینةٍ 
 
 الوخز بین الفخذ الداخلي والأعضاء التناسلیة/فقدان الشعور •
 الخدر عند أو في محیط المستقیم أو الأرداف •
 ند استعمال المندیل للمسح في الأسفلشعور مختلف ع •
 صعوبة متزایدة في التبول •
 صعوبة متزایدة عند محاولة الوقوف أو التحكم بتدفق البول •
 فقدان الإحساس عند التبول •
 تسرب البول أو الحاجة لاستعمال الفوط •
 عدم معرفة فیما إذا كانت المثانة ممتلئة أم فارغة •
 أو التسرب عدم القدرة على إیقاف تحرك الأمعاء •
 فقدان الإحساس عند خروج شيءٍ من الأمعاء •
 تغیر في القدرة على الانتصاب أو القذف •
 الإحساس في الأعضاء التناسلیة أثناء الجماع نفقدا •

 
 معلومات مفیدة

 
 Healthyللحصول على استشارةٍ مجانیةٍ وسریةْ عن العمل، اتصل بخط استشارة حیاة العمل الصحیة  

Working Lives Advice  0800 019 2211على الرقم. 
 

 نصیحة النشاط البدني
activity.aspx-www.healthscotland.com/physical 

 
 الفوائد الصحیة للنشاط البدني

http://www.youtube.com/watch?v=aUaInS6HIGo 
 

 لمحة عن ألم الظھر
http://www.youtube.com/watch?v=BOjTegn9RuY 

اطلب مساعدة 
طبیة فور 

ظھور إحدى 
 ھذه العلامات

http://www.healthscotland.com/physical-activity.aspx
http://www.youtube.com/watch?v=aUaInS6HIGo
http://www.youtube.com/watch?v=BOjTegn9RuY
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