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ير: نون بوست ترجمة وتحر

تعــد آلام أســفل الظهــر مــن المشاكــل الصــحية الشائعــة الــتي يمكــن الوقايــة منهــا وتخفيفهــا. وكــل مــا
عليك فعله هو الالتزام بجملة من العادات الطبية الفعالة التي من شأنها أن تساعدك على الاعتناء

بصحة ظهرك.

عـادة مـا تـزول آلام أسـفل الظهـر عنـد علاجهـا مـن قبـل مختـص. ولكـن يمكنـك أيضًـا الحصـول علـى
راحة سريعة من خلال اتباع بعض العادات الصحية. ووفقا لإحصاءات المعهد الوطني للاضطرابات
العصبيـة في الولايـات المتحـدة، فـإن  بالمئـة مـن البـالغين يعـانون أو عـانوا مـن آلام أسـفل الظهـر في

مرحلة ما من حياتهم. ويعاني من هذه الحالة الرجال والنساء على حد سواء.

آلام أسفل الظهر: مشكلة تؤثر على حياتنا
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يعتــبر علاج آلام أســفل الظهــر أمــرا بــالغ الأهميــة لتحسين نمــط عيشــك، نظــرا لأن هــذه الآلام ســتؤثر
على قدرتك على أداء أنشطة بسيطة مثل الجلوس والاستيقاظ والمشي. وقد وجدت دراسة نشرت
في المجلات الطبيــة البريطانيــة، أجريــت في  دولــة، أن آلام أســفل الظهــر تعــد مــن بين الأســباب
كــثر مــن  ملايين يــوم عمــل بســبب هــذا الظــرف الرئيســية للتغيــب عــن العمــل، حيــث يهــدر ســنويا أ

الصحي.

علـى الرغـم مـن أن آلام أسـفل الظهـر تختفـي عنـد علاجهـا، إلا أن عـدم علاجهـا يمكـن أن يـؤدي إلى ألم
مزمن. وتشير نفس الدراسة إلى أن  بالمئة من الحالات التي لا تعالج بشكل ملائم تصبح مزمنة،
كبر، إذ أو تشهد انتكاسة خلال سنة واحدة. وفي هذا الصدد، نشر مركز بوسطن الطبي بحثا أثار قلقًا أ
أفادت الدراسة بأن ألم الظهر الذي لم يحظ بالعناية اللازمة قد اقترن بموت  بالمئة من كبار السن

الذين شاركوا في هذا البحث.

يــك روسين، فــإن “آلام أســفل الظهــر قــد تمنعــك مــن ممارســة الأنشطــة حســب مؤلــف الدراســة إر
اليومية، لذلك يميل كبار السن إلى تجنبها لأنهم يخشون تفاقم حالتهم. ولكن العزوف عن ممارسة
يــادة الــوزن أو تطــور حــالات صــحية مزمنــة أخــرى قــد تــؤدي في النهايــة إلى هــذه الأنشطــة يــؤدي إلى ز

الوفاة المبكرة”.

عادات صحية أفضل للتقليل من مشاكل آلام أسفل الظهر

بالنظر إلى كل هذه الأسباب، من المهم علاج آلام أسفل الظهر في وقت مبكر وعدم تركها تزداد سوءًا.
ومن المستحسن دائمًا استشارة طبيب مختص. وبالإضافة إلى ما يخبرك به المختص، يمكنك أيضًا



اتباع هذه التوصيات التي من شأنها توفير راحة سريعة لظهرك.

. استخدم الضمادات الساخنة والباردة لآلام أسفل الظهر

الكمادات الباردة التي تستخدم خلال الـ  ساعة الأولى من الألم ستساعد على تقليل الالتهاب.

– ضع الثلج في كيس بلاستيكي ولفه بقطعة قماش أو منشفة رقيقة.

– ضع كيس الثلج المغطى على ظهرك لمدة عشر دقائق كحد أقصى.

– ثم، استرح لمدة عشر دقائق، ويمكنك وضعها مرة أخرى.

ينبغي ألا تستخدم الكمادات الساخنة خلال الـ  ساعة الأولى نظرا لأنها قد تزيد الالتهاب سوءًا.
بعد ذلك، إليك ما عليك القيام به:

– ضع الماء الساخن في كيس ولفه في منشفة.

– ضع الكيس على ظهرك.

– دع الكيس في موضعه حتى يبرد.

ير . لا تقضي الكثير من الوقت في السر



يحذر المعهد الوطني للاضطرابات العصبية من أن النوم على السرير لفترات طويلة يمكن أن يزيد من
آلام الظهر، وقد تكون له تأثيرات سلبية أخرى، مثل الاكتئاب، وجلطات الدم، وضمور العضلات.

تنصــح كليــة الطــب بجامعــة هارفــارد بــأن يقــضي الأشخــاص أقــل وقــت ممكــن في السريــر، وتحديــدا
تجنــب وضعيــة النــوم علــى جــانبهم. فضلا عــن ذلــك، يجــب أن ينــاموا رافعين ســيقانهم وأن يضعــوا
وســادة تحــت رؤوســهم وأخــرى بين ركبتيهــم. كمــا أن المراتــب الصــلبة أفضــل مــن المراتــب الناعمــة لألم
الظهر. قد يوصي طبيبك أو أخصائي العلاج الطبيعي الخاص بك بالراحة في السرير، لكن يجب ألا

تتجاوز الوقت الذي يخبرك به.

. اتخّذ وضعية الجلوس الصحيحة

كد من أنّ مسند إنّ اتخاذ الوضعية الصحيحة عند الجلوس مهم جدًا. إذا كنت تعمل جالسًا، فتأ
الظهر لديك ثابت ومستقيم قدر الإمكان ويشكلّ زاوية قائمة مع المقعد. حافظ على ظهرك

مستقيماً وباطن قدميك مسطّحا تمامًا على الأرض، مع إبقاء الركبتين متوازيتين مع الوركين. وإذا
كنت تستعمل جهاز كمبيوتر، فإنه يجدر بك تعديل الشاشة لتكون في مستوى العين تماما، فلا يجب

أن تكون أعلى أو أدنى، كما يجدر بك إبقاء لوحة المفاتيح قريبة منك حيث لا تحتاج لمدّ ذراعيك.

أما إذا كنت لا تستخدم جهاز كمبيوتر وعليك الكتابة، فحافظ على نفس الوضعية، الظهر المستقيم
وتــوازي الــركبتين مــع الــوركين وبــاطن القــدمين المســطح علــى الأرض. فضلا عــن ذلــك، تجنّــب إحنــاء
ظهــرك للاتكّــاء علــى المكتــب، أمّــا إذا كنــت بحاجــة إلى قــراءة شيء مــا، فاحمــل الكتــاب أو الورقــة علــى
مستوى العين. وفي حال كنت تجلس على كرسي ذو ذراعين، فيجدر بك إبقاء ظهرك مستقيمًا أيضا



وتجنب الإتكاء عليه. وإن كنت تشاهد التلفاز أو تتحدث إلى شخص ما، فلا تُدِر رأسك أو جذعك،
بدلا من ذلك، اجلس مباشرة قبالة الشخص أو التلفاز للحفاظ على رأسك وجذعك مستقيمين.

. تناول أطعمة صحية

في مقام أوّل، لا يجدر بك اكتساب الوزن أثناء التعرض لآلام الظهر، ذلك أن الوزن الزائد يضع المزيد
يــد الراحــة والخمــول مــن شهــوات الطعــام، لذلــك مــن مــن الضغــط علــى ظهــرك. وفي الحقيقــة، تز
الأفضــل مقاومــة هــذا الإغــراء، وشرب المــاء لأنــه مفيــد لصــحتك. علاوة علــى ذلــك، تساعــد الأطعمــة
الغنيـة بالكالسـيوم، مثـل الفـواكه الحمضيـة والحليـب والجبن والزبـادي والخـضروات الخـضراء مثـل
الكرنب والبروكلي، على تقوية العظام، ناهيك عن أن الأطعمة التي تحتوي على الفيتامين (د)، مثل

السردين والسلمون والبيض، مفيدةٌ.

. مارس اليوغا

 يمكن لبعض تمارين اليوغا أن تساعد في تخفيف آلام الظهر وتقوية العضلات. فقد أظهرت دراسة
أجريت على  مريضا أن اليوغا لها تأثير إيجابي على آلام أسفل الظهر. في المقابل، يجب عليك
دائمًا التحدث إلى طبيبك أو المعالج الطبيعي أولاً، ففي بعض الحالات، ونظرًا لأن حالة كل شخص
مختلفـة، يمكـن أن تـؤدي ممارسـة اليوغـا إلى تفـاقم المشكلـة. علـى نحـو خـاص، كـان هـذا هـو الحـال

بالنسبة لـ  شخصًا شاركوا في هذه الدراسة.

. تجنب الانحناء أو إحناء ظهرك



عنـد القيـام بأنشطـة مثـل الكنـس أو المـشي أو الطهـي أو أي نشـاط مشـابه، تجنـب الإنحنـاء أو إحنـاء
ظهرك بأي شكل من الأشكال. حاول الحفاظ على وضع مستقيم في كل الأوقات.

. لا تقف على أطراف أصابعك

، فابحث عن كرسي أو شيء آخر لتقف عليه. لا تقف على
ٍ
إذا كنت بحاجة إلى الوصول إلى شيء عال

أطراف أصابعك، لأن هذا يزيد الضغط على عضلات العمود الفقري والظهر.

. تجنب رفع الأغراض الثقيلة

من الشائع جدًا أن تضطر إلى رفع الأغراض الثقيلة طوال اليوم، سواء كان ذلك حقيبة الكمبيوتر أو
حقـائب التسـوق. في هـذه الحـالات، يجـب أن تبحـث عـن شيء يخفـف وزن حملـك، مثـل حقيبـة مـع
كد من أن المقبض بطول الذراع وأنك لا تنحني حزام أو عربة تسوق. في الأغلب، عند دفع العربة، تأ
عليه. اتبع هذه التوصيات أثناء القيام بعلاج إعادة التأهيل الموصى به من قبل طبيبك، حينها سترى
مدى سرعة تخفيفها لآلام أسفل الظهر، وستكون قادرًا على منع هذا الألم من أن يزداد سوءًا أو من

أن يصبح مزمنا.

المصدر: ستيب تو هيلث
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