
 
 
 
 

  التعايش مع هشاشة العظام
By: Tyler Dyck 

  

 قبل أن تكتشف أسبوع لمدة  و ظلت تتألم، في أول يوم من أيام عطلتها إصبع قدم فاطمةارتطمت
  أن مع،طبيبها عن سبب حدوث الكسروعندما سالت  .إصبعهاأنها قد كسرت من خلال الأشعة 

  .هشاشة العظام:  بكلمة واحدة فقطأجابها، خفيفةكانت ضربة ال
   .معرضة بشدة للإصابة بهشاشة العظامأيضاً  فأنت ،  سنة50ـعمرك فوق ال ،ذا كنت مثل فاطمةإ

واحدة من كل أربع نساء و واحد من كل ثمانية رجال الذين هم في العقد أظهرت الأبحاث أن 
تشوهات في ،  يعانون من تراجع في بنية العظام، مما يعرضهم لخطر الكسورالسادس من العمر

  .صحيةعنه من مشاكل  ما يترتب و، شكل العظام
غالباً ما تتطور هشاشة العظام بدون ظهور أي أعراض، حالها حال باقي الأمراض الناتجة عن 

يكون ذلك بفعل إصابة بسيطة على حدوث كسر، حتى تتظاهر بالتقدم في العمر، و يستمر ذلك 
تعتبر علامة ، المعصم، والعمود الفقري، وهي وركين اليالكسور فغالباً ما تحدث هذه . العظم

  .محذرة
  

أظهرت الأبحاث أنه بالرغم من أن بناء العظام يستمر حتى العقد الثالث من العمر، إلا أن عملية 
 هشاشة السبيل لمنع حدوثإن . تغلب على عملية بناء العظم بعد سن الثلاثين" الامتصاصإعادة "

 غني بالكالسيوم و بغذاء تصاصيينخالاالعظام في الشرق الأوسط هي الوقاية، حيث يوصي 
تسهم تمارين إنقاص الوزن مثل الركض، الهرولة ما غالباً . ، و فقير بالكافئين والأملاح"د"فيتامين 

، كما يلعب الإكثار من الماء، الإقلاع عن التدخين و تناول مرفع الأثقال في تحفيز تشكل العظا أو
  . حبوب الكالسيوم دوراً في مكافحة تراجع العظام

أنك قد   قد تم تشخيصك بمرض هشاشة العظام على أساس فحص كثافة العظم، أوسواء كان
العلاج الطبيعي مساعدتك  اختصاصيالهشة للعظم، يستطيع عتقد بأنه نتيجة البنية تعرضت لكسر ي

 
 

 



إذا لم تكن المفاصل الرئيسية في جسمك تعمل بكامل طاقتها، فإن ذلك . حة هشاشة العظاممكاف على
يصيب  قدمع مرور الوقت، و.  المحيطة بهاقي الهياكل الأخرىلضغط على بامكن أن يزيد اي

ة أو حتى كسر على العظام، مؤدياً إلى شروخ صغيرالحمل المزيد يضع هذه المفاصل و الإهتراء
  .لعظمكامل ل

 التأكد من أن مفاصلك تعمل رالكسور عب العلاج الطبيعي أن يجنبك حدوث اختصاصييستطيع 
ا كنت قد تعرضت لكسر، يساهم العلاج الطبيعي في تخفيف الألم حول منطقة إذ.  بشكل كامل

 الفقرات، و أخيراً، يساعد انهيارالكسر، وفي حال كانت الإصابة في العمود الفقري، حول منطقة 
عندما يصبح .  العظم أثناء تماثله للشفاءلى عالإجهادتخفيف تالي، لوبافي تهدئة التشنج العضلي 

تكرار داعمة للعظم لتفادي لعلاج الطبيعي تقوية العضلات ال ااختصاصي، يستطيع العظم ثابتاً
  .حدوث كسور أخرى في نفس المنطقة ، أورالكس

أو تشخيص مرض هشاشة العظام  أحد أكبر الأخطاء التي يرتكبها الناس عند تعرضهم لكسر،
في الحقيقة، . ن الكسورلديهم، هو التوقف عن ممارسة التمارين، خوفاً منهم للتعرض للمزيد م

  .تعتبر التمارين الرياضية شديدة الأهمية لبناء العظم و الحفاظ على بنيته و قوته
  ة ـتمارين رياضيج ـبرنام عـأن يض العلاج الطبيعي اختصاصييستطيع 

  . من المواظبة عليه لفترة طويلةتستطيع، حتى  جسمكاحتياجاتط حسب يوبرامج تقوية وتمط
 الثقة بالنفس، ىمدمر علرض هشاشة العظام بداية النهاية، و قد يكون له تأثير قد يبدو تشخيص م

 عبر تناول الغذاء المناسب اطنشالة والصحب مليئةيمكنك أن تعيش حياة . إلا أن هذا ليس ضرورياً
  .وممارسة التمارين المناسبة

  !!). من التعرض للكسور انتبهلكن  (موفق حظ
  

للتأهيل  مع مؤسسة فوزية السلطان تصالالا، يرجى ا الموضوعلمزيد من المعلومات حول هذ
 أو على موقعنا ، 264- 2862 على هاتف الكويت -  الكائنة في حولي)FSRI( الصحي

com.rehabinstitutekuwait.www   
 وهو ،لتأهيللمؤسسة فوزية السلطان في  يذيالتنفالطبي هو المدير ، تايلر ديك كاتب هذا المقال

بالإضافة إلى كونه ،  العلاج الطبيعي اليدوي والتداخليلاختصاصيينعضو في الأكاديمية الكندية 
  . العضلي ليداخالالوخز التنبيهي  ةممارسلمؤهل وهو ، ختصاصي في العلاج الطبيعي الرياضيإ


