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الشكوى في الفترة الأخیرة بسبب الضغط على یعاني كثیر من الناس من ألم الرقبة و قد زادت ھذه 
فقرات العنق نتیجة الإستخدام المفرط للأجھزة الذكیة , و الذي یعد من أكثر أسباب ألم الرقبة في وقتنا 

 . الحاضر
 
 

                   
 
 

 التشریح

 
 :  مترابطة بمفاصل و أربطة و عضلات و ھي , فقرة 33 یتكون العمود الفقري من

 . ، وھي الفقرات العلویة أو الأولى من العمود الفقري فقرات 7 : الفقرات العنقیة

 . و تترتبط بالأضلاع لتكون القفص الصدري , فقرة 12 : الفقرات الصدریة
 . ، تلي الفقرات الصدریة وتعلو فقرات العجز فقرات 5  : الفقرات القطنیة

 . القطنیة والعصعصملتحمة ، تقع بین الفقرات  فقرات 5 : العجز
 . ملتحمة سویاً , و ھي النھایة السفلیة للعمود الفقري فقرات 4 : العصعص

 
و ھو جزء من العمود الفقري یوجد بین  بالغضروف الفقري أو الدیسك یفصل بین الفقرات ما یسمى

الفقرات لیمتص الصدمات ویعطي العمود الفقري مرونتھ وحركتھ و ھو یتكون من حلقة خارجیة من الألیاف 
 . بداخلھا مادة جیلاتینیة

الرأس . و من  ھي الأنحف وتتمیز بمجال حركة واسع حتى توفر مرونة كبیرة لحركة  الفقرات العنقیة
 . ثقل الرأس و حمایة الأعصاب التي تأتي من الدماغ إلى باقي الجسم قرات حمل وظائف ھذه الف

العمود الفقري یقدم الدعم الرئیسي لجسمك ، مما یتیح لك الوقوف بشكل مستقیم والانحناء و الحركة و 
 . ممارسة الأنشطة الیومیة



 
 

 
 
 
 



 
 تعریف ألم الرقبة

 
 : لأعراض التالیةیمكن تعریف ألم الرقبة على أنھ الإحساس بأحد ا

 .ألم أو عدم الراحة بمنطقة الرقبة و ما حولھا مثل الأكتاف
 .ألم أو تخدر أو ضعف بالأطراف العلویة

 .وجود شد عضلي في عضلات الرقبة
 

 : و یكون ذلك ناتج عن تضرر أو تضیق أحد الأجزاء المكونة للرقبة و ھي
 . الفقرات

 . الغضروف
 . المفاصل
 . الأربطة

 . الحبل الشوكيقناة 
 . مخارج الجذور العصبیة

 . العضلات

 الأسباب

 
مصادر الآم الرقبة كثیرة , و یكون منشأ ھذه الالآم إما من العمود الفقري أو من أعضاء أخرى و 

 -: أنتقل الألم لمنطقة العمود الفقري , و منھا
 . العمود الفقري  خشونة

 .( إنزلاقات الدیسك ( الغضروف
 . الجذورالعصبیةضغط على 

 . ع الشوكياضغط على النخ
 .تھیجات الأربطة و العضلات : الالتواء و التمزق

 . تھیجات العمود الفقري مثل: الروماتیزم
 .الدرن و الحمى المالطیة العدوى: إلتھاب الدیسك أو إلتھاب الفقرات , ومنھا

 . الأورام: الحمیدة أو الخبیثة
 . أمراض الكتف و الكوع

 . النفسيالألم 
 . الصداع

 . تشوھات الخلقیة للعمود الفقري
 . الإصابات

 
 



 الممارسات الخاطئة

 
 , الممارسات الیومیة الخاطئة التي قد تسبب بحدوث الم او اصابة الرقبة كثیرة

 :  و منھا
 . الوضعیة الخاطئة أثناء القراءة أو إستخدام الكمبیوتر

 . أریكةالنوم على وسادة مرتفعة أو النوم على 
 . حمل الأشیاء الثقیلة بطریقة خاطئة

 . الوضعیة الخاطئة للرأس أثناء استعمال الھاتف و لفترة طویلة
 . التوتر والشد العصبي

 . المیلان الشدید للرأس عند أداء مھام معینة
 

 



  

 التشخیص

 
و  حالیل بعض التیحتاج الطبیب لأخذ التاریخ المرضي مع الفحص السریري للمریض , بالاضافة لعمل 
كن من و یتم الأشعات اذا لزم الأمر حتى یصل الطبیب للتشخیص الدقیق للسبب المؤدي لألم الرقبة 

 . معالجتة
 

 خشونة الرقبة

 

 : تعریف خشونة الرقبة
 

والغضاریف الموجودة بین الفقرات مع وجود بعض البروز  فى الفقرات العنقیة  أو أحتكاك تآكل
  .على الأعصاب فى العمود الفقري أو الضغط  والتى قد تؤدى الى آلام الرقبة العظمي بین الفقرات 

 
  

  :نسبھ حدوثھ
 
  

 . تزید نسبة حدوثھ فى الرجال عن النساء وتزید مع تقدم العمر
 
 
 

  :أسباب خشونة الرقبة
 

 العمر
فقد الماء الموجود بداخلھا مما یؤدى إلى تآكلھا وتدھورھا و قد یؤدي  مع تقدم العمر تبدأ الغضاریف فى

ھذا فى بعض الأحیان إما اإلى تضخم فى الغضروف أو إلى خروج جزء من الغضروف فیضغط على 
الأعصاب الطرفیة مؤدیاً إلى الأحساس بالتنمیل إما فى الذراع وفى بعض الحالات المتقدمة قد یحدث 

 . التنمیل في الأقدام
 : إصابات الرقبة

إصابات حدثت في الرقبة كما فى الحوادث مثلاَ والتى قد تؤدى إلى تمزق الأربطة والعضلات المحیطة 
 . بالرقبة

  . الوضع السیئ في الجلوس
 
 

 : الاعراض المصاحبة للمرض

كون الرقبة ولكن قد ی الإحساس بالألم في الرقبة أو فى منطقة لوح الكتف ومن الممكن ان لا یوجد ألم فى
 . أو الكوع أو الكفین  ھناك ألم فى الذراع 

 ً  . صداع , و یكون في مؤخرة الرأس غالبا



 .تقلص في العضلات المحیطة بالرقبة أو عند منطقة لوح الكتف
 . صعوبة في الحركة نتیجة الالم

 . ضعف في عضلات الرقبة في حال أستمر الألم لفترة طویلة
نمیل فى الذراع أو الأصابع نتیجة ضغط الفقرات على الأعصاب الموجودة في منطقة فقد الإحساس أو ت

 . الرقبة
 . فقد الأتزان و صعوبة في المشي

 . في بعض الحالات المتأخرة جداً ممكن أن یفقد الانسان القدرة على التحكم بالبول أو البراز

 
 

 الروماتیزم

 
المفاصل , وقد تتشابھ مع خشونة الرقبة في الأعراض كونھا من أشھر أمراض التي تصیب  الروماتیزم

أحد أسباب الآم الرقبة , و لكن تختلف في الأسباب والعلاج وتعتبر النساء ھم الفئة الأكثر عرضةً 
 . للإصابة بھ

 ماھو الروماتیزم ؟

لام و تتسبب في أ     الروماتیزم تطلق على مجموعة متنوعة من تھیجات المفاصل والأربطة , 
وتصلب في المفاصل والحد من حركة الجسم بالإضافة إلى تورم في المفاصل المصابھ و إرتفاع 

 . حرارتھا في بعض الأحیان
 . و الروماتیزم ھو أحد الأمراض المزمنھ التي تصیب المفاصل

 

 : أعراض الروماتیزم 
   تھیج الفقرات   •

تیبسّ وصعوبة في الحركة خصوصاً صباحاً. كذلك قد یحدث نقصاً  یكون في صورة آلام في الرقبة ،
في مدى حركة الرقبة، وتكون الآلام في معظم الأحوال مصحوبة بآلام في الرقبة والصدر، وفي بعض 



الحالات قد یتطور المرض لیصل إلى درجة تیبس الأربطة الواصلة بین فقرات العمود الفقري، مما 
 .ظمیة تصل ما بین فقرات العمود الفقري جمیعھایؤدي إلى تكوّن نتوئات ع

 

 : تشخیص المرض

یشخَّص ھذا المرض بالمعاینة الإكلینیكیة بالإضافة إلى الفحص بالأشعة ، علماً أن التحالیل الطبیة تفید 
 . في الكشف عن الآثار الجانبیة و إستباعد إحتمالیة وجود إلتھابات

طعیة بینما تساعد الأشعة المق ض وتقییم شدة إصابة المفصل ، صور الأشعة مفیدة في متابعة تطور المر
 . والرنین المغناطیسي في تقییم مدى إصابة و ثبات الفقرات

 
 

 الوقایة

 

 : ممارسة عادات صحیة جیدة

 . محاولة الحد من التوتر في العمل والمنزل
 . ممارسة تمارین الإسترخاء

فالتدخین یبطئ الشفاء لأنھ یقلل من تدفق الدم مما یؤدي إلى تأخر إصلاح  التوقف عن التدخین ,
 .  الأنسجة

 . ممارسة الریاضة بانتظام، بما في ذلك التمارین الریاضیة مثل المشي
 . تخفیف الوزن

 
 
 

 العلاج

 

 . و ینقسم العلاج إلى : تحفظي و جراحي



 

 : التحفظي أولا : 

  :التدابیر المنزلیة–  أ

 . و تكون بتجنب الأسباب المذكورة سابقا : الوقایة
 

 : تغییر نمط الحیاة

 . العودة إلى الأنشطة الیومیة العادیة الخاصة بك في أقرب وقت ممكن, و لكن بتدرج
 .تجنب الأنشطة مثل الرفع والریاضات التي تجعل الألم والتیبس أسواء
 . ممارسة تمارین التقویة للحفاظ على رقبتك مرنة وقویة ومنع التصلب

تجنب الأنشطة التي قد تسبب آلام الرقبة ، مثل الجلوس لفترة طویلة على الكمبیوتر أو القیام بعمل 
 . الكثیر دون أخذ قسط من الراحة

 . السباحة وھي مفیدة جداً 

 : التدلیك أو المساج

دلك ت                         طقة لتخفیف الألم وتشجیع تدفق الدم . لكن لاالتدلیك بلطف أو فرك المن
 .  المنطقة المصابة إذا كان یسبب الألم

 
 

  : الحرارة و البرودة
تساعد. و لكن یمكن       ھناك أدلة قویة على أن الحرارة أو البرودة  لیست فیما یخص الكمادات 

          . استخدامھا بشكل منتظم حیث أنھا تساعد على الشعور بالراحة و قد تسرع من عملیة الشفاء
 

  :-العلاج الطبیعي -ب 

لمنع  وتحسین عاداتك الیومیة  التمارین قد تحسن الألم من خلال استعادة وظیفة العضلات ،
و سنذكر ھذه التمارین  ).الحمل الزائد على العضلات ، وزیادة القوة والتحمل لعضلات الرقبة

 ( لاحقا
 

  :الأدویة–  ج

وتنقسم الى عدة أنواع , و تختلف أنواعھا و جرعاتھا بحسب نوع المرض المسبب للألم و 
 : شدتھ و منھا

 .أبر , او مراھم موضعیة سواء حبوب , : مسكنات الألم
 .مرخیات العضلات

 . أدویة مقویة أو مسكنة للأعصاب
 

 . و یفضل مقابلة الطبیب قبل الشروع بتناول أي من ھذه الأدویة
 
 

 
 



 تمارین الرقبة

 

 استطالة و شد للعضلات 
 

. و ذلك لجمیع عضلات و حركات   یفضل عمل إستطالة و شد للعضلات قبل البداء بالتمارین
 ( كما بالصورة ) .  الرقبة

 . مع مراعة التوقف بدرجة الحركة عند حدوث الألم

 
 

 دوران الرقبة 

 -: ھذا التمرین یمكن أن یساعد على تحسین نطاق و مدى الحركة , و یؤدى كالتالي
 .إجلس ووجھ رأسك إلى الأمام -1
یحدث ألم ، أو صلابة ، أو  رأسك إلى الیمین إلى أن  ببطء الحفاظ على إستقامة ظھرك ، حرك  -2

   . الألم    نھایة للحركة. لا تذھب أبعد من نقطة 
 .الآن حول ببطئ رأسك إلى الیسار -3
 .  دورات 10مجموعات , كل مجموعة  3  حرك رأسك -4
 .حاول أن تذھب أبعد من نقطة الألم عند تحسن الحركة -5

 
 . لا تثني الرقبة أو تخفض ذقنك حین تناوب الحركة من الیمین إلى الیسار

 



 
 
 

 شد الذقن 

 ھذا التمرین لتمدد وتقویة عضلات الرقبة العلیا والحد من وضعیة میلان الرأس للأمام . یؤدى كالتالي
:- 

 إجلس ووجھ رأسك إلى الأمام -1
 . ضع السبابة والإصبع الأوسط على ذقنك و أدفع الذقن الى الخلف -2
  ینبغي توجیھ الحركة مستقیم الى الخلف ویجب علیك تواصل ننظر إلى الأمام مباشرة -3
 .  دورات 10مجموعات , كل مجموعة  3  حرك رأسك -4

 
 .لا تدع رأسك یمیل لأعلى أو لأسفل أثناء ممارسة الریاضة

 
 

 تقویة الرقبة

 -: ھذا التمرین یقوي عضلات الرقبة الداخلیة. و یؤدى كالتالي
 

 .إستلقي على ظھرك و أرخي رأسك
 . (# 2كما ھو موضح في التمرین ) إجراء شد الذقن

 10-5لمدة  الحفاظ على الذقن مشدود ، ورفع رأسك عن الأرض و المحافظة على ھذه الوضعیة 
 .ثواني

 . اخفض رأسك ببطئ إلى الأرض
 .  دورات 10مجموعات , كل مجموعة  3  رأسكحرك 

   
 .في جمیع وضعیات الریاضة حافظ على ذقنك مشدود 

 



 

 الجراحة

 

 : نادراً ما یحتاج لعملیة جراحیة لآلام الرقبة. و قد یكون خیاراً في الحالات التالیة
 

الألم لفترة طویلة و فشل جمیع المحاولات العلاجیة الغیر جراحیة من أدویة و علاج طبیعي و  إستمرار
 . أبر موضعیة

 .((عدم إستقرار               إصابة في العنق تؤدي إلى كسر أو حركة غیر طبیعیة 
 . الضغط على جذور الأعصاب أو الحبل الشوكي

 
	
	


