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 كسر العمود الفقري بسبب هشاشة العظام
 

ظ غيةةةةةر مللمةةةةةظ ل  ةةةةة ا  مرحلةةةةةهشاشةةةةةظ العيةةةةةا  هةةةةة  
تصةةةأك أ هةةةر هشاشةةةظ و مكةةةا أ   ،الكالسةةةيو  مةةةا العيةةةا 

 سةةةةور العمةةةةو   عتأةةةةر مةةةةر  تنكسةةةةر لسةةةةرولظ أ أةةةةر  
:  ةةتس قةة   مرضةةا شةةا عا العيةةا ال  ةةرب لسةةأا هشاشةةظ 

 ال  رات وتسأا انخ اضا  أيرا ف  جو ة ال ياة  
 مكةةةا أ  تكةةةو  مللمةةةظ جةةة ا فةةة  لعةةة  ا حيةةةا ، ولكنرةةةا 
غالأةةا مةةا تمةةر  و  أ   أحيرةةا أحةة ، مةةف   ةةا ة ف ةة  فةة  

  طولان ناء اليرر وانخ ا  ف  ال
علةةةى مسةةةتو  علةةةى نةةةور الكسةةةر ومةةةا   ا  ةةةا   ااعتمةةةا 

 أقةةة ل اليرةةةروقةةةطى مةةةا اليرةةةر  أ  المنط ةةةظ اليرةةةر  ال
 ، قيشةةةةير الطأيةةةةا  لةةةةى مةةةةا   ا  ةةةةا  ى المنط ةةةةظ السةةةة ل

أو م ةةةةةاو س ارتةةةةة اء نةةةةةور مةةةةةا ال علةةةةةى المةةةةةر    جةةةةةا
كةةةا و ةةةس مةةةا الو ةةةا ومةةةا هةةةو النشةةةا  الةةة ب  م ظحزمةةةا 

ال تةةةرة  قيشةةةير الطأيةةةا  هةةة  خةةةأل  للمةةةر   ممارقةةةت 
 ا لس  تخ يف ماللظ الأ م  ظ وأ ضا  لى نيا  ا 

 
 ماذا يمكنك أن تفعل أيضا؟

خةةةةأل المرحلةةةةظ ا وليةةةةظ  ا قةةةةاليف ا ولةةةةى ، قةةةةيطلا 
و ةةة ل   جةةةراء  لسةةةر رراحةةةظ فةةة  اال تةةةرات ل ال يةةةا منةةة  

  قت ضةةة  و تةةةا فةةة  السةةةر ر، ياتتغييةةةرات فةةة  الوضةةةع
ال ةةةزا ،  لاقةةةتعمالولكةةةا اعتمةةةا ا علةةةى ت ملةةة  ل لةةةس و

لعةةة  الو ةةا فةةة  و السةةاأ ضةةةا لعةة  الو ةةةا ج ضةة قت 
 مليةةةظل عيسةةةرتظ لعاليةةةالمشةةة    جةةةا أ  تكةةةو  الكراقةةة  

 النرو  والجلوس 
 
ترتةةة ب ال ةةةزا  فةةة  السةةةر ر و مكنةةة  أ اء قلسةةةلظ مةةةا  لا

 الراحظ ف  مشا ل أخر : ك  لا تتسأاالتمار ا ل
 
  يةةة ال: ضةةةف وقةةةا ة ت ةةةا ر أتيةةة  وتماااا يل السااانف 

 ةةةةس    لطنةةةعلةةةى كةةةة رى وا خةةةر  علةةةةى  ا ولةةةى
عمةةةل علةةةى التةةةن   الأطنةةة  لال لعةةة ة مةةةراتلةةةالتن   

ء   ارتةةةةةة اا ضةةةةةةلف  ال جةةةةةةاج ال ةةةةةةاجز  ومنط ةةةةةةظ
 لةةةل مةةةا  ةةة رة أ     مكةةةا لسةةةاعات ع  ةةة ة، ال ةةةزا 
 .التن  

 
 

      تماااااا يل الااااا
 ةةةةةةةةةس : ال موياااااااااة

   احليةةةة   ةةةة رلت
حر ةةةةةةظ التمةةةةةة    

لتنشةةةي  و لةةة   مهةةةل    اعةةةات ا   مةةةا لةةةو  نةةةوالضةةةغ 
 ال مو ظ  ال ورة

 
 :تما يل ش  العضلات  
 واثةةةةةةا السةةةةةر راقةةةةةتل  علةةةةةى • 

 ةةس لتزليةة  قةةا   تجةةا  كةة رى، و
    م  فوق السر ر 

 

 
 
 ر أتيةة ،اقةةتل  علةةى السةةر ر مةةف وضةةف وقةةا ة ت ةةا • 

واضةةةغ  علةةةى  حةةة   ر أتيةةة  فةةة  الوقةةةا ة وفةةة  ن ةةة  
اقةةةتمر فةةة  الو ةةةا وجةةة  أكةةةالف  ةةة مي  ن ةةةو جسةةةم   

رح   ةةةةرر ال ر ةةةةظ قةةةةتثةةةةوا  وا 6لمةةةة ة  وضةةةةعيظال  هةةةة 
 ا خر   رجللال
 

 
 

 
 
 
اقتل  على السر ر مف وضف وقا ة ت ا ر أتي  • 

ثوا  ثس  6ش  ا ر اف لم ة  س لواضغ  على أر اف  و
اقترح  لا ترفف 
أر اف  عا 

  السر ر 
 

 س ت ر جيا، 
مسافات  صيرة لوضعيظ جي ة وخطوات  صيرة ل  مشلال

 للت كس لشكل أفضل ف  ال ر ظ 
ا ث ال وال يا   حمل نا ترت ب ال زا ، فتجنا  ولوحتى 

  ثني الجذع أ  تم ي ه طلبتسأو حر ات م اجئظ ل ر ات 
 

 أيعيظ، فما  ةعن ما  أ   ل  الطأيا لأ  تعيش حيا
المست سا، لسأا ضعف العيا   هشاشظ العيا  ، أ  
ت وب عضأت  وحر ت  لشكل عا  لتجنا الس و  الأح  

 أ نيظ ال الليا ظل  اظ على لو

    جور ب لو ج :المللف
    ر ستينا  ارلونيل، مونسيرات روما يرا             :المراجعظ العلميظ
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