
 

ینایر -كانون الثاني شھر   2021 

 
  عندما یتحطم الغضروف داخل المفصل ویسبب الألم والصلابة.  یحدث التھاب العظام والمفاصل  •
 سنة معرضون للخطر بشكل أكبر لكن الشباب یمكن أن یصابوا بھ أیضا.  45الأشخاص فوق سن  •
 العظام والمفاصل.من أجل السیطرة على التھاب یة من أفضل الطرق  یاضتعتبر التمارین الر •

 
 

 التھاب العظام والمفاصل  
 

  

سنة ولكنھ قد   45شخاص فوق سن من أكثر أنواع التھاب المفاصل شیوعا. ویعتبر من المشاكل التي تواجھ الأ  (OA) التھاب العظام والمفاصلیعتبر 
 .  یظھر في وقت مبكر بكثیر

على مدى العمر الذي یحدث في المفاصل ولكننا نعرف الآن أنھ من الأمور المعقدة ویتأثر نتیجة " الاستھلاك والتلف"  التھاب العظام والمفاصلیعتبر 
 بالكثیر من العوامل.

 مفاصلك 
ع الانحناء، الدوران،  طیالأربطة والأوتار مع بعضھما جمیعا لكي تستالمفاصل ھي نقطة التقاء العظام مع بعضھما البعض وتعمل العظام، العضلات،

 عظامك وسادة  منزلقة تمتص الصدمات حتى تتحرك مفاصلك بنعومة.التمدد والحركة. وتغطي طبقة رقیقة من الغضروف نھایات 

 والأجزاء الأخرى في المفصل. یلتف المفصل داخل كیس زلالي قاسي یقوم بتشحیم وتغذیة الغضروف 

وقد ینفصل نھائیا ویطفو داخل السائل الزلالي. وبدون وجود سطح ناعم ومستوي تصبح  ضعیفا وینكسرل، یصبح الغضروف التھاب العظام والمفاصمع 
 المفاصل صلبة ومؤلمة عند الحركة.

  

 ویحاول جسمك إصلاح نفسھ من خلال إنتاج شویكات عظمیة. كوسادة للمفصلینابدا قد ینكسر الغضروف أخیرا بشكل كبیر بحیث لا یعمل 

 لكن ھذه الشویكات العظمیة لا تسبب أعراض دائما ولكنھا قد تسبب اللم وتقید حركة المفصل.

 الغضروف 

 العظم المكشوف 

یبدأ الغضروف  
 بالتكسر 

غضروف  
 مفصلي مھترئ 

 شویكات عظمیة 
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 الأعراض الشائعة 

 صلابة المفاصل  •
 تورم المفاصل ( الالتھاب) •
 ألم المفاصل •
 احتكاك أو تلامس في المفصل( فرقعة العظام) شعور بوجود طحن،  •
 عظام أضعف  •

 الأسباب 

 سنة أو أكبر ( خطر أكبر)  45فوق سن  •
 زیاة الوزن أو البدانة  •
 الوراثة •
 بة أكبر من الرجالنسب  تتصاب النساء بالتھاب العظام والعضلا –الجنس  •
 الحركة المتكررة في العمل •
 إصابة كبیرة، أذى أو الاستخدام المفرط للمفصل  •

  التشخیص
ومع وجود التشخیص المبكر، یمكن أن یبدأ العلاج بسرعة لضمان الوصول إلى افضل النتائج.  تحدث مع طبیبك إذا كنت تعاني من ألم في المفاصل. 

 سوف یقوم الطبیب بما یلي عند تشخیص حالتك:

وجود ھذه الأعراض، ما ھي الأمور التي تجعل  ةھذا سوف یتضمن معرفة الأعراض التي یعاني منھا الشخص، مد –طبي قم بأخذ ملف تاریخط ال •
 ض أفضل أو أصعب.ھذه الأعرا

 یقوم الطبیب بفحص المفصل أو المفاصل المتأثرة بالمرض  •

 التھاب العظام والعضلات عن طریق صور الأشعةفي الواقع لا یتم تشخیص 

 العلاج 
الوزن، الأدویة وأحیانا ، فقدان یطرة علیھ بشكل فعال باستخدام التمارین الرایضیةسلا یوجد علاج لمرض التھاب العظام والعضلات ولكن یمكن ال

 الجراحة.

 التمارین الریاضیة
 وتحسین حركة المفصل وقونھ. م والصلابةلأارین الریاضیة المنتظمة على تخفیف امیمكن أن تساعد الت

التغذیة و لإزالة یحتاج الغضروف إلى الحصول على الدم ولذلك ھو یعتمد على السائل الزلالي الذي یتحرك داخل وخارج مفاصلك للحصول على لا 
 فضلات.ال

 إلى الحفاظ على مرونتك. تؤدي التمارین الریاضیة التي تقوم بتحریك مفاصلك 

 تحمل المزید من الوزن ودعم وحمایة مفاصلك.كلما اصبحت قادرة على  ومن المھم تقویة العضلات حول مفاصلك. حیث أنھا كلما اصبحت اقوى،

 من ما یلي: الفؤائد الأخرى للتمارین الریاضیة تتض

 التخفیف من ألم العضلات والمفاصل وصلابتھا •
 الحصول على توازن وھیئة افضل للجسم •
 نوم أفضل •
 مزاج أفضل  •
 المساعدة على الحفاظ على وزن صحي، أو فقدان الوزن عندما یتم بالتوازي مع برنامج غذائي لفقدان الوزن  •
 توتر أقل •
 مرض السكري أو مرض القلب تقلیل خطر الإصابة بأمراض مزمنة أخرى مثل  •

 
 

 التحكم بوزنك 

عن أفضل التمارین بالنسبة لك، حیث تحتاج إلى التمارین التي تؤدي  یمكن ان یخبرك الطبیب، المعالج الفیزیائي أو المعالج المختص بالتمارین الریاضیة 
 ، توازن وتناسق أفضل ولیاقة بدنیة عامة. إلى تحسن قوة العضلات، مرونة العضلات

زیادة الضغط على المفاصل إن زیادة الوزن أو السمنة تزید من خطر الإصابة بالتھاب العظام والعضلات ومن شدة الإصابة. كما یسبب الوزن الزائد  
 وتسبب المزید من الألم والضرر على المفاصل.خصوصا المفاصل التي تحكل الوزن مثل الأوراك، الركبتین والأقدام. 

 
وھذا بدوره یزید من الالتھاب في المفاصل المصابة  جزیئات تساھم في حدوث التھاب منخفض لكنھ مستمر في الجسمإطلاق  كما تؤدي الدھون إلى
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 بالتھاب العظام والعضلات.
 

باتباع أستراتیجیات فقدان  من المھم الحصول على وزن صحي إذا كنت مصابا بالتھاب العظام والعضلات ویمكن أن ینصحك طبیبك أو خبیر التغذیة
 الوزن الأمنة.

 الدواء 
 بأخذ أدویة تباع دون وصفة طبیة أو بموجب وصفة طبیة وذلك بحسب الأعراض التي تعاني منھا:قد ینصحك طبیبك 

 من أجل تسكین الألم المؤقت مسكنات الألم •
 الألم) للتحكم بالالتھاب وتسكین NSAIDsویدیة ( مضادات الالتھاب غیر الستر •
 تسكین الألم المؤقت.الكریمات المسكنة للألم أو المضادة للالتھاب أو الجیل المستخدم من أجل  •

 أو المعالج المكمل.أیة أدویة من السوبرماركت، المركز الصحي بما فیھا  –اخبر طبیبك إذا كنت تأخذ أي من ھذه الأدویة، المكملات أو العلاجات 

، لكننھ لا الستروید للمفاصل أحیانا للأشخاص الذین یعانون من ألم كبیر بعد تجربة التمارین الریاضیة، خسارة الوزن أو الأدویة الأخرىینصح بأخذ حقن 
  في كل سنة لكل مفصل.یمكن إعطاءھا بشكل متكرر وأحیانا لا ینصح بأخذ أكثر من ثلاث أو أربع حقنات 

 

 والعضلاتخطوات للتعامل مع التھاب العظام  

ي تأخذ كصحیحة حول الرعایة الصحیة المقدمة لك ول ھذا یساعدك على القیام بقرارت مبنیة على معلومات  –تعلم المزید من المعلومات حول حالتك 
 دورا نشطا في السیطرة على حالتك.

عن الأمور التي تفید في  معرفة المزید حول ھذه الأمور وھنالك الكثیر من الأستراتیجیات للتعامل مع الألم. ویعتبر  –تعلم طرق السیطرة على الألم 
 حالتك جزء مھما من التعایش مع الحالات المزمنة مثل التھاب المفاصل.

 : الدلیل من الألف إلى الیاء) على الموقع الألكتروني( السیطرة على الألم  Managing your pain: An A-Z guideقم بالاطلاع على كتابنا 
 www.msk.org.au 

م. وھذا قد یتضمن برنامج تمارین ریاضیة مصمم حسب للتحسین الحركة والتخفیف من الألدى المعالجین الفیزیائیین تقنیات  –قم بزیارة معالج فیزیائي 
 وطرق لتعدیل نشاطاتك الیومیة. احتیاجاتك

كیفیة  بعض النصائح حول كیفیة ضبط إیقاعك و السیطرة على التعب بالإضافة إلى یمكن أن یعطیك المعالج المھني   - ) OT( تحدث مع معالج مھني
 ل والعمل لتخفیف الضغط على المفاصل والألم الصادر عنھا. منزتعدیل نشاطاتك الیومیة في ال

لى تخفیف أعراض التھاب العظام والعضلات في المفاصل التي تحمل الوزن  عتساعدك الأحذیة الداعمة وذات المقاس المناسب   -ء داعم قم باختیار حذا
و دعم جید  حول الحصول على حذاء مسطح مزود بنعل مرن ذو وسادةقدام، الركبتین، الأوراك والعمود الفقري. تحدث مع المختص بالأقدام مثل الأ

 لقوس القدم. 

سیطرة على الألم والحركات الصعبة مثل القلق. كما  التخیل والتقنیات الأخرى على ال یساعد الاسترخاء على الموسیقا، التأمل،   –جرب تقنیات الاسترخاء 
 أنھا قد تساعدك على النوم.

)  ergonomicالكمبیوتر المریحة (أدوات   الأدوات المساعدة على المشي،أدوات الطبخ الخاصة،قلیل الألم من خلال استخدام تقم ب  -استخدم أداة مساعدة 
 من أجل الحصول على نصائح حول الأدوات والأجھزة المساعدة.  وأدوات ارتداء الحذاء ذات المماسك الطویلة. تحدث مع المعالج المھني

وازن وصحي للحفاظ  تتتناول غذاء ممحدد یساعد في علاج التھاب العظام والعضلات، یجب أن بینما لا یوجد نظام غذائي  –تناول الطعام بشكل جید 
 على صحة عامة جیدة ومنع زیادة الوزن والمشاكل الصحیة الأخرى مثل مرض السكري ومرض القلب. 

في اللیل بشكل جید لكن قد یكون من الصعب النوم بشكل جید إذا كنت تعاني من الألم. إذا استیقظت یساعد الحصول على نوم  –احصل على بعض النوم 
الشعور بالنعاس والنوم. م قبل الذھاب النوم. ویمكن أن یساعد أخذ حمام ساخن قبل النوم في لمسكنات الأصباحا وأنت تشعر بالألم أو الضیق یمكنك أخذ 

ضع بین الركبتین( إذا كنت تنام إلى أحد جانبیك)، وخول إلى حوض الاستحمام صعبا بالنسبة لك. كما أن الوسادات التي تقم بأخذ حمام دوش إذا كان الد
 زجاجات الماء الساخن والبطانیات الكھربائیة یمكن أن تساعدك في النوم.

مھام صغیرة تقوم بھا في فترة طویلة بدلا من القیام بھا جمیعا أوجد التوازن بین الراحة والنشاط. قسم مھامك الیومیة إلى   -قم بضبط إیقاعك الشخصي 
إذا كنت تقوم بعملیة تنظیف وبین المھام الكبیرة، قم بنشاطات اقل نشاطا أو أقل ضغطا على مفصلك أو مفاصلك المؤلمة. على سبیل المثال، دفعة واحدة. 

ثم اجلس واقرا البرید أو اكتب قائمة المشتریات. غرفة لوحدھا. قم بتنظیف غرفة واحدة المنزل باستخدام المكنسة الكھربائیة، قسم تلك العملیة إلى كل 
 قت لكي تذكر نفسك بأخذ استراحة.ؤال كانت ھذه العملیة مناسبة لك، اضبط المحوبعد ذلك قم بتنظیف الغرفة التالیة. وفي 

تساعدك في الاستمرار في العمل أو في إنھ من الأمور الجیدة لصحتك ولعافیتك. تحدث مع طبیبك أو المختص بالصحة حول طرق  –استمر في العمل  
 العودة إلى العمل.

جبیرة مفاصل الیدین أو أجھزة تقویم العظام  ون أجھزة دعم العظام من الأمو رالمفیدة مثل كیمكن أن ت –الأشرطة، الدعامات و أجھزة تقویم العظام 
لا ینصح بھا من أجل علاج التھاب العظام والعضلات في الركبة، لذلك یجب علیك الحصول  امات، الشرطة والنعال الداخلیةللقدمین. وبكن بعض الدع

 الدعامة المناسبة للمفصل. على النصیحة المقدمة من المختصین قبل اختیار

http://www.msk.org.au/
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 دعم الزملاء مساعدة عظیمة. یمكن ان یقدم لك أفراد العائلة، الأصدقاء، زملاء العمل، المختصین بالصحة أو مجموعة –احصل على الدعم 

 الجراحة 
  إحدى الخیارات.قد تكون الجراحة  نتائج ناجحةول على حصلكنك إذا قمت بتجربة كافة العلاجات غیر الجراحیة دون ال معظم الجراحة لا حاجة إلیھا

یوعا لعلاج التھاب العظام والعضلات. كن على اطلاع على المعلومات المتعلقة شإحدى أكثر أنواع الجراحات جراحة استبدال المفصل بشكل كامل ھي 
 بما في ذلك المخاطر والفوائد وإعادة التأھیل. –بالجراحة 

 بتنظیر المفاصل. لا ینصح بالقیام 

 أین یمكن الحصول على المساعدة 

 طبيبك •
• Musculoskeletal Australia (ال�ا  ( الجهاز اله�ك�ي العض�ي أس�ت

www.msk.org.au 
  MSK   265 263 1800خط المساعدة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 التبرع الیوم.  إذا وجدت ھذه المعلومات مفیدة، ساعدنا لكي نقوم بمساعدة الأخرین عبر
 

 كیف یمكننا المساعدة
للتحدث مع  1800 263 265على الرقم  MSKاتصل بخط المساعدة 

 helpline@msk.org.auالممرضین لدینا أو ارسل إیمیل إلى 

 نستطیع مساعدتك لكي تتعلم المزید حول ما یلي:

 التھاب المفاصل و حالات الجھاز العضلي الھیكلي •
 الحالاتكیف یمكنك أن تعیش بشكل جید مع وجود ھذه  •
 السیطرة على الألم •
 الندوات، حلقات البحث والمناسبات القادمة. •

 المزید لكي تقوم باستكشافھ 

• Better Health Channel 
 ( قناة الصحة الأفضل)

www.betterhealth.vic.gov.au 
• Australian Physiotherapy Association 

 )ةسترالیالأ( جمیعة المعالجین الفیزیائیین 
www.physiotherapy.asn.au 

• Australian Podiatry Association 
 ( جمعیة أطباء الأقدام الأسترالیة)

https://www.podiatry.org.au/ 
Dietitians Association of Australia 

 ( جمعیة خبراء التغذیة في أسترالیا)
http://daa.asn.au 

• Exercise and Sports Science Australia 
 والتمارین الریاضیة في أسترالیا)( علوم الریاضة  

www.essa.org.au 
• Occupational Therapy Australia 

 ( العلاج المھني في أسترالیا)
www.otaus.com.au 

http://www.msk.org.au/
mailto:helpline@msk.org.au
http://www.betterhealth.vic.gov.au/
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http://www.otaus.com.au/

