
 (ARABIC TRANSLATION)الظهر آلام  عن حقائق
ا• .الح�اة تهدد بحالة أو الخط�ي  الأ�سجة بتلف الظهر ألم يرتبط ما نادر�
ي •

ي  والمسح السين�ة الأشعة تظهر لا الأح�ان من كث�ي  �ف
.الألم سبب الضوئئ

ي الأمر • ا ولا �عين
�
اإنزلاق .لفقرات الظهر فما زال الظهر ق���

.ال��اضة وممارسة المنتظمة الحركة مع صحة وأ���  أقوى ظهرك �صبح أن �مكن•
ا ظهرك تحم�ل �عد• ض  ط��ق عن تدر�ج�� ا والرفع الانحناء حركات تضمني ا أمر� .أقوى ظهرك �جعل أن و�مكن آمن�
هل ،مثا�ي  وضع يوجد لا• .ظهرك ��ض  لن فال�ت
ن  �عد• ي علاج ألم ظهرك العامة وصحتك نومك تحسني

ا �ف .عامً� هام�
ا فعالة ل�ست الق��ة والأدو�ة والحقن الجراحة مثل العلاجات• ا الط��ل المدى ع� جد� .ب�ةسل جانب�ة آثار لها �كون ما وغالب�
ا• ة بهذا مررت لو حىت  ،لذلك تعاملك مع الأمر بالصورة الصح�حة ظهرك ألم يتحسن ما غالب�   فلا ،عمرك نع النظر بغض ط��لة لف�ت

ام �مكن ج�دة خطة ع� واحصل �ستسلم � .بها الال�ت

ھذا امسح رمز الاستجابة السریعة ھذا ضوئیا أو انقر فوق
 /https://www.uhcw.nhs.uk/self-care الرابط

للوصول إلى دلیل الرعایة الذاتیة لآلام الظھر
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