
هل سبق أن اختبرت الجلوس طــوال ساعات مع أنــك تعاني 
 في مؤخرتك؟ هل حاولت أن تحمل حقيبة كبيرة من 

ً
 كبيرا

ً
ألما

دون أن توقظ ألم عرق النسا في ساقك، هذا الألم الذي يمتدّ حتى 
؟ يوضح الدكتور برونو ديرامودت، 

ً
بطة الساق أو القدم أحيانا

خبير متخصّص فــي المعالجة الفيزيائية: »لــتــواجــه ألــم عرق 
الــنــســا، عليك فــي الــمــقــام الأول أن تسعى إلــى تخفيف الضغط 
الذي تتعرّض له الأقراص. نتيجة لذلك، من الضروري أن تحافظ 
ة العمود الفقري الطبيعية وألا تثني أسفل ظهرك«. على انحناء
إلــيــك بعض الــوضــعــيــات الــتــي تــســاعــدك فــي إنــجــاز نشاطاتك 

 في الوقت عينه نوبات ألم عرق النسا.
ً
اليومية، متفاديا

السفر أثناء 
لــمــا كـــان مــريــض عـــرق الــنــســا يــعــجــز عـــن حــمــل أوزان ثــقــيــلــة، 
فاختر أثناء السفر حقيبة مزودة بدولابين تسع في المقصورة 
 أن 

ً
الصغيرة فوق المقاعد داخل الطائرة. »ومن الضروري أيضا

ب جرها خلفك وأنت تمدّ يدك لأن ذلك يسبب التواء العمود 
ّ
تتجن

الفقري. لذلك من الأهمية بمكان أن تبحث عن حقيبة صغيرة 
مــزودة بدولابين يمكنك جرها أمامك«، حسبما تنصح خبيرة 
المعالجة اليدوية كارولين لامبرت. أما إذا لم تتوافر لك حقيبة 
مــمــاثــلــة، فــحــاول قــدر الــمــســتــطــاع أن تــجــرّ حقيبتك قــربــك ويــدك 
مطوية، أو من الأفضل أن تختار حقيبة مزودة بأربعة دواليب 

تستطيع جرها على جانبك.

القيادة أثناء 
مــن الأفــضــل أن تــقــصّــر الــمــســافــات الــتــي تــجــتــازهــا بــالــســيــارة 
 .

ً
 كي لا تجلس بوضعية منخفضة كثيرا

ً
وأن ترفع المقعد قليلا

تضيف الدكتورة لامبرت: »يجب أن تتفادى مدّ ساقيك بإفراط 
كــي تتمكّن مــن الضغط على دواســة المكابح أو الــوقــود«. لذلك 
 
ً
لا

ّ
قـــرّب المقعد مــن الــدواســات وأرجِـــع ردفــيــك إلــى أســفــلــه، مشغ

 عن 
ً
م مع أسفل ظهرك، أو أقحم عوضا جهاز ضبط المقعد ليتلاء

ذلك وسادة صغيرة بين أسفل ظهرك والمقعد. كذلك أمِل ظهر 
 إلى الخلف كي تفتح الزاوية التي يشكلها الجذع 

ً
المقعد قليلا

 أن تتفادى 
ً
مع الوركين. عند الخروج من السيارة، عليك أيضا

ن من مواصلة حياتك بشكل طبيعي 
ّ

 خلال النوبات. إليك ما عليك معرفته كي تتمك
ً
 مبرحا

ً
 بالغة الصعوبة إن كنت تعاني عرق النسا، حتى إنها قد تسبّب ألما

ً
تصبح النشاطات اليومية أحيانا

والتعايش بنجاح مع نقطة الضعف هذه.

خطوات فاعلة لمواجهة ألم عرق النسا

ً
أثناء التقاط غرض سقط أرضا

إن كــنــت تــعــانــي عـــرق الــنــســا، فــمــن الأهــمــيــة بــمــكــان أن تتفادى 
الانحناء نحو الأمــام بثني الخصر. من الأفضل أن تثني ساقيك 
وأن تلتقط الغرض الذي سقط بيديك المطويتين. واحرص خلال 
هذه الحركة على أن تضغط بيديك على ساقيك أثناء النهوض وأن 
. بالإضافة إلى ذلك، لا تتردد في ارتداء 

ً
 دوما

ً
تبقي ظهرك مستقيما

ب حني 
ّ
حزام يحمي أسفل الظهر خلال نوبة عرق النسا كي تتجن

ظهرك نحو الأمام«، حسبما ينصح الدكتور ديرامودت.

أثناء الجلوس فترات طويلة
ــرامـــودت  يـــشـــدّد الــدكــتــور ديـ
عــلــى أهــمــيــة فــتــح الـــزاويـــة التي 
تتشكّل بين الــجــذع والــوركــيــن 
قــــــدر الإمـــــكـــــان بـــغـــيـــة تــخــفــيــف 
ــغــــط الـــــــــذي تــــتــــعــــرّض لــه  الــــضــ
الأقــــــــراص فــــي الــــجــــزء الــســفــلــي 
مـــن الــعــمــود الــفــقــري. لتحقيق 
 
ً
 كرسيا

ً
هذه الغاية، اختر مثلا

 أو ارفــــع الــكــرســي الـــذي 
ً
عــالــيــا

تستعمله فـــي مــكــتــبــك. أمـــا إذا 
ر عليك ذلــك، فاجلس على 

ّ
تــعــذ

طـــرف الــكــرســي واطــــوِ ســاقــيــك، 
 قــدمــيــك تــحــتــه. وهــكــذا 

ً
مـــدخـــا

تـــرغـــم حـــوضـــك عــلــى الانــحــنــاء 

نحو الأمام. كذلك تفادَ أن تشكّل 
ســــاقــــاك زاويــــــــة 90 درجـــــــة مــع 
صدرك أو أن تجلس في كرسي 
 أو طــري بإفراط 

ً
منخفض جــدا

صبح في حالات مماثلة 
ُ
لأنك ت

 على حني أسفل ظهرك. 
ً
مرغما

وإذا اضــــطــــررت إلـــــى تــمــضــيــة 
وقت طويل على متن طائرة أو 
قــطــار، فــأقــحــم وســــادة صغيرة 
خلف أسفل ظهرك واحرص على 
 كــل بضع ساعات 

ً
السير قليلا

ــف الــضــغــط عــن أسفل 
ّ
كــي تــخــف

العمود الفقري.

 الظهر في الحالات الطارئة
ّ
تمرينان لمط

 قبل النهوض، اطوِ ركبتيك 
ً
• تمدّد على ظهرك في السرير صباحا

وشدهما الواحدة على الأخرى، ثم ادفعهما نحو صدرك كي توسّع 
المسافات بين فقرات أسفل الظهر.

• ضــع مـــرات عــدة فــي الــيــوم يــديــك المفتوحتين على المسافة 
 
ً
ا المسطحة عند أسفل الظهر وانحنِ برفق وبطء نحو الخلف بدء

من أعلى ظهرك وحاول أن تمط جسمك قدر الإمكان.

 خاصة بتكلفة مخفضة للمرضى
ً
»دار الشفاء« يقدم فحوصا

 مع الاحتفال بشهر التوعية بسرطان الثدي
ً
تزامنا

في إطار جهوده الناجحة 
للتوعية المستمرة بسرطان 
الثدي، وتشجيع النساء على 

إجراء الفحص المبكر، أطلق 
مستشفى دار الشفاء حملته 

التوعوية السنوية.

بــمــنــاســبــة شـــهـــر الــتــوعــويــة 
بسرطان الثدي، أطلق مستشفى 
دار الــشــفــاء حــمــلــتــه الــتــوعــويــة 
الــســنــويــة طــــوال شــهــر أكــتــوبــر، 
وذلك في إطار جهوده الناجحة 
ــرة بـــهـــذا  ــمــ ــتــ ــمــــســ لـــلـــتـــوعـــيـــة الــ
المرض، وتشجيع النساء على 

إجراء الفحص المبكر. 
ويـــــعـــــد الـــمـــســـتـــشـــفـــى لـــهـــذه 
الحملة إمكاناته التكنولوجية 
وفــريــقــه الــطــبــي واســتــشــاريــيــه، 
ــة  ــايـ ــرعـ ــات الـ ــويـ ــتـ لـــتـــأمـــيـــن مـــسـ
الــــصــــحــــيــــة الــــمــــثــــلــــى لـــجـــمـــيـــع 
المرضى. كما يقدم المستشفى 
ــة مـــــــــن الـــــفـــــحـــــوص  ــ ــوعــ ــ ــمــ ــ ــجــ ــ مــ
بتكلفة متميزة طـــوال أكتوبر، 
وتشمل: فحص سونار الثدي، 
الـــرنـــيـــن الــمــغــنــاطــيــســي لــلــثــدي 
والماموغرافي بمركز التصوير 
التشخيصي، بجانب خصومات 
إضـــافـــيـــة عـــلـــى فـــحـــص دلالات 
الأورام بـــالـــمـــخـــتـــبـــر الـــطـــبـــي 
ــم بــقــســم  ــ ــرحـ ــ ومـــســـحـــة عـــنـــق الـ
الــــنــــســــاء والــــــــــــــــولادة، وفـــحـــص 

هشاشة العظام.

التشخيص المبكر

ــالــــت  وفـــــــــي هـــــــــذا الــــــــصــــــــدد، قــ
ــة بــمــركــز  ــ ــعـ ــ ــة الأشـ ــيـ ــتـــصـــاصـ اخـ
التصوير التشخيصي فــي "دار 
ــاء"، د. ســــام راضــــــي: "مــن  ــفـ الـــشـ
ــــروري تــشــخــيــص ســـرطـــان  ــــضـ الـ
ــلــــه الـــمـــبـــكـــرة،  ــــي مــــراحــ ــــدي فـ ــثـ ــ الـ

والـــتـــعـــرف عــلــى أعــــراضــــه، وفــهــم 
طرق علاجه". 

ــافــــت: "بــجــانــب الــفــحــص  وأضــ
الذاتي الذي يجب على كل سيدة 
، توجد العديد من 

ً
تطبيقه شهريا

الفحوص التي يجب على المرأة 
، كجزء 

ً
الخضوع لأي منها دوريا

من اهتمامها بصحتها، ومن هذه 
الــفــحــوص ســونــار الــثــدي، حيث 
يُعد هــو الأفــضــل، خصوصا مع 
النساء اللاتي تكون الأثداء لديهن 
أكثر صلابة وكثافة وأعمارهن 

صغيرة".
وتابعت: "هناك أيضا فحص 
الـــــمـــــامـــــوغـــــرام، ويُـــــعـــــد ضــــــرورة 
ملحة للمرأة بعد تجاوزها سن 
الأربــعــيــن، أو قــبــل بــلــوغــهــا هــذه 
الــســن، إذا كـــان أي مــن أقربائها 
ــيــــن أصـــــيـــــب بــــســــرطــــان  ــربــ ــقــ ــمــ الــ
ــد أو  ــ ــان لـــديـــهـــا أحـ ــ الــــثــــدي، أو كـ
بعض العوامل التي قد تجعلها 
عــرضــة لــإصــابــة بــهــذا الــمــرض، 
 فــحــص الــثــدي بالرنين 

ً
ــيـــرا وأخـ

المغناطيسي، حيث يُعد أكثر دقة 
من كل من الماموغرام والسونار".

خيارات جراحية لاستئصال 
أورام الثدي

ــــى جـــــــانـــــــب آخـــــــــــــر، أشــــــــار  ــلــ ــ عــ
اخـــتـــصـــاصـــي الـــجـــراحـــة الــعــامــة 
ــاء"، د. يـــوســـف  ــ ــفـ ــ ــشـ ــ ــــي "دار الـ فـ
عكاش، إلى أن العلاج الجراحي 
لــلــورم الــســرطــانــي يُــعــد الخطوة 

العلاجية الأولى في معظم حالات 
ســرطــان الــثــدي، ويــهــدف العلاج 
بهذه الطريقة إلى إزالة كل الورم 
الــمــوجــود فــي الــثــدي، وبالتالي 
لا يــتــبــقــى مــــن الـــــــورم إلا خــايــا 
متناثرة لا ترى بالعين المجردة، 
ويمكن التعامل معها بالعلاجات 

الأخرى.
ــنـــصـــح الــطــبــيــب  وأضــــــــــاف: "يـ
بالاستئصال الجراحي للسرطان 
عادة عندما تشير الدلائل إلى أن 
هــذه الطريقة يتوقع أن تخلص 
المريضة من كامل السرطان أو 
الجزء الأكبر منه، وأنه لم يتهيأ 
للورم بعد أن ينتقل إلى أعضاء 

الجسم البعيدة". 
ــال إن "هــــنــــاك الـــعـــديـــد مــن  ــ وقــ
العمليات الجراحية لاستئصال 
ورم الــــثــــدي الــــســــرطــــانــــي، وفـــي 
الغالب يتم تحديد نوع العملية 
الجراحية وحجمها بعد معرفة 
هوية الآفة السرطانية، ومرحلة 
تــــطــــورهــــا، ومــــــــدى انـــتـــشـــارهـــا، 
ودرجة تقبل المريضة لنتائجها، 
كــل ذلــك بعد مناقشة الــخــيــارات 
المتوافرة مع المريضة المصابة". 
وأوضح أنه من هذه العمليات: 
عملية استئصال الــورم ذاتــه مع 
بــعــض نــســيــج الـــثـــدي مـــن حــولــه 
واســتــئــصــال الـــغـــدد الــلــيــمــفــاويــة 
ــاظ عــلــى  ــفــ ــحــ ــلــ تــــحــــت الإبــــــــــــط، لــ
الــثــدي قــدر المستطاع، وعملية 
اســتــئــصــال الـــثـــدي بــكــامــلــه، مع 
استئصال الغدد الليمفاوية تحت 

الإبـــط، ويلجأ لــهــذه العملية إذا 
، ويوصي الطبيب 

ً
كان الورم كبيرا

عادة بالعلاج بالأشعة، للتخلص 
من أي بقايا سرطانية، وعمليات 
ــئـــصـــال الـــكـــلـــي لـــلـــثـــدي أو  ــتـ الاسـ
الاستئصال الجزئي للورم دون 
اســتــئــصــال الـــغـــدد الــلــيــمــفــاويــة، 
 عــمــلــيــات الاســتــئــصــال 

ً
ــرا ــ ــيـ ــ وأخـ

الكلي للثدي مع الاحتفاظ بالجلد 
أو الاحتفاظ بالحلمة.

ترميم الثدي بعد الاستئصال

ــن الـــجـــراحـــات الــتــرمــيــمــيــة  وعــ
بعد استئصال ســرطــان الــثــدي، 
قــال د. إسماعيل نــدا، استشاري 
ورئيس قسم الجراحة التجميلية 
 لارتــفــاع 

ً
فــي المستشفى: "نــظــرا

معدل انتشار سرطان الثدي بين 
الــنــســاء، وخــاصــة بين الشابات، 
تــــم تـــطـــويـــر طـــــرق عـــــاج فـــريـــدة 
تــســمــح بــالــتــعــامــل مــــع الـــمـــرض 
بــشــكــل أفـــضـــل، وبــشــكــل صحيح 

أكــثــر. وتعد عملية زراعـــة الثدي 
بعد استئصال الثدي واحدة من 
الــعــاجــات الــشــائــعــة جـــدا ضمن 
طــرق الــعــاج الــمــوجــودة، وتوفر 

فرصة لبداية جديدة".
وأضـــاف: "يمكن إجـــراء إعــادة 
بناء الثدي بعد الاستصال بفترة، 
أو فــي نــفــس وقـــت الاســتــئــصــال، 
لما له من إيجابيات عديدة، مثل 
نتائج جمالية أفضل، وبالطبع 
تأثير نفسي أفضل. ويجب الأخذ 
فـــي الاعـــتـــبـــار أن اخــتــيــار مــوعــد 
إعــادة بناء الثدي يعتمد بشكل 
رئــيــســي عــلــى وضـــع الـــمـــرأة، لأن 
هناك حــالات تكون فيها عملية 
إعادة بناء الثدي على الفور غير 
ممكنة على الإطلاق، مثل الحالات 
الــتــي تــوجــد فــيــهــا غـــدد مصابة 
بــمــنــاطــق مــخــتــلــفــة، مـــثـــل تــحــت 
الإبطين، وهناك حاجة لاستكمال 

العلاج بالعلاج الإشعاعي".
يُـــــــــذكـــــــــر أنــــــــــــه تــــــــوجــــــــد طــــــرق 
مختلفة لإعــادة بناء الثدي بعد 

اســـتـــئـــصـــالـــه، ويــعــتــمــد اخــتــيــار 
طريقة إعادة البناء على الجراح 
نفسه، لكن في الوقت نفسه أيضا 
عــلــى الـــمـــرأة الــتــي ســتــجــرى لها 
الــجــراحــة، مــع الأخـــذ بالحسبان 
عمرها، وبنية جسدها، وحجم 
ثدييها، وكــذلــك رغباتها بشأن 
عملية إعادة البناء نفسها، ومن 
هـــذه الــطــرق اســتــخــدام الأنسجة 
الموجودة، أو إعــادة بناء الثدي 

بواسطة طعوم السيليكون.

تهيئة المريض للجراحة 

يُـــشـــار إلــــى أن قــســم الــتــخــديــر 
فــي مستشفى دار الــشــفــاء يقدم 
مجموعة واســعــة مــن الــخــدمــات 
المميزة على مدار الساعة تحت 
ــراف نخبة مــن الأطــبــاء ذوي  إشــ
ة، مستفيدين  الــخــبــرة والـــكـــفـــاء
من التكنولوجيا الحديثة، وفق 
 ،

ً
أفضل المعايير المعتمدة عالميا

لــمــســانــدة الــجــراحــيــن فــي تقديم 

أفضل النتائج المرضية للمرضى 
دون أي ألم.

ــاق ذاتـــــــه، لـــفـــت د.  ــيـ وفـــــي الـــسـ
طارق المنسي، استشاري ورئيس 
ــر فــــي مــســتــشــفــى  ــتـــخـــديـ ــم الـ قـــسـ
ــفــــاء، إلـــــى أن أحـــــد أهـــم  دار الــــشــ
الــــخــــدمــــات الـــتـــي يـــقـــدمـــهـــا قــســم 
الــتــخــديــر هـــي "وحــــــدة تحضير 
نت  المريض"، والتي بدورها حسَّ
مــــن مـــعـــرفـــة وخــــبــــرة الـــمـــريـــض، 
من خــال إجــراء فحص، وتقييم 
شامل لحالته قبل التخدير، وهو 
 لــتــحــديــد الــحــالــة 

ً
ــدا ــ ــر مــهــم جـ أمــ

الصحية للمريض، إضــافــة إلى 
ــاء فـــرصـــة لــلــمــريــض لــطــرح  إعـــطـ
التساؤلات فيما يخص العملية 
الــجــراحــيــة الــتــي ســيــخــضــع لها 

ونوع التخدير.

طارق المنسييوسف عكاش إسماعيل ندا سلام راضي
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تــعــريــض ظــهــرك لــالــتــواء أو الــشــد. لــتــحــقــيــق هـــذا الـــهـــدف، ضــمّ 
، استدر إلى جانبك مع إبقاء ركبتيك متلاصقتين، 

ً
ركبتيك معا

 إلى ساقيك.
ً
ثم اخرج من السيارة مستندا

المنزل من  للخروج  الاستعداد  أثناء 
لا تنحنِ إلى الأمــام من دون أن تستند إلى ركيزة ما. عندما 
يــتــحــرّك مــركــز الــجــاذبــيــة فــي الــجــســم نــحــو الأمــــام، يُـــعـــرّض هــذا 
التغيير أقـــراص الــعــمــود الــفــقــري إلــى ضــغــط كــبــيــر. عــلــى سبيل 
المثال، استند إلى حافة المغسلة بيدك حين ترغب في تنظيف 

أسنانك.

هانئة نوم  بليلة  لتنعم 
، ما يخفف 

ً
ينصح الخبراء: »نم على ظهرك كي يبقى مقوسا

بالتالي الضغط عن أقراص العمود الفقري«. أما إن كنت تفضل 
v مائل وضع  النوم على جنبك، فاطوِ ساقيك على شكل حرف 
ــادة صــغــيــرة بــيــن ركــبــتــيــك. كــذلــك أســنــد رأســـك إلـــى وســـادة  وســ
، إن 

ً
 لــمــحــور الــعــمــود الــفــقــري. وأخــيــرا

ً
سميكة كــي يبقى مــوازيــا

كانت إحدى عضلات الردفين تضغط على عرق النسا )العصب 
 يمتدّ في الساق )من دون أن 

ً
 مبرحا

ً
الكمثري( وتسبب لك ألما

 
ً
يتخطى الركبة(، فنم على بطنك وافتح فخذك على جنبك متخذا

وضعية الضفدعة كي تخفف الألم الذي ينتابك.

التبضع أثناء 
يذكّر الدكتور ديرامودت مريض عرق النسا: »ينبغي ألا تحمل 
 بيديك الممدودتين لأن ذلك يزيد الضغط الذي 

ً
 ثقيلا

ً
 غرضا

ً
مطلقا

تتعرض له أقــراص العمود الفقري«. على سبيل المثال، إن كانت 
 في عمق الرف، من الأفضل جرها 

ً
زجاجات الماء موضوعة بعيدا

أولًا نحو الأمام ثم رفعها عندما تصبح قريبة منك. واحرص خلال 
 .

ً
حركة مماثلة على أن تكون ذراعــاك مطويتين وظهرك مستقيما

كذلك ينصح خــبــراء المعالجة اليدوية المريض بتقسيم السلع 
التي ابتاعها إلى قسمين متساويين ليحملها بعد ذلك في كيسين 
صغيرين، كل منهما بيد، بدل أن يُضطر إلى حمل كيس كبير بيد 
واحـــدة. عــاوة على ذلــك، ينبغي لمريض عــرق النسا أن يتفادى 
حمل أثقال تزيد على خمسة كيلوغرامات. أما إذا اضطررت إلى 
، بل حافظ 

ً
ب ضرب الأرض بقدميك مرارا

ّ
الوقوف في الصف، فتجن

على وضعية صحيحة: ثبّت قدميك على الأرض من دون أن تكونا 
 )احرص على أن تكونا موازيتين 

ً
متقاربتين أو متباعدتين كثيرا

للحوض(. واسعَ لتمط جسمك قدر الإمكان.


