
  الفصل الثالث

  الجهاز الحركي
 THE MOTOR SYSTEMالجهاز الحركي

 Pre-Motorالقشرة الأمامیة الحركیة للمخبوساطةإن برمجة الحركة التي یتم صیاغتها 

Cortex  إلى النخاعتنقل ثمةالحركیةسلسلة من الحركات العضلیة في القشر إلى یتم تحویلها

ألیاف السبیل الهرمي عبر المحفظة وتمر،Pyramidal Tractالشوكي عبر السبیل الهرمي

إلى الحبلین تتصالب في البصلة لتدخل الداخلیة والقسم البطني من جذع الدماغ قبل أن

المحركة العلویة للسبیل الهرمي تنتهي بالتشابك مع إن العصبونات. الشوكيالجانبیین في النخاع

في المادة الرمادیة للنخاع ) لسفلیةالعصبونات المحركة االتي تشكل(خلایا القرن الأمامي 

مقویة وتبدل في Postureةتغیرات في الوضعیإلى تحتاج حركة أي جزء من الجسم . الشوكي

یتكون الجهاز العدید من العضلات التي یكون بعضها بعیداً تماماً عن الجزء المراد تحریكه

وضعیة الجسم وعلى ت التحكم التي تحافظ علىمن آلیا Hierarchyالحركي من سلسلة هرمیة

إن الرتبة الأدنى في   .النوعیةللعضلات التي تتراكب علیها الحركة Baselineالمقویة القاعدیة

المادة الرمادیة في النخاع الشوكي التي تتحكم هذه السلسلة الهرمیة هي الآلیات الموجودة في

 Withdrawalوالسحب الانعكاسي Stretchیطالتمطأوباستجابة المقویة العضلیة للشد

Response وإن المدخول. استجابة للمنبهات المؤذیةInput  التثبیطي المسیطر النازل من جذع

إن الاتصالات عدیدة المشابك. الكرة المخیة یعدل حساسیة منعكس التمطیطالدماغ ونصفي

Polysynaptic Connections وكي تتحكم بأعمال منعكساتفي المادة الرمادیة للحبل الش

للأعمال وتشكل هذه الأعمال لبنات البناء الأساسیة،أكثر تعقیداً تتضمن عطف وبسط الأطراف

  . للعمل بشكل مفیدالأعلىالتحكم من إلى المتناسقة لكنها تحتاج 



  
  القوس الانعكاسیة الحركیة) 31(الشكل 

بین العقد القاعدیة والقشر الحركي تشكل الجهاز الشوكي هناك داراتالنخاعوفوق مستوى

الذي یسیطر على المقویة القاعدیة للعضلات وعلى وضعیة الجسم وتشكل بوابة خارج الهرمي

عمل المخیخ الذي یعمل كحاسوب إلى بالحركة تحتاج الحركات المتناسقة والموجهة بدقةللابتداء

القشر الحركي نحو الهدف مع بوساطةبتدأتإرشادي مباشر یعمل على توجیه الحركات التي ا

مع  Reciprocalاتصالاته المتبادلةلذلك یشارك المخیخ عبرإضافة . تناغمها بشكل دقیق

  .وتعلمهافي التخطیط للحركات الماهرةة المخیةالمهاد والقشر 

  :skeletal systemالهیكل العظمي : أولاً 

الهیكل یعدو ، ه منتصباً ئالإنسان لبقاالهیكل العظمي الدعامة الرئیسیة الحاملة لجسم یعد

حیویة مهمة مثل الدماغ من أجزاءهالإنسان والحامي لما في داخلالعظمي الهیكل المشكل لجسم 

  .داخل القفص الصدريومثل القلب والرئة المحمیان, المحمي داخل الجمجمة القاسیة

إنتاج ضافة إلى بالإ, تمكین الجسم من الحركة بطرق مختلفةمثلأخرى ظائف یقوم بتأدیة و و 

كما, وعظام الفخذالعظام العریضة مثل أضلاع القفص الصدريكریات الدم الحمراء في داخل

  .الأملاح المعدنیة الهامة مثل الكالسیوم والفسفورلبعضمخزناً تعد  أن العظام 



أصغر هذه .الآخرة یختلف حجم وشكل كل منها عن عظم206یتكون الهیكل العظمي من

تتوزع عظام الهیكل العظمي في الجسم  .أما أكبرها فهي عظمة الفخذالأذنالعظمات موجود في 

عظام صغیرة في داخل 6الدماغ تحميعظمة في الجمجمة التي 21:التاليعلى النحو

  .السفليتشكل الفكةاحدو عظمة .ینالأذن

  

  الهیكل العظمي) 32(الشكل 

أهم أجزاء یعدالذي, عظمة في العمود الفقري26تشكل جسم العظم اللاميةاحدو عظمة 

تكونه من مجموعة من سم بسببوقد سمي بهذا الا, الرئیسیة للجسموالدعامة , الهیكل العظمي

تآكل دونبالحركة البسیطة الفقرات المتراكبة والمفصولة بوسادات غضروفیة تسمح لهذه الفقرات

عظمة .لرئتین والقلبیحمي االذي، من العظام في القفص الصدريزوجاً 12. تهذه الفقرا

وهذا العدد من العظام یعني , عظمة لكل من الطرفین العلویین32تشكل عظمة القصةاحدو 

عظمة لكل 31في أداء الحركات المختلفةأكبر الأطراف وبالتالي حریة أكثر فياصلمفوجود 



من أقل حریة كبیرة في الحركة ولكن السفلیةوهذا العدد یمنح الأطراف , السفلیینینمن الطرف

  .حركة الأطراف العلویةحریة

بالنسبة للنساء )  %16(و،من وزن الجسم) %19- 15(الإنسان حوالي وتشكل عظام جسم 

  .للمولود الجدید)14%(

  :تركیب العظام

هذه الطبقة بشكل ركبوتت, )cortex(بالسحاءصلبة تسمىالعظام من طبقة خارجیةتتكون

حتوائه على نصح الأطفال دائما بشرب الحلیب لاولذلك ی.والفسفوررئیسي من معدني الكالسیوم

في داخل طبقة السحاء توجد طبقة العظم  .للحصول على عظام قویة وسلیمةهذه المعادن

وتحتوي على شبكة من , ه وقوتهالتي تعطي العظم صلابت) periosteum(والمضغوطة الصلبة

ضافة إلى نقل كریات الدم الحمراء بالإ, تقوم بنقل الغذاء والأكسجین للعظامعیة الدمویة التيو الأ

أوأما الطبقة الأخیرة من مكونات العظم فهي طبقة العظم الرخوة .داخل بعض العظامتشكلةالم

الجدیر بالذكر أن بعض العظام في الجسم تحتوي على ومن.)spongy bone(الإسفنجیة

جزء طویل ویقسم العظم إلى .تقوم بصنع كریات الدم الحمراء, العظمأو نقيالمخطبقة تسمى

وسطح العظم مغطى بغشاء . ونهایتین مستدیرتین تكونان رأس العظمرفیع یسمى جسم العظم

عیة الدمویة الدقیقة تكسبه اللون الوردي، و یحتوي على عدد كبیر من الأمتین یسمى السمحاق،

وتوجد تحت الجلد المحیطمثلها مثل أي نسیج في الجسم لا بد من تغذیتها بالدمذلك لأن العظام

هذه والعظم داخل. بالعظم، قشرة من العظم الصلب تشبه العاج یزداد سمكها عند منتصف العظم

الإسفنجي عند ویقع معظم هذا العظم. فجواتهالأحمر فيقيشرة إسفنجي التركیب، ویوجد النالق

العظمي قيفي هذا النوتتكون ملایین الكرات الدمویة الحمراء في كل ثانیة.نهایتي العظم

یمكنها أن تنقسم وتتوالد، وبذلك الدمویة الحمراء نواة في داخل العظم، ولذلكیة وللكر . الأحمر

إلى وبمجرد أن تكون في حالة صالحة للانضمام ا،نموهأثناءالحمراء في عدة أطوار یةتمر الكر 

الدمویة، نرى أن النواة تختفي من وسطها، ومن التي في الدورةالأخرىالدمویة الحمراء یات الكر 

تستطیع الانقسام وهي في الدورة الدمویة، ولا أن تتوالد، الدمویة الحمراء لایةهنا نرى أن الكر 

سط من العظم مجوف، و العظمي داخل العظام والجزء الأيقالنإنها تستطیع ذلك فقط وهي في

مخزن للدهنیات في بمنزلة، إذ هو دهني أصفر اللون، فهو قيالنویحتوي على نوع مختلف من

تنمو مع نمو الجسم، فعند نهایة الجسم عند طرفي العظام فیما یلي إذمركبة والعظام.العظم

ویسمح هذا التركیب بنمو . الغضروفي تسمى طبقة النموتوجد طبقة رقیقة من النسیج رأسیها،

. أن یتأثر جسمهدون منأن یتأثر رأسها وفي الوقت نفسه ینمو رأس العظم دون منالعظم جسم

شرحه ویختلف تركیب عظام قمة الرأس عما سبق.النمو، یتوقف نمو العظمتتكلس طبقةوعندما

مفلطحة ومقوسة فعظام الجمجمة. داخلها المخوتسمى هذه العظام، عظام الجمجمة وهي تحمي 



وفي البالغین تتصل العظام .عظميوتتركب من النسیج العظمي الصلب وبینهما نسیج إسفنجي

العظام لینة وغیر محكمة الاتصال، فإن أما في الطفل .متیناً الثمان التي تكون الجمجمة اتصالاً 

تستطیع رؤیة اثنتین منها على هیئة فتحات یسمى كل منها بالیافوختوجد بینها ستإذ

  .في مؤخرة الرأس عند القمةالآخرفي مقدمة الرأس فوق الجبهة و أحدمنخفضین بسیطین و 

:المفاصل

لأجزاء الهیكل العظمي بالحركة مختلفة الأشكال تسمح  اصلمفیربط العظام بعضها البعض 

ببعضها البعض أنسجة رابطة تمنع   اصلالمفویثبت , للجسم البشري بالحركةتسمحوبالتالي 

, الآخرالجسم له شكل یختلف عن كل مفصل في. غیر صحیحةمن الحركة بطریقة اصل المف

یرتبط ذلك الجزء المرتبط بالمفصلختلاف قدرة حركةاإلى ختلاف في الشكل عائد وهذا الا

بساط العضلات انأونقباض االعظام عند بالهیكل العظمي الجهاز العضلي الذي یقوم بتحریك

أن تتحرك من تلقاء لا تستطیع العظامو .العظميالمرتبطة بالجزء المطلوب تحریكه من الهیكل

بطرق مختلفة حتى یجتمع عظمان یتكون المفصل وتتصل العظام بعضها ببعضإذنفسها و 

ما ففي البعض، ك.النطاقیكون هیكل الجسم متیناً وتتوافر له في الوقت نفسه حركة حرة واسعة

زري وفي البعض أوبمفصل خطافي هو الحال في المرفق والركبة تتصل العظام بعضها ببعض

كروي تجویفي وفي هذین النوعین من مثل مفصلي الحرقفة والكتف تتصل العظام بمفصلالآخر

غشاء رقیق تفرز سائلاً یسمح بانزلاق التي تشبههما توجد طبقة من  اصلالمفالمفاصل، وفي 

وتتصل بعض العظام بعضها .احتكاكدون منین بعضهما فوق بعض بنعومة طرفي العظم

الحال في عظام الجمجمة، ولذلك تسمى هذه ببعض اتصالاً متیناً لا یسمح بأي حركة كما هو

والرأس مثلاً یتكونان من اثنتین وعشرین عظمة لا فالوجه. غیر المتحركةأوبالثابتة اصلالمف

  .الأسفلیتحرك منها إلا الفك



  
  المفاصل  بین العظام) 33(الشكل 

  :هيأنواع عدة إلى الشكل إذتنقسم العظام من :العظامأنواع 

عظمة الزندمثل:عظام طولیة.  

مثل عظام الرسغین:عظام قصیرة.  

الفقراتمثل عظام:عظام غیر منتظمة الشكل.  

مثل عظمة لوحة الكتف:عظام مفلطحة.  

  :أقسام الهیكل العظمي

  :هماإلى جزأینتقسیم الهیكل العظمي یمكن

  .والعمود الفقري والقفص الصدري والحوضویتكون من الجمجمة:الهیكل العظمي المحوري

  .الطرف السفليأیضاً العظمي للطرف العلوي و ویتكون من الهیكل:الهیكل العظمي الطرفي

:یتكون من:AxialSkeletonالمحوريالعظمي الهیكل: أولاً 

تكون ما یسمى بالجمجمة :)HeadBonesعظام الرأس (:هیكل الجمجمة-1

Skull علبة المخ وعظام الوجهإلى وتنقسم الجمجمة.  

(علبة عظمیة تحوى داخلها المخ وتتكون من:Brain Box (Cranium)علبة المخ 

:وهيمتیناً عظام مفلطحة تتصل ببعضها اتصالاً )8



  

من علبة المخ وجزء من قاعدة  في

الكبیر  يبوصة ویعرف بالثقب المؤخر 

ویحمل هذا الثقب على جانبیة من الجهة الأمامیة 

وعند قاعدة كل لقمة تمر قناة للعصب تحت 

ویكونان  يالمؤخر یتصلان بالحافة العلیا للعظم 

 .من سقفها

من علبة الجمجمة وتتحد حافته 

الخلفیة بالعظمتین الجداریین وتمتد هذه العظمة أمام فوق مقدمة الرأس لتكون سقف التجویفین 

الجبهة الیسرى  فياهما حدإالأطفال الصغار من عظمین 

الشكل ویكون أرضیة الجمجمة عند 

ویتداخل مع هذا العظم كالوتدین بقیة عظام أرضیة الجمجمة ویمتد هذا 

 يین الحجاجین وسمیوجد ب الذي

من المخ  يا فروع العصب الشم

  .غیر منتظم الشكل یمتد داخل تجویف الأنف

ویتحدان من  یشغل كل منهما منطقة الصدغ

ویحمل كل منهما  يومن الخلف بالعظم المؤخر 

   .Tygo matie ياً  قوسا عظمیا یسمى القوس الوجن

  عظام الجمجمة) 34(الشكل 

فيیكون السطح الخل :Occipital Bones يالعظم المؤخر 

بوصة ویعرف بالثقب المؤخر )  1.5(حوالي الجمجمة وبجزئه السفلى ثقب مستدیر قطرة 

ویحمل هذا الثقب على جانبیة من الجهة الأمامیة  .عند طرفه يالشوكویتصل المخ بالنخاع 

وعند قاعدة كل لقمة تمر قناة للعصب تحت  Condylesباللقمتین  فانیعر نتؤین عظمتین 

یتصلان بالحافة العلیا للعظم  :Parietal Bonesالعظمان الجداریان 

من سقفهاكبر لعلبة المخ كما یكونان الجزء الأالأیسر و الأیمن 

من علبة الجمجمة وتتحد حافته  الأماميجزء یكون ال:Frontal Bonesهي العظم الجب

الخلفیة بالعظمتین الجداریین وتمتد هذه العظمة أمام فوق مقدمة الرأس لتكون سقف التجویفین 

الأطفال الصغار من عظمین  عندالحجاجین ویتكون هذا العظم 

 .فیما بعد أنهما یلتحمان سویاً  إلاالجبهة الیمنى 

الشكل ویكون أرضیة الجمجمة عند  فيیشبه الخفاش :Sphenoid Bones يالعظم الوتد

ویتداخل مع هذا العظم كالوتدین بقیة عظام أرضیة الجمجمة ویمتد هذا  يمقدمة العظم المؤخر 

  .هيالعظم أماماً لیقابل العظم الجب

الذيیشغل الحیز  :Ethnoid Bones يالعظم المصفو 

ا فروع العصب الشملأنه یحمل عدداً كبیرا من ثقوب صغیرة تمر خلاله 

غیر منتظم الشكل یمتد داخل تجویف الأنف يوالعظم المصفو 

یشغل كل منهما منطقة الصدغ :Temporal Bonesالعظمان الصدغیان 

ومن الخلف بالعظم المؤخر  يأعلى بالعظم الجدار  ومن يالأمام بالعظم الوتد

اً  قوسا عظمیا یسمى القوس الوجنمكون يبنتوء العظم الوجن

العظم المؤخر 

الجمجمة وبجزئه السفلى ثقب مستدیر قطرة 

ویتصل المخ بالنخاع 

نتؤین عظمتین 

  .ياللسان

العظمان الجداریان 

الأیمن الجدارین 

العظم الجب

الخلفیة بالعظمتین الجداریین وتمتد هذه العظمة أمام فوق مقدمة الرأس لتكون سقف التجویفین 

الحجاجین ویتكون هذا العظم 

الجبهة الیمنى  في الآخر

العظم الوتد

مقدمة العظم المؤخر 

العظم أماماً لیقابل العظم الجب

العظم المصفو 

 يبالمصفو 

والعظم المصفو إلى الأنف 

العظمان الصدغیان 

الأمام بالعظم الوتد

بنتوء العظم الوجنیتحد  وءاً نت



  

  عظمتي الفكین العلوي والسفلي

Supreriorالفكان العلویان  Maxillae 

ن والعظمان المفتولان والعظمان الأنفیان والعظمان الدمعیا

الشكل تبعا  فيفقرة تختلف  )33

أكبر (فقرة ظهریة  )12( ،حجمها متوسط

عریضة ومفلطحة ( عجزیة فقرات

وتتكون الفقرة من جزء ) صغیرة الحجم وملتحمة معاً 

  .یتان

أقراص لیفیة  بوساطةفصل أجسامها 

 الأعصابعلى القناة الفقاریة التي یوجد بها النخاع الشوكي وأغشیته و 

الفقرات لمرور الفقري ثقوب صغیرة تعرف بالثقوب بین

من أعلى ومن أسفل خارجها، وكل ثقب یحده

الغضروفي وأجسام الفقرتین عنقا القوس العصبي لفقرتین متتالیتین، ومن الأمام القرص اللیفي

لهاتین الفقرتین وعند بروز أي جزء من 

العصب الشوكي المار فیه كما هو الحال في 

  .الفقريلى من العمودو 

. العمود الفقريفقرة الوسطى من

  .الصدريع القفصضلا

  

عظمتي الفكین العلوي والسفلي) 35(الشكل 

الفكان العلویان هي و  )15(عددها  :Facial Bones عظام الوجه

والعظمان المفتولان والعظمان الأنفیان والعظمان الدمعیا Palatineوالعظمان الحنكیان 

 .يوالعظم اللام يوالعظمان الوجنیان والفك السفل

33( یتكون من:Vertebral Column الفقريالعمود 

حجمها متوسط فقرات عنقیة )7(عبارة عن هي لمنطقة وجودها و 

فقرات )5(و)أكبرها جمیعاً (فقـرات قطـنیة  )5() ىالأخر من 

صغیرة الحجم وملتحمة معاً (فقرات عصعصیة) 4( .)وملتحمة معاً 

یتانمیتصل به من الجانبین زائدتان عظ  " جسم الفقرة"سمیك

  :الممیزات العامة للعمود الفقري

فصل أجسامها تأربطة عدیدة، و بوساطةتتصل الفقرات ببعضها 

  

على القناة الفقاریة التي یوجد بها النخاع الشوكي وأغشیته و یحتوي العمود الفقري

  .بدایتهاالشوكیة عند

الفقري ثقوب صغیرة تعرف بالثقوب بینتوجد على كل جانب من العمود 

خارجها، وكل ثقب یحدهإلى الشوكیة من داخل القناة الفقاریة  

عنقا القوس العصبي لفقرتین متتالیتین، ومن الأمام القرص اللیفي

لهاتین الفقرتین وعند بروز أي جزء من ءات المفصلیةله، أما من الخلف فیحده النتو  

العصب الشوكي المار فیه كما هو الحال في الأجزاء المحیطة بهذا الثقب یحدث ضغط على

  .حالات الانزلاق الغضروفي

و الأ أوالفقرات العنقیة هي سبع فقرات علویة  :العنقیة

فقرة الوسطى من 12إن عدد الفقرات الصدریة هو الـ  :الظهریةالفقرات 

ضلاأتتصل كلها ب إذع ضلاومعظم الفقرات الصدریة لها علاقة بالأ

  

عظام الوجه

والعظمان الحنكیان 

والعظمان الوجنیان والفك السفل

العمود -2

لمنطقة وجودها و 

الأخر من حجمـاً 

وملتحمة معاً 

سمیك أمامي

الممیزات العامة للعمود الفقري

تتصل الفقرات ببعضها 

  .غضروفیة

یحتوي العمود الفقري

الشوكیة عند

توجد على كل جانب من العمود 

 الأعصاب

عنقا القوس العصبي لفقرتین متتالیتین، ومن الأمام القرص اللیفي

 رتیناو المج

الأجزاء المحیطة بهذا الثقب یحدث ضغط على

حالات الانزلاق الغضروفي

الفقرات

الفقرات 

ومعظم الفقرات الصدریة لها علاقة بالأ



  

36 (  

  عظام العمود الفقري

تعلو التي الصدریة، الفقرات القطنیة هي الفقرات الخمس التي تلي الفقرات

یمیز الفقرات القطنیة عن باقي ومن أهم ما

  .تأخذ شكل المثلث تقریباً 

الفقرات القطنیة والعصعص، وهو 

   .سویاً ملتحمة 

في الداخلیة التي توجد الأعضاء

وهو غضروفي ویتمفصل  ید القص وجسم القص والنتوء الخنجري

منها مع الأول  ،عة العلیابالس الأضلاع

یة القص والسابع عند اتصال الجسم بالنتوء الخنجري ومع تقدم العمر 

  

  

  

  

36(الشكل 

عظام العمود الفقري

  

الفقرات القطنیة هي الفقرات الخمس التي تلي الفقرات :الفقرات القطنیة

ومن أهم ما .الفقرات الملتحمة الخاصة بالعجز والعصعص

تأخذ شكل المثلث تقریباً الفقرات أنها ذات جسم عریض نسبیاً، والقناة الفقاریة

الفقرات القطنیة والعصعص، وهو هو ذلك الجزء من العمود الفقري الذي یقع بین 

   .ةاحدالو فقرات ملتحمة لتكوَّن ما یشبه العظْمة 5

 فقرات 4العظمة الذیلیة یتكون من  أوالعصعص  :العصعص

  :يللصدر  للقفص الهیكل العظمي

  :من الآتي يللصدر  للقفص ویتكون الهیكل العظمي

  .القص

  .الأضلاعغضاریفها اثنا عشر زوجاً من  :الأضلاع

  .الظهریةالفقرات

الأعضاءحمایة  يللصدر  للقفص  ومن أهم وظائف الهیكل العظمي

  .الصدر مثل القلب والرئتین من العوامل الخارجیة

ید القص وجسم القص والنتوء الخنجري یتكون من :عظم القص

الأضلاععظم القص على كل ناحیة مع عظم الترقوة وغضاریف 

یة القص والسابع عند اتصال الجسم بالنتوء الخنجري ومع تقدم العمر او ز  الثاني عند و

.عظم النتوء الخنجري

الفقرات القطنیة 3

الفقرات الملتحمة الخاصة بالعجز والعصعصأیضاً 

الفقرات أنها ذات جسم عریض نسبیاً، والقناة الفقاریة

 :العجز

5من  یتكون

العصعص

الهیكل العظمي-

ویتكون الهیكل العظمي

القصعظم- 

الأضلاع- 

الفقرات- 

ومن أهم وظائف الهیكل العظمي 

الصدر مثل القلب والرئتین من العوامل الخارجیة

عظم القص

عظم القص على كل ناحیة مع عظم الترقوة وغضاریف 

و ید القص

عظم النتوء الخنجريتی



ویوجد في مقابلها غضروف الضلع 

یوجد خلف ید القص قوس الشریان 

امور تالوالمريء ویوجد خلف جسم القص 

قصیران لا یتصلان عشرة أزواج منها تصل بین الفقرات الظهریة وعظمة القص وزوجان 

تصل من تأسفل و إلى  تنحنيوالضلع عظمة مقوسة 

الأمام والجانبین لتزید من إلى ع 

 عضلاالأو  .الزفیر أثناءعملیة التنفس وبالعكس 

العمود وعددها سبعة أزواج على كل ناحیة وتتمفصل من الخلف مع

الحقیقي من رأس الغضاریف الضلعیة ویتكون الضلع

:نوعینإلى تتمفصل مع القص وتنقسم 

له غضروف ضلعي یتصل بالغضروف 

متصلة وعددها زوجان وهي عبارة عن الزوجین الأخیرین من 

   .ئبة

  

ویوجد في مقابلها غضروف الضلع بین مستوى ید القص وجسمه یةاو الز هي  :القص

یوجد خلف ید القص قوس الشریان  .مستعرضد كبروزویمكن إحساسها من خلال الجل

والمريء ویوجد خلف جسم القص والشرایین الكبیرة التي تنشأ منه والقصبة الهوائیة

  .العظم قينالحیاة على أثناءویحتوي عظم القص 

  :الأضلاع

عشرة أزواج منها تصل بین الفقرات الظهریة وعظمة القص وزوجان 

والضلع عظمة مقوسة ) ع العائمةضلاالأ(تسمى هي 

ع ضلاالخلف بجسم الفقرة ونتوئها المستعرض وتتحرك هذه الأ

عملیة التنفس وبالعكس  فيالشهیق  أثناء ياتساع التجویف الصدر 

   .كاذبةأزواج 5حقیقیة و  7زوجاً منها  12

وعددها سبعة أزواج على كل ناحیة وتتمفصل من الخلف مع :الحقیقیة ضلاع

الغضاریف الضلعیة ویتكون الضلع بوساطةالفقري ومن الأمام مع عظم القص 

  .وعنق وحدبة وجسم

تتمفصل مع القص وتنقسم اج ولاوعددها خمسة أزو  :الكاذبة ضلاع

له غضروف ضلعي یتصل بالغضروف كاذبة متصلة وعددها ثلاثة أزواج، كل 

  .الضلعي الذي یسبقه

متصلة وعددها زوجان وهي عبارة عن الزوجین الأخیرین من غیر أوكاذبة عائمة 

ئبةغضاریف خلفیة صغیرة ساولها 12و  11أي أرقام 

  .فقرة ظهریة 12وعددها : الفقرات الظهریة

  

  

  )37(الشكل 

  القفص الصدري

  :الهیكل العظمي للحوض

القص یةاو ز 

ویمكن إحساسها من خلال الجل ،الثاني

والشرایین الكبیرة التي تنشأ منه والقصبة الهوائیةالأبهر

ویحتوي عظم القص  .والقلب

الأضلاع

عشرة أزواج منها تصل بین الفقرات الظهریة وعظمة القص وزوجان 

هي بالقص و 

الخلف بجسم الفقرة ونتوئها المستعرض وتتحرك هذه الأ

اتساع التجویف الصدر 

12وعددها 

ضلاعالأ

الفقري ومن الأمام مع عظم القص 

وعنق وحدبة وجسم

ضلاعالأ

 أضلاع

الضلعي الذي یسبقه

كاذبة عائمة  أضلاع

أي أرقام  ضلاعالأ

الفقرات الظهریة

  

الشكل 

القفص الصدري 

  

  

الهیكل العظمي للحوض-4



شكلیإذالوقوف یكون وضع الحوض في الجسم مائلاً أثناء:الجسموضع الحوض في

حمل وظیفة الحوضو .درجة) 60(مقدارهایةاو ز في مع المستوى الأفقي مستوى مدخل الحوض

كالمثانة قناة الولادة عند المرأة وحفظ الأحشاءعدتوتوزیعه على الطرفین السفلیین و الجسموزن

عظام المرأة أخف أن الفرق بین حوض الرجل والمرأةو .التناسلیةالأعضاءوالمستقیم وبعض 

المرأة أكثر اتساعاً وأقصر حوضو .وضوحاً عنها في الرجلأقل ومكان اتصال العضلات ،وزناً 

.عمقاً في المرأة عنه في الرجلأقل سع و أو الوركي الكبیر والصغیر قحوض الرجل والشمن 

تبلغ و .الرجلعندالداخل إلى المرأة و عند الخارج إلى تتجه الشوكة الحرقفیة والحدبة الحرقفیة و 

مدخل الحوض ویكون .الرجلعندمن ذلك أقل المرأة و عنددرجة ) 90(التقوس العانيیةاو ز 

  .الرجلعندالشكل المرأة وقلبيعنداً یو ابیضأواً مستدیر 

  :یتكون من:الهیكل العظمي الطرفي: ثانیاً 

)ین العلوین یفالهیكل العظمي للطر -أ Fore-limbs)ویتألف كل طرف من:  

  .حزام الكتف ویتكون من الترقوة ولوح الكتف- 

  .العضد والساعدالهیكل العظمي للذراع ویتكون من عظم- 

  .الهیكل العظمي للید- 

وتقع في وضع مستعرض أسفل العنق وهي من عظام الجسم الطویلة:Clavicalالترقوة-

الطرف . وحشيالآخرهما أنسي و أحدفانطر الجلد، ولها یمكننا رؤیة جزء كبیر منها تحت سطح

مع عظم القص عند المفصل القصي مستدیر ویتمفصلالأنسي أي القریب من خط المنتصف

خط المنتصف مفلطح ویتمفصل مع نتوء عظم لوح الترقوي والطرف الوحشي أي البعید عن

الهیكل العظمي المحوري خلال الرباط الغرابيإلى تنقل وزن الذراع :الترقوةأهم وظائفو .الكتف

تتصل . الجسمجانبإلى الذراع الترقوي فإذا كسرت الترقوة على الجهة الرئیسیة لهذا الرباط سقط 

  .بها العضلات كما تجعل حركة الذراع حرة

عظام العضد یهاویللعظمة لوح الكتف الخارجيعظمة رفیعة ویوجد عند الطرف الترقوةو 

للعضد ـ الداخليوءلزند تجویف یستقر فیه النتلالعلويـ وبالطرف ) الزند والكعبرة(والساعد 

) 8(أما الرسغ فیتكون من.وتتحرك حركة نصف دائریة حول الزند الثابتوالكعبرة أصغر حجماً 

.بعظام راحة الیديالكبیر والطرف السفليبالطرف السفلالعلويصفین تتصل طرفها فيعظام 

یتكون التي عظام الأصابع الخمسة إلى يأمشاط رفیعة مستطیلة تؤد) 5(تتكون راحة الید من و

.رفیعة عدا إصبع الإبهام فیتكون من سلامتینسلامیات) 3(كل منها من 

  :الكتفوحلعظم -



مفلطح مثلثي الشكل وهو یقع على السطح الخلفي للهیكل العظمي للصدر من هو عظم

إلى یتجه السطح الأمامي.وله سطحان وثلاثة حروف وثلاثة زوایا وثلاثة نتوءاتالضلع السابع

الحرف :الحروف.شوكةهفیالخلف و إلى السطح الخلفي یتجه .ضلاعالأمام ویرتكز على الأ

یةاو الز وهو عمودي تقریباً ویمتد من الحرف الأنسي.ه شرم صغیرفیالعلوي وهو قصیر وحاد و 

یةاو الز :الزوایا.الحرف الوحشي وهو أسمك الحروف.الأنسیةالسفلىیةاو الز إلى العلیا الأنسیة 

العلیا یةاو الز السابعالسفلى وترتكز على الضلعیةاو الز .وترتكز على الضلع الثانيالأنسیةالعلیا

للتمفصل مع رأس العضد لتكوین مفصل الوحشیة وعلیها سطح مفصلي ویعرف بالحفرة العنابیة

وسمیك وینشأ من الحرف العلوي وشوكة عظم لوح النتوء الغرابي وهو قصیر:النتوءاتالكتف

  .الكتف

العظام الطویلة ویوجد في منطقة العضد وله طرف علوي وجسم أحدهو :العضدعظم-

من نصف دائرة أقل ه الرأس والحدبة الكبرى والصغرى والرأس فیالطرف العلوي ،وطرف سفلي

مفصلي للتمفصل مع الحفرة العنابیة لتكوین مفصل الكتف ویتصل الرأس بالجسم وعلیها سطح

وللطرف السفلي بكرة توجد على الجهة الأنسیة وعلیها .التشریحيیعرف بالعنق عند اختناق

مفصلي للتمفصل مع عظم الزند وتوجد اللقمة وهي مستدیرة تقریباً ناحیة الجهة الوحشیةسطح

  .وعلیها سطح مفصلي للتمفصل مع رأس الكعبرة

  
  

  ) 38(الشكل 

  عظام الطرف العلوي وعظام رسغ الید

  

  
  

  :Hind(Limbs(نیالسفلین یفلطر لالهیكل العظمي - ب



تتكون من عظمتین مفلطحتین ملتحمین ومقوستین 

تتصل من الخلف بعظام العجز والورك والعانة وعند 

ه رأس عظمة تستقر فی) يالتجویف الحفن

  .)يالركب(یتصلان بالساق عند المفصل 

  

وأمام مفصل ) الشظیة(والثانیة خارجیة 

التي الخلفیة هي عظام أكبرها ) 7

 الذيكل منها بالإصبع هي أمشاط رفیعة وطویلة ینت

  .المختلفةفیه وتنضج كرات الدم

وزن الجســـم مثـــل تـــدعم للجســـم وتعطیـــه الشـــكل العـــام و 

تتكون من عظمتین مفلطحتین ملتحمین ومقوستین هي یتكون كل منهما من عظام الحوض و 

تتصل من الخلف بعظام العجز والورك والعانة وعند التي وتتكون كل عظمة منها من الحرقفة 

التجویف الحفن(یوجد تجویف عمیق  موضع اتصال الحرقفة بالورك

یتصلان بالساق عند المفصل ن كبیران وءاالتي یوجد بأسفلها نت

  

  ) 39(الشكل 

عظام الطرف السفلي وعظمتي 

  القصبة والشظیة

والثانیة خارجیة ) القصبة(اهما داخلیة أحدوالساق تتكون من عظمتین 

7( والعرقوب یتكون من) الرضفة(الركبة عظمة صغیرة مستدیرة 

أمشاط رفیعة وطویلة ینت )5( كون منیتوالقدم . تكون كعب القدم

  .سلامیات رفیعة عدا الإبهام فله سلامیات فقط) 3(

  :Skeleton Functions الهیكل العظمي 

  .للجسم یكون المحور الأساسي

  .شكله وقوامهیكسب الجسم

  .المختلفة الأعضاءحمایة الأحشاء و 

  .الإرادیةتتصل بعظامه عضلات الجسم

فیه وتنضج كرات الدم تتكون الذيتحتوي عظامه على نخاع العظم الأحمر 

.مصدراً لأملاح الكالسیوم في الجسم یعد

:Bones Functionsوظائف العظم 

للجســـم وتعطیـــه الشـــكل العـــام و  المركـــزيالعظـــام المحـــور  تكـــون

یتكون كل منهما من عظام الحوض و 

وتتكون كل عظمة منها من الحرقفة 

موضع اتصال الحرقفة بالورك

التي یوجد بأسفلها نتو  ،الفخذ

  

  

الشكل 

عظام الطرف السفلي وعظمتي 

القصبة والشظیة

  

  

والساق تتكون من عظمتین 

الركبة عظمة صغیرة مستدیرة 

تكون كعب القدم

(یتكون من 

 وظائف

یكون المحور الأساسي

یكسب الجسم

 حمایة الأحشاء و

تتصل بعظامه عضلات الجسم

 تحتوي عظامه على نخاع العظم الأحمر

یعد

وظائف العظم 

تكـــون   -1



  .والجريوالمشيحالات الوقوف فيعظام الفخذ تدعم وزن الجسم 

القلب تقوم بحمایةضلاعكما أنها تكون الدوافع الضروریة للحركة كما أن القص والأ  -2

.والرئتین

  :أمراض الهیكل العظمي

مما ،في الغذاء) د(وینشأ عن نقص فیتامین ،الأطفال في سنٍ مبكرةمرض یصیب :الكساح

  فتتقوس وتتشوه عظام الطرفین السفلیین،العظامعدم ترسب أملاح الكالسیوم فيإلى یؤدي 

كما أن تعرض الجسم ،)د(یحتوي غذاء الطفل على فیتامین وللوقایة من هذه المرض یجب أن

.تحت الجلد) د(یساعد على تشكیل فیتامین وآخرهل النهارأو لأشعة الشمس في 

خلع أوتمزقها أوالأربطة المفصلیة تمددإلى ليّ عنیف یؤدي إلى اصلالمفقد تتعرض :الخلوع

قبل متناع عن تحریك المفصل ریثما تتم معالجته منیجب الاویرافق ذلك آلام وورم،المفصل

.الطبیب

  :الكسور

المباشرة على غیرأوكثیراً ما تتعرض بعض العظام للكسر وذلك نتیجة للضربات المباشرة 

الأعضاءتهتك في مثل السقوط من الارتفاعات وینتج عن هذه الكسور في الغالب،العظام

یعني قدرة العظام على مما, تكون العظام لینة عند الولادة.الداخلیة التي تحمیها تلك العظام

وهذا , نثناءتحمل الاالعظم علىتزداد صلابة العظم وتقل قدرةالإنسان وعندما یكبر , نيتحمل الث

حادث آخر یمكن أن یكسر العظم أيأویعني أن تعرضها لأي قوة كبیرة ناتجة عن السقوط 

إذ, المائلأوالمغلق أوالكسر البسیط :الیةالتنواع الأإلى الكسور أنواع تقسم .بأشكال مختلفة

تنقسم إذ, الكسر المفتت.قطعتین ویبقى العظم داخل الجسمإلى تنقسم العظمة في هذه الحالة 

یكون شكل كسر العظمة في إذ, الكسر الحلزوني.أكثر من قطعةإلى العظمة في هذه الحالة

یخرج العظم المكسور في هذه الحالة إذ, المفتوحأوالكسر المركب .حلزونيهذه الحالة بشكل

بوضعها موقعها الأصلي ومن ثمإلى یعالج الكسر بشكل عام بإرجاع قطع العظم الجسمخارج

خلایا عظمیة وهذا یتیح لقطع العظم البقاء ثابتة بقرب بعضها لتكوین, في جبیرة من الجبس

الدم حول تبدأ عملیة الترمیم بتخثرإلى حالة قریبة من حالته الأصلیةجدیدة بینها لیعود العظم 

تورما یسمى ومن ثم یبدأ الكالسیوم بالترسب حول منطقة الكسر لیكون, قة المصابةالمنط

بعض حالات الكسوروفي تلتئم منطقة الكسر كاملة وأخیراً , یمسك العظام ببعضها" كالوس"

وكانلتئامالاتستخدم الصفائح المعدنیة والبراغي لتثبیت العظام في مكانها لیتمكن العظم من

الكسور لرد الخلوع ونهایاتلةاو طل من وصف وصمم أو )يو اأبو القاسم الزهر (ي العالم العرب

  .الجبسیةلاستعمالها في الجبائرخلطةل من ركب أو المتراكبة وهو 

  :اصلالمفالتهابُ 



الألم اصلالمفیعاني ضحایا التهاب . أكثر من مئة مرض تصیب المفاصلمرض من بین

.ةبالإعاقاصلالمفوكثیر من الناس یصیبهم مرض التهاب . والانتفاخ في مفاصلهموالتیبس

وكلمة روماتیزم أكثر . الآخربدیلاً عناحدالو والروماتیزم اصل المفویستخدم مصطلحا التهاب 

والشكلان .والعضلات والنسیج الضاماصلالمفعدیدة من أمراضإلى أنواع عمومیة، تشیر 

، وهو الأكثر )الفصال العظمي(العظمياصلالمفهما، التهاب اصلالمفالرئیسیان لالتهاب

 .العظمي  اصلالمفالتهاب اً وهو ثاني الأنواع شیوعالروماتیزمي،اصلالمف، والتهاباً شیوع

وكثیر من كبار. مرض تآكل المفاصل، یحدث عندما یأخذ المفصل في التآكلویُسمّى أیضاً 

.إذا جُرح المفصل عدة مراتالعظمي، وقد یحدث أیضاً المفاصل اب السن مصابون بالته

قد . والعنقالیدین والوركین والركبتین وأسفل الظهراصلمفهي اً دائمالأكثر تأثراً   والمفاصل

یعاني المرضى بالتهاب  .شدیدإذا أصیب الوركان والركبتان بمرضلا سیما تنتج إعاقة حادّة، و 

الاحتكاك أویشعرون بإحساس بالصرصرة ة المصابة، وقدالعظمي الألم في المنطق  اصلالمف

یتحلل الغضروف بین العظمتین جاعلاً تلك العظمي،اصل المفففي التهاب . عندما یتحركون

العظام والغضروف المتصلِّب في المفصل وقد تنمو كعْبورات. العظام یحتك بعضها ببعض

تخفیف إلى ویسعى الأطباء . یمكن علاجهلاالعظمي اصل المفوالتهابمسببة الانتفاخ والتشوُّه

یشتمل العلاج على العقاقیر، ولاسیما الأسبرین، . اً یصبح مُعاقالألم ووقایة المریض من أن

یُطلق علیه عادة اسم المعیق الروماتیزمياصل المفالتهاب. اً المعدة خصیصوبرامج التمارین

تكون ه قد یصیب الأطفال وكبار السن، ولكن40و20سن وأكثر ضحایاه یكونون بین. الأكبر

یؤثر هذا . الروماتیزمي ساخنة ومؤلمة وحمراء ومتورِّمةاصل المفالمصابة بالتهاباصل المف

وفي كثیر من الحالات، . الرسغین، ولكنه قد یحدث في أي مفصلالمرض بشكل رئیسي على

وإذا . عضاء والنسیج الضامللأاً تلفاً الروماتیزمي في كل الجسم مسبب  اصلالمفینتشر التهاب

وقد یبقى. ضاع مشوّهةأو المریضة قد تتیبس في النهایة في اصلالمففإن ضبط دون منتُرك

في  .الزمنمنتةاو متفالروماتیزمي طوال حیاة المریض وقد یختفي فترات اصلالمفالتهاب 

في المفصل العظم الأخرىالملتهبة والموادالأنسجةالروماتیزمي، تأكل اصلالمفالتهاب 

هجوم الجسم (المناعة الذاتیة أوویعتقد الأطباء أن المرض تسببه الكائنات الدقیقة. والغضروف

ویتضمن . من إعاقة ضحایاهل الأطباء منع المرضو اویحكلتاهماأو، )على أنسجته ذاتها

  . العقاقیرالعلاج، الراحة، والتمارین الخاصة، والأسبرین، وغیرها من

إبدال المفصل ویمكن. مركبات الذهبىإحدبالات شدیدة الحدّة، قد یستعمل الحقن وفي الح

ضحایا ویعانيالمفاصل تضم النقرسمن التهابالأخرىالصور .إصلاحهأوالذي تلف بشدِّه 

ة بكر مفصل اللاً أو یتأثر . النقرس بروز انتفاخات مؤلمة، ولكنهم یشعرون بتحسن بین النوبات

وجود كمیة زائدة من ویسبب النقرس. القدم الكبیر بالقدم، في معظم الحالاتالذي یربط إصبع 



بلّورات إبریة الشكل النوبة، یكون هذا الحمض على هیئةأثناءو . في الدم)البول(حمض الیوریك

لدى المصابین نوبة من الهیجانإلى الكحولیة والطعام الدسم وقد تقود المشروبات. في المفاصل

ویصف الأطباء عقاقیر للتقلیل من الالتهاب ومنع النوبات . المرضبالنقرس، ولكنها لا تسبّب

والبدیل قد تساعد في تخفیف الآلام معینة من الطب التكمیليأكد الباحثون أن أشكالاً . الإضافیة

  .العضلاتالعظمي وتلیف  اصلالمفالمصاحبة لالتهاب 

  

  

:الألم في الظهر

آلام الظهر تكون في الجزء الأسفل منه، ویكون غلبألألم في الظهر هو أي ألم یصیبه و ا

وألم الظهر هو أكثر الأمراض . یكون حاداً أخرى في أحیان الألم في أغلب الأحیان مستمراً ولكنه

اضطرابات مختلفة واسعة النطاق، البعض منها خطیر والبعض انتشاراً، ویمكن أن یحدث من

لقرحة أولالتهاب مفصلي في العمود الفقري رضاً یكون ألم الظهر عَ أحیاناً خطورة، و ل أقالآخر

لبعض الاضطرابات أوالكلیة، لأمراضأولعرق النسا، أوالبنكریاس لتضخم فيأوهضمیة 

حیان تنشأ آلام الظهر على وجه البساطة، من استهداف غلب الأأولكن في . ىالأخر الخطیرة 

الأربطة أوالتوتر یكون من شأنه تعرض العظام في الظهر أوالشد أوجهاد الإالظهر لنوع من

على نحو مفرط الانضغاط معاً إلى حتى العضلات المرتبطة بالعمود الفقري أوالأعصابأو

على القیام بعمل یعتمدفإن كذلك . تبالغ في تباعدها عن بعضإذالانسدادإلى أوالإطباقفي

صبحت في غیر حالتهاأأوالمرض أصابهان أدم فیه عضلات قد سبق فجائي تستخبذل جهد

على المریض الراحة جهاد الحاد، وفي مثل هذه الحالات یجبرجح ما یسبب الإأالمعتادة هو 

بعد بذل جهد ما في حالة حدوث ألم شدیدأ. تخصصالمالطبیب نه یلزم استشارة أالتامة على 

الألم إنیدل على حدوث قرص منزلقالأمرفإن شباك أوفي حالة فتح باب ما یحدثككبیر 

في الغالب لم في ظهورهم قد ینجمأي أكوا من تشاأنم یسبق والذین لصحاء فجأة الذي یعتري الأ

:الیةالتسباب أحد الأعن 

على هابط من وسطه فینتج الم الظهر عن ذلك بسبب انحناء أوداً جالنوم على فراش رخو 

وینبغي الاشتباه في هذا السبب عندما یطرأ ألم الظهر وقت الاستیقاظ النومالعمود الفقري خلال

غیر للظهر الوضع أفضلكفل دعماً یمستوي صلبفراشالخطأ باستعمال ویمكن تدارك ذلك

بسبب تموج العمود الفقري عن منحناه الأحیانینشأ الم الظهر في كثیر منالصحیح للجلوس

وقوفه ومشیه أثناءیجتهد في تحسین وضعه أنالظهر یعاني ألمالطبیعي، وعلى الشخص الذي 

.وعمله



حمل على وجه إذاالشخص أنإذلألم الظهر داً جوهذا سبب شائع :رفعهاأوالأثقالحمل 

یسببمماحقیبة المشتریات على جانب من الجسم دوماً أومن الكتب ثقیلاً الاعتیاد حملاً 

كما . وطأة الشدوأربطتهالعمود الفقري تجاه ذلك الجانب، وبذلك تقاسي عضلات الظهر انحناء

  .قلة الاحتراس عند رفع الأشیاء الثقیلة تهبط طاقة عضلات الظهرأن

غلب الناس أهذا الجلوس الطویل الذي صار عادة شائعة لدى :لساعات عدةالجلوس الطویل

ن إ و . وقد یسبب ذلك توتراً في العضلات فألماً بالظهر. ذا بال على الظهرإجهاداً یلقىأنیمكن 

تنهض واقفاً أنطریقة لتجنب مثل هذا التوتر العضلي وما یعقبه من ألم الظهر هي أفضل

على لاستلقاء تجدي بعض التدریبات نفعاً كاأنمكنتك بقدر ما تستطیع، ویمكن أوتتحرك وتغیر 

الألم یخفف مثل هذاأویمنع أنثم رفع الساقین ببطء على التبادل یمكن الأرضالظهر فوق 

  .مستقیماً ویجب أن یكون الكرسي الذي تجلس علیه من النوع الصلب وظهره.بالظهر

وینتج عن ذلك فیما بعد ألم مواضع الحوضیةالتتحول أنأحیاناً یحدث عند الحامل :الحمل

  .الظهرلم فيأالحیض أحیاناً یصحب أنبالظهر، كما یمكن 

  :هشاشة العظام

كمیة (وهو تعبیر یطلق على نقص غیر طبیعي واضح في كثافة العظام . العظامأمراضأحد

في الحالة الطبیعیة تشبه العظام. وتغیر نوعیته مع تقدم العمر) العضویة وغیر العضویةالعظم

وفي حالة الإصابة بهشاشة العظام یقل عدد. قطعة الإسفنج المليء بالمسامات الصغیرة

تتكسر وبالتالي فإنها یمكن أن،المسامات ویكبر وتصبح العظام أكثر هشاشة وتفقد صلابتها

هي والعظام الأكثر عرضة للكسر في المرضى المصابین بهشاشة العظام. السهولةهي بمنت

الكسور الني تصیب وهذه.والعمود الفقري- عادة فوق الرسغ مباشرة -الساعد ،الورك والفخذ

،ینقصون في الطولعظام فقرات العمود الفقري قد تجعل الأشخاص المصابین بهشاشة العظام

العدید من الأشخاص یتعرض،وفي كل سنة.وقد تصبح ظهورهم منحنیة بشدة ومحدبة

وآخرون قد ،السقوطالساعد بمجردأوالعظام لحدوث كسور في الورك المصابین بهشاشة

وهشاشة . السعالأوالانحناء یتعرضون لتلف العظام في ظهورهم لأسباب بسیطة قد لا تزید عن

وهذه . ر رقة وأكثر هشاشةثأكإذ تصبح العظام تدریجیاً ،عدة سنواتالعظام تنشأ عادة على مدى

أن نحدد تلف شدید وقبل أن تنكسر العظام التي فیها نحتاج فعلاً یحدث هي الفترة قبل أن

أن مرض هشاشة بماو . بهشاشة العظام، لأنه توجد الآن طرق للعلاجالأشخاص المصابین

،ى ل أعراضه هو حدوث الكسورأو ألم و من دون قد تنشأ التي الصامتة العظام من الأمراض

. ونحافظ علیها مع تقدم العمر،قویة في شبابناعظاماً أن نبني داً جلذلك فإنه من الضروري

العظميصحة الهیكل

الجلسة الصحیة تحمي العمود الفقري من التشوه

ممارسة التمرینات الریاضیة المناسبة تحافظ على صحة وسلامة الهیكل العظمي.  

 ؤذي الهیكل العظميتلأنها حمل الأجسام الثقیلةتجنب.



 تحت ) د(عصراً یساعده على تشكیل فیتامین أوالشمس صباحاً تعریض الجسم لأشعة

الجلد اللازم للتعظم

لأنه یحوي أملاح الكالسیومالأسنانالحلیب ضروري لنمو العظام و شرب.  

كالبطاطا والفاصولیاء والحبوب،)د(وفیتامین ،الغنیة بأملاح الكالسیومالأغذیةلاو تن،

.على التعظم الجیدتساعد


