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. ובכל זאת, לעתים קרובות ניתן למנוע את הכאב על ידי מכאבי גב שונים סובליםרבים אנשים 
 ...שלנו םרגליהשינוי ה

 
 פעילות גופניתב

 
 8 יםבלמ האנשים בוגב שלנו! היום, רל חוסר פעילות גופנית הוא אסון

 רסת השריממגורם לאבד חלק ש מהמול מסך,  הביישבשעות או יותר, 
מונע ה טיפולה נוהגב שלנו נשמר פחות טוב. פעילות גופנית הי .שלנו

 מוכעדינה פעילויות  ףהטוב ביותר לכאבי גב. אם אתם כבר סובלים, עדי
 .שחייה, הליכה או יוגה

 
 תנוחה נכונה 

ם, לא מחזיקים את עצמכי הם  טפשו ,גבמכאבי אנשים רבים סובלים 
 חבל! 

 : כםשל ותתמיד על היציבתחשבו 
 . יםאו יושב יםכאשר עומד כםאת עצמ מתוחל •
 .את הרגליים שטוחות על הקרקע הניחד ליהקפלבתנוחת ישיבה,  •
 .הגב זקוף אתר ושמלתמיד  •

 משהו כבד.  ריםשמלכופף רגליים כ •
 .בעק נעילת נעלילהגביל את  •

  
 העבודה תחנתב את יטהל

 עבודה! ב, זה תחזוקת הגוף היא לא נכונה אם יש מקום שבו
 שבתל עיקרמושב, בטוב את הלבחור  יםבמשרד, חייב יםכאשר עובד

ציר של בכך הצוואר נשאר  ,לא נמוך יותרומול העיניים המסך זקוף, 
 עמוד השדרה.

 .משאות כבדים סחיבתפיזיות, כאבי גב קשורים בדרך כלל ל בעבודות
, לקחת הפסקות בעת ביצוע תכופףלכופף את הברכיים כדי לה הקפידו

 .כאבי גבלהרגיש תהססו לדבר עם הרופא שלך אם אתה מתחיל  ועלתנועות חוזרות 
 

 לרדת במשקל במידת הצורך
דבר הגב,  את מושךבטן של ההשומן  כאבי גב.לגורם  הינור יתהשמנה 

רצועה. כדי למנוע זאת, ה ימחמיר את כאבוחולייתי, -דיסק ביןב הפוגע
. בבטן  םקמומשקל הוא בעיקר מהמשקל כאשר עודף ב י לרדתאדכ

וירקות  פירות במיוחדירקות, ו , אוכלים טוב יותר: יותר פירותטלאט לא
את הספורט, כי  ופחות בשר, שומן וסוכר. ואל תשכח ,שומן ירפוש

 ולגרום את יםאובדן שרירבלא צריך להיות מלווה במשקל   ירידה
 !לסבול מכאבי גבהאפקט ההפוך: 



 
 להפסיק לעשן

 
, גורם פגיעה אחרותהבעיות לכל ה נוסף, אבל עישון בעל זה לא חושבים

דרושים ש ימיםאנזפחות  יםבין החוליות מקבלשבגב. אכן, הדיסקים 
 . תםלפעול

 תהפסק ,הרבה אנשיםהבחינו שאצל מחקרים שנעשו לאחרונה, ב
 .כאב כאביב הורידה ןושיע

 
 השינה תשינוי תנוח

 
 צריכה לנוח בלילה!  נו, עמוד השדרה שלנוכמו

 . לא נוחל במצב סבולאו  נולתמוך את משקל גופ חייבתהיא לא 
מומלץ לישון בתנוחה עוברית, על הגב או על הצד. לעומת זאת לא לישון 

 .את העקמומיות של עמוד השדרהמשנה תנוחה זו כי על הבטן, 
 

 
 טוביםמזרון וכרית 

כלים ב והשתמשעמוד השדרה, לה הנכונ תנוחה מצוא אתכדי ל
עלות, אבל חשוב לבריאות לזה יש  ,הנכונים. מזרן טוב וכריות טובה

את עקמומיות  כבד! המזרן חייב להיות גמיש מספיק כדי לנושל
לאנשים פחות  ,קל לאנשים במשקלטבעית של הגב, גמיש יותר ה
ביותר כרית  מומלץהיא מאוד אישית, אך  הכרית תבחיר .כבד שקלמב
, וכרית ם אתם ישנים על הגבר כרית קשיחה אלבחואחרת, זיכרון. ה

 .על הצד ניםיש םאם את רכה
 

 ץהלח להוריד את
. ביניהם, כאבי בעים מהלחץונ ,םופסיכולוגי םפיזי ,ב הבעיות שלנוור
-על, לחץ עצמו ב לטפלחייבים כאבי גב עקב מתח, ממנע היגב. כדי לה

מדיטציה ויוגה,  של אם הפסקות, יתאו אומנות יביתספורט פעילותידי 
ידי שינוי עבודה, -טבע או אפילו עלבזמן  יותר בלותל, טוב לאכול יותר

 !אם זאת הבעיה


