כאב גב תחתון

1. מבוא
   כאב גב תחתון הוא כאב, המורגש באזור הגב התחתון החל מאזור החוליות המותניות התחתונות, חוליות העצה ועצם העצה. לעיתים כאב זה מלווה בסיאטיקה, דהיינו, כאב המוקרן לאזור העכוז ו/או לאורך אחת משתי הרגליים במסלול השפעתו של עצב הסיאטיקה. 
   ארגון הבריאות העולמי של האו"ם קובע  שכחמישים אחוז מכלל תושבי העולם מעל גיל 60 סובלים מכאב גב תחתון )כג"ת). לכן גם אנשים, שטרם זכו להגיע לגיל 60 סובלים מכאב זה. התופעה מוכרת לכל אחד מאתנו, אישית או באמצעות מכרים, המבזבזים חלק ניכר מחייהם בשכיבה במיטה עם "גב תפוס".  

   כאב גב תחתון (כג"ת) הוא אחת הסיבות להיעדרות מעבודה  בישראל היום. הוא גורם מספר אחד לפגיעות תעסוקתיות ואחת הסיבות השכיחות של נכות בקרב אנשים בין הגילאים  19 ל- 45.
   שמונה  מתוך עשרה אנשים יהיו עם בעיות גב תחתון במהלך חייהם. כג"ת יותר צפוי לקרות בגילאים של 30-50 שנה, התקופה  היצרנית ביותר של בני האדם.

   רוב המקרים של כג"ת מתרפאים לבד, ללא טיפול. אבל, בכמה מקרים הכאב יכול להפוך לבעיה כרונית, וידרוש התערבות טיפולית. כג"ת הוא בעיה שכיחה בקרב כל סוגי האנשים, ללא קשר לתחום העיסוק. אין ריפוי מהיר או מלא לבעיות גב מסוג זה. החדשות הטובות הן שבעיות כג"ת כרוניות יכולות להיות מטופלות באופן כזה שלא יפגע בחיי היום יום. 

   האופן בו כג"ת משפיעים על חייך ביום יום תלוי רק בך. האופן בו אתה מתייחס לכאב,  מבין אותו, מונע אותו.

   לעיתים רחוקות הפגיעה היא טראומטית, ברוב המקרים הכאב הוא תוצאה של תהליך ממושך. במשך הרבה שנים הגב עומד מול הרבה לחצים שחוזרים על עצמם. בהתחלה לא מרגישים כאב אבל הם גורמים לשינוים בעמוד השדרה ובשרירים. רוב בעיות גב תחתון הן בגלל בעיות אלה. המצב הכללי של עמוד השדרה יקבע את קצב ההחלמה ואם הכאב יהפוך לכרוני. יש מקרים שהבעיה היא טראומטית (עקב תאונה,  תנועה לא נכונה או מאמץ רב) 

   מטרת הטיפול היא להקל את הכאב, לשפר את מצב הגב ולהאט את מצב הניוון של עמוד השדרה. הוא צריך לכלול המלצות לשיפור וחיזוק עמוד השדרה.

2. מבנה גב התחתון
   הגב התחתון הוא חלק הגוף שמקשר בין החלק העליון של הגוף (הכולל את החזה והידיים) ובין החלק התחתון (הכולל את האגן והרגליים).

   חלק זה של הגוף מאפשר תנועתיות. התנועתיות מאפשרת לסובב, לכופף ולפתל את הגוף. הכוח מאפשר לעמוד, ללכת ולהרים חפצים.

   תקינות גב התחתון יאפשר לבצע את רוב פעילויות היום יום. כאבים בגב התחתון יגביל אותנו, גם בתנועה, גם ביכולת לחיות חיים רגילים וליהנות מהחיים.

   מרכיבי הגב התחתון:
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 5 חוליות המותניות (lumbar) המחברות את הגב האמצעי עם האגן, הנקראות L1 עד L5.
 6 חוליות העצה שמחוברות כעצם אחד , הנקראות S1 עד .S6
 עצם העצה.
 6 דיסקים המחברים בין החוליות, שהם בולמי זעזועים ומאזנים. נותנים את האפשרות של תנועת הגב.
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עמוד השדרה, חוט חשמל שעובר בין החוליות, ומקשר בין המוח לשרירים שברגליים.
 מערכת עצבים שמעבירה פקודות אל\מ המוח לגוף התחתון
 שרירים ורצועות הנותנים כוח, חוזק כמו גם תמיכה וגמישות 
3. גורמי מחלה ממבט מערבי

   כאב בגב תחתון נגרם מסיבות שונות, מפגיעות, מאמץ יתר בשרירים ועד לתופעות של הזדקנות.

מאמץ יתר בשרירים:

   שרירי גב תחתון נותנים את הכוח והחוזק של הגב כדי לבצע פעולות שונות, כמו עמידה, הליכה, הרמת חפצים. מאמץ יתר יכול לקרות כשהשרירים במצב פיזי חלש (מחוסר פעילות) או מעבודה מאומצת.

   הרצועות של הגב התחתון מחברות בין החוליות ונותנות תמיכה ויציבות של הגב. מאמץ יתר או תנועה פתאומית יכולים לגרום לקרע או נקע של הרצועות, כשהן במצב מתוח או חלשות מחוסר תנועה או תנועה מוגברת.

   פגיעות אלו הן הפגיעות  הנפוצות ביותר.

   יש סיבות נוספות שיכולות להגדיל את הסיכוי של פגיעה בגב התחתון:

 חוסר פעילות פיזית

 שימוש לא נכון של הגב (כמו הרמה לא נכונה של חפצים)

 השמנת יתר

 עישון

גיל: הגיל עושה את שלו, שחיקה של עצמות ושל הדיסקים, שינוים בחיבורים, גידולי עצם לא רצוניים. שינוים אלה נגרמים אצל כל האנשים, אצל כל אחד במידה שונה. כששינוים אלה הם דרסטיים, הם יכולים לגרום לתקיעת הגב ולכאבים חזקים. דלקת בפרקים יכולה לגרום לבעיות עצבים וכאבים ברגליים.

אוסטאופורוזיס ושברים: כל העצמות מאבדים את כוחן עם הזמן, כולל עצמות עמוד השדרה. בתנועה לא נכונה העצמות יכולות להישבר.
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 בלט או פריצת דיסק:    הדיסק בנוי במרכז (נוקלאוס) מחומר רך כמו ג'לי. מסביב לנוקלאוס יש טבעת מחומר יותר קשה (אנולוס). עם הזמן הנוקלאוס נהיה יותר קשיח ופחות גמיש. לפעמים הוא נקרע או שהוא מתפרץ החוצה. פריצה זו יכולה לגרום ללחץ בעצבים ועקב כך לגרום לכאבים.

בבלט דיסק הפריצה של החומר מתרחשת בחלק הקדמי של עמוד השדרה, בפריצת דיסק בחלק האחורי.

תופעות של פריצת דיסק:

   לפי התופעות ניתן לדעת בין איזה חוליות קיימת פריצת הדיסק. התופעות קשורות לאותם עצבים שיוצאים באזור הפגוע.

 בין L1-L2: אין הקרנת כאב לרגליים, יש כאב באגן
 בין L2-L3: 
 בין L3-L4: חולשה בשרירי הירך  , הרפלקסים בברך קצת איטיים
  בין L4-L5: אזור עצב הסיאטיקה, כאבים בישבן עם הקרנה לאורך החיצוני של הרגל (או הרגליים), קושי הליכה על העקב. כאב בבוהן ואצבע רביעית. נימול בחלק החיצוני של הרגל.
 בין L5-S1: כאב לאורך כל הרגל בחלק האחורי, כאב מאחורי הברך, חוסר רגישות בחלק החיצוני של הרגל, קושי בעמידה על קצות האצבעות או על העקב, רפלקסים חלשים או לא קיימים על הקרסול.
4. גורמי מחלה ממבט סיני

   החשיבות של מציאת והבנת הסיבות והגורמים למחלה מסוימת הנה מעל ומעבר לטכניקה המיושמת כדי לרפא את אותה מחלה. בראש וראשונה כדאי ליידע את החולה שהתנהגות מסוימת שלו היא הגורמת למחלה, ובכך שאם יימנע ממנה – לא יחלה. כמו כן, לא ניתן יהיה לרפא מחלה מסוימת ביעילות בשיאצו, ללא הבנה של הסיבות והגורמים למחלה. 
   הסיבות לכאבי גב תחתון יכולות להיות ממקור חיצוני או ממקור פנימי או תשלובת של שניהם. ככלל, חשוב מאוד ברפואה הסינית לאתר את הסיבה ואת הגורם, מעבר להבנתנו את המחלה עצמה ואת התופעות שהיא מציגה. 
   הסיבות להפרעות שמקורן פנימי נגרמות בעיקרן בשל חשיפה ממושכת, או פתאומית, לשינוי אוירה אנרגטית פנימית שמקורה נפשי בדרך כלל. מרקם הרגשות העדין, המרכיב את עולמו הפנימי של כל אחד מאיתנו, נתפס על ידי הסינים כמארג אנרגטי, אשר הפרעות באיזונו הינן ברות השפעה בעלת עצמה רבה על בריאות הגוף כולו. אי לכך, מצב ממושך של פחדים ולחצים נפשיים, או מצב פתאומי של הלם רגשי, או אובססיביות מרובה, שמקורה בדאגות מופרזות, שמחה פתאומית ועליצות מוגזמת, שבעליה אינו מסוגל להשתלט עליה – כל אלה הינם גורמים פוטנציאליים להפרעות במרקם העדין של האנרגיות הפועלות בתוכנו ולפיכך – סיבה למחלות.
   הפרעות שמקורן חיצוני נגרמות בד"כ מחשיפה, ממושכת או פתאומית, לתופעה אנרגטית מסוימת מחוץ לגוף. תופעה כזו יכולה להיות: קור, חום, רוח, לחות, יובש – או צרוף של מספר תופעות יחד כמו: רוח וקור, חום ויובש, לחות ורוח, וכיו"ב. 

   הפרעות שמקורן חיצוני יכולות גם להיות: חבלה או מכה, הרעלה, עקיצה ועוד.  

 סיבות פנימיות 
   האיברים הפנימיים, אשר תפקוד לקוי שלהם עלול לגרום לכאבי גב, הינם, לפי סדר החשיבות בעניין זה: הכליות, הטחול, הכבד, המעיים, ושלפוחית השתן (אצל האישה – גם הרחם). 

 הכליות – ברפואה הסינית נתפסות הכליות כאיבר אשר חשיבותו והיקף השפעתו על הגוף בכלל עולה לאין ערוך על החשיבות שמייחסים לו ברפואה המודרנית. נזכיר מספר מועט מהתפקידים שמייחסים ברפואה הסינית לכליות: חוזקה של מערכת השלד כולה, ובפרט עמוד השדרה; תפקודים מנטליים רבים כמו זיכרון, כושר ריכוז ועוד; חילוף חומרים במשק הנוזלים של הגוף; סיוע ביצירת דם וסינון הדם ונוזלי הגוף ממרכיבים פסולים, ועוד ועוד. 

   כליות חלשות גורמות כמעט תמיד, בין יתר התסמינים, לכאבי גב תחתון כרוניים. כאשר מצטרפת לכך סיבה חיצונית כלשהי, כמו התקררות לדוגמא, הרי שיש לנו התקף חריף של כאבי גב תחתון עם או בלי סיאטיקה. 

 עקב הקשר בין הכליות לעצמות הגוף, ובמיוחד לעמוד השדרה, קיים בד"כ קשר מובהק בין מחלות עמוד השדרה לחולשת הכליות. 

   היצרות של החוליות (ספונדילוסיס), רככת, עקמת, היצרות של תעלת השידרה ועוד מחלות שונות, מקורן, בחלק רב מהמקרים, בכליות חלשות תורשתית, או כאלה שנחלשו מחמת הרגלי חיים פסולים.
הטחול – האיבר הפנימי, הקשור לשרירים, יכול לגרום לכאבים בגב התחתון כאשר השרירים תפוסים או חלשים

הכבד – האיבר הפנימי הקשור לרצועות ולגידים, יכול לגרום לכאבים בגב התחתון כאשר הגידים תפוסים, קרואים או חלשים

המעיים ושלפוחית השתן – מחלות כרוניות של שני איברים אלה, או תפקוד רחם לא תקין אצל אישה, עלולים לגרום לכאבי גב מטרידים משך שנים רבות. איברים אלה ממוקמים אנטומית בחלקו הקדמי של הגב התחתון, כך שמחלות הקשורות עם איברים אלה עלולות במשך הזמן לגרום גם לכאבים בגב התחתון, עד כדי שינוי מבנה חוליות עמוד השדרה. על מנת לרפא כאבי גב מסוג זה, עלינו קודם כל לטפל בעצירות כרונית, אם קיימת, או דלקת בשלפוחית השתן.
   יש לציין שברוב בעיות כג"ת תהייה מעורבות של חולשת הכליות.

 סיבות חיצוניות 

   סיבות חיצוניות לכג"ת מקורן בד"כ, בסטגנציה, המתרחשת במסילות האנרגטיות  העוברות בגב התחתון, שמקורה בסיבות הבאות: 

· חשיפה למזג אויר תוקפני מסוג כלשהו בזמן חולשה זמנית של הגוף. 
· חבלה או מכה. 

· עומס או מאמץ רב מדי על השרירים, חוליות או גידים בגב התחתון. 

· תנועה פתאומית חזקה בזוית לא שגרתית.

 שילוב של סיבות פנימיות וחיצוניות 
   ברוב המקרים, על מנת שתתקיים סיבה חיצונית כלשהי בחומרה מספקת כדי לגרום להתקף של כאבי גב, מקדימה לה חולשה פנימית כלשהי באזור זה, המשמשת מעין מצב הכנה להיקלטותו של אותו גורם חיצוני. 

  לדוגמא, מצב נפשי של פחדים ממושכים גורם אצל אדם מסוים להחלשות הדרגתית של הכליות. החלשה זו גורמת להחלשה הדרגתית של חוליות הגב התחתון ולתחושה עמומה של אי נוחות שם. בשלב ב', יוצא אותו אדם ועובד עבודה פיזית קשה בגינתו משך מספר שעות, מזיע וגבו נחשף לרוח קרה. למחרת יש לנו מקרה של חולה אקוטי, שגבו "נתפס" ומקרין כאבים חזקים לאורך רגלו השמאלית.   

5. הטיפול ממבט מערבי

   ברפואה המערבית יש כמה טכניקות לטיפול בבעיות גב.

 מישחות או כדורי בליעה נגד כאבים והרפית שרירים. רוב בעיות הגב נרפאות עם הזמן ללא טיפול מיוחד. המשחות יקלו על ההחלמה.
 טיפול פיזיוטרפי: טיפול שגורם להזזת חוליות דרך מניפולציות.
 טיפול בגלי קול (US):  דרך הקרנה של גלי קול בשרירים הכואבים ניתן להרגיע את הכאב.
 זריקות אפידוראליות: זריקה לתוך עמוד השידרה להרגיע את הדלקת . טיפול זה מתבצע אחרי שטיפולים אחרים לא הצליחו להתגבר לכאב או הדלקת היא אקוטית.
 ניתוח: בעזרת ניתוחים נתן לסלק גידולים לא רצוניים של עצמות, ניקוי פריצות דיסק ובמקרים חריפים לשתול מוט ברזל כדי להגביל את תנועת החוליה הבעייתית.
 יש עוד הרבה שיטות.
6. הטיפול ממבט סיני
   לאחר שאובחנו הסיבות והגורמים למחלה לפי שיטת האבחון של הרפואה הסינית, תיבחר טכניקת הטיפול מתוך דגש על שני מרכיבים עיקריים: 

 עוצמת הכאבים ואופיים בהתייחס לגורם המחלה. 

 "טיפול שורש" בבעיה, דהיינו – אלימינציה של סיבות. 

   במידה והגורם לכאבים הוא התקררות, ניתן להשתמש בטכניקות שונות של חימום אזורי בעזרת כוסות-רוח, או מוקסה בוערת.

כאשר הגורם לכאבים הוא חבלה/מכה, ניתן להשתמש בטכניקות מסוימות, המפזרות הצטברויות של דם. בקיצור, הטיפול בשלב האקוטי של המחלה מיועד לתת פתרון מיידי, להקל על הכאבים או להפסיקם. יש חשיבות רבה לאבחון הגורם למחלה בשלב זה על מנת לדעת להתאים את סוג הטיפול לאופי הבעיה.
"טיפול שורש", לעומת זאת, הינו טיפול לטווח ארוך (מבחינת השפעתו) ומטרתו לרפא כליל את כאבי הגב התחתון. בטיפול זה יש לעמוד היטב על הסיבות למחלה ובהן לטפל. כדוגמא, מטופל מתלונן על כאבי גב תחתון, שנגרמה מתקופה ממושכת של פחדים. לאחר שטיפלנו באדם זה בשלב האקוטי של הכאבים, ובד"כ אכן הצלחנו להקל על כאביו בצורה משמעותית, לא נוכל לסיים את הטיפול  בו מבלי לעשות שני דברים חשובים: 

 לטפל בשורש הבעיה, דהיינו, לחזק את תפקודן של הכליות. 

 להסביר למטופל, שכליותיו הולכות ונחלשות עקב המצב הנפשי המתמשך של פחדים בו הוא שרוי, ולגרום לו לקבל סיוע מתאים שיחלצו ממצב נפשי זה. לחזק את כליותיו של המטופל ניתן בעזרת צמחי מרפא סיניים, בעזרת דיקור במחטים ותרגילי נשימה והתעמלות מיוחדים.
7. מניעה ממבט מערבי
   אין אפשרות למנוע התופעות שקוראות בגלל הזדקנות, כמו ירידת המסה של העצם וירידה בגמישות וחוזק של השרירים והרצועות. אבל נתן להאט אותם בעזרת טכניקות שונות:

· להתעמל בעקביות  כדי לשמור חזקים וגמישים את השרירים שתומכים בגב.
· שימוש נכון בטכניקות הרמה, לבקש עזרה עם החפץ כבד מאוד.
· שמירת המשקל, משקל יתר מעמיס על הגב.

· להימנע מעישון
· להחזיק את הגב זקוף בעמידה ובישיבה. 
8. מניעה ממבט סיני

   הכלל החשוב ביותר כאן הוא, להבין את הסיבות והגורמים לכאבי גב אצל החולה, להסבירם לו ולייעץ לו כיצד להימנע מהרגלים פסולים בהקשר זה
מבחינת הסיבות הפנימיות, הגורמות לכאבי גב, יש להקפיד במיוחד על בריאותן של הכליות. מבין הסיבות העיקריות הגורמות להיחלשותן של הכליות ראוי להזכיר את אלה: 

 עבודה גופנית מאומצת, הקשורה במיוחד בהרמת משאות כבדים. 

 קיום מופרז של יחסי מין – אצל גברים. 

 הריונות ו/או הפלות רבים – אצל נשים. 

 מצבים נפשיים ממושכים של מתח וחרדה. 

 דלקות בדרכי השתן כתוצאה מזיהומים. 

 צריכה מופרזת של מוצרי מזון מהחי (בעיקר מוצרי חלב). 

 צריכה מופרזת של משקאות חריפים או קפה.
   לאנשים, הנוטים לקבל כאבי גב "ראומטיים" לעיתים קרובות, ראוי להקפיד שלא להיחשף לקור ולרוח עם גב חשוף, לא לשבת על משטחים קרים כמו רצפות אבן, דשא רטוב וכו'. עצות אלה טובות גם לכאלה המקבלים דלקות תכופות בדרכי השתן, בתוספת עצה שלא ללכת יחף על משטחים קרים ולחים או לצרוך משקאות קרים, גלידות וכו'.
יש חשיבות רבה מאוד לקיום תרגילי התעמלות קבועים מדי יום, שמגמתם להגמיש את שרירי הגב התחתון, להפעיל את החוליות התחתונות ולחזק את גידיהן. אדם, שאינו מתעמל ואינו "מתחזק" כראוי את הגב התחתון, חשוף עשרת מונים לבעיות בכיוון זה, במיוחד אם פתאום מתחשק לו לעבוד שעתיים רצופות בגינה …
   העצה האחרונה בסדר (אך לא בחשיבות), נוגעת לדרך הטיפול בבעיה לאחר שארעה: כאבי גב תחתון זו בעיה רפואית שאין להזניחה, שכן, כפי שראינו, השלכותיה לפעמים הינן מעבר לסבל הזמני של כאבים באזור זה. מאחר ששיטת הטיפול של הרפואה הסינית הינן יעילות לאין שיעור מכל טכניקה רפואית אחרת, המלצתנו היא, לטפל בבעיה מיד עם התהוותה. הזנחה ממושכת של טיפול בבעיה זו, או טיפול רפואי אחר שאינו עונה על הבעיה, רק יחמירו את המצב ויקשו על הטיפול בשלב מאוחר יותר. יש לגשת ל"רופא סיני" מיד עם הופעת הכאבים ולא לחכות לראות "מה יהיה". ייתכן שגם ברפואה הסינית יהיה הטיפול ממושך לפעמים, אך זאת אך ורק במקרים כרוניים כאשר הנזק שנגרם הפך להיות רחב מימדים. בדרך כלל, תוך תקופה קצרה יחסית, התוצאות תהיינה מפתיעות לטובה.
9. תרגילים לשיפור גב התחתון
   ביצע תרגילים בצורה עקבית יחזיר לגב התחתון את כוחו וגמישותו. לאחר פגיעה של הגב יש לבצע תרגילים אלה לפחות 3 פעמים ביום במשך 10-30 דקות. אחרי שיפור ניתן לצמצם את הפעילות לפעם ביום, אבל מומלץ תמיד לבצעם.

	
	פימפום קרסול: 
לשכב על הגב.

הזז קרסול מעלה מטה

לבצע 10 פעמים 
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	הזזת קרסול:

לשכב על הגב.

באיטיות קפל וישר את הברך

לבצע 10 פעמים
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	לחיצת שרירי הבטן:

 לשכב על הגב עם ברכיים מקופלות וידיים מונחות על הבטן.

מתח שרירי הבטן כך שהגב התחתון נילחץ כלפי הרצפה

לנשום רגיל ולהחזיק 5 שניות.

לבצע 10 פעמים.
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	 קיר תומך:

 עמוד כך שהגב נתמך על הקיר.

להעמיד רגליים 30 ס"מ מהקיר.

להחזיק שרירי הבטן בזמן שלאט לאט מקפלים את הברכיים עד לזווית של º45.

להחזיק 5 שניות.

לאט לאט לחזור לעמידה עם ברכיים ישרות.

לבצע 10 פעמים.
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	הרמת קרסול:

לעמוד עם משקל שווה בשני הרגליים.

לאט לאט להרים קרסוליים מהריצפה ולעמוד על אצבעות הרגל.

לאט לאט לחזור לעמידה רגילה .

לבצע 10 פעמים.
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	הרמת רגל ישרה: 
לשכב על הגב עם רגל ישרה ורגל עם ברך מקופלת.

למתוח שרירי הבטן כדי לייצב את הגב. לאט לאט להרים את רגל הישרה ב 15 או 30 ס"מ.

להזיק בין 1 ל 5 שניות

לאט לאט להוריד את הרגל.

לבצע 10 פעמים בכל צד.
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	מתיחת ברך לחזה:

לשכב על הגב עם שני הברכיים מקופלות.

להחזיק עם 2 הידיים מתחת לברך ולהביא את הברך לכיוון החזה. להחזיק 20 שניות.

להחזיר את הרגל למצב ישר.

 לבצע 10 פעמים בכל צד.
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	מתיחת שריר Hamstring:

לשכב על הגב עם שני הברכיים מקופלות.

להחזיק עם 2 הידיים מתחת לברך וליישר את הברך כלפי מעלה עד שמרגישים מתיחה מאחורי הירך.

להחזיק 20 שניות.

להחזיר את הרגל למצב ישר.

 לבצע 5 פעמים בכל צד.
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	מתיחת אגן:

לשכב על הגב בקצה של מיטה עם שני הברכיים מתוחות אל החזה.

לאט להוריד רגל אחת  כשהברך נשארת מקופלת, עד שמרגישים מתיחה בחלק העליון של האגן.

להחזיק 20 שניות.

להחזיר את הרגל למצב מקופל.

 לבצע 5 פעמים בכל צד.
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	 מתיחה צולבת:

לשכב על הגב עם שני הברכיים מקופלות, לצלוב ברך על ברך.

למשוך ברך נגדית אל החזה עד שמרגישים מתיחה.

להחזיק 20 שניות.

 לבצע 5 פעמים בכל צד.
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	 ברכיים בחזה:

לשכב על הגב.

 להביא את שתי הברכיים אל החזה ולמתוח. לבצע נשימות עמוקות מכוונות לגב התחתון.

להחזיק 20 שניות. להחזיר את הרגליים ישרות אל המיטה.

 לבצע 10 פעמים.
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