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כושר ותזונה

הדרך להחלמה מכאב עוברת בטיפול ברגשות שלנו
אחת מהסיבות העיקריות שגורמות לכאב להפוך לכרוני היא הפחד ממנו, שמגביר חרדות ומונע תנועה הכרחית

להחלמה. לכן מטפלים צריכים לבדוק איך המטופל תופס את הכאב, ולא רק איפה כואב לו

דודי קישבן
עקובפורסם ב-11.03.21

תקציר הכתבה ב-71 מילים

אייל ואביתר החל לסבול מכאבי גב תחתון בשבועיים האחרונים. שניהם בתחילת

שנות הארבעים, עובדים בחברות תוכנה, והחלו להרגיש כאבים באזור הגב

בתקופה האחרונה. הם לא יודעים מה גרם לכאב אבל זוכרים שנתפס להם הגב

בעקבות פעולה יומיומית. שניהם מדווחים על רמת כאב דומה, ונראה כי גם
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התסמינים שלהם דומים. כיצד נוכל לדעת אצל מי מהם כאב הגב האקוטי יהפוך

לכרוני, ואצל מי הוא יעבור לאחר כמה ימים גם ללא טיפול?

מחקרים מהשנים האחרונות מדגישים את הרכיב הקוגניטיבי-רגשי בהתפתחות

כאב כרוני, ובעיקר בשלבי המעבר מכאב אקוטי לכאב כרוני. יותר מ-80%

מהכאבים בגב התחתון מוגדרים ככאבי גב לא ספציפיים. הכוונה בכך היא לכאבי

גב ללא עדות לגורם שניתן לאפיין, כמו פריצת דיסק או היצרות בתעלת עמוד

השדרה. כלומר, המטופל מדווח על כאבים והגבלות, אך הממצאים בהדמיות

נראים תקינים.

ההבדל בין כאב גב אקוטי לכרוני מוגדר לפי משך זמן הכאב ולא לפי דרגת הכאב

או המוגבלות שהוא מייצר. כאב גב אקוטי נמשך עד חודש, וכאב גב כרוני נמשך

יותר משלושה חודשים. בטווח ביניהם נמצא כאב גב סאב-אקוטי. בהנחה שלא

חייב להיות הבדל ברמות הכאב או במוגבלות, נשאלות השאלות - מה מתרחש

במעבר מכאב אקוטי לכרוני? ובעיקר כיצד ניתן למנוע התפתחות כרוניקה של

כאב?

צילום: לאופן שבו אנו מתייחסים לכאב יש חשיבות רבה בקידום היכולת שלנו לחזור לתפקוד מלא
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הכתבות שחייבים לקרוא כל סוף שבוע -
ישירות אליכם למייל

הרשמה בקליק
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נראה שהתשובה לכך טמונה באמונות וברגשות שאנו מחזיקים ביחס לתפיסת

הכאב שלנו. כאב לא מעיד בהכרח על נזק או על פוטנציאל לנזק לרקמות, אף

שבבסיס האבולוציוני של כולנו תחושת הכאב התפתחה כדי לשמור עלינו מנזק.

מחקרים רבים מדגימים כיצד דווקא היחס לכאב, ולא הכאב עצמו, משחק תפקיד

מכריע במעבר לכאב כרוני.

- פרסומת -

הוצאת סלע מא אני רוצה לקנות

מבצע הספרים הגדול של סל
כל רבי המכר של סלע מאיר במבצע חסר

הצורך באמפתיה

מחקר שהתפרסם בכתב העת של האיגוד האירופי לעמוד שדרה, ובדק יותר

מ-2,800 מטופלים שפנו להתייעצות רפואית בנושא כאב גב תחתון לא ספציפי,

השווה בין מי שסבלו במקביל מחרדה לבין מי שלא היו חרדים. לפי הממצאים,

מספר הפניות של מי שסבלו מחרדה היה גדול ב-50%. הנתון נשמר גם כאשר

הושוותה רמת הכאב והמוגבלות הנחווית. מסקנת המחקר היתה שמצוקה

רגשית בשלב האקוטי של כאב גב תחתון לא ספציפי מעלה את שכיחות הפניות

לעזרה רפואית. בנוסף, המסקנה היא כי התערבויות אמפתיות שממוקדות

בהפחתת פחד מכאב ובאמונות על השלכות עתידיות לכאב, כבר בהתייעצות

הראשונית, יכולות להפחית בעתיד התערבות רפואית לא הכרחית.

לפחד מכאב יש קשר ישיר לנטייה להימנע מפעילות ומתנועה כל אימת שמופיע

רמז או פוטנציאל לכאב. מחקרים שונים התמקדו בבדיקת השפעת הפחד מכאב

והימנעות מפעילות על התפתחות כאב כרוני. באופן לא מפתיע נמצא שככל

שיש יותר פחד והימנעות מכאב, יש יותר סיכוי שהכאב האקוטי יהפוך לכרוני. לכן

https://www.googleadservices.com/pagead/aclk?sa=L&ai=CdQCZJ7dyYKbUC4Xa7_UPxJG_qA_9gMb5Ycuy8fisDaLVz8j_FxABILf6wiBg-QKgAfbI4aADyAEGqQLTXXeGg2KUPuACAKgDAcgDCqoEnwJP0HBAslwCLNBEW7CVYfhUNMA6ydN46aqxTD_lcRyF6v9tBjh6xM0blFOZiZKxhug4rwpxqTb2vq7jt8AGR9rMdgZTq1QbnsRqN_dMGwHEJy0N4Wqz-sqSV92QbIy3i8OEENBBSW6xpn24CJZD_u9YYzcJ-nvNANT__PaaL_hC45dnfDFukfgJqj0yF0NMqH11SGvSFrFu59iYQ2nr6JycHGgFHjllSTtwlijvXeE4DCypx6YdNEUz3eATS1_gLNsPhgSLgxC5pKJfurgIsspsQF9JvEnYY6pWuZWuDfoS6fduoq08Fmm_pR8iDpQQyKum0u88a4-grOK_1E0txe2M-O8jyRX8seHMowLg-Uzx7cMzUGkDDUn1ntMClyxIucAE5pXVyskD4AQBoAY3gAfytp5fqAfVyRuoB_DZG6gH8tkbqAeOzhuoB5PYG6gHugaoB-6WsQKoB6a-G6gH7NUbqAfz0RuoB-zVG6gHltgb2AcB0ggHCIBhEAEYHbEJh2r_THuqabOACgOYCwHICwG4DAHYEw0&ae=1&num=1&cid=CAASEuRo_bV8gMaQdludBvM3kumFSg&sig=AOD64_1BUqS5KKPDeGXyaN7BZI7fhtmePA&client=ca-pub-5091088903972311&nx=CLICK_X&ny=CLICK_Y&nb=1&adurl=https://sellameir.com/%3Futm_source%3DGDN-6IN200-GENERAL%26utm_medium%3Dgdn-6in200-general%26utm_term%3DGDN-6IN200-GENERAL%26utm_content%3DGDN-6IN200-GENERAL%26utm_campaign%3DGDN-6IN200-GENERAL%26gclid%3DEAIaIQobChMI5oPH2eb17wIVBe27CB3EyA_1EAEYASAAEgL37PD_BwE
https://www.googleadservices.com/pagead/aclk?sa=L&ai=CdQCZJ7dyYKbUC4Xa7_UPxJG_qA_9gMb5Ycuy8fisDaLVz8j_FxABILf6wiBg-QKgAfbI4aADyAEGqQLTXXeGg2KUPuACAKgDAcgDCqoEnwJP0HBAslwCLNBEW7CVYfhUNMA6ydN46aqxTD_lcRyF6v9tBjh6xM0blFOZiZKxhug4rwpxqTb2vq7jt8AGR9rMdgZTq1QbnsRqN_dMGwHEJy0N4Wqz-sqSV92QbIy3i8OEENBBSW6xpn24CJZD_u9YYzcJ-nvNANT__PaaL_hC45dnfDFukfgJqj0yF0NMqH11SGvSFrFu59iYQ2nr6JycHGgFHjllSTtwlijvXeE4DCypx6YdNEUz3eATS1_gLNsPhgSLgxC5pKJfurgIsspsQF9JvEnYY6pWuZWuDfoS6fduoq08Fmm_pR8iDpQQyKum0u88a4-grOK_1E0txe2M-O8jyRX8seHMowLg-Uzx7cMzUGkDDUn1ntMClyxIucAE5pXVyskD4AQBoAY3gAfytp5fqAfVyRuoB_DZG6gH8tkbqAeOzhuoB5PYG6gHugaoB-6WsQKoB6a-G6gH7NUbqAfz0RuoB-zVG6gHltgb2AcB0ggHCIBhEAEYHbEJh2r_THuqabOACgOYCwHICwG4DAHYEw0&ae=1&num=1&cid=CAASEuRo_bV8gMaQdludBvM3kumFSg&sig=AOD64_1BUqS5KKPDeGXyaN7BZI7fhtmePA&client=ca-pub-5091088903972311&nx=CLICK_X&ny=CLICK_Y&nb=8&adurl=https://sellameir.com/%3Futm_source%3DGDN-6IN200-GENERAL%26utm_medium%3Dgdn-6in200-general%26utm_term%3DGDN-6IN200-GENERAL%26utm_content%3DGDN-6IN200-GENERAL%26utm_campaign%3DGDN-6IN200-GENERAL%26gclid%3DEAIaIQobChMI5oPH2eb17wIVBe27CB3EyA_1EAEYASAAEgL37PD_BwE
https://www.googleadservices.com/pagead/aclk?sa=L&ai=CdQCZJ7dyYKbUC4Xa7_UPxJG_qA_9gMb5Ycuy8fisDaLVz8j_FxABILf6wiBg-QKgAfbI4aADyAEGqQLTXXeGg2KUPuACAKgDAcgDCqoEnwJP0HBAslwCLNBEW7CVYfhUNMA6ydN46aqxTD_lcRyF6v9tBjh6xM0blFOZiZKxhug4rwpxqTb2vq7jt8AGR9rMdgZTq1QbnsRqN_dMGwHEJy0N4Wqz-sqSV92QbIy3i8OEENBBSW6xpn24CJZD_u9YYzcJ-nvNANT__PaaL_hC45dnfDFukfgJqj0yF0NMqH11SGvSFrFu59iYQ2nr6JycHGgFHjllSTtwlijvXeE4DCypx6YdNEUz3eATS1_gLNsPhgSLgxC5pKJfurgIsspsQF9JvEnYY6pWuZWuDfoS6fduoq08Fmm_pR8iDpQQyKum0u88a4-grOK_1E0txe2M-O8jyRX8seHMowLg-Uzx7cMzUGkDDUn1ntMClyxIucAE5pXVyskD4AQBoAY3gAfytp5fqAfVyRuoB_DZG6gH8tkbqAeOzhuoB5PYG6gHugaoB-6WsQKoB6a-G6gH7NUbqAfz0RuoB-zVG6gHltgb2AcB0ggHCIBhEAEYHbEJh2r_THuqabOACgOYCwHICwG4DAHYEw0&ae=1&num=1&cid=CAASEuRo_bV8gMaQdludBvM3kumFSg&sig=AOD64_1BUqS5KKPDeGXyaN7BZI7fhtmePA&client=ca-pub-5091088903972311&nx=CLICK_X&ny=CLICK_Y&nb=9&adurl=https://sellameir.com/%3Futm_source%3DGDN-6IN200-GENERAL%26utm_medium%3Dgdn-6in200-general%26utm_term%3DGDN-6IN200-GENERAL%26utm_content%3DGDN-6IN200-GENERAL%26utm_campaign%3DGDN-6IN200-GENERAL%26gclid%3DEAIaIQobChMI5oPH2eb17wIVBe27CB3EyA_1EAEYASAAEgL37PD_BwE
https://www.googleadservices.com/pagead/aclk?sa=L&ai=CdQCZJ7dyYKbUC4Xa7_UPxJG_qA_9gMb5Ycuy8fisDaLVz8j_FxABILf6wiBg-QKgAfbI4aADyAEGqQLTXXeGg2KUPuACAKgDAcgDCqoEnwJP0HBAslwCLNBEW7CVYfhUNMA6ydN46aqxTD_lcRyF6v9tBjh6xM0blFOZiZKxhug4rwpxqTb2vq7jt8AGR9rMdgZTq1QbnsRqN_dMGwHEJy0N4Wqz-sqSV92QbIy3i8OEENBBSW6xpn24CJZD_u9YYzcJ-nvNANT__PaaL_hC45dnfDFukfgJqj0yF0NMqH11SGvSFrFu59iYQ2nr6JycHGgFHjllSTtwlijvXeE4DCypx6YdNEUz3eATS1_gLNsPhgSLgxC5pKJfurgIsspsQF9JvEnYY6pWuZWuDfoS6fduoq08Fmm_pR8iDpQQyKum0u88a4-grOK_1E0txe2M-O8jyRX8seHMowLg-Uzx7cMzUGkDDUn1ntMClyxIucAE5pXVyskD4AQBoAY3gAfytp5fqAfVyRuoB_DZG6gH8tkbqAeOzhuoB5PYG6gHugaoB-6WsQKoB6a-G6gH7NUbqAfz0RuoB-zVG6gHltgb2AcB0ggHCIBhEAEYHbEJh2r_THuqabOACgOYCwHICwG4DAHYEw0&ae=1&num=1&cid=CAASEuRo_bV8gMaQdludBvM3kumFSg&sig=AOD64_1BUqS5KKPDeGXyaN7BZI7fhtmePA&client=ca-pub-5091088903972311&nx=CLICK_X&ny=CLICK_Y&nb=0&adurl=https://sellameir.com/%3Futm_source%3DGDN-6IN200-GENERAL%26utm_medium%3Dgdn-6in200-general%26utm_term%3DGDN-6IN200-GENERAL%26utm_content%3DGDN-6IN200-GENERAL%26utm_campaign%3DGDN-6IN200-GENERAL%26gclid%3DEAIaIQobChMI5oPH2eb17wIVBe27CB3EyA_1EAEYASAAEgL37PD_BwE
https://www.googleadservices.com/pagead/aclk?sa=L&ai=CdQCZJ7dyYKbUC4Xa7_UPxJG_qA_9gMb5Ycuy8fisDaLVz8j_FxABILf6wiBg-QKgAfbI4aADyAEGqQLTXXeGg2KUPuACAKgDAcgDCqoEnwJP0HBAslwCLNBEW7CVYfhUNMA6ydN46aqxTD_lcRyF6v9tBjh6xM0blFOZiZKxhug4rwpxqTb2vq7jt8AGR9rMdgZTq1QbnsRqN_dMGwHEJy0N4Wqz-sqSV92QbIy3i8OEENBBSW6xpn24CJZD_u9YYzcJ-nvNANT__PaaL_hC45dnfDFukfgJqj0yF0NMqH11SGvSFrFu59iYQ2nr6JycHGgFHjllSTtwlijvXeE4DCypx6YdNEUz3eATS1_gLNsPhgSLgxC5pKJfurgIsspsQF9JvEnYY6pWuZWuDfoS6fduoq08Fmm_pR8iDpQQyKum0u88a4-grOK_1E0txe2M-O8jyRX8seHMowLg-Uzx7cMzUGkDDUn1ntMClyxIucAE5pXVyskD4AQBoAY3gAfytp5fqAfVyRuoB_DZG6gH8tkbqAeOzhuoB5PYG6gHugaoB-6WsQKoB6a-G6gH7NUbqAfz0RuoB-zVG6gHltgb2AcB0ggHCIBhEAEYHbEJh2r_THuqabOACgOYCwHICwG4DAHYEw0&ae=1&num=1&cid=CAASEuRo_bV8gMaQdludBvM3kumFSg&sig=AOD64_1BUqS5KKPDeGXyaN7BZI7fhtmePA&client=ca-pub-5091088903972311&nx=CLICK_X&ny=CLICK_Y&nb=7&adurl=https://sellameir.com/%3Futm_source%3DGDN-6IN200-GENERAL%26utm_medium%3Dgdn-6in200-general%26utm_term%3DGDN-6IN200-GENERAL%26utm_content%3DGDN-6IN200-GENERAL%26utm_campaign%3DGDN-6IN200-GENERAL%26gclid%3DEAIaIQobChMI5oPH2eb17wIVBe27CB3EyA_1EAEYASAAEgL37PD_BwE
https://adssettings.google.com/whythisad?reasons=_br7OcFO6is_X-WZWuD0RvC9I612Rta9HbkJTzioPbiry8SUSK6R4s9OZTNh9eh_Rp9yU0j7_7EFCJzC-EuD6bagqupxq5HMENbmvk3pHdxSheobPJIQt26VLAD91GpKFB892fu3BbFos8suvdXTTdqhev0zKWrJN0EKqKTHB_5uCTG4V5MrI8MW7Y9GLCaC79pLGMPwznGvDZTCv6b-84wDvvI3f0DsYCtX-SX2uV-CmxJrV_liCkTJvWT8qiOLSA0oZSo_9Mw_pUsWtcigb81MX,Yoqi-k3NOQ4aF-OcSju4lQ&source=display
https://adssettings.google.com/whythisad?reasons=_br7OcFO6is_X-WZWuD0RvC9I612Rta9HbkJTzioPbiry8SUSK6R4s9OZTNh9eh_Rp9yU0j7_7EFCJzC-EuD6bagqupxq5HMENbmvk3pHdxSheobPJIQt26VLAD91GpKFB892fu3BbFos8suvdXTTdqhev0zKWrJN0EKqKTHB_5uCTG4V5MrI8MW7Y9GLCaC79pLGMPwznGvDZTCv6b-84wDvvI3f0DsYCtX-SX2uV-CmxJrV_liCkTJvWT8qiOLSA0oZSo_9Mw_pUsWtcigb81MX,Yoqi-k3NOQ4aF-OcSju4lQ&source=display
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26940056/
https://www-haaretz-co-il.eu1.proxy.openathens.net/news/health/.premium-1.7759606
https://www-haaretz-co-il.eu1.proxy.openathens.net/health/fitness/.premium-1.9497491
mailto:?subject=%D7%94%D7%93%D7%A8%D7%9A%20%D7%9C%D7%94%D7%97%D7%9C%D7%9E%D7%94%20%D7%9E%D7%9B%D7%90%D7%91%20%D7%A2%D7%95%D7%91%D7%A8%D7%AA%20%D7%91%D7%98%D7%99%D7%A4%D7%95%D7%9C%20%D7%91%D7%A8%D7%92%D7%A9%D7%95%D7%AA%20%D7%A9%D7%9C%D7%A0%D7%95&body=https://www.haaretz.co.il/health/fitness/.premium-1.9611111


חשוב כל כך להתייחס באופן אמפתי לפחדים ולהימנעויות מכאב כחלק אינטגרלי

בתהליך הטיפולי.

מחקרים השוו בין שתי קבוצות של מטופלים שפנו לטיפול עקב כאבי גב תחתון

לא ספציפיים. בקבוצה הראשונה ננקטה גישה טיפולית שתאמה את המודל

הביו-רפואי, שבו מתקיימות סדרת פרוצדורות: תלונת המטופל, היסטוריה

רפואית, בדיקות פיזיות ואחרות (הדמיות, בדיקות דם וכדומה) לפי מידת הצורך,

כאשר כל שינוי במצב הרפואי מוסבר על ידי גורמים ביו-פיזיים כמו בעיה מכנית

במערכת השריר-שלד. בקבוצה השנייה של המחקר ננקטה גישה טיפולית

תאמה את המודל הביו-פסיכוסוציאלי, המבוסס על ההנחה כי בעיה רפואית לא

באה לידי ביטוי רק בליקוי גופני,  אלא ברמות שונות של תפקוד החל במערכת

התאים, איברי הגוף, מחשבות, רגשות ותפקוד האדם בחברה ובעבודה.

המחקר מצא כי התערבויות שהתייחסו גם למרכיב הקוגניטיבי-רגשי, ובעיקר

לפחד מכאב ולהשפעתו על התפקוד בכל תחומי החיים לפי המודל

ביו-פסיכוסוציאלי, היו טובות יותר בהשגת ריפוי מאלו שהתייחסו לגורמים

הביו-פיזיים בלבד בקבוצת הביקורת. הדבר נמצא נכון ומשמעותי בעיקר

בתקופת המעבר מכאב אקוטי לכרוני (עד שלושה חודשים מהופעת הכאב

לראשונה), ופחות לאחר פרק הזמן הנדרש להתגבשות כאב כרוני.

מודל הפחד-הימנעות מדגיש את האופן שבו הפחד מכאב מגביר במעגל קסמים

שלילי את הסיכוי להתקבעות והתמשכות של חוויות הכאב. לאחר פציעה (אם

הטניסאי רפאל נדאל סובל מכאב, ב-2011. לפי מחקרים, מצוקה רגשית מעלה את שכיחות הפניות לעזרה
AP :צילום רפואית
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התרחשה) והופעת חוויה ראשונית של כאב יכולות להתפתח שתי קטגוריות של

התייחסות לחוויית הכאב. הראשונה מאפשרת המשך תנועה ופעילות בצד

הכאב, מה שמזרז את הריפוי וההחלמה. בקטגוריה השנייה מתחילה להופיע

התייחסות קטסטרופלית לחוויית הכאב לאחר הכאב הראשוני. זאת התייחסות

המבוססת על המשוואה שחוויה של כאב פירושה נזק לרקמות ולמערכת

השריר-שלד, ולכן יש להימנע ככל הניתן מכל מה שהמטופל תופס כגורם לכאב

להופיע. זאת אף שכל פיזיותרפיסט יודע שכאב אינו מהווה בהכרח סימן ישיר

לנזק לרקמה, ולראיה, טיפולי פיזיותרפיה לפעמים מכאיבים. חשיבה

קטסטרופלית זאת שלפיה "כאב שווה נזק" מעוררת באופן טבעי רגשות שליליים

של פחד, חרדה ודכדוך. פחדים אלו מכאב מייצרים הימנעות ודריכות יתר,

מונעים תנועה ופעילות מקדמת החלמה ובעצם משמרים במעגל קסמים

מרושע את אותה חוויית כאב.

מכאן, שלאופן שבו אנחנו מתייחסים לכאב, יש חשיבות רבה בקידום היכולת

שלנו לחזור לתפקוד מלא. מחקרים השוו בין פעילות מוחית של אלו הסובלים

מכאב גב אקוטי לכרוני (במקרה זה בין כאלו שסובלים כחודשיים בלבד לבין אלו

שסובלים כבר עשר שנים מכאבי גב). נמצא שאצל אנשים עם כאב גב אקוטי

הופיעה פעילות מוחית מוגברת באזורים הקשורים לכאב אקוטי בלבד, בעוד אצל

אנשים הסובלים מכאב גב כרוני הפעילות המוחית מוגבלת לאזורים הקשורים

למחשבות ורגשות. המחקר המשיך ועקב אחר מטופלים לאורך שנה לאחר

הופעת הכאב האקוטי תוך שהשווה בין אלו שהחלימו מכאב הגב לאלו שאצלם

הפך הכאב לכרוני. הפעילות המוחית באזורים הקשורים לכאב אקוטי נעלמה עם

הזמן אצל שתי הקבוצות, אך אצל אלו שהתפתח כאב כרוני היתה עלייה במשך

הזמן בפעילות המוחית הקשורה למחשבות ורגשות.
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באופן תואם, מחקר שסקר 55 מחקרים מבוססי הדמיות MRI של אנשים עם

כאב גב כרוני, מצא אצלם שינוי ופעילות יתר באזורים הקשורים לרגשות

וקוגניציות, ולא באזורים הקשורים לפעילות חיישנים המעבירים כאב למוח.

שיפור כבר אחרי שיחה

כל המחקרים הללו מאפשרים לנו לראות בכאב קודם כל חוויה סובייקטיבית, ולא

בהכרח איתות לנזק לרקמות. לכן חשוב גם שאנשי טיפול יבדקו בראיון הקליני

כיצד המטופל מתייחס ותופס את הכאב שלו, מעבר לשאלה "איפה ומתי כואב

לך?" התייחסות שכזאת תאפשר להפריך אמונות ותפיסות מוטעות שכאב

בהכרח מעיד על נזק, תמתן חשיבה קטסטרופלית על כאב, תפחית את הפחד

מכאב, ובעיקר תאפשר יותר תנועה שכל כך חשובה לריפוי והחלמה. לדוגמה,

מחקר מצא שיפור מובהק כבר לאחר הראיון הקליני אצל פיזיותרפיסט, טרם

התערבות טיפולית אחרת. השיפור נמצא לא רק במדדים של פחד מכאב

והימנעות מתנועה, אלא גם במדדים תפקודיים.

ובחזרה לשאלה הראשונה - נוכל לדעת אם אייל או אביתר יפתחו כאב כרוני לפי

בדיקה של האופן בו הם מתייחסים לכאב שהם חווים. ככל שנשמרת תנועה

למרות חוויית הכאב, כך יש יותר סיכוי שהכאב לא יתפתח למצב כרוני. הכוונה

בכך בפירוש אינה ש"הכל בראש", אלא שכאב לא מעיד בהכרח על נזק, ולכן

חשוב לשמר את תנועה לצד הכאב, כיוון שהימנעות מתנועה רק תגרום ליותר

כאב בסופו של דבר.

דודי קישבן הוא פיזיותרפיסט מנואלתרפיסט, MScPT, מומחה לעמוד

שדרה
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