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גולןשיר־לי

לעבודה,ללכתאלאברירהאיןאבלמכאביםמתפוצץהראש

מדירותהדאגותלהירדם,ומתקשהאוזנייםמכאביצורחהילד

מהמיטהעצמנואתלהריםכוחלנואיןשפשוטאומעינינו,שינה

שפוקדותמוכרותלתופעותבזקפתרונות90היוםאתולהתחיל

גולןשיר־לילרופאשפוניםלפנילעשותמהישכיכולנואת
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וההיש־העמוסהמודרניהחייםסגנון

גי

$TS1$וההישגי$TS1$

$DN2$וההישגי$DN2$ומתבטאנפשנוואתגופנואתמאתגר

ראש.כאביכמוחוזרותגופניותבתופעות

מסטרס״כתוצאהראש״כאביהמינוח

ושלמשפחהרופאשלמקצועיאבחוןמחייב

בתםמיןמדוברשאכןלוודאכרינוירולוג

מסוכניםמחלהמצבישלבביטויולאשכיח

הקר־אודםלחץיתררקעעלראש)כאבי

נת

$TS1$הקרנת$TS1$

$DN2$הקרנת$DN2$מההצווארי(.השררהעמודממקורכאב

לעשות?

קי־וכףלימוןכףלערבבקינמוןעיסת

נמון

$TS1$קינמון$TS1$

$DN2$קינמון$DN2$ישכךהראש.עלהעיסהאתולמרוח

מכןולאחררקות2030למשךלנוחלשכב

מיםעםמגבתבאמצעותהעיסהאתלשטוף

חמים.

תפוחיםחומץכפותשתילערבבאפשר

בל־ולשתותמיםוכוסדבשכפיותשתיעם

גימות

$TS1$בלגימות$TS1$

$DN2$בלגימות$DN2$.קטנות

רוזמריןשמןשלטיפותכמהלטפטף

עמוקותנשימותולנשוםלשכבהחזה,על

רקות.כמהבמשך

עםחשוךבחדרעצומותבעינייםלשכב

2030למשךהמצחעלקרחשבתוכהמגבת

ולנסותעמוקות,נשימותלנשוםדקות,

להירגע.

זרי־אתלהקטיןישמאורחזקהכאבאם

מת

$TS1$זרימת$TS1$

$DN2$זרימת$DN2$הרג־כפותטבילתיריעללראשהרם

ליים

$TS1$הרגליים$TS1$

$DN2$הרגליים$DN2$עלקרחוהנחתחמיםמיםעםבגיגית

והמצח.העורף

עלארמהתפוחפרוסותלהניחאפשר

דקות.20למשךהמצח

עלמלפפוניםקליפותלהניחאפשר

רקות.15כ־הראש

לימון.בחציהמצחאתלשפשףאפשר

מספקת.נוזליםשתייתעללהקפידחשוב

אתהעורף,אתהרקות,אתלעסות10

שמןבתערובתהאוזנייםומאחוריהמצח

שמןשלתערובתאוואיקליפטוםמנטה

לימון.ושמןלבנדרתרבותי(,)אזובמיורן

מו־דמיוןיוגה,הרפיה,נשימה,תרגילי11

דרך

$TS1$מודרך$TS1$

$DN2$מודרך$DN2$לסייע.עשוייםופירבק

הידועיםממאכליםלהימנעמומלץ12

קפה,שוקולד,כמוראשלכאביכתורמים

קשות,גבינותובעיקרחלבמוצריסוכר,

רוטבאלכוהול,צהובות,בשלותגבינות

הדר,פריבקר,בשרבשלות,בננותסויה,

חומץ,בצל,בוטנים,חמאתבוטנים,
יין

מעוברים,ומזונותמשמריםחומריםאדום,

מכיליםרובםוחריפים.מטוגניםשמנים,

Tyramineטירמיןבשםאמיניתחומצה

בלחץלעלייההשארביןלגרוםשעלולה

מכך.כתוצאהראשולכאביהרם

הארוחות.זמניסדירותעללהקפיד13

בשעותמספקתשינהעללהקפיד14

קבועות.

המחשב.מולממושכתמישיבהלהימנע15

)בעיקרמסורתיתסיניתלרפואהלפנות16

לטי־הקלאסיותמהנקודותאחתדיקור(

פול

$TS1$לטיפול$TS1$

$DN2$לטיפול$DN2$הידכףבגבממוקמתאלהראשבכאבי

הגס־המעינקודתומכונה

^^
בעיסוילשפעולוניתנת

המטפל.שלולחיצה

הכו־מגעטיפולי17

ללים

$TS1$הכוללים$TS1$

$DN2$הכוללים$DN2$,רפלקסולו־מסז׳

גיה,

$TS1$,רפלקסולוגיה$TS1$

$DN2$,רפלקסולוגיה$DN2$יכוליםועורשיאצו

להקל.

כאבמופיעאםלרופא?לפנותמתי

חוסרעייפות,כמוברורגורםללאעזראש

ראשתקלואללחץ.אוצמארעב,שינה,

כתוצאהנגרמיםשהםותניחוהראשבכאבי

לכוונשנים,חוזריםהכאביםאםמסטרס.

להיבדק.

nh 6/fi'/jijI'k1')״p
בזמןבשינייםכאבחוויםאנחנופעםלא

דווקאאוחםקפהשלגמנואחריאולעיסה

ברגעיכולהזההכאבקפואה.לימונדה

בע־שמקורוומתמשךחדלמשהולהפוך

ששת,

$TS1$,בעששת$TS1$

$DN2$,בעששת$DN2$השיניים,ביןמזוןשאריותבדחיסת

השיניים,בשורשיאובחניכייםבדלקת

מהועוד.חבלהעקבלשינייםבטראומה

עושים?

דנטליבחוטאושינייםבקיסםהשתמשו

השיניים.מביןמזוןשאריותלסלקכדי

מאודקריםוממזונותממשקאותהימנעו

אתלהחמירשעלוליםמאודחמיםאו

הכאב.

להרגעתהמיועדיםכאביםמשכביטלו

להשתמשמקובלכללבדרךשיניים.כאבי

הדלקותנוגדיממשפחתכאביםבמשכבי

אדוויל,נורופן,כמוסטרואידליותהלא

םודיוםנפרוקסןנרוסין,אדקס,איבופרופן,

והימנעוהשימושהוראותעלהקפידוועוד.

הכאב.באזורמקומיתמהנחה

לשימושבתכשיריםגםלהשתמשניתן

ציפו־שמןבסיסעלתכשיריםכמוחיצוני

רן,

$TS1$,ציפורן$TS1$

$DN2$,ציפורן$DN2$שמכיליםתכשיריםאו)דנטין(אוגנול

)דנטין,בנזוקאיןכגוןמאלחשיםחומרים

עללמריחהניתניםאלהתכשיריםקנקה(.

הכואבות.השינייםסביבהחניכייםאזור

מטראומהכתוצאהנגרםהכאבאם

יכוליםהלחיבאזורקריםקומפרסיםבשן,

להועיל.

שלמקרהבכללרופא?לפנותמתי

השינייםבאזורכאבאונוחותחוסר

אומיוםיותרנמשכיםהכאביםאםובייחוד

כמודלקתשלסימניםחום,ישאםיומיים.

ודימוםאודםלעיסה,בזמןכאבנפיחות,

ניכרואםמוגלתית,הפרשהאומהחניכיים

בבליעה.אובנשימהקושי

fi'Vld ?fl»p/l>7h
עלוליםאבלילדים,אצלבעיקרנפוצים

נסו:ממש.משתקיםולהיותגילבכללהופיע

מטבחמגבתהספיגוחמיםקומפרסים

ולאחרנוספת,במגבתועטפוחמיםבמים

עללהקלמסייעהחוםלאוזן.הצמידומכן

הנפיחות.ולהורדתהכאב

מרי,יותר)לאזיתשמןחממוזיתשמן

עםוסתמולאוזןטפטפומכוויות!(,זהירות

הכאביםלהרגעתיסייעהחםהשמןגפן.צמר

באזור.

קיסמיאוזנייםבקיסמיתשתמשואל

האוזןתעלתאתלפצועעלוליםהאוזניים

המ־וכאןמקומית.לדלקתולגרוםהרגישה

קום

$TS1$המקום$TS1$

$DN2$המקום$DN2$אוזנייםלנקותצריךלאמיתוסלנפץ

כלעצמי,ניקוימנגנוןישלאוזןקיסמים!עם

וכלמעצמה,החוצהלצאתאמורההשעווה

אתלנקותהואשצריךמה

ccrnrrmriבמג־החיצוניתהאוזן

JH

$1ST$גמבJH$1ST$

$2ND$גמבJH$2ND$Bkשיוצאיםלאחרבת

*1fflr1תרוצואל

לאנ־אוטומטית

•¥*"

$TS1$•¥*"לאנ$TS1$

$DN2$•¥*"לאנ$DN2$mm
$1$1STיש$$1STשי־טיביוטיקה

$2ND$1$2ישND$$1באנ־תכוףמושST$1$1נאבST$

$2ND$1$2נאבND$עלולטיביוטיקה

עמידים.חיידקיםלייצר

הצט־הואאוזנייםלכאביהמקורלפעמים

ברות

$TS1$הצטברות$TS1$

$DN2$הצטברות$DN2$בדרךקורהזההתיכונה.באוזןנוזלים

והג־האוזןהאף,תעלותהצטננות:בזמןכלל

רון

$TS1$והגרון$TS1$

$DN2$והגרון$DN2$אחדבמקוםלחץולכןכולן,מחוברות

כזהבמקרהאחר.במקוםכאביםלגרוםיכול

בטי־שימושידיעלהנשימהדרכיפתיחת

פות

$TS1$בטיפות$TS1$

$DN2$בטיפות$DN2$בילדיםמלחמיובטיפותבמבוגריםאף

המטרה.אתישיג

ועשויההמערכתאתתניעהלסתפעירת

השמע.חצוצרתאתלפתוח

איקליפטוסשמןעםאדיםשלשאיפה

סיר,קחוהנשימה.דרכיאתלפתוחתסייע

שמןשלטיפותכמהטפטפובמים,מלאו

האדים.אתושאפוחממואיקליפטוס,

שמכילותאוזנייםבטיפותלהשתמשניתן

מאלחש.חומר

מקו־לעיסוילבנדרבשמןלהשתמשניתן

מי

$TS1$מקומי$TS1$

$DN2$מקומי$DN2$שע־האוזן,תעלתשלהחיצוניהחלקשל

שוי

$TS1$שעשוי$TS1$

$DN2$שעשוי$DN2$הכאב.בהרגעתלעזור

להימנעכדאיאוזנייםדלקתבזמן10

המעודדיםובננותבוטניםחלב,ממוצרי

לחות.יצירת

מראיםמחקריםלרופא?לפנותמתי

מב־האוזנייםדלקותרובטיפול,ללאשגם

ריאות

$TS1$מבריאות$TS1$

$DN2$מבריאות$DN2$.חוםשלבמקרהזאת,למרותמעצמן

לרופאלפנותמומלץחזקיםכאביםאוגבוה

אנ־בטיפולהצורךאתלבחוןכדילבדיקה,

טיביוטי.
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שונים,מגורמיםלנבועיכוליםגבכאבי

שמ־התחתון,הגבכאביהםבהםהנפוציםאך

קורם

$TS1$שמקורם$TS1$

$DN2$שמקורם$DN2$שרי־התכווצותהגב,שריריבחולשת

רים,

$TS1$,שרירים$TS1$

$DN2$,שרירים$DN2$עושים?מהועור.מתיחה

כללבדרךיעילותאנטי־רלקתיותתרופות

הכאב.אתומפחיתות

בחימוםאוקרחבשקיותלהיעזראפשר

עלומקלשנעיםמהלפיהאזור,שלעדין

הכאב.

להרמה,הקשורותגבמתנועותלהימנעיש

ממושכת,ישיבהאוקדימהולכיפוףלסיבוב

למינימום.אותןלצמצםאו

האפשרככלרגילהפעילותעלשמירה

להחלמה.תורמתהכאביםלנוכח

ימיםשלושהעדיוםשלבמיטהמנוחה

עלולהיותרממושכתשכיבהאבלאפשרית,

להשתדלישהגב.שריריאתלהחלישדווקא

בכלרקותכמהללכתולנסותמהמיטהלרדת

כואב.אםגםשעה,

בעמידה.כאבפחותחשיםלעיתים

ולהניחקשיחבכיסאלבחורמומלץבישיבה

אזורמאחורימגולגלתמגבתאוקטנהכרית

המותניים.

עדשינהשלשונותתנוחותלנסותיש

תחתקטנהכריתעםתתאים:מהןשאחת

כריתעםהגב,עלהקודקוד(,)ולאהעורף

כפופותרגלייםעםהצד,עלהברכיים,תחת

הברכיים.ביןוכרית

הצד,עללהסתובבישמהמיטהבירידה

אתולשחררהחזהלכיווןהברכייםאתלכופף

דחיפתכדיתוךהמיטה,לקצהמעברהרגליים

ישיבה.למצבהידייםעםהגוף

מיציםצוםידיעלמרעליםהגוףניקוי10

תזונאיתידיעלהמלווהימיםשלושהשל

הרעליםרמתאתמפחיתטבעית/נטורופתית

שגור־דלקתייםתהליכיםמפחיתובכרבגוף

מים

$TS1$שגורמים$TS1$

$DN2$שגורמים$DN2$הכאב.להחרפת

מיםשלמרובהצריכהעללהקפידיש11

בזמןשעתיים(מדינקייםמיםכוס)לפחות

כאב.מחריףשיובשמאחרהתקף

שומןחומצותהמכיליםמזונותלצרוךיש12

פשתןאוצ׳יהזרעיצפוני,ים)דגיחיוניות

ריג׳לה(.ועלימלראגוזישקדים,טחונים,

טופו,)דגים,איכותייםחלבוניםלצרוריש13

ודגנים(קטניותשלושילובביצים,סויה,

רקמות.ולבנייתהעצמותלחיזוק

רווישומןהמכיליםממזונותלהימנעיש14

ואל־קפהכמוחומצייםומזונותמעובד,וסוכר

כוהול

$TS1$ואלכוהול$TS1$

$DN2$ואלכוהול$DN2$הדלקת.אתהמחריפים

מידלפנותחשובלרופא?לפנותמתי

קשייםגםישהכאביםעלנוסףאםלרופא

בא־בתחושההפרעותהסוגרים,עלבשליטה

זור

$TS1$באזור$TS1$

$DN2$באזור$DN2$מחמירהכאבאםאווהמפשעה,הטבעתפי

הברך.לגובהמתחתהרגלבאזורגםמופיעאו
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משפחה,בןמחלתבעבודה,עומס

וכ־מתוחביטחונימצבכלכליים,קשיים

מובן

$TS1$וכמובן$TS1$

$DN2$וכמובן$DN2$כולםבהורותו/אובזוגיותקשיים

לרובמתבטאתזולדאגה.לגרוםעלולים

בקושייתר,בפעלתנותשקט,ובחוסרבכעס

בדי־בחששות,אובססיביבעיסוקלהתרכז,

כאון,

$TS1$,בדיכאון$TS1$

$DN2$,בדיכאון$DN2$,כדאיועוד.יתרבדריכותבעצבנות

לנסות:

אחדלכלכילנולקרוביםולהזכירלזכור

מודעיםאיננואםשגםנפש,כוחותמאיתנו

מנגנו־להפעיללנומאפשריםהםלהם,

ני

$TS1$מנגנוני$TS1$

$DN2$מנגנוני$DN2$בצורהלתפקדלנושיעזרוהתמודדות

למצב.יותרתואמת

רגשות.״לאוורר״לדבר,

הר־היוםסדרקיוםשגרהעללשמור

גיל

$TS1$הרגיל$TS1$

$DN2$הרגיל$DN2$הקיימתהקושיתחושתאתלהקליכול

לחץ.במצבי

יריעלהגופנייםכוחותינועללשמור

עלשמירהמאוזנת.ואכילהמספקתשינה

יכולהנאותההופעהועלאישיתהיגיינה

הכללית.ההרגשהאתלשפר

הר־תרגיליבעזרתמתחיםלהרפות

פיה,

$TS1$,הרפיה$TS1$

$DN2$,הרפיה$DN2$ליטוףאוהעורףשרירישלקלעיסוי

והידיים.הצווארהראש,

טיולהליכה,כמוגופניתפעילותביצוע

עשוייםבתחביביםעיסוקוכןהתעמלותאו

ההרגשה.אתלשפרהםאף

תחושותאםלרופא?לפגותמתי

התפ־עלמקשותמאוד,חריפותהלחץ

קוד

$TS1$התפקוד$TS1$

$DN2$התפקוד$DN2$,ו/שינהלבעיותגורמותהיומיומי

כדאיקשיםחרדהסימנילהופעתאו

הטיפוללגביהמשפחהברופאלהיוועץ

וב־בתרופותלהשתמשלאחשובהמתאים.

תכשירי

$TS1$ובתכשירי$TS1$

$DN2$ובתכשירי$DN2$רופא.המלצתללאהרגעה

J'JOl'ftipjjItlOJM
ובמהלכוהחודשיהמחזורשלפניבימים

ופי־הורמונלייםשינוייםהאישהגוףעובר

זיולוגיים,

$TS1$,ופיזיולוגיים$TS1$

$DN2$,ופיזיולוגיים$DN2$שונותלתופעותלגרוםשיכולים

עצב־אי־שקט,דיכאון,משתנות:בעוצמות

נות,

$TS1$,עצבנות$TS1$

$DN2$,עצבנות$DN2$ראש,כאבינפיחות,בטן,כאביגב,כאבי

וצורךבתיאבוןעלייהריכוז,חוסרסחרחורות,

בקיצוראוובמתוקים,בפחמימותבלתי־נשלט

סביבתנו?ועלעצמנועלנקלאיךלא.מה

שבימיםמאחרהרבה.לשתותלהקפיד

הגוףטמפרטורתהחודשיהמחזורשלפני

לאבדנטייהישנהמעלה,בכחצייותרגבוהה

גבוההבכמותנוזליםשתייתנחלים.יותר

תורמתהחודשיהמחזורשלפניבימיםיותר

התייבשות,ומונעתבגוףנכוןנוזליםלאיזון

בימיםגוברשהתיאבוןכיווןלכך,ומעבר

משקאותלא)מים,נוזליםשתייתהאלה,

אוהשובע,לתחושתמסייעתממותקים!(

הרעב.תחושתאתמפחיתההפחותלכל

בסידן.העשיריםמאכליםלצרוךמומלץ

מקטינהבסידןעשירהתזונהמחקרים,לפי

מומלץ7050ב־הקדם־וסתייםהתסמיניםאת

שק־חלב,מוצריכמומאכליםלצרוךלפיכך

דים,

$TS1$,שקדים$TS1$

$DN2$,שקדים$DN2$,וםררינים.אבוקדוטחינה

הפחמימותסוגיאתנכוןלבחורחשוב

לא־מתחשקנוראהאלהבימיםשצורכים.

כול

$TS1$לאכול$TS1$

$DN2$לאכול$DN2$.פשוטה,פחמימהנבחראםפחמימות

סוכר,מלא,לאלחםבממתקים,שישכמו

קצר,לזמןאותנוירגיעזהופירותדבש

בלתי־נשלטרחףשובנרגישכךאחרומיד

אםזאת,לעומתפחמימות.עורלאכול

מלא,לחםכמומורכבתבפחמימהנבחר

וקטניותכוסמתמלאה,פסטהמלא,אורז

וזהזמן,לאורךסרוטוניןעלייתבכךנשיג

מצבשיפורהרצויה:לתוצאהשיובילמה

ושינהשובעתחושתלחצים,הרגעתהרוח,

יותר.טובה

ופ־סרפדתמציתבתפריטלשלבאפשר

טרוזיליה,

$TS1$,ופטרוזיליה$TS1$

$DN2$,ופטרוזיליה$DN2$כוסותמשתנים.צמחיםשהם

הנוזליםאתלשחררלסייעיוכלוכאלה

הנפיחות.תחושתעלויקלובגוףהאצורים

להיאבקטעםאיןלנוח.לגוףלתתכראי

הנפיחותהמחזור.שלפניהנפיחותבתחושות

בדיוקמעצמםמהגוףייצאוהאלהוהנוזלים

שנכנסו.כמו

ללאלקנותניתןקשיםבטןכאביישאם

נוגדיממשפחתכאבנוגדותתרופותמרשם

אד־)לדוגמה:סטרואידליותהלאהדלקות

וויל,

$TS1$,אדוויל$TS1$

$DN2$,אדוויל$DN2$,פוינט,נרוםין,ארקם,איבופן,נורופן

אתמפחיתותאלהתרופותוכח.ארטופן

(,Prostaglandinsהפרוסטגלנדיניםרמת

יותרגבוההברמהומופרשיםלכאבשגורמים

המחזור.שלפניבימים

המכיליםמזונותבתזונהלשלבמומלץ

הע־מערכתבהרגעתהמסייעB6ויטמין

צבים

$TS1$העצבים$TS1$

$DN2$העצבים$DN2$נמצאהואועצבנות.חררותובהפחתת

בבננה,)קוואקר(,שועלבשיבולתלמשל

שיבו־דייסתנסוובקטניות.מלאיםבדגנים

לת

$TS1$שיבולת$TS1$

$DN2$שיבולת$DN2$:שועלשיבולתכפותמכסיםשועל

שקריםבחלבאורותחיםבמיםדק()קוואקר

דבש,קינמון,הטעםלפיומוסיפיםרותח,

וזרעים.אגוזים

להפחיתיכולהסדירהגופניתפעילות

התסמינים.אתמשמעותית

עוזרתמיובשיםמרווהעלישלחליטה

למ־הקשוריםבטן/גבכאבילהקל

חזור.

10

$1ST$10$1מלST$

$2ND$10$2מלND$הסקרוםחימוםsacrum

התחתו־הבטןו/אוהעצה(עצם

נה

$TS1$התחתונה$TS1$

$DN2$התחתונה$DN2$עלמקלכוסמתכריתבעזרת

הכאבים.

מומלץולהרגעההכאבלהקלת11

כמושונותהרפיהבשיטותלהיעזר

טאי־צ׳י.אוצ׳י־קונגיוגה,

ישאםלרופא?לפגותמתי

הכאביםואםבתפקוד,ירידה

עלנשלטיםואינםבלתי־נסבלים

כאבים.משככיירי

hi'ihfvotlihjd
מדלקתכללבדרךנגרמיםגרוןכאבי

חיירקית.אוויראליתלהיותשעשויהבגרון,

אנטיביוטי,טיפולמצריכהחיירקיתדלקת

שזהעדמאליה.עוברתויראליתודלקת

לנסות:אפשריקרה,

כפיתורבעמלחכפיתעםמיםכוסלגרגר

לשתייה.סודה

לדי־שתגרוםמרובה,שתייהעללהקפיד

לול

$TS1$לדילול$TS1$

$DN2$לדילול$DN2$קלות.ביתרולהוצאתההליחה

קמומיל,תהודבש,לימוןעםתהלשתות

בזיליקום.עליחליטתאוג׳ינג׳רחליטת

ביצהלשבורמוגל״:״גוגלהסבתותתרופת

לערבבמהחלבון.החלמוןאתולהפרידאחת

ולשתות.וחלבדבשעםהחלמוןאת

המיידיתלהקלהמעברחם.מרקלשתות

שתייתהגרון,שלהמקומימהחימוםשנובעת

לגוף.ונוזליםמלחיםלהחזרתתסייעהמרק

ובכךהחדר,לאווירלחותמוסיףאדיםמפזר

בגרון.הצריבהתחושתעלמקל

חי־כריתאוצעיףבעזרתהצווארחימום

מום.

$1ST$8$1יחST$

$2ND$8$2יחND$להשרותחמים,במיםג׳ינג׳רשורשלשים

הג׳ינגר.אתוללעוסרקות10כ־

כמואתרייםשמניםעםמיםלגרגראפשר

אשכוליות.זרעישמןאוקורנית

לדלקתחשדישאםלרופא?לפנותמתי

המצריכהחיידקית,גרון

דלקתאנטיביוטי.טיפול

בחוםמתאפיינתכזו

בכאבישמלווהגבוה

^:בליעה,ובקשייגרון

שיעול,ללאלרוב

צרי־וללאנזלתללא



jbioljlh'd)M'Pil
מאיתנו,כשלישסובליםשממנהתופעה

מסו־רפואיתבעיהעלמבשרתאינהולרוב

כנת,

$TS1$,מסוכנת$TS1$

$DN2$,מסוכנת$DN2$העי־במערכתגזיםהצטברותעלאלא

כול.

$TS1$.העיכול$TS1$

$DN2$.העיכול$DN2$עושים?מה

מייצרשהמעיהטבעתיתהתנועתיותאם

התוצאהלאט,עובדתהמזוןהעברתלצורך

נפי־מכרוכתוצאהעצירות,להיותעלולה

חות

$TS1$נפיחות$TS1$

$DN2$נפיחות$DN2$.מומלץפעולתהאתלעודדכריוכבדות

סדי־גופניתפעילותלבצעהרבה,לשתות

רה

$TS1$סדירה$TS1$

$DN2$סדירה$DN2$המצוייםתזונתיים,סיביםהרבהולאכול

ובירקות.בפירותבשפע

שזיפיםלבשלניתןעצירותבמצבי

שהצטננו.לאחרהמיםאתולשתותמיובשים

אתלאטללעוסכראיהארוחהבתחילת

עיכולאנזימימשחררתהלעיסההאוכל

לעיכולומסייעתהמזוןאתשוברתמהרוק,

יותר.טוביםולספיגה

אתולצמצםקטנותארוחותלאכולעדיף

מו־הסוכרתסיסתלמה?הפחמימות.כמות

בילה

$TS1$מובילה$TS1$

$DN2$מובילה$DN2$במערכתמתפרקותשפחמימותלכר

הכ־תחושתאתמגבירוזהלגזים,העיכול

בדות

$TS1$הכבדות$TS1$

$DN2$הכבדות$DN2$.והנפיחות

מה־ושיבהמרווהקמומיל,שומר,חליטות

רבנות

$TS1$מהרבנות$TS1$

$DN2$מהרבנות$DN2$לנסותואפשרהעיכול,מערכתאת

סחוטלימוןמעטעםחמיםמיםלשתותגם

תפוחים.חומץכפיתוחצי

מוגזים,משקאותבשתייתלהפחיתכדאי

לאוכמובןמסטיקים,מלעיסתלהימנע

לעשן.

מסייעת.פרוביוטיקהגם

המתחלרמתגםקשורההעיכולמערכת

עולה,המתחשרמתככלבחיים:שלנו

מודרך,דמיוןמדיטציה,סובל.המעיגם

מתחלהפגתנוספותושיטותביופידבק

שוניםמיחושיםלהפגתהיתרביןמסייעות

העיכול.למערכתהקשורים

חמיםמיםבקבוקהבטןעללהניחאפשר

חמים.במיםשנטבלהמטבחמגבתאו

הגורמיםמזונותמאכילתלהימנעיש10

קטניותמעובד,מזוןלבן,סוכרבהםלגזים,

ממשפחתוירקותהנבטה/השריה,עברושלא

)כרוב,בישול/אידויעברושלאהמצליבים

וברוקולי(.צנוןלפת,כרובית,

המ־בטןכאביאםלרופא?לפנותמתי

לווים

$TS1$המלווים$TS1$

$DN2$המלווים$DN2$משלושהיותרנמשכיםבשלשולים

הםאםאובמשקלבירידהוכרוכיםחודשים

נטילתלאחרחולפיםואינםוחזקיםחריפים

כאבים.משככי

p)b ofdilf6pnM I'kl
למשךרצויורצופה,איכותיתלילהשנת

לפחות.שעותשבע

בשעהבבוקר,ורגועהטבעיתיקיצה

חיצו־הפרעותאועזראמצעיוללאקבועה

ניות

$TS1$חיצוניות$TS1$

$DN2$חיצוניות$DN2$שלהרצףלקטיעתלהביאשעלולים

הטובהמעורר״״השעוןהטבעית.השינה

שלהביולוגיהשעוןהואזולמטרהביותר

הגוף.

יותרלאאךשיכול,למיצהריים,שנת

קבו־בשעהלעשותרצויזהאתגםמשעה.

עה,

$TS1$,קבועה$TS1$

$DN2$,קבועה$DN2$נוס־שינה״מ״נשנושילהימנעורצוי

פים

$TS1$נוספים$TS1$

$DN2$נוספים$DN2$היום.שעותבמהלך

היממה,במהלךומחולקתמגוונתתזונה

מו־הנדרשים.המרכיביםכלאתהכוללת

מלץ

$TS1$מומלץ$TS1$

$DN2$מומלץ$DN2$אוירקותשלתוספתעללהקפיד

ארוחה.לכלתזונתייםסיביםוכןפירות

ולכןלנמנם,נטייהישכבדהארוחהלאחר

יוםבמהלךכבדותמארוחותלהימנערצוי

בלילה.השינהלשעתבסמוךוגםהפעילות

התזונהאתלחלקהיאהמקובלתההמלצה

עי־)שלושארוחותששואףלחמשהיומית

קריות

$TS1$עיקריות$TS1$

$DN2$עיקריות$DN2$ביןמשלימותשתיים־שלושועוד

העיקריות(.הארוחות

כללאורךמספקתשתייהעלהקפדה

מים,הואלשתייההמומלץהנוזלהיום.

ממשקאותולהימנעכךעללהקפידורצוי

ומשקאותהסוכרמופחתיכוללממותקים,

מעורר,לגורםנחשבתקפהשתייתהדיאט.

המומ־מהכמותלחרוגלאלהקפידישאך

לצת

$TS1$המומלצת$TS1$

$DN2$המומלצת$DN2$ולזכורביממה(,כוסות)שתיים־שלוש

מים.לשתייתתחליףמהווהלאשקפה

לה־הןמסייעתסדירהגופניתפעילות

רגשה

$TS1$להרגשה$TS1$

$DN2$להרגשה$DN2$לילהלשנתוהןהיוםבמהלךטובה

בחדרילהיעזרחובהאיןיותר.איכותית

ועלהליכהעלוהקפדהזה,לצורךכושר

אתתעשהבמעליתבמקוםבמדרגותעלייה

העבודה.

שניתן,ככלומלחצים,ממתחיםהימנעות

לש־גורמיםאלהמצביםהמסגרות.בכל

חיקה

$TS1$לשחיקה$TS1$

$DN2$לשחיקה$DN2$באיכותפוגעיםמצטברת,ולעייפות

הבריאותי.במצבלפגועגםועלוליםהשינה

לתחושתגורמתמשעממתעבודהגם

למצואהפעילות,אתלגווןורצויעייפות,

ולחזקם,בבית()וגםבעבודהענייןתחומי

כראוי.אותןולנצללחופשותולצאת

אלכוהולשליתרמצריכתהימנעות

מעישון.והימנעות

בתופ־מדובראםלרופא?לפגותמתי

עה

$TS1$בתופעה$TS1$

$DN2$בתופעה$DN2$שהסבירותאףבתפקוד,הפוגעתחדשה

נמוכה.גופניתבעיהלקיום

שירותישלהעירלבמרפאתומנהלתמשפחהברפואתמומחיתפלורנטין,דנהד״רבאדיבותהעצות

בשירותימשלימהוברפואהמשפחהברפואתמומחהבן-אריה,ערןפרופ׳בפתח־תקווה;בלליתבריאות

יוכיד״רמשלימה;רפואהבבלליתנטורופתיהתחוםרבזתמנחם,אםתרד״רחיפה;מחוזבלליתבריאות

במכ־בכירהומרצהתזונהיועצתלוי־דהאן,לירוןכללית;בריאותבשירותיבכירהפסיכולוגיתבן־נון,

ללת

$TS1$במכללת$TS1$

$DN2$במכללת$DN2$;לרפואההמפרביתמנהלפרום,עדירידמן;במכללתבכירהומרצהנטורופתיתזלצר,אביטלרידמן

ברפואתמומחהלים,צביקהד״רהרופא;באםן?משולבתלרפואההיחידהומנהלרידמןבמכללתמינית

בכלליתלילדיםהשינייםרפואתתחוםאחראיתברקוביץ,רוליד״רכללית;בריאותבשירותימשפחה

איהנשיםלרפואתבמרכזמיניתרפואהתחוםמרכזתמינית,לרפואהמומחיתבוברוב,מוליםמייל;

שירותיבמכביטבעיתולרפואהמשפחהלרפואתמומחהרופאויינפאם,מיכאלד״רשבאםותא;מדיקל

מנהלתאורו־גינקולוגית,פדואה,אנהוד״רמכבידנט;הרפואיהשירותמנהלמוריץ,קוביד״רבריאות;

מדיקל.איהמתקדמתנשיםלרפואתהמרכזאורו־גינקולוגיה,תחום


