
  )ורבןד" (תסמונת הכאב בעקב"בהמשולב הטיפול 

 מדרסיםגלי הלם ו, קור יבשיד, עיסוי, חותמתי

 

 האם אתה סובל מכאב בכף הרגל באזור העקב? 

 לאחר שקמת מהשינה וקרש בעיקר בבגהאם הכאב מור? 

  שכנראה שיש לך דורבןרו אמהאם? 
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 Lucien Monfils CC BY-SA       

(https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0) 

  

בקרב ספורטאים ובקרב האוכלוסייה , כאב בעקב כף הרגל הינו כאב נפוץ
בכל ב "בארה. חייהם מהאוכלוסייה יסבלו מכאב זה במהלך 10%לערך ו המבוגרת

  . עקבעקב כאב באנשים יון יותר משני מילמטופלים , שנה

חושו הקלה תוך חצי שנה עד שנה וטיפול מתאים מכאב בעקב ילים הסובמ 85%
  . יסייע להאצת התהליך

  ?בעקבהכאב ממה נובע 

   . העקב דורבןבעיה המכונה מגיע מכאב בעקב שעה הרווחת בקרב הציבור היא הד

  ? "עקבהדורבן "מהו 

באזור עצם    ונראה בצילום רנטגן שנוצר מהתגבשות סידןזיז הינו  "דורבן"ה
 60%-75%-מופיע ב הזיז. מ"סגדול מיכול להיות בעקב משתנה והזיז גודל . העקב

העקביז ז –דורבן   



אב עקב שסובלים מכחלק מהאנשים  לצא. וממצאים קליניים תומהחולים עם תלונ
שנה או יותר מתחילת אחר אלא רק ל ,ים הראשוניםבשלבאינו מופיע רבן הדו

 .המיחושים

  ?בעקב הוא הסיבה לכאב" דורבן העקב"האם 

 . אינו הסיבה העיקרית לכאבים בעקב" דורבן"שההאחרונות אנו סוברים ים בשנ
האדם ולום ציבמופיע יז זבות המים רפעאך  ,קומילכאב מ לגרום אמנם הוא עלול

כלומר אין קשר קליני ישיר בין המצאות הזיז ותופעת , אינו מתלונן על כאב בעקב
ואין הבדל  עקבן נשאר בגם לאחר ההחלמה הזיז עדייאנו רואים ש (1) .. הכאב

    )2( בעלי זיז או ללא זיזבהצלחת תהליך ההחלמה למטופלים 

  ?כאב בעקבה רםנגה ממ

רקמת החיבור שבכף ביעה פגהיא כאב בעקב להסיבה העיקרית שבורים כיום ס
  ". החיתולית הכפית"או בעברית  תרינטפל פשייה המכונההרגל 

  יןימיה למתענטואנקצת  – ?חיתולית הכפית פשייה או ההמהי 

לבין עצמות  צם העקבהיא רקמת חיבור המשתרעת בין ע "תולית הכפיתהחי"
ה סיבית לבנה רקמשהיא ,  aponeurosisונה גם כמ רקמת חיבור זו . בהונותה

  . משת כגידהמשבעלת שטח פנים רחב 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

Da-wei Chen, Bing Li, Ashwin Aubeeluck, Yun-feng Yang, Yi-gang Huang, Jia-qian Zhou, Guang-rong Yu / 
CC BY (https://creativecommons.org/licenses/by/4.0) 

 "חיתולית הכפית"קת בה היהנקודה המדו
בליטה הפנימית של עצב החילה היא מת

 medial  calcaneal tubercle המכונה  העקב
  .proximal phalanges בהונותבום והסי



ת מכת בקשות היא . כית של כף הרגלשת האורחלק מהקהיא  "חיתוליתה"
  .תנועהשל כף הרגל בזמן הם בולמת זעזועיהאורכית בזמן העמידה ו

החלק שנפגע . צוניאמצעי וחי, פנימי: מורכבת משלושה חלקים " החיתולית הכפית"
 חיבוררקמת  עובי .(3). התעבשמ ת החיבורהחלק המרכזי של רקמ לרוב הוא

אצל אנשים הסובלים , מ ועובי רקמת חיבור פגועה"מ 2-4ל הינו בכף הרגבריאה 
באזור של מקור לעיתים קיימת הסתיידות  (4). מ"מ 6-10הינה , מכאב בעקב

 .הרקמה
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ל האבחנה מתבססת ע. חריפה או כרוניתיכולה להיות  "תחיתולית הכפי"הפגיעה ב
ות אחרות עי הדמייה כדי לשלול סיבליניים ולעיתים משתמשים באמצהממצאים הק

  .קבלכאב ע
  
  
  

חלק המרכזי של הפשייה נפגע לרובה  

 במקורממוקם לרוב הכאב 
 תחיתוליה



  ? הגורמת לכאב בעקב "החיתולית הכפית"הפגיעה בממה נובעת 
  

נובע מקרעים ב בעקוהכאב " חיתולית"ב חיקהתהליכי שעם הה מזוהפגיעה 
ר מקות כלקוב על דבעבר נטו יותר לחש  . "החיתולית"זעירים בסיבי החלבון של 

פחות ה קשורה שהבעייודעים אך היום , plantar Fasciitisהבעיה וקראו לתופעה 
  .שחיקה תהליכיליותר ליך דלקתי ולתה

  
גילו , עקבמכאבים בשסבלו  ליםחושל  )יתיתולהח( ייההפשמשנלקחו דגימות ב

סיבי ן ברגוחוסר א: ניים כמו ושקפים תהליכי שחיקה ושינויים ניוממצאים המלרוב 
הרקמה  עלייה בתאיו ולוגןם מיקרוסקופיים בסיבי הקקרעי ,)לבוןהח(וגן הקול

  . fibroblastsהמכונים פיברובלסטים " מתקנים"שהם תאים הסיבית 
 גיעהולכן הפ ברקמת החיבור לקתשקפים דהמסימנים נמצאו ולא כמעט מצד שני 

  )tendinosis )5 נקראת אינה פגיעה דלקתית אלא שחיקתית והיא 
עקב שימוש יתר  וניוון שחיקה ינויוה בשת בגיד המלופגיעה כרוני :טנדינוסיס(
   ).פחות בדלקתו

  
  
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

  ?"כאב בעקבתסמונת ה"מזהים את איך 

  :תסמיניםו בדיקה, מתבסס על היסטוריה רפואית" ב בעקבכאהנת ומתס"זיהוי 



משתפר לאחר ו השינהלאחר היקיצה מ ןהראשו כאב המורגש בצעד •
  .פעילות

  

  

  

  

 

  

  

:Dorsiplantar.jpg / CC BY (https://creativecommons.org/licenses/by/3.0) 

 

 נמתחת "ליתויתהח", את הצעדים הראשוניםומתחילים  בבוקרכאשר אנו קמים 
, כי שחיקהליהתו סקופייםורמיקרעים קקיימים כאשר  .עומסהסיבים  עלמוטל ו

 . כאבהתופעה תורגש כ

כ קלים "הם בדם כי הכאבים א ,תלאחר ישיבה ממושכ גםתופעה זו מתרחשת 
  .בבוקר שלאחר היקיצהבהשוואה לאלו 

 רגותמדועלול להתגבר בעלייה על  במהלך היוםחוזר לאחר פעילות כאב ה 

  מוקל במנוחהוראת סוף היום לקר מחמישכאב 

 החיתולית"פנימי של -אזור הכואב ביותר הוא לרוב בחלק הקדמיה" 

 

 

 

 

 

 

 

 

במהלך השינה כף הרגל 
והקרסול נמצאים במצב של 

המכונה כפיפה יפה כפ
 "הכפית החיתולית"ו פלנטרית

 .רפויה

English wikipedia user 
Kosigrim / Public domain 

Sharealike 2.0 generic CC by-SA 2.0 



 כלפי מעלה  עלול לגרום למוגבלות תנועה בעקב באהכ dorsiflexion 

 כלפי מעלה  אצבעותיופק לעיתים בהטיית ה אבהכ Passive dorsiflexion 
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  ?לעקב או בדיקה אחרתרנטגן האם צריך לעבור צילום 

צילום רנטגן ".  תסמונת כאב העקב"לאבחון  רוב לא צריך לעבור בדיקות הדמייהל
שנקראת בעצם מו דלקת חיידקית מבוצע במידה ויש חשש לבעיות אחרות כ CTאו 

osteomyelitis או חשש אחר .  

בהן  אבחון התופעה שכן ניתן לראותעזור בל יכולות  MRIאו  USבדיקות כמו 
   .בצקת מקומיתלזהות אם יש קמת החיבור ורשל ות ההתעב תא

 

  ?"תסמונת הכאב בעקב"יצד מטפלים בכ

  :ת טובות ומהירות יותרבבית ועל ידי בעל מקצוע יביא לתוצאוטיפול משולב 

  "תסמונת הכאב בעקב"בהטיפול הביתי 

 שגורמת לכאבפעילות מנעות מיהאו  תפעילות מאמצמ מנוחה 

  שבתוכו מים קרים ל על בקבוק ת כף הרגניתן לגלגל א(ל כף הרגקירור
 )וקפאשה

  ובמהלך היום פני הקימה מהמיטהל כף הרגללמתיחות . 

 עיסוי האזור הכואב  



  

  בדלקת וכאב בעקבי מקצועהטיפול ה

 

  מתיחות 

בים מהכא לקח. ולשרירי השוק לגיד אכילס, לבהונות, כף הרגל כריותלמתיחות 
המתחברים לגיד וק ים באזור הששרירים מקוצרע מאזור העקב עלולים להגיב

לבצע ליצים אנו ממולכן  gastrocnemiusים כמו שריר התאומ, יהאכילס ולפשי
 . אלו םלשריריגם מתיחות 

 גרטריהנקודות ללחיצות לשרירים ו ויעיס 

להקרין  ת לולוע )soleus - היר שרירי התאומים ושר(  קהשו שריריבטריגר ודות קנ
 Quadratusאזור העקב המכונה י בהמקומ שרירגם ה. והקשת עקבכאב לאזור ה

Plantae קשור לכאב באזור העקב.  

בנקודות  ממוקדותות לחיצוולרוחב סיבי השריר לאורך להזרמת דם מקומית  עיסוי
 .הקל על הכאבולים השריראת  שחררעשויים ל ,)trigger points( ההדק

  גרודות הטרילטיפול בנק) בימער(דיקור יבש 

ירים ולהקל על רר את השרשחעשוי לבשרירים טריגר ת הנקודובדיקור ממוקד 
  . המוקרן לעקבהכאב 

  

    

  

  

  

 

  

  

  

  OpenStax College / CC BY 
(https://creativecommons.org/lic
enses/by/3.0)   

Wikimedia Commons. 



  

 טייפינג(בחבישה מיוחדת  טיפול (  

לרוב  תעוברהחבישה . פיםמקובל במקרים חרי קבישה בכאבים בעל בחבויפהט
הקשת  של  הההשטחבחבישה מפחית את כמות  מושהשי .האורכיתלאורך הקשת 

 לדוגמא, )ונציהפרעודף (מונע קריסה של כף הרגל פנימה ו במהלך ההליכה
דלקת המזוהה עם אלו הסובלים מ )pes planus( כף רגל שטוחהבמקרים של 

  .ייהבפש

  

   גלי הלםב "אב בעקבתסמונת הכ"הטיפול ב

הטיפול . ניתוח למניעתטיפול מומלץ כ "עקבכאב בתסמונת ה"הטיפול בגלי הלם ב
  . ומסייע להאצת תהליך ההחלמה ום הכאב המירבימוקד במקמ

סידן הת יורוטבהצק רויפלגורם לזעזוע ממוקד ברקמה הפגועה וגלי הלם טיפול בה
גירוי ,שים יצירת כלי דם חדגלי הלם משפיע גם על הטיפול ב. צלקתהורקמת 

   .י השפעה על מערכת העצבים"עוי הטבעי של הגוף והפחתת הכאב יפהרך תהלי

טיפול תוצאות ה .(6) עקבי של כאב תושבוע 6לאחר בגלי הלם אפשר להגיע לטיפול 
 אצל ים נראמקרים אלו . של מעל חצי שנה לחות ביותר במקרים ממושכיםמוצ

  .ם אחוז מהמטופלי 20%-10%

   ורבןהעקב ובדבדלקת אורתופדיים  סיםמדרב פולהטי

המתח ברקמת   מפחיתים אתיים המותאמים אישית האורתופד המדרסים
   .הכאב בעקבעל ומקלים החיבור בכף הרגל 

נקודת המקור של ב מתח ועומס מוגזםהינה  ת החיבורלפגיעה ברקמיבה כיוון שהס
הכאב ותסייע  את תפחית "יתוליתח"ס בהעומ הפחתת, " תחיתולית הכפיה"

  . בתהליך ההחלמה

מזוהים פעמים  שכן הדלקת והדורבן, ח כף הרגללשיפור מנ גםמיועדים  יםדרסהמ
המזוהות עם ות תופעה . רבות עם מבנה לקוי של כף הרגל באזור הקשת והעקב

, Overpronation - כף הרגל פנימה סטיית: כוללות דלקת בפשייה של כף הרגל
.   Pes Planus שטוחהף רגל כאו  Pes Cavus - הגבוה תקש רגל בעלת ףכ

, סקופייםוקרעים מיקרלהופעת רקמה העל וממושך עומס רב ל מותגור ותהתופע
 עושיםית אינם דרסים סטנדרטיים ללא התאמה אישמיש לציין ש(. דלקת וכאב

   (7).)זאת
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  .בהדלקת בעקם למנוע הישנות של תופעת הדורבן ום גויישסים עהמדר

  בסד לילהבכאב בעקב טיפול ה

 .מושכיםמ כאבי עקבמסוימים של מקרים בטיפול אפקטיבי הינו הטיפול בסד לילה 
לכל אורכה למעלה מתח כלפי ילה " חיתולית"ולכף הרגל גורם להסד 

)dorsiflexion( נההשי במהלך .  

  :ונותי יתריש שנל מתיחת כף הרגל

 לעצם העקב "יתחיתול"השל העומס באזור החיבור פחתת ה .  

 אנו כאשר . על כף הרגלבבוקר ות בעת הדריכה מניעת חבלות זעיר
ארכות והתה מתיח. בבת אחת נמתחתדורכים על כף הרגל רקמת החיבור 

במצב שהייתה ממוקמת רים ברקמה פתאומית זו עלולה לגרום לקרעים זעי
למצב  מטה התכופף כלפילף הרגל נוטה כלרוב . (השינה בשעותצור של קי

 )flexion) plantar .והחיתולית מתקצרתשל 

  ?רכים לעקבדרסים מש במשתהאם כדאי לה

  .הרכים לעקב לרוב אינם עוזרים אלא אם הכאב הגיע כתוצאה מחבלה המדרסים

ל ת כף הרגדחיפנובע בשל עומס על רקמת החיבור במהלך שלב בעקב הכאב 
   .ב בקרקעולא עקב חבטת העק) take-off phase(הקרקע את 



תסמונת הכאב "אצל מטופלים שסבלו מים בדקו את הכוח המופעל על העקבכאשר 
. בין שני העקבים לא מצאו הבדל בעוצמת החבטה בקרקע,  בכף רגל אחת "בעקב

(8)  

  ? כאבי העקבכיצד ניתן להימנע מ

ואינה המוטל עליה ומס רב עבשל  בכף הרגל נוצרת " חיתולית"בהפגיעה 
 קיצור הרקמהל, " חיתולית"מתח קבוע וממושך בלגורם מצב זה  .קשורה לחבלה

  .לעצם העקבמת של רקבאזור החיבור לרוב , קרעים מיקרוסקופייםלו

 ):דורבן(קיימים מספר גורמים המזוהים עם כאב בעקב 

 עמידה ממושכת •

 משקל עודף  •

 גיל מבוגר •

גופנית  תפעילו מן ביצועשחוקה בזאו  ה ישנהפידת רליים בעלוענלת נעי •
 כריצה

מת ברקוע מתח קבתופעה שגורמת ל, נעילת נעלי עקב לפרקי זמן ממושכים •
  . ה במהלך השניםקיצורהחיבור ול

המלווים ) או הסולאוס/הגסטרוקנמיוס ו(השוק חולשה או קיצור של שרירי  •
 יצור של גיד אכילסקלעיתים גם ב

  

  ?יק לי זריקת סטרואידיםא שיזרלבקש מהרופהאם 
  

. "ונת הכאב בעקבתסמ"מקובלות בלנקודת הכאב המירבי הזרקות סטרואידים 
  ". וליתתחי"קרע לנזק ויצירת בגרימת ויש סיכון  ההשפעה הינה טובה אך זמנית

  
  ? מה ההשפעה של ניתוח לכאבי עקב

  
קשור המיים אחד העצבים המקובלרוב גם  פוגעים" וליתחית"כאשר מנתחים את ה
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הופיע כאב במרכז זמן  ךלאוראך  תוחרוב המנותחים חשו הקלה בכאב לאחר הני
 )9,10(. הרגל ובקדמת כף הרגלכף 
גורמת " חיתולית"שהפגיעה בך היא וסיבה להופעת הכאב בטווח האראה שהכנר

צאה מכך יש שינוי בעומסים המופעלים על כף כתו. ורכיתלהשטחת הקשת הא
שינוי בטווח הארוך  .ף הרגלמרכז כור אזמאזור העקב לוהעומס עובר הרגל 

לק ח ואצל  םליחלק מהמטופ אצל כף הרגלדמת ובקרם לכאב במרכז העומסים ג
  )11(  .חזרעקב בכאב אחר ה

  

מה בהצטיינות יפלטנר סי ר"ד. 1992 משנתכירופרקטית  – ר אורלי פלטנר"י ד"המאמר נכתב ע
. ב וקיבלה שם רישיון עבודה"בארה הבחינות עברה את, לכירופרקטיקה בקליפורניה  'את הקולג

בדיקור , לי הלםבטיפול בגד הבריאות בישראל ומאז השתלמה כרה ממשרקיבלה ה 1995בשנת 
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