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Болките в гърба са ежедневие за голяма част от нас. Понякога са продължителни, мъчителни, друг път просто ни карат да се чувстваме сковано и дискомфортно. Има неща, които не можем да променим – напредващата възраст, стари травми, заболявания. Има обаче и други фактори, които допринасят за неприятните болежки, и те зависят изцяло от нас. Ето какво можете да направите, за да ставате с усмивка и подскок от леглото сутрин.

Ако работите в офис, гледайте на всеки 30–60 минути да ставете от мястото си, да се раздвижвате, дори да правите лека гимнастика.

Не вдигайте тежко, още повече с резки движения. Ако се налага все пак, правете го плавно и разпределете тежестта. В случай че предметът позволява, разделете и преместете с няколко движения, вместо да се напрягате еднократно.

Липсата на двигателна активност и заседналият начин на живот с времето стават все по-предразполагащ фактор болките в гърба да започнат да ви тормозят. Изберете активност, която ви е по вкуса, и й отделяйте време 2–3 пъти седмично.

Намалете теглото. Всеки проблем с опорно-двигателния апарат (костите и мускулите) се влошава и протича по-тежко при хора с наднормено тегло.

Откажете цигарите. Изненадващо, но те могат да бъдат виновни дори за това, според последни проучвания. Особено негативно влияние имат никотинът и другите токсини върху дисковата херния.
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			Романтични поверия за осми март

			7.03.2017 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Съществуват много поверия, свързани с най-женския празник - осми март. » Прочети
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			От колко сън се нуждаем в зависимост от годините ни

			25.12.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 0) 

			Разбира се, кой не иска да знае?! » Прочети
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			Защо някои пушачи не могат да спрат цигарите?

			23.11.2016 (Коментари: 7) 

			Широко разпространеното мнение, че прекратяването на вредния навик зависи от волята, беше развенчано с новото изследване на американски учени от Северна Каролина.
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			Ходенето е по-полезно от тичането

			10.04.2013 (Коментари: 0) 

			Добра новина за тези, които предпочитат дългите разходки пред изморителното тичане.
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			Мъжете с оредяваща на темето коса, изглежда, са по-застрашени от  сърдечни болести в сравнение със своите връстници с младежки гъста  прическа. » Прочети
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			Колко калории горим в чистене?

			27.03.2013 (Коментари: 0) 

			Повечето жени не си представят, че почистването на дома може да им осигури не само чистота, но и стройна фигура.
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			Кръвното вреди на зъбите

			26.03.2013 (Коментари: 2) 

			Екип от изследователи от Швеция откриха още една лоша последица от високото кръвно налягане и сърдечните болести – увреждането на зъбите.
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			Полезно ли е обезмасленото мляко за децата?

			25.03.2013 (Коментари: 0) 

			Преди се смяташе, че обезмасленото мляко поддържа здравословното  тегло на децата, но ново проучване разкри, че помага за напълняване.
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			Диня и домати за вечна младост

			22.03.2013 (Коментари: 3) 

			Американски диетолози препоръчват да добавите червените хранителни продукти към ежедневното си меню, за да съхраните младостта си, предаде БГНЕС.
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			Приспивателните подобряват паметта

			16.03.2013 (Коментари: 0) 

			Приспивателните таблетки могат да помогнат за подобряването на паметта и да открият път към намирането на лекарство срещу деменция, предаде БГНЕС.
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