
માન્યતા હક�કત

માન્યતા: માર� કમર �ૂબ જ દઃુખે છે તે ખરેખર ગંભીર 
ર�તે �ુકસાન થ�ું છે
હક�કત: કમરનો દખુાવો ડરામણો છે પર��ુ મોટાભાગે આ 
દખુાવો �ન હની કરે છે અને મોટાભાગના લોકો એમાંથી સાર� 
ર�તે સા� થઈ �ય છે 

માન્યતા: માર� કમરમાં �ું તકલીફ છે તે �ણવા માટ ે
મારે એક્સરે  અથવા એમઆરઆઇ જ�ર� છે
હક�કત: �રપોટ�  કમરના દખુાવા�ું કારણ જણાવે છે અસામાન્ય 
લક્ષણો જે એક્સપર�માં બતાવવામાં આવે છે તે  �મર સાથે 
�ુબ જ સામાન્ય છે

માન્યતા: હુ�  માર� કમરને સારો પહ�ચાડ� જો હુ�  આગળ 
ઝૂક�સ અથવા વજન �ચક�શ તો
હક�કત: રોજ આગળ ઝુકવાથી અથવા વજન �ચકવાથી 
કમરને �ુકસાન થ�ું નથી સમય સાથે કમરના સ્ના�ુઓના તાકાત 
વધારવાથી વજન �ચક� શકાય છે

માન્યતા: દખુાવો ઓછો કરવાની ભારે ગોળ�ઓ મને 
સા��   થઈ જવામાં મદદ કરશે
હક�કત: દખુાવાની દવાઓ  તા� થવામાં મદદ નહ� કરે 
દવાઓ સાથે કસરત પણ કરવી જ�ર� છે.

માન્યતા: મારે માર� કમરને પહેલા હતી તેમ કરવાની 
જ�ર છે
હક�કત: કમરના દખુાવાનો મતલબ નથી તમાર� કમર પહેલા 
જેવી થઈ જશે તમાર� કમર મજ�ૂત છે ને તે જગ્યાએથી ખસી 
નહ� શકે  ગાડ� ખસવી એ અશ� છે

માન્યતા: માર� �મર વધી રહ� છે તેથી મને કમરનો 
દખુાવો થશે જ
હક�કત: કમરના સ્ના�ુઓની તાકાત ઘટવી  તે �ુખ્ય કારણ છે 
દખુાવા�ું નહ� કે �મર�ુ

માન્યતા: મારે પથાર�માં જ રહ�ને આરામ કરવો જોઈએ 
જેથી મારો કમર નો દખુાવો સારો થાય
હક�કત: ઈ� થવાની તરત પછ� તેની પ્ર�ૃ��ઓ રાખવી એ 
દખુાવો વધે  નહ� હલક� કસરત  અને રોજબરોજની �ક્રયામાં 
તો કર�ું તે સાચા થવા માટ ેજ�ર� છે

માન્યતા: કસરત કરવાથી મને દખુે છે જેથી મને વ�ુ 
�ુકસાન થાય છે
હક�કત: હલનચલન થી ના સ્ના�ુ ની તાકાત વધે છે આપણી 
કમર મજ�ૂત છે અને હલનચલન અને વજન આપો યોગ્ય 
છે.કમરને બચાવવા માટનેી ચેતવણી નથી.

માન્યતા: મારે ટટ્ટાર જ બેસ�ું પડ ેજેથી મને કમરનો 
દખુાવો ન થાય
હક�કત: કોઈ એક ર�તે બેસ�ું  જ�ર� નથી અલગ અલગ 
ર�તે બેસ�ું તે કમર માટ ેજ�ર� છે. કમરને આરામદાયક ર�તે 
રાખો જ�ર� છે અને અલગ અલગ ર�તે બેસ�ું તે �વવાની 
હક�કત છે. 

માન્યતા: મારે  ઘણી બધી કોરની કસરત કરવી જ�ર� છે
હક�કત: કમરનો દખુાવો કમરના સ્ના�ુઓના  ઓછ� તાકાતથી 
નથી થતો ઘણા પ્રમાણ છે જે જણાવે છે કે કસરત જેમ કે 
ચાલ�ું તે સાદ� કસરત પણ એટલે જ ફાયદાકારક છે.  

માન્યતા: મારે ઓપરેશન અથવા ઇન્જેક્શન લેવાની 
જ�રત છે જેથી મારો દખુાવો ઘટે
હક�કત: ઓપરેશન અને ઇન્જેક્શન ભાગ્યે જ દખુાવાનો ઉપાય 
છે.  કસરત અને દખુાવાને �તે સંભાળવો તેમાં ઉપયોગી છે 
અને ઓછુ�  જોખમી છે.

માન્યતા: મને જેટ�ું વ�ુ દખુાવો થાય છે માર� કમરને 
તેટ�ું જ �ુકસાન થાય છે 
હક�કત: વ�ુ દખુાવો એટલે વ�ુ �ુકસાન નથી.  કમરની દખુાવો 
અલગ હોય છે જો તકલીફ સરખી હોય તો પણ 

તમે તમારા �ફઝ�યોથેરાપીસ્ટ   તમને સલાહ આપશે   અને  દુખાવાને 
કઈ ર�તે સંભાળ�ું તે જણાવશે.
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