
कोण�ा प्रकारचे उपचार पाठदुखीला मदत करतात?
िफिजओथेरिप� हे पाठदुखीची काळजी घेणारे िवशेष� 
आहेत आिण ते तुम�ा गरजेनुसार उपचार देऊ शकतात. 
तुम�ा उपचाराम�े खालील गो�ीचंा समावेश असू शकतो:

पाठदुखी:
एक िवहंगावलोकन

पाठदुखी सामा� आहे
पाठदुखी कोण�ाही वयात अनुभवता येतो आिण जवळजवळ 
प्र�ेकजण �ां�ा आयु�ात कधी ना कधी याचा अनुभव घेतो - नशीब 
िक हे फ� काही लोकांसाठी दीघ�काळ त्रासदायक (3 मिह�ांपे�ा जा� 
काळ िटकणारे) बनते.

तुम�ा पाठदुखीसाठी कधी मदत �ावी
पाठदुखी असलेले बरेच लोक थो�ा िकंवा कोण�ाही उपचाराने बरे 
होतात. तथािप, आपण आप�ा िफिजओथेरिप� िकंवा डॉ�रांचा 
स�ा �ावा:

• 2-3 आठवडे जर तुमची वेदना कमी होत नसेल, िकंवा अिधकच वाढत 
असेल िकंवा तु�ाला तुमची सामा� िक्रया करणे थांबवत असेल

• 6 आठवडे जर तुमची वेदना तशीच रािहली असेल, तरीही तु�ी तुमची 
सामा� िक्रया चालू ठेवू शकता

तुमची पाठदुखी कधी गंभीर असू शकते?
ही ल�णे अ�ंत दुिम�ळ आहेत, परंतु तु�ाला �ापैकी काही 
आढळ�ास तु�ी डॉ�रांशी संपक�  साधावा:
• मूत्राशय आिण/िकंवा आत�ाची ल�णे, उदा. लघवी कर�ात 
अडचण 
• िबघडलेले ल��िगक काय�, जसे की संभोग करताना संवेदना कमी होणे
• तुम�ा पायात संवेदना आिण श�ी कमी होणे
• तुम�ा पाठदुखीने अ�स्थ वाटणे, जसे की ताप 
• तुमचे वय ५० पे�ा जा� आहे, तु�ाला कक� रोगाचा पूव�चा इितहास 
आहे, बरे वाटत नाही, आिण कोणतेही �� कारण नसताना वेदना झा�ा 
आहेत

जर तु�ी अलीकड�ा काळात पडला असाल िकंवा तु�ाला अपघात झाला 
असेल तर तु�ी वै�कीय स�ा देखील �ावा.

मदत का �ावी?
दीघ�कालीन पाठदुखी आप�ा जीवना�ा गुणव�ेवर 
ल�णीय प�रणाम क� शकते आिण इतर आरो� 
प�र�स्थतीशी संबंिधत आहे. तु�ाला िजतका जा�ी 
वेळ पाठदुखी होईल, िततका तु�ाला कामात ��य 
येईल  पाठदुखी म�े जर तु�ाला मदत िमळाली तर 
तुम�ा वेदना कमी होतील आिण नेहमी�ा कामांम�े 
सुरळीतपणा येईल  

पाठदुखी कशामुळे होते?

90% पाठदुखी हे िविश� कारण नसलेले असते, याचा अथ� 
असा होतो की अशी कोणतीही िविश� रचना नाही (उदा., सांधे, �ायू, 
अ�स्थबंधन, िड�) �ामुळे ते होऊ शकते आिण हे गंभीर िकंवा िविश� 
अंतिन�िहत रोगामुळे नाही.

तुम�ा वेदनांचे �वस्थापन 
कसे करावे हे समजून 
घे�ासाठी माग�दश�न

शारी�रक हालचाली, 
तणाव आिण झोपेबाबत 
स�ासह जीवनशैली 
िटपा

पाठदुखी ब�तेकदा घटकां�ा संयोजनामुळे 
होऊ शकतो आिण अगदी उ�ृ� �ॅन 
(ए�-रे िकंवा एमआरआय सारखे) ब�तेक 
दीघ�काळची पाठदुखीचे  �� कारण ओळखू 
शकत नाहीत.
एकदा तुम�ा डॉ�रांनी िकंवा 
िफिजओथेरिप�ने तुमची तपासणी के�ानंतर, 
�ॅनची गरज असले�ा काही लोकांचे ते 
वग�करण क� शकतात.

पुनव�सनाचा फायदा होऊ शकणाऱ्या 
आरो� प�र�स्थती ं�पैकी, पाठदुखी ही अशी 
�स्थती आहे �ाचा सवा�िधक लोकांना 
फायदा होऊ शकतो.

साधी वेदनाशामक 
औषधे, जसे की 
नॉन-�ेरॉइडल 
अँटी-इं�ेमेटरी औषधे

श�ी सुधार�ासाठी 
आिण शारी�रक हालचाल 
पु�ा सु� कर�ासाठी 
िफिजओथेरिप�- पय�वे�ी 
�ायाम
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पाठदुखी (LBP) हे 
जागितक �रावर 
अपंग�ाचे प्रमुख 
कारण आहे

2020 म�े 

619 दशल�
 लोकांनी पाठदुखीचा 
अनुभव घेतला, हे 
13 लोकांपैकी 1 आहे

1990 �ा तुलनेत 

60% 
वाढ दश�िवते

2050 पय�त
पाठदुखीचे प्रकरणे 

843
दशल�पय�त वाढ�ाची
अपे�ा आहे
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