
என்ன வைகயான ச�க�ச்ைசகள் ��� வ�க்� 
உத�க�ன்றன?
ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்�கள், ��� வ�ைய சரி ெசய்�ம் ந��ணர்கள் 
மற்�ம்  உங்கள் ேதைவக�க்ேகற்றப� ச�க�ச்ைச அளிக்க ��யவர்கள். 
உங்க�க்கான ச�க�ச்ைச ப�ன்வ�வனவற்ற�ன் கலைவயாக  இ�க்கலாம்:

��� 
வ�: ஒ� 
கண்ேணாட்டம்

���வ� ெபா�வான�
���வ� எந்த வயத��ம் ஏற்படக்��ம், ேம�ம், க�ட்டத்தட்ட 
ஒவ்ெவா�வ�ம் தங்கள் வாழ்க்ைகய�ல் எப்ேபாதாவ� அைத 
அ�பவ�த்த��ப்பார்கள் – அத�ர்ஷ்டவசமாக, ெவ� ச�ல�க்ேக  
அ� நாள்பட்டதாக மா�ம் (3 மாதங்க�க்� ேமல் நீ�க்�ம்) .

எப்ெபா�� உங்கள் ���வ�க்� உதவ� ெபற 
ேவண்�ம் 
���வ� உள்ள பலர், �ைறந்தள� ச�க�ச்ைச அல்ல� எந்த 
ச�க�ச்ைச�ம் இல்லாமல் �ணமைடக�ன்றனர். இ�ந்தா�ம், 
கீழ்கண்டைவக்� ப�ன்னாக, நீங்கள்  உங்கள் ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட் 
அல்ல� ம�த்�வைர நீங்கள் கலந்தாேலாச�க்க ேவண்�ம்:

• 2-3 வாரங்கள் வைர உங்கள் வ� �ைறயவ�ல்ைல, அல்ல� 
ேமாசமாக� இ�ந்தால் அல்ல� உங்களின் அன்றாட இயல்பான 
ெசயல்பா�கைள ெசய்வத���ந்� உங்கைளத் த�த்தால் 

• உங்களின் இயல்பான ெசயல்பா�கைள ெதாடர ��ந்தா�ம், 6 
வாரங்கள் வைர உங்கள் வ� அப்ப�ேய இ�ந்தால் 

உங்கள் ���வ� எப்ேபா� ஆபத்தாகக்  
��ம்
இந்த அற��ற�கள் மிக அரிதானைவ, ஆனால் இவற்ற�ல் ஏேத�ம் 
உங்க�க்� ஏற்பட்டால் நீங்கள் ம�த்�வைர அ�க ேவண்�ம்:

• ச��நீர்ப்ைப மற்�ம்/அல்ல� �டல் அற��ற�கள், 
உதாரணத்த�ற்�. ச��நீர் கழிப்பத�ல் ச�ரமம்

• பல�னமான பா�யல் ெசயல்பா�, உட�றவ�ன் ேபா� உணர்� 
இழப்� ஏற்ப�வ� 

• உங்கள் கால்களில் உணர்� மற்�ம் வ�ைம இழப்� 

• ��� வ�யால் உங்கள் உடல்ந�ைல சரிய�ல்லாமல் காய்ச்சல் 
ஏற்ப�வ� ேபால் உணர்வ�

• நீங்கள் 50 வயத�ற்� ேமல் இ�ந்தால், இதற்� �ன்� �ற்� ேநாய் 
வரலா� இ�ந்தால், உடல்ந�ைல சரிய�ன்ைம, மற்�ம் எவ்வ�த 
ெவளிப்பைடயான காரணமின்ற� வ� ஏற்பட்��ந்தால் 

வ�பத்�க்�ள்ளாக�ய��ந்தாேலா அல்ல� வ��ந்த� ேபான்ற 
அத�ர்ச்ச�கரமான ந�கழ்ச்ச� ஏ�ம் ஏற்பட்��ந்தா�ம், ம�த்�வ 
ஆேலாசைன ெபற ேவண்�ம்.

ஏன் உதவ� ெபற ேவண்�ம்?
நாள்பட்ட ��� வ�  உங்கள் வாழ்க்ைகத் 
தரத்ைத கணிசமாக பாத�க்�ம் மற்�ம் 
உங்களின் ப�ற உடல் ப�ரச்ைனகேளா�ம் 
ெதாடர்�ைடயதாக இ�க்�ம். நீங்கள் 
��� வ�ைய எவ்வள� காலம் 
அ�பவ�க்க�றீர்கேளா, அவ்வள� அத�கமாக  
தைடகைள உணர்�ர்கள். இதற்� உதவ� 
ெப�வ�, உங்கள் வ�ையச் சமாளித்�, 
உங்கள் வழக்கமான ெசயல்கைள மீண்�ம் 
ெசய்ய உத�ம் .

���வ�க்� என்ன காரணம்?

90% ���வ�க்கான காரணங்கைள �ற�ப்ப�ட இயலா�, 
இெதன்னெவன்றால்,  எந்த ஒ� �ற�ப்ப�ட்ட அைமப்� (உதாரணத்த�ற்�, 
�ட்�, தைச, தைசநார், ��� வட்�) அைத உண்டாக்�க�ற� என்�  
�ற�ப்ப�ட இயலா�, ேம�ம் இ� ேவேற�ம்  தீவ�ரமான அல்ல� �ற�ப்ப�ட்ட 
அ�ப்பைட ேநாயால் ஏற்ப�வத�ல்ைல.

��� வ� வ�ளக்க 
கல்வ� �லம் 
உங்கள் வ�ைய 
எவ்வா�சமாளிப்ப�  
என்பைதப் �ரிந்� 
ெகாள்வ�  

அன்றாட ெசயல்பா�, 
மன அ�த்தம் மற்�ம் 
�க்கம் ேபான்ற 
வாழ்க்ைக �ைற 
�ற�த்த ஆேலாசைன 
ெப�வ� 

���வ�, ெப�ம்பா�ம், பலவ�தமான 
�லகாரணங்களின் கலைவயால் 
ஏற்படலாம் மற்�ம் மிக ச�றந்த ஸ்ேகன்கள் 
�லம் �ட (எக்ஸ்-ேர அல்ல� எம்ஆர்ஐ 
ேபான்றைவ) ெப�ம்பாலான நாள்பட்ட 
���வ�க்கான காரணத்ைதக் 
கண்டற�ய ��யா� .

உங்கள் ம�த்�வர் அல்ல� ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்ட் 
உங்கைள பரிேசாத�த்த�டன், ஸ்ேகன் 
ேதைவப்ப�ம் என்� ந�ைனக்க ��ய ஒ�  
ச�ற�ய எண்ணிக்ைகய�லான நபர்கைள 
அவர்களால் அைடயாளம் காண ���ம்.

�னர்வாழ்� (ரிஹாப��ேடஷன்) 
�லம் பயனைடயக்��ய உடல் 
ப�ரச்சைனகளில், ��� வ�  
என்ப� அத�க எண்ணிக்ைகய�லான 
மக்கள் பயனைடயக்��ய ஒ� 
ப�ரச்சைனயா�ம்.

ஸ்ெடராய்� அல்லாத 
அழற்ச� எத�ர்ப்� 
ம�ந்�கள் (NSAIDS) 
ேபான்ற எளிய வ� 
ந�வாரணிகள்

உங்கள் உடல் 
வ�ைமைய அத�கரித்� 
மற்�ம் உட�யல் 
ெசயல்பா�கைள 
ெசய்வதற்� ஏற்ற  ஒ� 
உடற்பய�ற்ச� த�ட்டத்ைத 
ப�ச�ேயாெதரப�ஸ்�ன் 
ேமற்பார்ைவய�ல் 
ெப�வ� 
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உலகளவ�ல், 
���வ� (LBP) உடல் 
இயலாைமக்� 
ஒ� �க்க�ய 
காரணமா�ம்

619 மில்�யன்
மக்கள் ��� வ�ைய 
அ�பவ�த்தனர், 
அதாவ�, 13 ேபரில் 

2020-ல், ஒ�வ�க்� என்ற 
கணக்க�ல் அ� 
1990-��ந்�,  

அத�கரிப்ைபக் �ற�க்க�ற� 
60% 

���வ� 
ெகாண்டவர்களின் 
எண்ணிக்ைக, 2050-ல் 

843 மில்�யனாக 
உய�ம் என எத�ர்பார்க்கப்ப�க�ற�
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