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व�ु�स्थती

गैरसमज: माझी पाठ खूप दुखत आहे �णून मला ते 
गंभीरपणे नुकसान झाले असावे.
व�ु�स्थती: पाठदुखी ही िभतीदायक असू शकते, परंतु ती 
�िचतच धोकादायक असते िकंवा गंभीर ऊतीचें नुकसान 
िकंवा जीवघे�ा रोगाशी संबंिधत नसते- बहुतेक लोक 
चांगली पुनप्रार्�ी करतात.

गैरसमज: मा�ा पाठीत काय चूक आहे हे जाणून 
घे�ासाठी मला �ॅन िकंवा ए�-रे आव�क आहे.
व�ु�स्थती: �ॅन �िचतच पाठदुखीचे कारण दाखवतात. 
िड� फुगवटा, िड� िडजनरेशन आिण संिधवात 
यांसार�ा �ॅनवर तथाकिथत ‘असामा� िन�षर्ʼ वेदना 
नसले�ा बहुतेक लोकांम�े नेहमीच आिण अितशय 
सामा� असतात, िवशेषत: �ांचे वय वाढ�ानंतर.

गैरसमज: मी खाली वाकून आिण वजन उचलून माझी पाठ 
िझजवणार आहे.
व�ु�स्थती: दैनंिदन लोिडंग आिण वाक�ाने पाठ झीज 
होत नाही. तुम�ा पाठीची ताकद हळूहळू वाढव�ाने 
तु�ाला वेगवेग�ा प्रकारे वजन आिण भार उचलता येईल.

गैरसमज: मजबूत वेदनाशामक औषधे मा�ा पाठीला 
लवकर बरे हो�ास मदत करतील.
व�ु�स्थती: वेदनाशामक औषधे तुमची पुनप्रार्�ी 
वेगवान करणार नाहीत. इबुप्रोफेन सार�ा सा�ा 
वेदनाशामक औषधांचा वापर फ� �ायामासार�ा 
इतर उपायांबरोबरच केला पािहजे, आिण तोही थोड्या 
काळासाठी.

गैरसमज: मला माझी पाठ िविश� �स्थतीत ठेव�ाची गरज 
आहे.
व�ु�स्थती: पाठदुखीचा अथर् असा नाही की काहीतरी 
िठकाणाहून बाहेर पडले आहे आिण परत िविश� �स्थतीत 
ठेवणे आव�क आहे – तुमची पाठ मजबूत आहे आिण ती 
‘�स्थतीबाहेरʼ जाणार नाही. ‘िड� ��पʼ करणे अश� 
आहे.

गैरसमज: माझे वय वाढत आहे, �ामुळे मला पाठदुखीचा 
त्रास होणार आहे.
व�ु�स्थती: वय वाढणे हे पाठदुखीचे प्रमुख कारण नाही, 
परंतु श�ी कमी होणे हे एक कारण असू शकते. 

गैरसमज: माझी पाठ बरी हो�ासाठी मी िवश्रांती घेतली 
पािहजे आिण अंथरुणावर राहावे.
व�ु�स्थती: दुखापतीनंतर ताबडतोब, त्रासदायक हालचाल 
टाळ�ाने वेदना कमी हो�ास मदत होऊ शकते. तथािप, 
आप�ा पुनप्रार्�ीसाठी हलका �ायाम आिण नेहमी�ा 
िक्रयाकलापांम�े हळूहळू परत येणे मह�ाचे आहे.

गैरसमज: जे�ा मी �ायाम करतो आिण हालचाल करतो 
ते�ा मला त्रास होतो, �णून मला हानी होत असावी.
व�ु�स्थती: हालचाल आिण शारी�रक हालचालीमुंळे पाठी 
�स्थ होतात. पाठीचा कणा मजबूत आहे आिण सुरिक्षतपणे 
हलिव�ास आिण लोड कर�ास सक्षम आहे.  मण�ाचे 
संरक्षण कर�ासाठी सामा� चेतावणी आव�क नाहीत 
आिण यामुळे भीती आिण अितसंरक्षण होऊ शकते.

गैरसमज: मला सरळ बसणे आव�क आहे कारण मा�ा 
खराब �स्थतीमुळे मा�ा पाठीत वेदना होत आहेत.
व�ु�स्थती: एकाच �स्थती म�े राहणे यो� नाही. 
िदवसभर िविवध आसने करणे पाठीसाठी चांगले असते. 
�ांना तुम�ासाठी आरामदायक आिण आरामशीर वाटले 
पािहजे. आसनांमधील फरक ही जीवनाची व�ु�स्थती 
आहे.

गैरसमज: पाठदुखी टाळ�ासाठी मला अनेक कोर �ायंूचे 
�ायाम करावे लागतील.
व�ु�स्थती: पाठदुखी कमकुवत गाभामुळे होत नाही. 
पुरावा दशर्िवतो की कोर �ायंूचे िविश� �ायाम हे सामा� 
�ायामापेक्षा जा� फायदेशीर ठरत नाही उदा. चालणे, 
वेदना आिण शारी�रक दुबर्लतेसाठी.  

गैरसमज: पाठदुखी बरी कर�ासाठी मला श�िक्रया 
िकंवा इंजे�� घेणे आव�क आहे.
व�ु�स्थती: श�िक्रया आिण इंजे�� हे फार �िचतच 
उपायकारक ठरतात. �ायाम आिण �-�वस्थापन तंत्राची 
िशफारस केली जाते, आिण ते कमी जोखीमसह फायदेशीर 
अस�ाचे दशर्िवले गेले आहे..

गैरसमज: मा�ा मण�ाची खूप दुखापत झाली आहे 
कारण मला खूप जा�ी वेदना होत आहेत.
व�ु�स्थती: जा� वेदना �णजे नेहमीच जा� नुकसान 
होत नाही. मण�ा�ा समान सम�ा असले�ा लोकांना 
वेदनांचे खूप िभ� �र जाणवू शकतात.

तुमचे िफिजओथेरिप� तु�ाला तुम�ा पाठदुखीचे �वस्थापन कर�ा�ा 
सव��म मागा�बद्दल स�ा देतील आिण मागर्दशर्न करतील.
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