
िफिजओथेरपी 
आिण पाठदुखी

पाठदुखीम�े िफिजओथेरपीची भूिमका

िफिजओथेरिप� पाठदुखीसाठी त� तु�ाला स�ा, माग�दश�न आिण 
उपचार देतात. ते तुमचे एकंदर आरो� आिण �ा� सुधार�ास मदत 
करतील, तसेच तुम�ा भिव�ातील भागांची श�ता कमी करतील.

पाठदुखी शारी�रक आिण मानिसक घटकां�ा संयोगामुळे होऊ शकतो, 
िफिजओथेरिप� यावर स�ा देऊ शकतो आिण िनरोगी जीवनशैली कशी 
अंगीकारावी.

बायोसायकोसोशल ��ीकोन

पाठदुखी नैरा�ा�ा भावना, खराब जीवनशैली�ा सवयी आिण 
काम आिण सामािजक िक्रयाकलापांम�े भाग घे�ा�ा अडचणीशंी 
संबंिधत असू शकते. एलबीपी�ा या िविवध पैलंूम�े मदत कर�ासाठी 
िफिजओथेरिप�सह िविवध आरो�सेवा �ावसाियक एकत्र काम 
करतात. ते बायोसायकोसोिशयल �ि�कोन �णून ओळख�ा जाणाऱ्या 
गो�ी वाप� शकतात आिण या तीन घटकांकडे ल� देतील:

पाठदुखीसाठी �-�वस्थापनाची भूिमका
पाठदुखी �वस्थािपत कर�ासाठी �-�वस्थापन आिण �ायाम 
हे सवा�त िशफारस केलेले उपचार आहेत. तुमचा िफिजओथेरिप� 
तु�ाला तुम�ासाठी काम करणारा �-�वस्थापन काय�क्रम 
िवकिसत कर�ात मदत करेल.
यात हे समािव� असू शकते: 
• तु�ाला तुम�ा वेदनांवर िनयंत्रण ठेव�ासाठी आिण तु�ाला 
पु�ा चांगले जग�ासाठी परत आण�ाची योजना
• पु�ा तुम�ा पाठीवर िव�ास ठेव�ासाठी 
तु�ाला आ�िव�ास प्रदान करा. तुमचा पाठीचा 
कणा मजबूत आहे. जरी हालचाली सु�वातीला 
वेदनादायक असू शकतात, परंतु आपण हळूहळू 
हालचाल परत िमळवू शकता आिण पु�ा सिक्रय 
�ाल �णून �ा चांग�ा होतील.
• हालचाल आिण दुखापत िकंवा बरे न हो�ा�ा 

भीतीवर मात कशी करावी, उदा. 
सं�ाना�क वत�णूक थेरपी (CBT) 

सार�ा थेरपीने
• ब�तेक पाठदुखी गंभीर नाही हे समजून 

घेणे 
•पाठदुखी हाताळ�ासाठी झोपेचे मह� 

समजून घेणे
• तुम�ा पाठदुखी म�े योगदान देणारी तणाव आिण 
तणावपूण� प�र�स्थती कशी �वस्थािपत 
करावी 
• शारी�रक�र�ा सिक्रय असणे
• तंबाखूचे सेवन न करणे
• सामािजक आिण नेहमी�ा 
िक्रयाकलापांम�े �� असणे
• आव�क अस�ास, कामा�ा 
िठकाणी अग�नॉिमक समायोजन 
करणे
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सामािजक: याम�े तुमचे कौटंुिबक 
जीवन, तु�ाला कोणता आधार आहे, 
तु�ाला कोण�ा गो�ीमं�े प्रवेश आहे, 
उदा. �ायाम आिण/िकंवा सुरि�तपणे 
चाल�ाची िठकाणे, तु�ी कुठे काम करता 
आिण उदरिनवा�हासाठी काय करता याचा 
समावेश असू शकतो.

जैिवक: तुम�ा पाठदुखी चे भौितक पैलू

मानसशा�ीय: तुम�ा पाठदुखीचा भाविनक आिण 
मानिसक प्रभाव, तु�ी �ाचा कसा सामना करत 
आहात, तुमची तणावाची पातळी आिण तु�ाला 
तुम�ा वेदना कशा समजतात, उदा. तु�ाला आणखी 
नुकसान हो�ाची भीती वाटत अस�ास

तुम�ा खाल�ा पाठदुखीचे सव��म �वस्थापन कसे 
करावे याब�ल िफिजओथेरिप�शी बोला

सव� प्रकारांम�े आिण पाठदुखी�ा (LBP) सव� टप्�ांवर, लोकांना बरं वाटेल 
याची खात्री दे�ासाठी आिण तु�ाला तुम�ा वेदना समजून �ायला मदत 
कर�ासाठी, पुनप्रा��ीसाठी मदत कर�ासाठी, तु�ाला आनंद वाटत असले�ा 
िक्रयाकलापांम�े परत जा�ासाठी आिण दैनंिदन जीवनात �ातं� राख�ासाठी 
पुनव�सन आव�क आहे.


