
இந்தப் பக்கம் இயந்திரத்தால் �மாழி�பயர்க்கப்பட்டது; இன்னும் மருத்துவரால் சரிபார்க்கப்படவில்�லை. 
ஆங்கிலப் பதிப்�ப அதிகாரப்பூர்வமானது.

நீங்கள் உணர்வது

கீழ் முதுகு வலி என்பது உங்கள் கீழ் விலைா எலும்புகளுக்கும் பிட்டத்தின் மடிப்புக்கும்
இ�டயில் ஏற்படும் வலி. அது உங்கள் முதுகி�லை�ய இருக்கலைாம் அல்லைது காலுக்குக் கீ�ழ

பரவலைாம். அது 3 மாதங்களுக்கு �மல் நீடித்திருந்தால், அது நாள்பட்டது (chronic)
எனப்படுகிறது. அது சமீபத்தில் �தாடங்கி 6 வாரங்களுக்கும் கு�றவான காலை�ம

இருந்தால், அது அண்�மக்காலை வ�க (acute) எனப்படுகிறது.

�பரும்பாலைான முதுகு வலி இயந்திரத்தனமானது (mechanical); அதாவது, அது �சதம�டந்த
நரம்பிலிருந்து அல்லைாமல், உங்கள் முதுகு அ�சயும் விதத்திலிருந்தும் பளு�வத் தாங்கும்

விதத்திலிருந்து�ம வருகிறது. வ�ளையும்�பாது, தூக்கும்�பாது, அல்லைது நீண்ட �நரம்

உட்கார்ந்திருக்கும்�பாது அது அதிகமாக இருப்ப�த நீங்கள் கவனிக்கலைாம். உடல்
உ�ழப்புக்குப் பிற�கா, கா�லையில் படுக்�கயிலிருந்து முதலில் எழும்�பா�தா அது
�பரும்பாலும் அதிகரிக்கிறது. சிலைருக்கு அது தூக்கத்�தக் �கடுக்கிறது; வலி எவ்வளைவு
அடிக்கடி வருகிற�தா, அவ்வளைவுக்கு அது ஓய்�வப் பாதிக்கலைாம்.

இந்த வலி அன்றாட �வ�லைக�ளைக் கடினமாக்கலைாம். நாற்காலியிலிருந்து எழுவது,
காலைணிக�ளையும் காலு�றக�ளையும் அணிவது, க�டச் சாமான்க�ளைத் தூக்கிச் �சல்வது,

அல்லைது ச�மயல் �ம�சயில் நின்று ச�மப்பது ஆகிய அ�னத்தும் கடினமாகலைாம்.
�வ�லை, குறிப்பாகப் �பாருட்க�ளைத் தூக்க �வண்டிய அல்லைது நீண்ட �நரம் உட்கார

�வண்டிய �வ�லைகள், �பாராட்டமாகத் �தான்றலைாம்.

சிலை விஷயங்க�ளை அறிந்து�காள்வது நல்லைது. உங்களுக்கு முன்பு முதுகு வலி

இருந்திருந்தால், அது மீண்டும் வர வாய்ப்பு அதிகம். �வ�லைப் பணி�யத்
�தாடங்கும்�பா�த வலி இருந்தால், அது �தாடர்வதற்கான வாய்ப்பும் அதிகரிக்கிறது. மற்ற

உடல்நலைப் பிரச்சி�னகள் முதுகு வலிக்குச் சிகிச்�ச அளைிப்ப�தக் கடினமாக்கலைாம்; கீழ்
முதுகு வலியுடன் இடுப்பு அல்லைது கழுத்து �பான்ற �வறு இடங்களைில் ஏற்படும் வலியும்

�பரும்பாலும் �சர்ந்�த வருகிறது.
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கீழ் முதுகு வலி (Low back pain)

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 1 of 5



முதுகு வலிக்காக மருத்துவ�ரப் பார்க்கும் �பரும்பாலைா�னாருக்கு, அவர்களுக்குக்

குறிப்பிட்ட காரணமற்ற அல்லைது இயந்திரத்தனமான கீழ் முதுகு வலி இருப்பதாகச்
�சால்லைப்படுகிறது; அதாவது, �சதம�டந்த ஒரு குறிப்பிட்ட அ�மப்�பா சிக்கிக்�காண்ட

நரம்�பா கண்டறியப்படவில்�லை என்று �பாருள். இது ஒரு �பாதுவான கண்டுபிடிப்பு; ஏ�தா

ஒன்று கவனிக்கப்படாமல் விடப்பட்டதற்கான அறிகுறி அல்லை. சிலை சமயங்களைில், உங்கள்
முது�கலும்பு இடுப்�பலும்புடன் சந்திக்கும் இடமான சாக்�ராஇலியாக் மூட்டிலிருந்து

(sacroiliac joint) வரும் வலியும் முதுகு வலி �பாலை�வ உணரப்படலைாம்.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர், உங்களுக்கு எவ்வளைவு வலிக்கிறது என்ப�த மட்டும்
பார்க்க மாட்டார். அடுத்து எது உதவும் என்ப�தத் திட்டமிடும்�பாது, நீங்கள் எப்படி

அ�சகிறீர்கள், தூங்குகிறீர்கள், சமாளைிக்கிறீர்கள், அன்றாட வாழ்க்�க�ய நடத்துகிறீர்கள்

என்ப�வ அ�னத்தும் முக்கியம்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் முது�கலும்பு என்பது முள்�ளைலும்புகள் (vertebrae) எனப்படும் எலும்புகளைின் ஓர்
அடுக்கு. அ�வ �மாத்தம் 33; ஐந்து குழுக்களைாக உள்ளைன: கழுத்து, மார்பு, கீழ் முதுகு, மற்றும்

அடிப்பகுதியில் ஒன்�றா�டான்று இ�ணந்த இரண்டு பகுதிகள். திரு�வலும்பும் (sacrum)

வால் எலும்பும் (tailbone) இறுகக் கூடிப்�பாயிருக்கின்றன; என�வ அ�சயக்கூடிய 24
பகுதிகள் மீதம் இருக்கின்றன. உங்கள் கீழ் முதுகில் உள்ளை எலும்புக�ளை மிகப் �பரிய�வ,

ஏ�னனில் அ�வ அதிக எ�ட�யத் தாங்குகின்றன.

அ�சயும் எலும்புகளுக்கு இ�டயில் வட்டுகள் (discs) எனப்படும் �மத்�தகள்

அ�மந்துள்ளைன. ஒவ்�வாரு வட்டிலும் �மன்�மயான, �ஜெல் �பான்ற உட்பகுதியும்,
அடுக்கடுக்கான இ�ழகளைால் ஆன வலுவான �வளைி வ�ளையமும் உள்ளைன; �மன்�மயான
உட்பகுதி�யச் சுற்றி வலுவான பக்கச் சுவர் �காண்ட டயர் �பான்றது இது. உட்பகுதி நீ�ரத்
தன்னுள் �வத்திருந்து, நீங்கள் தூக்கும்�பா�தா வ�ளையும்�பா�தா அழுத்தத்�தச்

சமமாகப் பரப்புகிறது. �வளைி வ�ளையம் அ�த உள்�ளை�ய அடக்கி �வக்கிறது. ஒவ்�வாரு

வட்டுக்கும் பின்னால் சிறிய மூட்டுகள் உள்ளைன; வலுவான த�சகளும் த�சநார்களும் இந்த

முழுத் தூ�ணயும் சுற்றி வ�ளைத்து அ�த உறுதியாகப் பிடித்து �வக்கின்றன.

எலும்புக�ளை பளுவில் �பரும்பகுதி�ய, அதாவது சுமார் 70% முதல் 90% வ�ர,
தாங்குகின்றன. நீங்கள் நிற்கும்�பாது பின்னால் உள்ளை சிறிய மூட்டுகள் �மலும் 10% முதல்
20% வ�ர தாங்குகின்றன. உங்கள் கீழ் முதுகுக்கு இயல்பாக�வ முன்�னாக்கிய வ�ளைவு

உண்டு; உங்கள் முது�கலும்பு �நடுகிலும் உள்ளை த�சகள், அந்த வ�ளை�வத்

தக்க�வக்கவும் நடுவில் �சல்லும் நரம்புக�ளைப் பாதுகாக்கவும் இழு�வக் கயிறுகள்

�பாலைச் �சயல்படுகின்றன.

�தய்மானத்தால், வட்டுகள் நீ�ர இழக்கின்றன; அவற்றின் �மத்�தத் தன்�ம கு�றகிறது.
வட்டுக்கான இடம் குறுகுகிறது, எலும்புகள் ஒன்றுக்�கான்று �நருக்கமாக அமர்கின்றன,

பின்னால் உள்ளை சிறிய மூட்டுகள் அ�வ தாங்கும்படி உருவாக்கப்பட்ட�தவிட அதிகப்
பளு�வ ஏற்கின்றன. கீழ் முதுகில் ஏற்படும் இந்தத் �தய்மான நிகழ்வு �பாதுவானது; இது

40% முதல் 85% வ�ரயிலைான மக்க�ளைப் பாதிக்கிறது. கீழ் முதுகு ஒரு �பாதுவான
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பிரச்சி�னப் பகுதியாக இருப்பதற்கு இதுவும் ஒரு காரணம்: முது�கலும்பு

இடுப்�பலும்புடன் சந்திக்கும் மூட்டுகள் கூடுதல் பளு�வத் தாங்குகின்றன; அங்�க
வி�றப்பு ஏற்பட்டால், அ�தச் சுற்றியுள்ளை பகுதிகளைின் �மல் அளைவுக்கு அதிகமான பளு

ஏறலைாம்.

இந்தப் பகுதிகள் சீராக அ�சவ�தயும் பளு�வச் சமமாகப் பகிர்வ�தயும் நிறுத்தும்�பாது,

அவற்�றச் சுற்றியுள்ளை திசுக்கள் வலிக்கத் �தாடங்குகின்றன. நீங்கள் வ�ளையும்�பா�தா,
தூக்கும்�பா�தா, உட்காரும்�பா�தா உணரும் வலி அது�வ; ஒரு �தளைிவான காயத்தால்

அல்லைாமல், உடல் உ�ழப்புக்குப் பிறகு வலி அதிகரிக்கும் �பாக்கு இருப்பதற்கும் இது�வ
காரணம்.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

�பரும்பாலைான முதுகு வலிகளைில், �சதம�டந்த ஒரு குறிப்பிட்ட அ�மப்�பக் கண்டறிய
முடிவதில்�லை; என�வ சிகிச்�சயின் �நாக்கம் ஒரு பாகத்�தச் சரி�சய்வதல்லை, வலி�யக்

கு�றத்துச் �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்துவ�த. மருந்�தா அறு�வ சிகிச்�ச�யா இல்லைாத
சிகிச்�சகளுட�ன�ய நாங்கள் வழக்கமாகத் �தாடங்குகி�றாம்.
இயங்கிக்�காண்டிருப்பதும், நீங்கள் அ�சயும் விதத்�தயும் �வ�லை �சய்யும் விதத்�தயும்

மாற்றிக்�காள்வதும் அறிகுறிக�ளைத் தணிக்கலைாம். இயன்மு�ற சிகிச்�ச, வலி�யக்
கு�றக்கவும் நீங்கள் �சய்யக்கூடிய�த அதிகரிக்கவும் பயிற்சிக�ளைப் பயன்படுத்துகிறது;

�யாகா உட்பட பலை �வவ்�வறு வ�கயான பயிற்சிகள் உதவுகின்றன. நாங்கள் கலைந்து

�பசக்கூடிய மற்ற வழிகளைில், ஆஸ்டி�யாபதி (osteopathy) �பான்ற �ககளைால் �சய்யப்படும்

சிகிச்�ச, குத்தூசி மருத்துவம் (acupuncture), மற்றும் வலி உங்கள் உட�லை மட்டுமல்லைாமல்
உங்கள் தூக்கம், மனநி�லை, அன்றாட வாழ்க்�க ஆகியவற்�ற எப்படிப் பாதிக்கிறது
என்ப�தப் பார்க்கும் திட்டங்களும் அடங்கும். இந்தத் திட்டங்களைில் பலை உடல்நலைத் து�ற

நிபுணர்கள் உங்களுடன் இ�ணந்து �சயல்படுகிறார்கள். அடுத்த வழிக்குச் �சல்வதற்கு

முன் ஒவ்�வாரு வழிக்கும் நாங்கள் நியாயமான அவகாசம் தருகி�றாம்; ஒவ்�வான்றும்

எ�தச் சாதிக்க �வண்டும், அதிலிருந்து என்ன எதிர்பார்க்கலைாம் என்ப�த உங்களுக்கு
விளைக்கு�வாம்.

மற்ற சிகிச்�சகள் தங்கள் �வ�லை�யச் �சய்யும்�பாது நீங்கள் இயங்கிக்�காண்டிருக்க

வலி மருந்து உதவும். அது பயிற்சிகளுக்கும் �சயல்பாட்டு மாற்றங்களுக்கும் பதிலைாக

அல்லை, அவற்றுடன் �சர்ந்�த �சயல்படுகிறது. இந்த நி�லைக்கு நாங்கள் ஊசி மருந்துக�ளை

வழங்குவதில்�லை.

அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத கவனிப்பு �பாதுமான முன்�னற்றத்�தத் தராத�பாதும்,

அறு�வ சிகிச்�ச ஏன் உதவும் என்பதற்குத் �தளைிவான காரணம் இருக்கும்�பாதும்,
அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படுகிறது. நரம்புச் சம்பந்தம் இல்லைாத முதுகு வலிக்கு,

முது�கலும்பு ஒன்றி�ணப்பு (spinal fusion) அல்லைது வட்டு மாற்று அறு�வ சிகிச்�ச

�பான்றவற்றின் பங்கு கு�றவானது; இந்த முடிவுக�ளை உங்களுடன் கவனமாக�வ

அணுகுகி�றாம். அறு�வ சிகிச்�ச ஒரு வழியாக இருக்கும் இடத்தில், அதில் என்ன

�சய்யப்படுகிறது, அது எ�த மாற்ற முடியும், எ�த மாற்ற முடியாது, மீட்சி எப்படி இருக்கும்
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என்ப�தக் கலைந்து �பசு�வாம்; அதனால் அந்த முடி�வ நீங்கள் எங்களுடன் இ�ணந்�த

எடுப்பீர்கள்.

என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

முதுகு வலி �நர்�காட்டில் �சல்வது அரிது. சிலைருக்கு அது சிலை வாரங்களுக்குள்

தணிந்துவிடுகிறது. �வறு சிலைருக்கு வலி வந்து �பாய்க்�காண்�ட இருக்கும்; ஒரு ஆண்டு
அல்லைது அதற்கும் �மலைாக நல்லை நாட்களும் �கட்ட நாட்களும் மாறி மாறி வரும். 6

மாதங்களுக்குள் முழு�மயான மீட்சி கி�டப்பது அரிது; என�வ வி�ரவான தீர்�வ

எதிர்பார்ப்ப�தவிட, நி�லையான முன்�னற்றத்துக்குத் திட்டமிடுவது உதவும்.

நீண்ட காலைத்தில், �பரும்பாலைான�வ அப்படி�ய இருக்கும் அல்லைது �மதுவாக �மம்படும். 10
�பரில் சுமார் 4 �பர், காலைப்�பாக்கில் தங்கள் வழக்கமான �சயல்க�ளை �வளைிப்ப�டயாக

அதிகமாகச் �சய்ய முடிவ�தக் காண்கிறார்கள். சிலைருக்குப் �பரும்பாலைான நாட்களைில்
�தால்�லை தரும் வலி இருக்கிறது. இன்னும் பலைருக்�கா வலி�ய இல்லைாத வாரங்கள்

இருக்கின்றன. ஒ�ர மாதிரியான �பாக்கு என்று எதுவும் இல்�லை; உங்கள் பா�த
உங்களுக்�க உரியதாக இருக்கும்.

அந்தப் பா�த�ய வடிவ�மப்பது ஸ்�கனில் �தரிவது அல்லை. ஸ்�கன்களைில் காணப்படும்
மாற்றங்கள், யார் நன்றாக இருப்பார்கள், யார் இருக்க மாட்டார்கள் என்ப�த முன்கூட்டி�ய
�சால்வதில்�லை. உங்கள் முது�கப் பற்றி நீங்கள் எப்படி உணர்கிறீர்கள், வலி உங்க�ளைச்
�சயல்படவிடாமல் எவ்வளைவு தடுக்கிறது என்ப�த அதிக முக்கியம். அ�சவு �சதத்�த

உண்டாக்கும் என்று கவ�லைப்படுவதும், மனச்�சார்வாக�வா மன அழுத்தமாக�வா

உணர்வதும், அன்றாட வாழ்வில் அதிகச் சிரமத்துடன் �தாடர்பு�டய�வ. நாங்கள் முன்பு
குறிப்பிட்டபடி, முன்பு முதுகு வலி இருந்திருந்தால் புதிதாக ஒரு மு�ற வலி வருவதற்கான
வாய்ப்பும் அதிகம்.

கவனிக்கப்படாமல் விட்டுவிட்டால், முதுகு வலி நீண்ட காலைம் இழுத்துக்�காண்�ட �சன்று,
நீங்கள் �சய்யக்கூடிய�தக் கட்டுப்படுத்தலைாம். நன்றாக நிர்வகிக்கப்பட்டால், நி�லை�ம

�பாதுவாக �மம்பட்டதாக�வ இருக்கும். இயங்கிக்�காண்டிருப்பது, அ�சவு குறித்த

பயத்�தக் கட்டுக்குள் �வப்பது, உங்களுக்குப் �பாருத்தமான பயிற்சித் திட்டத்�தச்

�சய்வது ஆகிய அ�னத்தும் உதவுகின்றன. ஒழுங்க�மக்கப்பட்ட திட்டத்தில் �சர்பவர்கள்
�பாதுவாக அ�தத் �தாடர்ந்து க�டப்பிடிக்கிறார்கள்; சுமார் 10 வாரங்களைில் கிட்டத்தட்ட
ஒவ்�வாரு அமர்விலும் கலைந்து�காள்கிறார்கள். அந்தத் �தாடர்ச்சி�ய பயிற்சி

பலைனளைிப்பதற்கான காரணங்களைில் ஒன்று.

முதுகு வலி என்ன �சய்யாது என்ப�தயும் அறிந்து�காள்வது நல்லைது. �தாடர்ந்து

இருக்கும் முதுகு வலி �நரடியாக மனச்�சார்�வ�யா (depression) பதற்றத்�த�யா (anxiety)

ஏற்படுத்துவதில்�லை; இருப்பினும் இரண்டும் �சர்ந்து ஏற்படலைாம். �மலும், முதுகின்
காரணமாக நீண்ட காலைம் �வ�லை�ய விட்டு விலைகுபவர்க�ளைா, இயலைா�ம ஓய்வூதியம்

�பறுபவர்க�ளைா மிகச் சிலை�ர.
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�நர்�மயான சுருக்கம்: உங்கள் முதுகு பலை மாதங்களுக்கு முணுமுணுக்கலைாம்; ஆனால்

சரியான திட்டத்துடன், �பரும்பாலைா�னார் �தாடர்ந்து �வ�லை �சய்கிறார்கள், �தாடர்ந்து
இயங்குகிறார்கள், தங்களுக்கு முக்கியமான விஷயங்க�ளைத் �தாடர்ந்து �சய்கிறார்கள்.

எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

�பரும்பாலைான முதுகு வலி காலைப்�பாக்கிலும் எளைிய கவனிப்பிலும் தணிந்துவிடுகிறது;

உங்கள் குடும்ப மருத்துவரின் (GP) உதவியுடன் நீங்கள் அ�தச் சமாளைிக்கலைாம். வலி 6

வாரங்களுக்கு �மல் முன்�னற்றமின்றி நீடித்தால், அது உங்கள் தூக்கத்�தக் �கடுத்தால்,

அல்லைது �வ�லை �சய்வ�த�யா அன்றாட �வ�லைக�ளைச் �சய்வ�த�யா தடுத்தால்,

உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள். முன்பு உங்களுக்கு முதுகு வலி இருந்து அது திரும்பத் திரும்ப
வந்தால், அல்லைது உங்கள் முது�கலும்பு இடுப்�பலும்புடன் சந்திக்கும் இடமான

சாக்�ராஇலியாக் மூட்டிலிருந்து (sacroiliac joint) வலி வருவதாகச் சந்�தகிக்கப்பட்டால், நிபுணர்

பரி�சாத�ன�யக் �களுங்கள். உங்கள் கால்களைில் புதிதாகப் பலைவீன�மா

உணர்வின்�ம�யா ஏற்பட்டால், அல்லைது சிறுநீர்ப்�ப அல்லைது குடல் கட்டுப்பாட்�ட
இழந்தால், அவசர சிகிச்�சப் பிரிவுக்குச் �சல்லுங்கள். இந்த அறிகுறிகள், அ�த நாளைில்
பரி�சாத�ன �த�வப்படும் ஒரு நரம்புப் பிரச்சி�ன�யக் குறிக்கின்றன.
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