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

நீங்கள் உணர்வது

கீழ் முதுகுத்தண்டுக் குறுக்கம் (lumbar spinal stenosis) என்பது, உங்கள் கீழ் முதுகுத்தண்டில்
உள்ள இ�ட�வளிகள் குறுகிப் �பாவதாகும். இந்தக் குறுக்கம், உங்கள் கால்களுக்கு

இறங்கிச் �சல்லும் நரம்புக�ள அழுத்துகிறது. அறிகுறிகள் �பாதுவாகத் திடீ�ரனத்
�தான்றுவதில்�லை; மாதங்கள் அல்லைது ஆண்டுகள் கடக்க, �மதுவாக�வ ஊர்ந்து
வருகின்றன.

இதன் வழக்கமான அறிகுறி வடிவம் நரம்பு சார்ந்த ந�டத் தடங்கல் (neurogenic claudication)
எனப்படுகிறது. அதாவது, நீங்கள் நடக்கும்�பா�தா நிற்கும்�பா�தா �தாடங்கி,

உட்காரும்�பா�தா முன்�னாக்கிக் குனியும்�பா�தா தணியும் கால் வலி, மரத்துப்�பாதல்

அல்லைது பலைவீனம். வலி தணிவதற்கு 20 நிமிடங்கள்வ�ர ஓய்வு �த�வப்படலைாம்.
சமதளத்தில் நடப்ப�தவிட �மட்டில் ஏறி நடப்பது எளிது என்ப�தப் பலைர் கவனிக்கிறார்கள்;
ஏ�னனில் சரி�வ �நாக்கிச் சாய்வது நரம்புகள் மீதான அழுத்தத்�தக் கு�றக்கிறது.
அன்றாட வாழ்வில் சிலைர் �கயாளும் சிலை எளிய உத்திகளுக்கும் இ�த காரணம்தான்.

முன்�னாக்கிச் சாய்ந்து அமர்வதால், �சக்கிள் ஓட்டுவது நடப்ப�தவிடப் �பரும்பாலும்

எளிதாக இருக்கும். க�டயில் தள்ளுவண்டி�யத் தள்ளிச் �சல்வதும் அப்படி�ய; அதுவும்
உங்கள் முதுகுத்தண்�ட அ�த குனிந்த நி�லையில் �வக்கிறது.

இதற்கும், இ�தப் �பாலை�வ உணரக்கூடிய கால்களில் ஏற்படும் �மாசமான இரத்த ஓட்டப்

பிரச்சி�னக்கும் இ�டயிலைான �வறுபாட்�ட அறிந்து�காள்வது நல்லைது. இரத்த ஓட்டப்

பிரச்சி�னகள் �பாதுவாகக் �கண்�டக்காலின் �மற்பகுதியில் வலி�ய
ஏற்படுத்துகின்றன; சுமார் 5 நிமிடங்கள் அ�சயாமல் நின்றால் தணிகின்றன; �மட்டில் ஏறி

நடக்கும்�பா�தா நி�லையான �சக்கிளில் (stationary bike) மிதிக்கும்�பா�தா �மாசமாகின்றன.
முதுகுத்தண்டுக் குறுக்கத்தின் வலி அதற்கு �நர்மாறாக நடந்து�காள்கிறது: முன்�னாக்கிக்

குனியும்�பா�தா உட்காரும்�பா�தா அது கு�றகிறது.

அன்றாட வாழ்வில், �பாதுவாக நடக்கும் தூர�ம எல்�லையாக அ�மகிறது. க�டக்குச்

�சன்ற�பாது நடுவி�லை�ய நின்றுவிடுவது, க�டகளில் உட்கார ஓர் இருக்�க
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�த�வப்படுவது, அல்லைது எங்�க ஓய்�வடுக்க முடியும் என்ப�த �வத்து உங்கள் நா�ளத்

திட்டமிடுவது ஆகிய�வ நிகழலைாம். வரி�சயில் காத்திருப்பது �பான்று ஓரிடத்தில்
நின்று�காண்டிருப்பது, நடப்ப�தவிடக் கடினமாக இருக்கலைாம். �சயல்பாட்டுக்குப் பிற�கா,

நீண்ட �நரம் கால்களில் நின்றிருந்த பிற�கா அறிகுறிகள் �மாசமாகலைாம்.

சிலைருக்குக் கீழ் முதுகுவலியும் இருக்கும்; வலியும் அதனால் ஏற்படும் கட்டுப்பாடுகளும்

உணர்வு ரீதியாகவும் உங்க�ளச் �சார்வ�டயச் �சய்யலைாம் — குறிப்பாகத் �தாடர்ச்சியான
வலியுடன் வாழும் �பண்களுக்கு.

அறிந்து�காள்ள �வண்டிய இன்�னாரு விஷயம்: உங்கள் வயது�டய பலைருக்கு எந்த
அறிகுறியும் இல்லைாம�லை�ய ஸ்�கன் படங்களில் குறுக்கம் �தரிகிறது. 60 வயதுக்கு

�மற்பட்டவர்களில் 20%-க்கும் �மற்பட்டவர்கள் எ�தயும் உணராம�லை�ய MRI-இல்

குறுக்கத்தின் அறிகுறிக�ளக் காட்டுகிறார்கள். என�வ ஸ்�கன் படமும் நீங்கள்

உண்�மயில் உணர்வதும் எப்�பாதும் ஒத்துப்�பாவதில்�லை; சிகிச்�சக்கு வழிகாட்டுவது

உங்கள் அறிகுறிக�ள.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் முதுகுத்தண்டின் நடு�வ ஒரு சுரங்கம் �சல்கிறது; உங்கள் கால்களுக்கு இறங்கிச்
�சல்லும் நரம்புகள் அதன் வழியாக�வ �சல்கின்றன. குறுக்கத்தில், அந்தச் சுரங்கம் ஒ�ர
சமயத்தில் பலை தி�சகளிலிருந்தும் �மதுவாக �நருக்கடிக்கு உள்ளாகிறது.

பிரச்சி�ன �பாதுவாக வட்டுகளிலிருந்�த (discs) �தாடங்குகிறது; இ�வ உங்கள்

முது�கலும்புகளுக்கு (vertebrae) இ�டயில் உள்ள �மத்�தகள், ஓரளவுக்கு அதிர்வுத்

தாங்கிக�ளப் �பாலைச் �சயல்படுப�வ. அ�வ �தயத் �தய உயரத்�த இழக்கின்றன;

அதனால் அவற்றுக்குப் பின்னால் உள்ள சிறிய மூட்டுகள் சு�ம�யத் தாங்கும் விதம்

மாறுகிறது. பின்னர் அந்த மூட்டுகளும் அருகிலுள்ள த�சநார்களும் (ligaments) தடித்து
வி�றப்ப�டகின்றன; சுரங்கத்தின் பின்புறம் �சல்லும், �மன்�மயாகவும் நீட்சித்
தன்�மயுடனும் இருக்க �வண்டிய த�சநார், வயது ஏற ஏற �நகிழ்வுத் தன்�ம�ய

இழக்கிறது. இந்தக் கூடுதல் திசு அ�னத்தும், முன்பு நரம்புகளுக்கு இருந்த இடத்�த

ஆக்கிரமிக்கிறது. குறுக்கம் மிக �மதுவாக நிகழ்வதால் நரம்புகள் �பாதுவாக அதற்கு ஏற்ப

மாற்றிக்�காள்கின்றன; அதனால்தான் மாற்றம் நன்கு முற்றிய நி�லையிலும் பலைருக்கு
நரம்பு அறிகுறிகள் கு�றவாக�வ இருக்கின்றன.

இந்த �நருக்கடி, முதுகுத்தண்டின் மிகக் கீழுள்ள, அ�சயக்கூடிய இரண்டு பிரிவுகளான L3-

L4 மற்றும் L4-L5 ஆகியவற்றி�லை�ய மிகப் �பாதுவாகக் காணப்படுகிறது. சிலைர்
மற்றவர்க�ளவிடக் குறுகலைான சுரங்கத்துட�ன�ய பிறக்கிறார்கள்; ஒட்டு�மாத்தமாகப்

பார்க்கும்�பாது, முதுகுத்தண்டின் �தய்மான மூட்டழற்சி�ய (arthritis) மிகப் �பாதுவான

காரணம்.

உங்கள் முதுகுத்தண்டின் நி�லை, நரம்புகளுக்குக் கி�டக்கும் இடத்�த மாற்றுகிறது. நீங்கள்
பின்�னாக்கி வ�ளயும்�பாது, சுரங்கம் �மலும் குறுகுகிறது; தடித்த த�சநார் உள்�ள

மடிந்து நு�ழகிறது. நீங்கள் முன்�னாக்கிக் குனியும்�பாது, சுரங்கம் மீண்டும் விரிகிறது.
நிற்பதும் நடப்பதும் உங்கள் அறிகுறிக�ளக் கிளப்புவதற்கும், �ம�லை நீங்கள் படித்தபடி
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உட்காருவதும் முன்�னாக்கிச் சாய்வதும் அவற்�றத் தணிப்பதற்கும் இது�வ சரியான

காரணம்.

குறுகிய சுரங்கத்துக்குள் ஏற்படும் அழுத்தமும் எரிச்சலும், நரம்புகளுக்கான இரத்த
விநி�யாகம் கு�றவதும் �சர்ந்�த நீங்கள் உணரும் கால் வலி�யயும் கனத்�தயும்

உருவாக்குகின்றன. நரம்பு ஒரு பக்கவாட்டுக் கால்வாய் வழியாக முதுகுத்தண்டிலிருந்து

�வளி�யறும் இடத்தில், நரம்புக்குள்�ள�ய ஏற்படும் வீக்கமும் வலி�யக் கூட்டலைாம்.

சிகிச்�சயின்றி விட்டுவிட்டால், நி�லை�ம �பரும்பாலும் �மாசமாகிக்�காண்�ட

�பாவதில்�லை; சீராக�வ இருக்கிறது. 30% முதல் 50% வ�ரயிலைான நபர்களுக்கு
அறிகுறிகள் �மம்படுகின்றன; சுமார் 15% �பருக்குக் காலைப்�பாக்கில் �மாசமாகின்றன.

இதற்கு நாங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

�பரும்பாலைானவர்களுக்கு, அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத கவனிப்புட�ன�ய நாங்கள்

�தாடங்குகி�றாம். ஓய்வு உதவுகிறது; ஆனால் 2 நாட்கள்வ�ர மட்டு�ம. அழற்சி எதிர்ப்பு

மருந்து (anti-inflammatory) அல்லைது பாராசிட்டமால் மூலைமான வலி நிவாரணம் நி�லை�ம�யத்

தணிக்கலைாம். உங்கள் முதுகுத்தண்�டத் தாங்கும் த�சக�ள வலுப்படுத்தும்

வ�கயிலைான, உடற்பகுதி�ய நி�லைப்படுத்தும் பயிற்சித் திட்டமும், நல்லை �பாது
உடற்தகுதியும் �சர்ந்த�த அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத கவனிப்பின் �மயம்.
மு�றப்படுத்தப்பட்ட கல்வியும் பயிற்சிச் சிகிச்�சயும், அன்றாடம் நீங்கள் உணரும்
விதத்�த �மம்படுத்த முடியும். இயன்மு�ற சிகிச்�சயும் பயிற்சியும், நடப்ப�தாடு

�தாடர்பு�டய கால் அறிகுறிக�ளக் கட்டுப்படுத்தச் சிலைருக்கு உதவலைாம். இதற்கு

நியாயமான ஒரு வாய்ப்பு அளிக்குமாறு நாங்கள் �பாதுவாகப் பரிந்து�ரக்கி�றாம்;
ஏ�னனில் அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன் காத்திருப்பது அறு�வ சிகிச்�சயின் பலை�னக்

கு�றப்பதாக எந்த ஆதாரமும் இல்�லை. இழு�வச் சிகிச்�சக்கு (traction) இங்�க
நிரூபிக்கப்பட்ட பயன் எதுவும் இல்�லை; என�வ நாங்கள் அ�த நம்பியிருப்பதில்�லை.

வலி அதிகரிக்கும் கட்டங்களில் மருந்துகள் உதவ முடியும்; இருப்பினும் மருந்துச்

சிகிச்�சயால் கி�டக்கும் நீண்டகாலைப் பயன் கு�ற�வ. நரம்புக�ளச் சுற்றியுள்ள

இ�ட�வளியில் �சலுத்தப்படும் கார்ட்டி�சான் (cortisone) ஊசிகள் கால் வலி�யக் குறிப்பிட்ட

காலைத்துக்குத் தணிக்க முடியும்; ஆனால் அன்றாடம் நீங்கள் எவ்வளவு நன்றாகச்
�சயல்படுகிறீர்கள் என்ப�த அ�வ மாற்றுவதில்�லை; அ�வ நீண்ட காலைத்தில்
பலைனளிக்கின்றன என்று எந்த ஆய்வும் காட்டவில்�லை. அந்த இ�ட�வளியில்

�சலுத்தப்படும், மரத்துப்�பாகச் �சய்யும் ஊசி மருந்துடன் கார்ட்டி�சா�னச் �சர்ப்பது,

மரத்துப்�பாகச் �சய்யும் மருந்�த மட்டும் �சலுத்துவ�தாடு ஒப்பிடும்�பாது, 12 மாதங்களில்

வலி�ய�யா �சயல்பாட்�ட�யா �மம்படுத்தவில்�லை.

அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத கவனிப்புக்கு உண்�மயான வாய்ப்பு அளித்த பிறகும் வலி
�தாடர்ந்து அதிகரித்துக்�காண்�ட �பாகும்�பாது, அல்லைது பலைவீனம் படிப்படியாக

முற்றும்�பாது, அல்லைது குடலியக்கம் மற்றும் சிறுநீர்ப்�பக் கட்டுப்பாட்டில் பிரச்சி�னகள்
இருக்கும்�பாது, அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலை�னக்கு வருகிறது. முக்கிய அறு�வ சிகிச்�ச

அழுத்த நீக்கம் (decompression) ஆகும்; அதாவது, நரம்புகளுக்கு அதிக இடம் தருவதற்காக
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எலும்�பயும் தடித்த திசு�வயும் அகற்றுவது. சிலைருக்கு எலும்பி�ணப்பும் (fusion)

�த�வப்படுகிறது; அதிக அளவு எலும்�ப அகற்ற �வண்டியிருந்தால், அல்லைது ஏற்�கன�வ
நழுவுதல், வ�ளவு அல்லைது நி�லையற்ற தன்�ம இருந்தால், இதன் மூலைம் முதுகுத்தண்டு

நி�லைப்படுத்தப்படுகிறது. ஸ்�கன் படங்கள் மட்டு�ம ஒரு�பாதும் அறு�வ சிகிச்�சக்கான

காரணம் ஆகாது; உங்கள் அறிகுறிகளும், உங்கள் வாழ்க்�க எந்த அளவுக்குக்
கட்டுப்படுத்தப்பட்டுள்ளது என்பது�ம கணக்கில் �காள்ளப்படுகின்றன. �தர்வுக�ள

உங்களுடன் �பசி விவாதித்து, உங்கள் முதுகுத்தண்டுக்கும் உங்கள் இலைக்குகளுக்கும் எது
�பாருத்தமானது என்ப�த இ�ணந்து முடிவு �சய்�வாம்.

என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

�பரும்பாலைானவர்களுக்கு, முதுகுத்தண்டுக் குறுக்கம் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாம�லை�ய

நன்றாகக் �கயாளப்படுகிறது. �பரும்பாலைானவர்களுக்கு முதலில் அறு�வ சிகிச்�ச

அல்லைாத கவனிப்�ப பரிந்து�ரக்கப்படுகிறது; அறு�வ சிகிச்�ச�யத்

தாமதப்படுத்துவதால் �பரும்பாலைானவர்களுக்கு அபாயம் மிகக் கு�ற�வ. அறு�வ
சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�ச, அறிகுறிக�ளக் கட்டுப்படுத்த�வா அ�வ �மாசமாவ�தத்
தடுக்க�வா முடியும். நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச �வண்டாம் என்று முடிவு �சய்தால், உங்கள்
அறிகுறிகள் ம�றந்துவிடாமல் �தாடர்ந்து நீடிக்கும் என்று எதிர்பார்க்கலைாம்.

நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச�யத் �தர்ந்�தடுத்தால், வி�ளவு �பாதுவாக வியக்கத்தக்கதாக

இல்லைாமல் சீராக�வ இருக்கும். மிதமான குறுக்கம் உள்ளவர்களில், அழுத்த நீக்க அறு�வ

சிகிச்�ச �சய்து�காண்டவர்களுக்கு, அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல்
�கயாளப்பட்டவர்க�ளவிட வலியும் இயலைா�மயும் கு�றவாக இருந்தன. எண்பது வயது
அல்லைது அதற்கு �மற்பட்டவர்களுக்கும் இந்தப் பலைன் �பாருந்தும். அறு�வ சிகிச்�ச நீண்ட
காலைத்திலும் மதிப்பளிக்கிறது; அழுத்த நீக்கத்துடன் �சர்த்துச் �சய்யப்படும்

எலும்பி�ணப்பு, இ�டக்காலைத் �தாடர் பரி�சாத�னயில் வலியிலும் �சயல்பாட்டிலும்

ஏற்பட்ட �மம்பாட்�டத் தக்க�வத்தது. குறுக்கம் மட்டு�ம உள்ளவர்களுக்கு, அழுத்த

நீக்கத்துடன் எலும்பி�ணப்�பச் �சர்ப்பது 2 ஆண்டுகளில் முடிவுக�ள
�மம்படுத்தவில்�லை; என�வ எலும்பி�ணப்பு குறிப்பிட்ட சூழ்நி�லைகளுக்�க

ஒதுக்கப்படுகிறது.

மீட்சி ஒரு �நர்�காட்டுப் பா�த அல்லை; முடிவுகள் ஒவ்�வாருவருக்கும் �வறுபடுகின்றன. சிலை

விஷயங்கள் சிறந்த முடிவுக்கு எதிராகச் �சயல்படுகின்றன. அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன்�ப

நீண்ட காலைமாக இருந்துவரும் கால் மரத்துப்�பாதல், 2 ஆண்டுகளில் �மாசமான

முடிவுகளுடன் �தாடர்பு�டயது. கடு�மயான குறுக்கம் உள்ளவர்கள், �லைசான அல்லைது
மிதமான குறுக்கம் உள்ளவர்க�ளவிடக் கு�றவான பலை�ன�ய �பறுகிறார்கள்.

ஏற்�கன�வ நீங்கள் �சய்து�காண்ட முதுகுத்தண்டு அறு�வ சிகிச்�சகளின்

எண்ணிக்�க அதிகமாக அதிகமாக, எதிர்பார்க்கப்படும் முடிவு �மாசமாகிறது. நீங்கள்

வாழ்ந்து�காண்டிருக்கும் மற்ற உடல்நலைப் பிரச்சி�னகளும், அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு

சிக்கல்கள் ஏற்படும் வாய்ப்�ப அதிகரிக்கின்றன.

அறு�வ சிகிச்�சயிலும் அறிந்து�காள்ள �வண்டிய சிலை அபாயங்கள் உள்ளன. அழுத்த
நீக்கம் மட்டும் �சய்வது சிலை �நரங்களில் முதுகுத்தண்டில் புதிய உருக்கு�லைவுக்�கா
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நி�லையற்ற தன்�மக்�கா வழிவகுக்கலைாம். முதுகுத்தண்டின் அடிப்பகுதியில் உள்ள

எலும்பான திரு�வலும்பு (sacrum) வ�ர நீளும் எலும்பி�ணப்பு, அதிக �நரம் எடுக்கிறது;
அதிகச் சிக்கல் விகிதத்�தயும், அதிகத் திருத்த அறு�வ சிகிச்�ச விகிதத்�தயும், எலும்பு

ஒட்டாமல் �பாவதற்கான அதிக வாய்ப்�பயும் �காண்டுள்ளது. சிலைருக்குப் பலை ஆண்டுகள்

கழித்துக் கீழ் முதுகுவலி�யா கால் வலி�யா புதிதாகத் �தான்றி, �மலும் அறு�வ சிகிச்�ச
�த�வப்படுகிறது. எந்த முடிவும் எடுப்பதற்கு முன் இந்த அபாயங்க�ள உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�ச நிபுணர் உங்களுடன் �பசி விவாதிப்பார்.

உங்களுக்கு இடுப்பு அல்லைது முழங்கால் மூட்டழற்சியும் இருந்து, பின்னர் இடுப்பு அல்லைது
முழங்கால் மூட்டு மாற்று அறு�வ சிகிச்�ச �சய்து�காண்டால், புதிய மூட்டு எவ்வளவு

நன்றாக நீடிக்கிறது என்ப�த முதுகுத்தண்டுக் குறுக்கம் மாற்றுவதில்�லை; இருப்பினும்,

குறுக்கம் இல்லைாத ஒருவ�ராடு ஒப்பிடும்�பாது உங்கள் �சயல்பாடும் திருப்தியும் சற்றுக்
கு�றவாக இருக்கலைாம்.

எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

நீங்கள் நடக்கும்�பா�தா நிற்கும்�பா�தா கால் வலி, மரத்துப்�பாதல் அல்லைது பலைவீனம்
திரும்பத் திரும்ப வந்து, உட்காரும்�பா�தா முன்�னாக்கிச் சாயும்�பா�தா தணிந்தால்,

உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள். இந்த அறிகுறிகள் நீங்கள் எவ்வளவு தூரம் நடக்க முடியும்
என்ப�த�யா உங்கள் அன்றாட வாழ்க்�க மு�ற�ய�யா கட்டுப்படுத்தினால், அல்லைது

ஓய்வு, பயிற்சி மற்றும் வலி நிவாரணம் இருந்தும் அ�வ �தாடர்ந்து �மாசமானால், நிபுணர்

மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள். உங்கள் கால்களி�லைா பாதங்களி�லைா புதிதாகப் பலைவீனம்
ஏற்பட்டால், அல்லைது குடலியக்கம் அல்லைது சிறுநீர்ப்�பக் கட்டுப்பாட்டில் புதிதாகப்
பிரச்சி�னகள் ஏற்பட்டால், அவசர சிகிச்�சப் பிரிவுக்குச் �சல்லுங்கள்; ஏ�னனில்
இவற்றுக்கு அவசர மதிப்பீடு �த�வ. வலி கடு�மயாகவும் இ�டவிடாமலும் மாறினா�லைா,

மரத்துப்�பாதல் வி�ரவாக உங்கள் கால்களில் பரவினா�லைா உடனடியாக உதவி

நாடுங்கள். உங்கள் அறிகுறிக�ளயும், எ�வ அவற்�ற �மம்படுத்துகின்றன அல்லைது

�மாசமாக்குகின்றன என்ப�தயும் ஒரு பட்டியலைாக எழுதிக் �காண்டு வாருங்கள்;
�நாயறிதலுக்கு இந்த வடிவ�ம �பரும்பாலும் மிகவும் பயனுள்ள துப்பாக அ�மகிறது.
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