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

நீங்கள் உணர்வது

சியாட்டிகா (sciatica) என்பது, உங்கள் கீழ் முதுகிலிருந்து ஒரு காலுக்குள் இறங்கிச் �சல்லும்
வலி. இது �பாதுவாக ஒரு கா�லைப் பாதிக்கிறது; இருப்பினும் சிலை �நேரங்களில் இரண்டு

கால்களு�ம வலிக்கும், ஒன்றில் வலி அதிகமாக இருக்கும். அரிதாக, வலி ஒரு காலிலிருந்து
மறு காலுக்கு மாறவும் �சய்யலைாம். �பரும்பாலைானவர்களுக்குக் கீழ் முதுகி�லை�ய ஒரு
மந்தமான, வலிக்கும் உணர்வும் இருக்கும். கால் வலியுடன் �சர்ந்து முதுகுவலியும்
இருப்ப�த வழக்கமான வடிவம்; முதுகுவலி�ய இல்லைாமல் கால் வலி மட்டும் இருப்பது

அரிது.

முதுகுவலி �பரும்பாலும் குனிவதா�லைா �பாருட்க�ளத் தூக்குவதா�லைா ஏற்படும்

இழுவி�சக்குப் பிற�க �தாடங்குகிறது. க�டயிலிருந்து வாங்கிய �பாருட்க�ளத்
தூக்குவது, தாழ்வான நோற்காலியிலிருந்து எழுவது, அல்லைது குளியல் �தாட்டிக்கு �மல்
குனிவது �பான்று நீங்கள் உங்கள் முது�கப் பயன்படுத்தும்�பாது அது �மாசமாகும்
தன்�ம �காண்டது. ஓய்�வடுப்பது, கு�றந்தபட்சம் ஓரளவுக்காவது அ�தத் தணிக்கிறது.

வலியின் முதல் தாக்குதலின்�பாது, அது இ�டவிடாமல் நீடிப்ப�தவிட வந்து

�பாய்க்�காண்�ட இருப்ப�த வழக்கம்.

கால் வலி கூர்�மயாக�வா எரிவது �பாலை�வா இருக்கலைாம்; அது முழங்காலுக்குக் கீ�ழயும்
பரவலைாம். உங்கள் பாதத்தில் ஊசி குத்துவது �பான்ற உணர்�வ�யா

மரத்துப்�பாத�லை�யா நீங்கள் கவனிக்கலைாம். கால் வலி எவ்வளவு வலுவாக

உணரப்படுகிறது என்பது, நேரம்பு எந்த அளவுக்கு அழுத்தப்படுகிறது என்ப�தச்
�சால்வதில்�லை. சிலைருக்கு இரவி�லைா, கா�லையில் முதன்முதலில் எழும்�பா�தா வலி

அதிகரிக்கிறது. குனிய �வண்டிய, நீண்ட �நேரம் உட்கார �வண்டிய, அல்லைது சு�மக�ளத்
தூக்க �வண்டிய அன்றாடப் பணிக�ளச் சமாளிப்பது கடினமாகலைாம்.

இவற்றில் ஏ�தனும் உங்கள் �சாந்த அனுபவத்�தப் �பாலைத் �தான்றினால், வலி எப்�பாது

�தாடங்கியது, எ�வ அ�த �மம்படுத்துகின்றன அல்லைது �மாசமாக்குகின்றன, உங்கள்

காலின் எந்�தந்தப் பகுதிகள் பாதிக்கப்பட்டுள்ளன என்ப�த எழுதி �வத்துக்�காள்வது
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நேல்லைது. அந்தக் குறிப்புக�ள உங்கள் சந்திப்புக்குக் �காண்டு வாருங்கள். �வறு பலை

நேி�லைகளும் இ�த �பான்ற அறிகுறிக�ள ஏற்படுத்த முடியும் என்பதால், உங்கள் காலுக்குச்
�சல்லும் நேரம்புதான் வலிக்கான மூலைமா என்ப�தக் கண்டறிய அ�வ உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�ச நேிபுணருக்கு உதவும்.

உண்�மயில் என்ன நேடக்கிறது

உங்கள் முதுகுத்தண்டு என்பது ஒன்றன் �மல் ஒன்றாக அடுக்கப்பட்ட எலும்புகளின்

�தாகுப்பு; ஒவ்�வாரு இரண்டு எலும்புகளுக்கும் இ�டயில் ஒரு �மத்�த உள்ளது. அந்த

�மத்�த வட்டு (disc) எனப்படுகிறது. அ�த ஒரு ஜாம் நேிரப்பிய �டானட்டாக
நேி�னத்துக்�காள்ளுங்கள்: �மன்�மயான, �ஜல்லி �பான்ற ஒரு �மயப்பகுதி, வலுவான
�வளிவ�ளயத்தால் சுற்றி மூடப்பட்டிருக்கும். வட்டு ஓர் அதிர்வுத் தாங்கி�யப் �பாலைச்

�சயல்பட்டு, அன்றாட வாழ்வின் சு�மக�ள உள்வாங்கி, உங்கள் முதுகு வ�ளய

அனுமதிக்கிறது.

ஒரு வட்டின் �மன்�மயான �மயப்பகுதி �வளிவ�ளயத்�தத் தாண்டித் தள்ளிக்�காண்டு
வந்து ஒரு நேரம்�ப அழுத்தும்�பாது சியாட்டிகா ஏற்படுகிறது. உங்கள் கால்களுக்கு
இறங்கிச் �சல்லும் நேரம்புகள் உங்கள் கீழ் முதுகி�லை�ய முதுகுத்தண்�ட விட்டு

�வளி�யறுகின்றன; என�வ அங்�க ஏற்படும் ஒரு பு�டப்பு அவற்றில் ஒன்�ற
எரிச்சலை�டயச் �சய்யலைாம். நேரம்பு அழுத்தப்படும் இடத்தில் அது வீங்கவும் �சய்கிறது. அந்த

வீக்கம், சியாட்டிகா எவ்வளவு கடு�மயாக உணரப்படுகிறது என்ப�தாடு �நேருக்கமாகத்

�தாடர்பு�டயது.

நீங்கள் இப்�பாதுதான் படித்த அறிகுறிக�ள இது விளக்குகிறது. வலிக்கும் முதுகுவலி,
இழுபட்ட வட்டிலிருந்�த வருகிறது. கால் வலி, ஊசி குத்துவது �பான்ற உணர்வு அல்லைது
மரத்துப்�பாதல் ஆகிய�வ எரிச்சலை�டந்த நேரம்பிலிருந்து வருகின்றன; அது எந்த நேரம்�ப
அழுத்துகிறது என்ப�த உங்கள் காலின் எந்தப் பகுதிகள் பாதிக்கப்படுகின்றன என்ப�தத்

தீர்மானிக்கிறது. நேரம்�பச் சுற்றியுள்ள வீக்கம் தணிவதால் ஓய்வு உதவுகிறது. பு�டப்பு

எவ்வளவு �பரியது என்பதற்கும் உங்கள் கால் எவ்வளவு வலிக்கிறது என்பதற்கும் �தாடர்பு

இல்�லை; அதனால்தான் சிறியதாகத் �தரியும் ஒரு பிரச்சி�னயும் கடு�மயான வலி�ய
ஏற்படுத்த முடியும்.

�பரும்பாலைானவர்களுக்கு இது காலைப்�பாக்கிலும் எளிய கவனிப்பிலும்
தணிந்துவிடுகிறது. வலி 4 முதல் 12 மாதங்கள்வ�ர நீடித்திருந்தால், நேரம்�ப அழுத்தும்

வட்டின் பகுதி�ய அகற்றும் அறு�வ சிகிச்�ச, அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�ச�ய

மட்டும் �சய்வ�தவிட வலி�ய அதிகமாகக் கு�றக்க முடியும். எரிச்சலை�டந்த நேரம்புக்கு

அருகில் மருந்து �சலுத்தப்படும் நேரம்பு �வர் ஊசியும் (nerve-root injection), சியாட்டிகா திரும்பத்
திரும்ப வரும்�பா�தா காரணத்�தத் துல்லியமாகக் கண்டறிவது கடினமாக
இருக்கும்�பா�தா உதவ முடியும்.
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இதற்கு நோங்கள் என்ன �சய்ய முடியும்

சியாட்டிக் வலிக்கு MRI ஸ்�க�ன வழக்கமான �தர்வு; ஏ�னனில் அது வட்டுக�ளயும்,

நேரம்புக�ளயும், நேரம்புகள் �வளி�யறும் து�ளக�ளயும் �தளிவாகக் காட்டுகிறது.

�பரும்பாலைான சியாட்டிகா அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாம�லை�ய தணிந்துவிடுகிறது. என்ன

நேடக்கிறது என்ப�த உங்கள் GP விளக்கவும், உங்கள் வலி மருந்�த மறுஆய்வு �சய்யவும்,
நீங்கள் சுறுசுறுப்பாக இருந்து �வ�லை�யத் �தாடரவும் ஊக்குவிக்க முடியும். இந்தக்

கவனிப்பின் �மயப் பகுதி இயன்மு�ற சிகிச்�ச. அது கல்வியுடன் நீட்சிப் பயிற்சிகள்,
வலி�மப் பயிற்சிகள் மற்றும் உடற்தகுதிப் பயிற்சிக�ள இ�ணக்கிறது; நேரம்பு

தணியும்வ�ர உங்க�ள அ�சவில் �வத்திருப்ப�த அதன் �நோக்கம். ஒரு வழக்கமான

சிகிச்�சத் திட்டம், முதல் 3 மாதங்களில் 9 அமர்வுகள்வ�ர அனுமதிக்கிறது; அத்துடன்

நோன்காவது, ஐந்தாவது மற்றும் ஆறாவது மாதங்களில் மூன்று கூடுதல் வலுவூட்டல்
அமர்வுகளும் உண்டு. சிலைர் இயன்மு�ற சிகிச்�சயுடன் �சர்த்து, அறு�வ சிகிச்�ச

அல்லைாத முதுகுத்தண்டு அழுத்த நீக்கத்�தயும் (spinal decompression) முயற்சிக்கிறார்கள். இது

முதுகுத்தண்�ட �மதுவாக நீட்டுகிறது; 4 வாரச் சிகிச்�சக்குப் பிறகு கு�றவான
வலியுடனும் வட்டின் உயரம் அதிகரிப்பதுடனும் இது �தாடர்புபடுத்தப்பட்டுள்ளது.

உங்கள் உடல் குணம�டயும் காலைத்தில் சுறுசுறுப்பாக இருக்க மருந்துகள் உதவ முடியும்.

நீங்கள் வசதியாக அ�சந்து நேடமாடும் வ�கயில், அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துகள் உள்ளிட்ட

உங்கள் வலி மருந்துக�ள உங்கள் GP மறுஆய்வு �சய்து சரி�சய்யலைாம். சியாட்டிகாவுக்குச்
சிலை �நேரங்களில் ஊசி மருந்துகள் பயன்படுத்தப்படுகின்றன. நேரம்பு �வர் ஊசி,
எரிச்சலை�டந்த நேரம்புக்கு அருகில் மருந்�தச் �சலுத்துகிறது; சியாட்டிகா திரும்பத் திரும்ப

வரும்�பா�தா காரணத்�தத் துல்லியமாகக் கண்டறிவது கடினமாக இருக்கும்�பா�தா அது
உதவ முடியும். உங்களு�டய �சாந்த இரத்தத்திலிருந்து தயாரிக்கப்படும் ஒரு கலை�வ�யப்

பயன்படுத்தும் தட்டணுச் �சறிவூட்டப்பட்ட பிளாஸ்மா (platelet-rich plasma) எபிடூரல் ஊசி, ஒ�ர
ஒரு மட்டத்தில் மட்டும் வட்டுப் பிரச்சி�ன இருக்கும்�பாது ஒரு �தர்வாக இருக்கிறது.
உங்கள் கீழ் முதுகில் உள்ள நேரம்புக�ளச் சுற்றியுள்ள இ�ட�வளியில் �சலுத்தப்படும்

கார்ட்டி�சான் (cortisone) ஊசிகள், முதல் சிலை வாரங்களில் ஏற்படும் கடு�மயான
சியாட்டிகாவுக்கு மற்�றாரு �தர்வு.

அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத கவனிப்பு �பாதுமான நேிவாரணத்�தத் தராத�பாது அறு�வ
சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படுகிறது. அழுத்தப்பட்ட நேரம்பிலிருந்து வரும், �தாடர்ந்து நீடிக்கும்
அல்லைது திரும்பத் திரும்ப வரும், உங்கள் அன்றாட வாழ்க்�க�யக் கட்டுப்படுத்தும், �மலும்

மரத்துப்�பாதல் அல்லைது பலைவீனம் �பான்ற நேரம்புப் பாதிப்பின் அறிகுறிகளுடன் வரும்

வலி�ய�ய நோங்கள் �தடுகி�றாம். ஒரு வட்டு நேரம்�ப அழுத்தும் நேி�லையில், அ�த

அழுத்திக்�காண்டிருக்கும் வட்டின் பகுதி�ய அறு�வ சிகிச்�ச அகற்றுகிறது.
முதுகுத்தண்டுக் குறுக்கத்துக்�கா நேழுவிய முது�கலும்புக்�கா, அறு�வ சிகிச்�சயில்
நேரம்�ப விடுவிப்பதும், சிலை சமயங்களில் முதுகுத்தண்டு நேி�லையாக இருக்கும்�பாருட்டு

இரண்டு எலும்புக�ள ஒன்றாக இ�ணப்பதும் அடங்கலைாம். அறு�வ சிகிச்�ச

உங்களுக்குப் �பாருத்தமானதா என்ப�தப் �பசி விவாதித்து, இ�ணந்து முடிவு

�சய்�வாம்.
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என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

�பரும்பாலைானவர்களுக்கு, சியாட்டிகா காலைப்�பாக்கிலும் எளிய கவனிப்பிலும்

தணிந்துவிடுகிறது. ஆரம்ப வாரங்களில் வலி இ�டவிடாமல் நீடிப்ப�தவிட வந்து

�பாய்க்�காண்�ட இருப்ப�த �பரும்பாலும் வழக்கம். அது எவ்வளவு காலைம் நீடிக்கும்
என்பது ஒருவருக்கு ஒருவர் மிகவும் �வறுபடுகிறது; ஒரு குறிப்பிட்ட நேபருக்கான சரியான

காலை அட்டவ�ண�ய முன்கூட்டி�ய �சால்வது நேிபுணர்களுக்குக் கூடக் கடினம்.

வலி 4 முதல் 12 மாதங்கள்வ�ர நீடித்திருந்தால், நேரம்�ப அழுத்தும் வட்டின் பகுதி�ய
அகற்றும் அறு�வ சிகிச்�ச, அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�ச�ய மட்டும்

�சய்வ�தவிட வலி�ய அதிகமாகக் கு�றக்க முடியும். சியாட்டிகா நீண்டகாலைமாக நீடித்து,

மற்ற சிகிச்�சகள் பலைனளிக்காத�பாதும் அறு�வ சிகிச்�ச உதவ முடியும். வட்டுப்

பிரச்சி�னக்கு அறு�வ சிகிச்�ச �சய்து�காண்ட பிறகு, �பரும்பாலைானவர்கள்
உண்�மயான முன்�னற்றத்�தத் �தரிவிக்கிறார்கள். ஒரு �நோயாளிகள் குழுவில்,
அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு 82% �பருக்குக் கால் வலி இல்லைாமல் �பானது; 13% �பருக்கு

அவ்வப்�பாது மட்டு�ம வலி இருந்தது. இருப்பினும் அ�னவருக்கும் முழு நேிவாரணம்

கி�டப்பதில்�லை; சிலைருக்கு முதல் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு ஐந்து ஆண்டுகளுக்குள்
அ�த வட்டுக்கு மற்�றாரு அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படுகிறது.

சிகிச்�ச இல்லைாமல் விட்டால், ஏற்�கன�வ பலை மாதங்களாக நீடித்துவரும் சியாட்டிகா
தானாக ம�றந்துவிடுவ�தவிடத் �தாடர்ந்து நீடிக்கும் தன்�ம �காண்டது. இ�ளய
வயதினருக்கு நேி�லை�ம �பாதுவாகச் சிறப்பாக�வ இருக்கிறது. பதின்ம வயதினரிடமும்
இளம் �பரியவர்களிடமும், கிட்டத்தட்ட எல்லைா வட்டுப் பிரச்சி�னகளும் அறு�வ சிகிச்�ச

அல்லைாத கவனிப்பி�லை�ய குணம�டகின்றன; இந்த வயதினருக்கு அறு�வ சிகிச்�சயும்
குறுகிய காலைத்திலும் நீண்ட காலைத்திலும் முன்�னற்றத்துக்கு வழிவகுக்கிறது.

மீட்சி �பாதுவாகத் திடீ�ரன நேிகழ்வதில்�லை; படிப்படியாக�வ நேிகழ்கிறது. முதலில் கால்
வலி தணியும் என எதிர்பார்க்கலைாம்; இருப்பினும் சிறிது வலி�யா அவ்வப்�பாது ஏற்படும்
கூச்ச உணர்�வா நீடிக்கலைாம். நேரம்பு தணியும் காலைத்தில், சுறுசுறுப்பாக இருப்பதும் முடிந்த
அளவுக்கு உங்கள் வழக்கமான அன்றாட நே�டமு�ற�யத் �தாடர்வதும் உதவுகிறது.

உங்கள் வலி திடீ�ரனப் �பரிதும் �மாசமானா�லைா, கடு�மயாகித் தணியாமல்

இருந்தா�லைா, அ�த உடனடியாகப் பரி�சாதித்துக்�காள்வது நேல்லைது; ஏ�னனில் அது �வறு
ஏ�தா ஒன்று நேடப்ப�தக் குறிக்கலைாம்.

சிலை விஷயங்க�ள ஸ்�கன் படங்க�ள �வத்து மட்டும் முன்கூட்டி�ய �சால்வது கடினம்.

MRI-இல் �தரிவது, உங்கள் முதுகுவலி எவ்வளவு காலைம் நீடிக்கும் என்ப�த�யா, அது

ஏற்பட�வ �சய்யுமா என்ப�த�யா நேம்பகமாகச் �சால்வதில்�லை. உங்கள் ஒட்டு�மாத்த

உடல்நேலைமும் முக்கியம்; என�வ உங்களுக்கு எது உதவக்கூடும் என்ப�தத்

தீர்மானிக்கும்�பாது, உங்கள் முதுகுத்தண்�ட மட்டுமல்லை, முழுச் சித்திரத்�தயும் உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�ச நேிபுணர் கவனத்தில் �காள்வார்.
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எப்�பாது மருத்துவ�ரப் பார்க்க �வண்டும்

�பரும்பாலைான சியாட்டிகா காலைப்�பாக்கிலும் எளிய கவனிப்பிலும் தணிந்துவிடுகிறது;

என�வ வழக்கமான அறிகுறிகளுக்கு GP-�யச் சந்திப்ப�த சரியான முதல் படி. உங்கள் வலி

சிலை வாரங்களுக்கு �மல் நீடித்தால், ஓய்�வடுத்தும் தணியவில்�லை என்றால், அல்லைது அது

உங்கள் தூக்கத்�த�யா �வ�லை�ய�யா தடுத்தால், உங்கள் GP-�யப் பாருங்கள். உங்கள்

கால் வலி திரும்பத் திரும்ப வந்தால், உங்கள் பாதத்தில் புதிதாக மரத்துப்�பாத�லைா ஊசி
குத்துவது �பான்ற உணர்�வா இருந்தால், அல்லைது ஒரு கால் மறு கா�லைவிடப்

பலைவீனமாகிக்�காண்டிருந்தால், நேிபுணர் மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள்.

உங்கள் சிறுநீர்ப்�ப அல்லைது குடலியக்கக் கட்டுப்பாட்�ட இழந்தால், உங்கள் இடுக்குப்

பகுதி�ய�யா மலைவாய்ப் பகுதி�ய�யா சுற்றி மரத்துப்�பானால், அல்லைது இரண்டு

கால்களு�ம பலைவீனமாக�வா கனமாக�வா மாறினால், உடனடியாக அவசர சிகிச்�சப்

பிரிவுக்குச் �சல்லுங்கள். இ�வ �கௌடா ஈக்�வனா �நோய்க்குறியின் (cauda equina syndrome)
அறிகுறிகளாக இருக்கலைாம்; அதில் முதுகுத்தண்டின் அடிப்பகுதியில் உள்ள நேரம்புக் கற்�ற

அழுத்தப்படுகிறது. அதற்கு அ�த நோளில் மதிப்பீடு �த�வ; ஏ�னனில் அந்த நேரம்புகள் மீது
அழுத்தம் �தாடர்ந்து இருந்தால் அது நீடித்த பிரச்சி�னக�ள ஏற்படுத்தலைாம் — சிலைருக்குப்

பிற்பாடும் �தாடரும் பாலியல் �சயல்பாட்டு மாற்றங்கள் உட்பட.

உங்கள் வயது 50-க்கு �மல் இருந்து சியாட்டிகா ஏற்பட்டால், அ�த உங்கள் GP-யிடம்

�தரிவியுங்கள். அ�த சந்திப்பின்�பாது ஷிங்கிள்ஸ் (shingles) தடுப்பூசி பற்றிக் �கட்பது
நேல்லைது; ஏ�னனில் இந்த நேி�லை உள்ள, உங்கள் வயது�டயவர்களுக்கு ஷிங்கிள்ஸ்
அபாயம் அதிகம்.
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