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 முதுகு / நாரி வலி 

முதுகு/நாரி வலி ஒரு ப ாதுவான பிரச்சனனயாகும். ப ரும் ாலும் முதுகு/நாரியில் உள்ள எலும்பு, 

மூட்டு, தனச மற்றும் தனச இனையங்களில் ஏற் டும் சிறிய அழுத்தங்களினால் இந்நினை ஏற் டுகின்றது. இது 

 ாரதூரமான நினை அல்ை. மிக அரிதாக நரம்புகளில் ஏற் டும் அழுத்தத்தின் காரணமாக இது ஏற் டுகிறது. 

முதுகு/நாரி வலியுடன் பின்வரும் அறிகுறிகள் இருப்பின் உடனடியாக னவத்திய ஆலைாசனனனய 

ப ற்றுக்பகாள்ள லவண்டும். இவ்வறிகுறிகள் தீவிரமான லநாய் நினைனமனய சுட்டிக்காட்டும்.  

• துரித மற்றும் அதீத வலி  

• காய்ச்சல்  

•  சியின்னம  

• குறுகியகாை காரணமற்ற நினறக்குனறவு 

• நடப் தில் சிரமம்  

• மைசை கட்டுப் ாடின்னம  

• வினறப்புத்தன்னம மற்றும் ஊசியால் குத்துவது ல ான்ற உணர்வு  

• ஓய்விலும் தீராத வலி  

முதுகு / நாரி வலியைக் குயைப்பது எவ்வாறு? 

• ஆரம் த்தில் உங்கள் னவத்தியர் ஓய்பவடுக்கப்  ரிந்துனரப் ார்.  

• அதிக  ாரம் சுமப் னதத்  தவிர்த்தல்  

• எப்ல ாதும் சரியான உடற்சமநினையில் (நிமிர்ந்து) நிற்றல் அல்ைது இருத்தல் 

• பவப் ம், குளிர் ஒத்தடம் 

• இயன்முனற சிகிச்னச (Physiotherapy) மற்றும் உடற் யிற்சிகள்.  

• உடல்ரீதியாக சுறுசுறுப் ாக இருப் து வினரவாகக் குணமனடய உதவுகிறது. ஆரம் த்தில், இது 

கடினமாக இருக்கைாம், ஆனால் காைப்ல ாக்கில், உங்கள் பசயல் ாட்னட  டிப் டியாக அதிகரிக்க 

முடியும். 

பரிச ாதயை முடிவுகள் மற்றும் முதுகு நாரி/வலியின் காரணத்யதப் பபாறுத்து உங்களுயைை 
யவத்திைர் பின்வரும் சிகிச்ய களுக்குப் பரிந்துயர ப ய்வார் -:   

• எளிய வலி நிவாரணிகள் (Simple pain killers) -  ாராசிட்லடாமால் (Paracetamol), டிக்லளாஃப னாக் 

லசாடியம் (Diclofenac sodium) 

• நரம்பு பதாடர் ான வலிக்கு லமைதிக மருந்துகள் 

• நரம்புத் தூண்டல் சிகிச்னசகs; (Transcutaneous electric nerve stimulation - TENS) 

• மிக அரிதாக லமற் டி சிகிச்னசகளுக்கு வலி குனறயாவிடின் உங்கள் னவத்தியர் முள்ளந்தண்டில் ஊசி 

மருந்தின் மூைமாக வலி நிவாரணிகனள  ரிந்துனர பசய்யைாம். 

• முற்றிலும் குணமாகாத வலி அல்ைது நரம்பு பதாடர் ான அறிகுறிகள் காணப் டுமிடத்து முள்ளந்தண்டு 

ஸ்லகன்  ரிலசாதனன லமற்பகாள்வது உதவியாக அனமயும். 

முதுகு வலிக்கு எப்ல ாது சத்திரச் சிகிச்னச லதனவப் டும்?  

1. முள்ளந் தண்டிலைா அல்ைது கால், சிறுநீர்ப்ன  மற்றும் குடலுக்குச் பசல்லும் நரம்புகளில் தீவிர 
அழுத்தம்  

2. மைசைக் கட்டுப் ாடின்னம 

3. வாய்மூை மற்றும் ஊசி மருந்துகளுக்கு வலி கட்டுப் டானம 

 


