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Infinity Learn நி�வனம் EdTech
�ைற�ல் ��ய சாதைன!

ஒேர வ�டத்�ல் 100 ேகா�…

உங்க டை்ர�ங்
எக்ஸ்�ரியன்ஸ் அ�த்தக்
கடட்த்�க்� எ�த்�ட�் ேபா…

Tamil News Lifestyle Health World Spine Day Symptoms And Causes Of Spine Problems According To Experts

World Spine Day 2023. உலக ��ெக�ம்� �னம் இன்�. ஒவ்ெவா� ஆண்�ம் அக்ேடாபர ்16

ஆம் ேத� இந்த �னம் ெகாண்டாடப்ப��ற�. ��ெக�ம்� ஆேராக்�யத்ைத…
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��ெக�ம்� ேதய்மானம் த�ரக்்க ���மா? என்ன ெசய்வ�?

��� ஆேராக்�யம் என்ப� �க்�யமான�. ��ெக�ம்�

ேகாளா�கள் வாழ்க்ைக �றனில் அ�க தாக்கத்ைத உண்�

ெசய்�ன்றன. ஏெனனில் உடக்ார, நிற்க, நடக்க, �னிந்� நி�ர,

Ajith Kumar: ெஜ�ல�க்�
�ன்� அ�த் சார ்பட வாய்ப்�
வந்�ச�், ந�க்க ��யல:…

எஸ்ேக ெசய்த �ேராகம்..

இந்த ெஜன்மத்�ல அவ�டன்
ேசர மாடே்டன்: மனம்…

அ�கம் �ற்பைனயா�ம்
��களில் 65% வைர
தள்�ப�- ெபரிய �ைரகள்…
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அக்ேடாபர ்2023 - Today Rasi
Palan

Samsung Galaxy A05s Launch in
India : 50MP ேகமரா, 5000mAh
ேபடட்ரி�டன் இந்�யா�ல்…

அக்�ள் அரிப்� இ�க்�ம்
ேபா� ேஷ�ங்
பண்ணலாமா.. அரிப்�…

itel A05s Launched in India :

�.6,499 �ைல�ல் 4000mAh
ேபடட்ரி, 6.6 இன்ச…்

Audi S5 ��ய �ளாட�்னம்
எ�ஷன் ஸ்ேபாரட்ஸ்் கார்
அ��கம்!
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வைளய என அ�ப்பைட ெசயல்பா�கள் அைனத்��ம்

��ெக�ம்� ஆேராக்�யம் அவ�யமான�. இைவ பா�ப்� உண்�

ெசய்�ம் ேபா� அைவ க�ைமயான ���வ� மற்�ம் �ற

�க்கல்கைள உண்� ெசய்யலாம். இந்த ��ெக�ம்� பா�ப்�,

அதற்கான காரணங்கள் மற்�ம் த�ரக்்�ம் வ��ைறகள் ��த்�

�ளக்��றார ்�ட�யல் ��சை்ச நி�ணர ்�. ெவங்கேடஷ்�மார.்

��ெக�ம்� தண்� என்றால் என்ன?

�ேயா �ைரப்படம் ெவளி�ட
�ைரயரங்�க�க்�
கட�்ப்பா�கள்; ேசலம்…

ேரஷன் கார�் உள்ள
��ம்பங்க�க்� ஒ� லடச்ம்
�பாய்.. மாநில அர�ன் ப…

"எ�க்காக ஆரஎ்ஸ்எஸ்
ேபரணிைய த�க்��ங்க..?"

அர� ெசான்ன ப�ர ்ப�ல்..…

Ajith Kumar: ெஜ�ல�க்�
�ன்� அ�த் சார ்பட வாய்ப்�
வந்�ச�், ந�க்க ��யல:…

சாைலகளில் �ற்� �ரி�ம்
மா�கள்; நாைக�ல் வாகன
ஓட�்கள் �ரமம்!
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���த்தண்� என்ப� நரம்�கள் மற்�ம் �ற ��க்களின்

இைணப்�. இ� ��ெக�ம்�கைள ெகாண்�ள்ள�. இ�ல்

எ�ம்�கள் ஒன்�ன் �� ஒன்றாக அ�க்� ைவக்கப்பட�்ள்ளன.

��ெக�ம்�களில் பல நரம்�கள் உள்ளன. இ� �ைள�ன்

அ�ப்ப���ல் இ�ந்� �ன்�றம் வைர நீண்� �டட்த்�க்� அ��ல்

���ற�.
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�ைள�ல் இ�ந்� உட�ன் அைனத்� ப��க�க்�ம் ெசய்�கைள

அ�ப்�ம் ெபா�ப்� ��ெக�ம்�க்� உரிய�. அேத ேபான்�

உட�ல் இ�ந்�ம் �ைளக்� ெசய்�கைள அ�ப்��ற�.

�ள்ளந்தண்� வடம் வ�யாக அ�ப்பப்ப�ம் ெசய்�களால் தான்

நம்மால் ைக ைககால்கைள அைசக்க ���ற�.

��ெக�ம்� தண்� வட பா�ப்�
ஏற்பட்டால் என்னா�ம்?



இந்த ��ெக�ம்� தண்�வடத்�ல் காயம் ஏற்படட்ால் இ�

அைனத்ைத�ம் கடந்� ெசல்ல ��யாமல் ேபாகலாம். இந்நிைல�ல்

காயத்�க்� �ழ் உணர�் மற்�ம் இயக்கம் ஆ�யவற்�ன்

��ைமயான இழப்� ேநரிடலாம்.க�த்�க்� ெந�க்கமான

���த்தண்� காயமான� �ழ் ��� ப��ைய �ட உட�ன்

ெபரிய ப�� ��வ�ம் பா�ப்ைப உண்� ெசய்�ம். வ� மற்�ம்



அன்றாட வாழ்க்ைக�ல் �கப்ெப�ம் தாக்கத்ைத ஏற்ப�த்தலாம்

என்பதால் இந்த ��ெக�ம்� தண்� வட பா�ப்� ��த்த

��ப்�ணர�் ஒவ்ெவா�வ�க்�ம் ேதைவ.

 ��ெக�ம்� தண்�வட பா�ப்� ஏன்
உண்டா�ற�? 



வாழ்க்ைக �ைற மாற்றங்கள் �ைறயாக இல்ைல.

ேநர�ன்ைமயால் பல�ம் இதற்� �க்�யத்�வம் ெகா�ப்ப�ல்ைல.

உடல் உள்��ப்�கள் வயதா�ம் ேபா� பல�னமாகலாம். பா�ப்�

உண்� ெசய்யலாம் அ� ேபான்� தான் இந்த ��ெக�ம்�

தண்�வட�ம். degenerative factors என்� அைழக்கப்ப�ம்

இந்நிைல�ல் க�த்� எ�ம்� ேதய்மானம் cervical spondylosis, lumbar



spondylosis ேபான்றைவ உண்டா�ற�. வயதாவைத த�க்க ��யா�.

வயதா�ம் ேபா� இத்தைகய பா�ப்�கைள த�க்க ��யா�.

அதாவ� 60 வய�ல் வரக்��ய �ரசச்ைனகள் 30 அல்ல� 40 வய�ல்

வரக்�டா�.

 இளவய�ல் ��ெக�ம்�
தண்�வடபா�ப்� ஏன்? 



இன்� ஐ.� மட�்ம் அல்ல கணினி�ல் தான் ெப�ம்பா�ம்

ேவைலேய. அதனால் உடக்ாரந்்தப� ேவைல ெசய்வ�

அ�கரித்��டட்�. நீண்ட காலம் உடக்ாரந்்த நிைல�ல் தான் இந்த

��ெக�ம்� பா�ப்� உண்டாகலாம்.

இர� ேநரங்களில் ப�க்ைக�ல் இ�ந்� ெகாண்ேட �� பாரப்்ப�,



ப�த்�க்ெகாண்ேட �த்தகம் ப�ப்ப�. ஃேபான் பயன்ப�த்�வ�

எல்லாேம பா�ப்ைப உண்� ெசய்யலாம். க�த்� என்ப� நரம்�,

எ�ம்�, மட�்ம் அல்ல என்பைத �ரிந்�ெகாள்ள ேவண்�ம்.

��ெக�ம்�ல் ெபா�வாக வரக்��ய
�ரசச்ைனகள்



வய� ெதாடரப்ான �ரசச்ைன (க�த்� எ�ம்� ேதய்மானம், அ�

��� வ�, க�த்�வ�, �யாட�்கா, ைக வ�..)

��ெக�ம்� ெதாற்� - ��ெக�ம்� காசேநாய்

��ெக�ம்� �ஞ்ைச ெதாற்�கள்

��ெக�ம்� �ற்�ேநாய் - (multiple myeloma )மல்��ள் ைமேலாமா இ� 60 வயைத
கடந்தவரக்�க்� வரக்��ய�.

spine trauma- இ� 20% �பத்�களில் வரக்��ய� . �� இ�ப்பைவ உயரமான
இடங்களில் ேவைல ெசய்வதால் வரக்��ய�.

�றக்�ம் ேபா� உண்டா�ம் �ைறபா�க�ம் உண்�.

யா�க்� ��ெக�ம்� �ரசச்ைன
வரலாம்?



��ப்�டட்வரக்�க்�தான் இைவ வ�ம் என்�ல்ைல. யா�க்�

ேவண்�மானா�ம் வரலாம். ��ப்பாக ெசால்ல ேவண்�ெமனில்

�ைகப்��ப்பவரக்ள் (�ஸ்க் உள்ள ஈரப்பதம் �ைறந்���ம்)

ஆல்கஹால் பழக்கம் ெகாண்��ப்பவரக்ள்

தண்ணீர ்அ�கம் ��க்காதவரக்ள்



உடற்ப�ற்� உடல் உைழப்� இல்லாதவரக்ள்

ேமாசமான வாழ்க்ைக �ைற மாற்றங்கள்

இைடெவளி இல்லாத நீண்ட ேநர பயணங்கள்

நீண்ட ேநரம் உடக்ாரந்்� ெகாண்ேட இ�ப்பவரக்ள் 

இவரக்�க்� மற்றவரக்ைள காட�்�ம் வ�வதற்கான ஆபத்�

உண்�.

 ��ெக�ம்� பா�ப்� அ���கள் எப்ப�
இ�க்�ம்? 



க�த்� வ�, ���வ� ேபான்றைவ இ�ந்தால் உடேன

ம�த்�வைர பாரக்்க ேவண்�ய�ல்ைல. ெதாடரந்்� 3 வாரங்கள்

இ�ந்தால் ம�த்�வைர அ�க ேவண்�ம்.

க�த்���ந்� ேதாள்படை்ட வைர வ�, ைக மடக்க ��யாத

அள�க்� வ�, மரத்� ேபாதல், �ழ் ��� வ��ல் �டட்ப்ப��,



ெதாைட, ெகண்ைடக்கால் வைர பர�ம் நிைல�ல் ம�த்�வைர

அ��வ� நல்ல�.

அரிதாக �ல�க்� உள்�றம் ேமாசமான ேசதம் உண்டா�

இ�க்கலாம். கால் �க்கம் ேபான்ற நிைல�ல், மலம் க�ப்பைத

உணர ��யாத நிைல ேபான்றைவ எல்லாம் உடன� ம�த்�வைர

அ�க ேவண்�ய நிைல ஆ�ம்.

 ��ெக�ம்� ஆேராக்�யத்�க்� என்ன
ெசய்வ�? 



 ��ெக�ம்� வ� இ�ந்தால் மசாஜ் ெசய்வ�, உ�� ��வ�, நீ� ��வ�
�டா�.

வ� இ�ந்தால் என்�ல்ைல எல்ேலா�ம் உடற்ப�ற்� ெசய்வ� �க�ம் நல்ல�.

ஸ்டெ்ரச�்ங் ப�ற்�கள் ெசய்வ� தைசவ�ைய சரியாக்�ம். ��ெக�ம்�
பா�ப்� எல்லாவற்�க்�ம் உடற்ப�ற்� �ர�் என்ேறா சரஜ்ரி �ர�் என்ேறா
ெசால்��ட ��யா�. பா�ப்�க்ேகற்ப ��சை்ச அளிக்க ேவண்�ம்.

நிற்பதால் நடப்பதால் ��� பா�க்கா�. ஆனால் ஒேர இடத்�ல்
உடக்ாரந்்�ெகாண்ேட இ�ந்தால் இைடெவளி எ�க்காமல் இ�ந்தால் அ�

https://tamil.samayam.com/lifestyle/health/symptoms-of-ankylosing-spondylitis-in-females/articleshow/88317438.cms


பா�ப்� ஏற்ப�த்தலாம். இ�ல் உடக்ா�ம் நிைல இன்�ம் �க்�யமான�.

ஒ�வர ்உடக்ாரந்்� ெகாண்ேட இ�க்�ம் நிைல�ல் 45 நி�டங்க�க்� ஒ� �ைற
2 நி�டங்களாவ� �ேரக் எ�க்க ேவண்�ம். அ�வலகத்�ல் இ�ந்தா�ம்,

ேப�ந்� பயணம் ெசய்தா�ம், டெ்ர�ன் அல்ல� �மான பயணத்�ல்
இ�ந்தா�ம் �ட.

�லர ்எனக்� உடக்ாரந்்தால் �ரசச்ைன�ல்ைல. நின்றால் தான் �ரசச்ைன
என்� ெசால்வாரக்ள். அவரக்�க்� அ�வ�ற்� ப���ல் பா�ப்� இ�க்கலாம்.

இ� abdominal core muscles �க்கம் என்� ெசால்லப்ப�ம். இதனால்
���ப���ல் அ�த்தம் ஏற்பட�் வ� இ�க்கலாம்.

��ெக�ம்� நரம்� பா�க்கப்பட�் �டட்ால் அைத சரி ெசய்ய ��யா�. இ�
�க�ம் ெசன்��வ் ஆன ப��. ஒ� ப�ன் ெவ�யாமல் இ�க்க எப்ப�
கவனமாக பயன்ப�த்�ேவாேமா அப்ப�யான கவனம் ெச�த்த ேவண்�ம்.

தனலட�்� கட�்ைரயாளைர பற்�
தனலட�்� ��டட்ல் கன்ெடன்ட ்�ெரா��சர்
நான் தனலட�்� �ந்தர.் ஊடகத்�ைற�ல் 24 வ�டங்கள் ேசார�்ல்லாத பயணம். ைலஃப்ஸ்ைடல்
ெதாடரப்ான கட�்ைரகள் எ�� வ��ேறன். ம�த்�வ நி�ணரக்ளின் ேபட�்கள், கட�்ைரகள்
மக்க�க்� எ�த்� ெசல்வ�ல் ��ப்பம் அ�கம். ஆன்�கம், அர�யல் ெசய்�கள், �னிமா…

Read More

அ�த்த ெசய்�

Tamil News App: உட�க்�டன் உலக நிகழ்�கைள உங்கள� சமயம் த�ழ்
ஆப்�ல் ெநா��ல் பாரக்்கலாம்

ெகாரியன்கள் கண்ணா� ேபால பளபளக்க இந்த 5 உண�கள் தான் �தல் காரணமாம்...
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