
েমরুদণ্েডর  ক্ষিত  হয়  েযসব
কারেণ
িশরদাঁড়া  বা  েমরুদণ্ড  শরীেরর  অত্যন্ত  গুরুত্বপূর্ণ  একিট  অংশ।
েমরুদণ্েড  েকানও  রকম  সমস্যা  থাকেল  ওঠা,  বসা,  দাঁড়ােনা—  সব
িকছুেতই  সমস্যা  হেত  পাের।  কখনও  কখনও  এই  সমস্যার  কারেণ  অেনেক
পঙ্গুও হেয় যায়। িবেশষজ্ঞেদর মেত, ৈদনন্িদন জীবেনর িকছু ভুল এবং
খারাপ  অভ্যােসর  কারেণ  িশরদাঁড়া  বা  েমরুদণ্ড  ক্ষিতগ্রস্ত  হয়।
েযমন-

১.  দীর্ঘিদন  ধের  ঘণ্টার  পর  ঘণ্টা  যারা  বেস  কাজ  কেরন  তােদর
িশরদাঁড়া বা েমরুদণ্েডর সমস্যা ৈতির হয়।

২. যিদ দীর্ঘিদন ধের মাত্রািতিরক্ত কােজর চােপ পর্যাপ্ত িবশ্রাম
না হয়, েস ক্েষত্ের েমরুদণ্েডর সমস্যা হেত পাের।

৩.  খুব  ভারী  ব্যাগ  (েযমন-  ল্যাপটপ  ব্যাগ,  বইেয়র  ব্যাগ  বা
অন্যান্য  ভারী  িজিনসপত্র)  িনয়িমত  িপেঠ  িনেল  কাঁেধ  আর  িপেঠ
অিতিরক্ত চাপ পেড় েমরুদণ্েড সমস্যা েদখা িদেত পাের।

৪. অিতিরক্ত িবশ্রাম, আলস্েযর ফেলও েমরুদণ্েডর সমস্যা েদখা েদয়।

৫.  ঘুমােনার  অস্বাভািবক  ভঙ্গীেত  িপঠ,  েকামর  েবঁিকেয়  েশাওয়ার
অভ্যােসর কারেণ েমরুদণ্েডর সমস্যা হেত পাের।।

৬.  িনয়িমত  হাই  িহল  পরার  অভ্যাস  বা  শক্ত  জুতা  পরার  অভ্যােস
েমরুদণ্েড অস্বাভািবক চাপ সৃষ্িট হয়। এই অভ্যােসর কারেণ পরবর্তী
সময় েমরুদণ্েড মারাত্মক সমস্যা হেত পাের।

৭. দীর্ঘক্ষণ ঝুঁেক বেস েমাবাইেল চ্যাট বা ল্যাপটেপ ব্যস্ত থাকেল
েমরুদণ্েড অিতিরক্ত চাপ পেড়। এটাও পরবর্তীেত সমস্যা ৈতির কের।

৮.  দীর্ঘ  সময়  ধের  গািড়  বা  বাইক  চালােল  েমরুদণ্েডর  সমস্যা  হেত
পাের।

৯. হঠাৎ কের েকানও ভারী িজিনস েতালার েচষ্টা করেল েমরুদণ্েড টান
লাগেত পাের।
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১০.  খুব  শক্ত  িকংবা  সমান  নয়  এমন  িবছানায়  দীর্ঘিদন  ধের  শুেল
েমরুদণ্েডর সমস্যা হেত পাের। সূত্র : িজ িনউজ


