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േന്ധിവാരം 

ഒരു വ്യക്തിയുടെ സന്ധികള് 
ദൃഡമാവ്ുകയുും ചലിപ്പിക്കുമ്പാള് 
മ്വ്ദനാജനകമാവ്ുകയുും ടചയ്യുന്ന ഒരു 
ആമ്രാഗ്യ പ്രശ്നും. 

 

ചചറി  രിരി ുന്ന 
ചപ്കങ്ങള് 

ഉരുളുമ്പാള് കറങ്ങുന്ന (തിരിയുന്ന) 
ചപ്കങ്ങള്. ഓഫീസ് കമ്സരകളിമ്ലാ 
ചപ്കക്കമ്സരകളുടെ മുന്വ്ശമ്താ ഉള്ള 
ടചറിയ ചപ്കങ്ങള് ഉദാഹരണങ്ങളാണ്. 

 

കത്തീറ്റര് മൂപ്താശയതില് നിന്ന് മൂപ്തും 
വ്ലിടെെുക്കാന് ഉരമ്യാഗ്ിക്കുന്ന 
മൃദുവ്ായ ഒരു കുഴല്. സവമ്മധയാ 
അടലെങ്കില് രരസഹായമിലൊടത മൂപ്ത 
വ്ിസര്ജ്ജനും ടചയ്യുവ്ാന് കഴിയാത 
ആളുകളാണ് ഇത് ഉരമ്യാഗ്ിക്കുന്നത്. 
ഉരമ്യാഗ്ിക്കുന്ന കതീറ്ററിടെ തരും 
അനുസരിെ്, ടലഗ് ബാഗ്ുകള് മ്രാലുള്ള 
മറ്റ് ഉരകരണങ്ങളുും ആവ്ശയമായി 
വ്മ്ന്നക്കാും. 

 

രാരിസ്ഥിരിക 
രടസ്സങ്ങള് 

ഒരു വ്യക്തിയുടെ രരിസ്ഥിതിയിടല 
തെസ്സങ്ങള് (ഉദാഹരണമായി, വ്ീെിന് 
അകതുും ചുറ്റുരാെുും, അടലെങ്കില് 
സമൂഹതില്) അവ്ര്ജ്ക്ക് 
സഞ്ചരിക്കുവ്ാനുള്ള കഴിവ്ിടന 
തെസ്സടപ്പെുതുന്നവ്. രാരിസ്ഥിതിക 
തെസ്സങ്ങള്ക്ക് ഉദാഹരണങ്ങള്:  
• ചപ്കക്കമ്സരയിലുള്ള വ്യക്തികള്ക്ക് 

പ്രയാസും ഉണ്ടാക്കുന്ന രെിടകട്ടുകള് 

• നെത ടപ്ഫയിും 
ഉരമ്യാഗ്ിക്കുന്നവ്ര്ജ്ക്ക് കെന്ന് 
മ്രാകുവ്ാന് കഴിയാത ഇെുങ്ങിയ 
വ്ാതില്. 

 

ബലക്കുറവ് ക്ഷീണും, ബലക്കുറവ് കൂൊടത 
മ്ശഷിക്കുറവ്. ആളുകള്ക്ക് പ്രായും  
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കൂെുമ്പാഴുും ആമ്രാഗ്യും കുറയുമ്പാഴുും 
സാധാരണയായി ഉണ്ടാകാറുണ്ട്.  

കകവരി തുലനാവ്സ്ഥ നിലനിര്ജ്തുന്നതിമ്നാ 
ചലിക്കുന്നതിമ്നാ ഒരു വ്യക്തിടയ 
സഹായിക്കുന്ന നിര്ജ്ധിഷ്ട്െ സ്ഥലത് 
രിെിപ്പിെട്ടുള്ള ഒരു ദണ്ഡ്. 

 

സ ാ ിസ്റ്റ് സ്ഥാനും മാറുന്നതിനായി, ഒരു 
വ്യക്തിടയ കുെുക്ക് ഉരമ്യാഗ്ിെു 
ഉയര്ജ്തുന്ന ഒരു സഹായക ഉരകരണും 

 

സരശീ 
നി പ്രണമിലലായ്മ 

ഒരു വ്യക്തിയ്ക്ക്ക് മല മൂപ്ത 
വ്ിസര്ജ്ജനും നിയപ്രിക്കുവ്ാന് 
ബുധിമുട്ട് അടലെങ്കില് നിയപ്രിക്കുവ്ാന് 
രറ്റാടത വ്രുക.  

 

ശരി ാ  
ശരീരനില 
(സരാസ്ചര്) 
രാലിക്കുവാനുള്ള 
രിരുണ 

ചപ്കക്കമ്സരമ്യാടൊപ്പും തടന്ന, 
ശുചിമുറി അടലെങ്കില് കുളിമുറിക്കമ്സര 
ഒരു വ്യക്തിയ്ക്ക്ക് കൂെുതല് രിരുണ 
നല്കുന്നു. ശരിയായ ശരീരനില 
(മ്രാസ്ചര്ജ്) ഒരു വ്ിദഗ്ധനാണ് 
നിര്ജ്മ്ദശിമ്ക്കണ്ടത്. ശുചിമുറി അടലെങ്കില് 
കുളിമുറിക്കമ്സരയിലായിരിക്കുമ്പാള് 
ശരിയായ ശരീരനില രാലിക്കുവ്ാന് 
സഹായിക്കുന്ന ചില ഉത്രന്നങ്ങള്ക്ക് 
ഉദാഹരണങ്ങള്:     

• അരയില് ബന്ധിക്കുന്ന ടബല്റ്റ് 
(ലാപ് ടബല്റ്റ്) 

• വ്ശങ്ങളില് അധിക രിരുണ 

• തല താങ്ങി (ടഹഡ് ടറസ്റ്റ്)  
 

 

േമ്മര്ദ മുറിവ് ചര്ജ്മതിലുണ്ടാകുന്ന വ്ിള്ളലാണ് 
സമര്ജ്ദ മുറിവ്. ശരീരതിടല 
എലെുരിയ ഭാഗ്ങ്ങളില്, ചലിക്കുവ്ാനുും 
സ്ഥാനും മാറാനുും ബുധിമുട്ടുള്ളവ്ര്ജ്ക്കുും 
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സ്രര്ജ്ശനാനുഭൂതി (സുംമ്വ്ദനും) 
കുറവ്ുള്ളവ്ര്ജ്ക്കുമാണ് ഇത് 
സാധാരണയായി കണ്ടുവ്രുന്നത്. 

േുഷുമ്നാ 
നാഡി ുചട  
രരുക്ക് 

അരകെമ്മാ അസുഖമ്മാ മൂലും 
സുഷുമ്നാ നാഡിയ്ക്ക്ക് ഉണ്ടാകുന്ന 
ക്ഷതും. സുഷുമ്നാ നാഡിയ്ക്ക്ക് ക്ഷതമ്മറ്റ 
മ്ശഷും സമ്േശങ്ങള്ക്ക് ശരീരതിനുും 
തലമ്ൊറിനുും ഇെയില് സുഷുമ്നാ 
നാഡിയിലൂടെ സഞ്ചരിക്കുവ്ാന് 
കഴിയിലെ. സാധാരണയായി ആ 
വ്യക്തിയ്ക്ക്ക് ചലിക്കുവ്ാന് കഴിയിലെ 
(രാരലലസ്്) ക്ഷതും സുംഭവ്ിെ 
ഭാഗ്തിന് താമ്ഴയ്ക്ക്ക് 
സ്രര്ജ്ശനാനുഭൂതിയുണ്ടാകിലെ. 

 

രക്ഷാഘാരം തലമ്ൊറിമ്ലയ്ക്ക്കുള്ള രക്തപ്രവ്ാഹും 
തെസ്സടപ്പെുന്നു. ഇതിടെ ഫലമായി 
ശരീരതിടെ ഒരു ഭാഗ്തിന് 
ബലക്കുറമ്വ്ാ, ചലന ക്ഷമതമ്യാ 
നഷ്ട്ടപ്പെുന്നു, അത് മ്രാടല തടന്ന 
സുംസാരതിലുും 
സ്രര്ജ്ശനാനുഭവ്തിലുും പ്രശ്നങ്ങള് 
ഉണ്ടാകുന്നു. 

 

ശുചിമുറി ുചട 
വിവിധ രരങ്ങള്: 

  

• ഇരിക്കുന്ന  
ശുചിമുറി 

ഇരുന്ന് ഉരമ്യാഗ്ിക്കുന്ന തരതിലുള്ള 
മ്ൊയിടലറ്റ്.  

 

• കുത്തി ിരിക്കു
ന്ന ശുചിമുറി 

കുതിയിരുന്ന് ഉരമ്യാഗ്ിക്കുന്ന 
തരതിലുള്ള മ്ൊയിടലറ്റ്. 
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സ്ഥാന മാറ്റം നിങ്ങളുടെ ശരീരും ഒരു സ്ഥാനത് നിന്ന് 
മടറ്റാരു സ്ഥാനമ്തയ്ക്ക്ക് മാറ്റുക. 

 

 


