
पाठ-बळ 
“सूनबाई, मला गोळ्या घ्यायला पाणी दे ” 
काम संपवून आडवी झालेली िनशा हाक ऐकून गाढ झोपेतून ताडकन उठली आिण ितच्या
पाठीत एकदम उसण भरली. ितला हालताच येईना! ितच्या केिवलव ाण्या हाका ऐकून  शेवट
सासूबाईच ितला आधार �ायला धावून आल्या 

“अरे �रतेश, आज पुन्ह कंबरेवर हात ठेवून चालतोयस!” 
“पाठ दखुतेय जरा. फार नाही, पण त्यामुळे बेचैन वाटतंय” 
“पण हल्ली वरचेवर होतंय हे!फार काम करतोस. दोन �दवस आराम कर. बरं वाटेल.” 

 
�रतेश ितशीचा, अत य्ंत क�ाळू कॉम प््यूटर इंिजनीयसकाळी सगळ्यांच्या तासभर आध
ऑ�फसात पोचून वदर्ळ सु होण्यापूव� नवं काम माग� लागलं क� त्याला हायसं वाटतं. का
�कतीही वेळखाऊ असलं तरी ते पुरं केल्याखेरीज त्याचा ऑ�फसातून पाय िनघत नाहीडबा 
त्याच टेबलावर खाऊनदपुारची डुलक�ही ितथचे डोकं टेकून नाहीतर खचु�त पाठीमागे रेलून 
घेतो तो! त्यात अधूनमधून खुच�च् हातावर झोकां�ा जातात. डोकं खाणारं �ोजेक्ट असलं



तर बऱ्याच वेळा रा�ीचा �दवस क�नही काम चालतं.भटकायला जाणं, िजममध य्े वकआउट 
करणं वगैरे ‘अनावश्य’ बाब�साठी वेळच उरत नाही. �दवसामासांनी त्याचं वजनही वाढत
चालल ंआह.े  

गरोदरपणाच्या पाच�ा मिहन्यापासूनच �जलची पाठ दखुायला लागली. �ेमळ सासूबा�नी 
लाडक्या सुनेला झोपवून ठेवली. पण दुखणं वाढतच गेलं. वेदनाशामक  घेण बाळाच्या दृ�ीने
योग्य नव्हतंडोहाळेजेवणासाठी झुल्यावर बसणंतर जमेनाच, पण सात�ा मिहन्यापय�त
�ांजलला कूस बदलणंही कठीण झालं.  

वासंतीबा�चं िशवणकाम सगळेच वाखाणतात. आजूबाजूच्या बायकामुली आपले कुरत -ब्लाऊझ
िशवून घ्यायला त्यांच्याच येतात. यजमानांना नोकरी नाही; मुलगे शाळकरी; संसाराला 
बा�च्या हातभाराची िनतांत गरज आहे. रा�ं�दवस त्या पुढवाकून बेतत-िशवत असतात. 
िशवाय त्यांची खोली ितसऱ्या मजलवर आह.े तळमजल्याव�न पाणी भरायचं कामही
बाईमाणसाचंच! अशीच एकदा भरली कळशी उचलल्यावर त्यांची पाठ दुखायला लागली
िशवाय िनतंबाकडून मांडीत, पायात आिण करंगळीपय�त सणक जायला लागली.   

बापडी पाठ! ती दखुेपय�त त्या चौघांच्य
िखजगणतीतही नव्हती.सवर्साधारणपणे पाठीकड 
दलुर्च होतं. आिण म्हणूनच नेहमी �ास देणाऱ्य
आजारांत पाठदखुीचा नंबर सद�च्या खालोखाल
लागतो.  
 पाठीचा कणा हा आपल्या श�रराच्या डोलाऱ्या
एकमेव आधारस्तंभ आह. त्या खांबावर डोकं तो ललं
जातं. छातीच्या �पजऱ्तल्या �द-फुप्फुसांच  
आिण पोटातल्यािलव्ह-�कडनी-आत�ांचा 
पाठीराखाही तोच असतो. हातापायांतल्या संवेदना
म�दपूय�त आिण म�दनेू �दलेल्या आज्ञा हातापायांप 
पोचवणाऱ्य संदेशांचं दळणवळण सांभाळणारा 
महामागर म�ार�सूुध्द कण्यच्य हाडांच्या
बोग�ात सुरिक्षजपला जातो. आपल्या सगळ्य
चलनवलनाला आपल्य पाठीचा समथर् पा�ठबा
गरजेचा असतो. सगळ्या भारांचा समतोल
सांभाळताना  कण्याला पोलादी कांबीसारखं ताठेताठ



रा�न चालत नाही. म्हणूनकणा �स्�गसारखा लविचक, नागमोडी वळणांचा असतो. त्यासाठ
तो अनेक छो�ा हाडांचा �कवा मणक्यांचा बनलेला असतो.त्या माळेतले मणके िलगाम�ट्स
म्हणजेदोऱ्यांनीएकमेकांशी बांधून ठेवलले ेअसतात. उडी मारल्यावर ती�स्�गसारखी माळ
शॉक-अ ॅबसॉबर्रचं काम करते आिण म�दूला ध�ा पोचू देत नाही. त मागे-पुढे-बाजूलाही वाकू 
शकते आिण तरीही न धडपडता श�रराचा तोल सावरते.  

मणक्यांशी जोडलेले �ायू कण्याच हालचाली घडवतात. गाढ झोपेमुळे िनशाचे सगळे �ायू 
िशिथल झाललेे होते. अशा वेळी ती बेसावधपणे ताडकन उठली. कण्याच्य�ायंूना आिण 
िलगाम�ट्सना एकाएक� मोठा िहसका बसला. त्याने त्यांचे काही तंतू उचकटले, तुटले. त
दखुावलेल्या भागाला सांभाळायला पाठीच्या अनेक यूंनी ताठ होऊन धरणं धरल.ं िनशाच्य 
पाठीत उसण भरली! 

�रतेश तर ऑ�फसमध य्े काय, घरी काय, एखा�ा पोत्यासारखा खुच�त पसरलेला असतो. कध
पुढे झुकून, पोक काढून बसतो तर कधी मागे रेलून पाठ अधांतरीच ठेवतो. कधी डावीकड ेतर 
कधी उजवीकड ेभार टाकून सलैावून बसतो. कण्याच् लविचकपणाला एक वळणदार िशस्त
असते. वे�ावाक�ा बसण्याने ती िशस्त िबघडतेवाढलले्या वजनामुळे त्या ओढाताणीत भ
पडते. मणक्यामधल ेसांधे, िलगाम�ट्स, �ायू सगळ्यांवर सतत ताण येतो. त्या ताणाने ते क
तुटतात तर कधी बंड पुका�न ताठरतात. िशवाय दर दोन मणक्यांमध् ताडगोळ्यासाखी 
लुसलुशीत उशी म्हणजे िडस असते. बसताना पोक काढून पुढे झुकल्यानेत्य िडस्वर �चंड 
दाब पडतो. ितला मागच्य �दशेने फुगवटा येतो. कंबरेचे मणके जास्तीत जास्त वजन पेलतात
म्हणून सवार्त अिधक ताण त्या आिण त्यांच्यामधल्या िडस्च सोसावा लागतो. �रतेशची 
पाठही ब�दा त्याच भागा दखुते.  

गभार्रपणात स्तन, िनतंब जडावतात. गभर्, गभार्शय, वार वगैर�च्या वजनाने पोटाचा भ
वाढतो. िशवाय बाळंतपण सुकर व्हावं म्हणून िनसगर्माउली काळजी घेते. �सूतीच्या वाटेव
सगळे सांध े�ढल ेकरायला ती िलगाम�ट्च्या ना� सैल करते. पण त्या नादात ती श�ररातली
सगळीच, पाठीच्या कण्याचीसुध्दा िलगाम�ट्स �ढली करते. वाढलेल्या भाराची खेचाखेच
सैलावलेली बंधनं यांमुळे कण्यच्या वळणांचे बाक वाढतात.श�रराचा समतोल साधायला 
अिधक क� पडतात. �ायंूना ओव्हरटाईम, एक्स्�ा काम करावं लागतं. ते िनषेध न�दवता
झुल्यावर बसण्याने पाठीला आणखीनच पोक येतंकूस बदलताना तर डावी-उजवीकडचा 
सीधेपणाही सांभाळणं कठीण होतं. ते क� थकलेल्या �ायूंना सोसत नाहीत �ांजलला ह ेसगळे 
प�रणाम भोवले; सोसावे लागले. 



वासंतीबा�नी िशवणय�ावर वेडवंाकड ंबसून, सतत पुढे वाकून �रतेशसारखाच कण्यावर
अन्याय केला. िशवाय कंबरेच्या एकच बाजूवर भरल्या घागरी वा�न कण्याच्या ड-उज�ा 
सरळपणालाही आव्हान �दलं. संसाराच्या काळजीने त्यांनी पाठीच्या तकड ेकाणाडोळाच 
केला. शेवटी कंबरेच्या मणक्यांमधल्या उशीचा त्यामानाने िचवट असलेला अ�ा फाट
एकरोखी,  ितरक्या दाबामुळे आतलाथोडा लसुलुशीत भाग अभ्ऱ्यात बाहरे पडला आिण 
त्यचा जवळच्या नसांवरनको इतका दाब पडला. नसांनी म�दपूय�त त�ार न�दवली. बा�ची 
पाठ-कंबर-मांडी दखुली. ज्याला‘िडस्-�ोलॅप्’ म्हणतात ते दुखणं बा�ना झालं 

त्या चौघांनाही डॉक्टरांनी तपासलं. �ायूंची, िलगाम�ट्सची इसाध्याएक्-रेमध य्े �दसत
नाही. म्हणून कुठल्य ाही तपासण्या क�न न घेता डॉक्टरांनी त्य�ोिसन्सारखंवेदनाशामक 

आिण �ुफेनसारखं सूज 
कमी करणारं औषध 
�दलं. दखुरा भाग शकूेन 
घ्यायला सांिगतलं.
आराम न करता उलट 
योग्य�ायामच 
करायला सांिगतलं. 
पाठीच्य �ायंूचा 
ताठरपणा घटवणारे 
�ायाम िशकवूनही �दल.े 
पण उपचारांचा मुख्य
भाग वेगळाच होता. 
डॉक्टरांनी त्यांन
�विस्थत बसायला
िशकवलं.  
नेहमीच्या कामासाठी
बसायची टेबलखुच�ही 
िनवडायचे िनकष 
सांिगतले. 
 खुच�वर बसलेल्या
माणसाचे तळपाय 
संपूणर्पणे जिमनीवर



टेकावे. तसं बसल्यावर त्याची पाठ माग  ेटेकावी. खुच�च्या बैठक�ची कड आिण गुड्घ्य
मागची बाजू यांच्यात२-४ इंचांचं अंतर रहावं. असं ताठ बसल्याव कंबरेच्या मागच्या थो�
अंतग�ल वळणात बरोबर बसले अशी टॉवेलाची घडी �कवा मऊ उशी असावी. दोन्ही
कोपरांपासून पुढचे हात जिमनीला समांतर रहावे. ते तसे रहात नसतील तर त्यासाठी
त्यांच्याखाली छो�ा उशा ठेवलेल्या असा�ा. त्या उशांमुळे कुठल्याही एका बा
कलणंसुध्द टळावं. 
या खुच�वर बसून टेबलावर काम करताना मान न वाकवता शक्यत नजर झुकवून पहावं. पाठ 
अशी ताठ असावी क� बाजूने पािहल्यावर कानाची पाळी, खांदा आिण ढुंगण एकाखाली एक
सरळ रेषेत �दसावं.  िशवणकाम करताना फार वाकावं लागू नये इतक� �कमान खबरदारी 
घेतली जावी. दर अध्या तासाने खुच� सोडून थोड ंचालून यावं �कवा पाठीचा ताण कमी 
करणारे आरामदायी �ायाम करावे. ते �ायाम करताना पाठ वाकवून पुढे झुकणं कटाक्षान
टाळावं. रोज थोडा वेळ पाठीखाली उशी घेऊन �कवा पोटावर झोपावं.  
जड वजन उचलताना िवशेष काळजी घेतली जावी. पाठीत वाकून भार उचलला तर कण्यावर
ताण पडतो. अधर्वट वळून वजन उचललं तर मणक्यांची अिधकच ओढाताण होते.  ढुंगणातू
आिण गुडघ्यांतून दुमडून, कणा मा� न वाकवता, छाती सरळ पुढेच ठेवून, वजन दोन हातांनी
जवळ घेऊन सावकाशपणे पायांतून ताठ झालं क� पाठीवर भलता ताण न येता वजन उचललं 
जातं. तसं उठताना वजन श�रराच्या िजतकं जवळ धरता येईल ि ततका ताण कमी पडतो.
उचललले ंवजन कुठल्या एका कडेवर न मारता दोन्ही हातांनी छातीशी कवटाळून धरल्या
कण्याचं संतुलन सांभाळलं जातं 

 



वासंतीबा�ना पाण्याची भरलेली कळशी कवटाळणं शक्य नव्हतं. डॉक्टरांनी त्यांना दोन 
एकसारख्याबादल्य भ�न दोन्ही बाजूला त्यांचा समभाहातांनी पेलायला सांिगतलं. त्यामुळे
कण्याचा समतोल िबघणं टाळता आल.ं  

पाठीवरच्यावे�ावाक�ा ताणाने �कवा धक्क्याने कधीकधी काच सटकतो �कवा 
स्टीरॉइड्ससारख्या औषधांच्या प�रणामाने मणक्याचं �ॅक्चर  कधी कण्यचा टीबी होतो. 
तशा आजारांनी अनेक नसांवर �कवा खु� म�ार�ूवरच दाब येतो. कधीकधी मणक्यांमधल्य
त्या फुटलेल्या उशीच ाही असा दाब पडतो. अशा वेळबैठक�ची जागा आिण गु�ांगं बिधर 
होतात. लघवी, संडास यांच्यावरचा ताबा जातो.कधीकधी पाय जड होतात. अशी लक्षण
असली तर मा� तातडीने डॉक्टर गाठावे. अशा आणीबाणीला लगेच तपास आिण तत्का
इलाज आवश्यक असतात. नाहीतर शौचादी िवध�वरचा ताबा कायमचा जाऊ शकतो पण ते 
आजार फार �िचत होतात. नेहमीचं पाठीचं दखुणं मुख्यत्वे चुक�च्या �काउठल्य-बसल्य-
वाकल्यमुळेच उद ्भवतं.  

िशवाय सततच्या बैठक�मुळे�कृतीला इतरही तोटे होतात. सतत बसल्यामुळ आयुष्ही घटतं ह े
संशोधनाने िसध्च झाल ंआह.े  

ऐतरेय �ा�णात अिधक चालण्यचा उपदेश केला आह,े ‘चरैवेित, चरैवेित।’; चालतच रहा; 
चालतच रहा! संगणकामुळे लवकर ज्ञानी, प�रप� होणाऱ्आजकालच्यात�णाईने आपल्या 
बै�ा जीवनपध्दतीत तो सल्ला पाळल अधेमध ेशतपावली करायची सवय ठेवली तर ‘चराित 
चरतो भगः’ न्यायानेत्यांचं भाग्अिधक दरूचा पल्ला गाठे. त्यांना दीघार्युष्यही ला आिण 
त्यांच्यसंगणक�, बै�ा कायारतही फार मोठी उंची गाठणं त्यांना सहज शक्य होई 

 

डॉ. उज्ज्वला दळवी 

-ujjwalahd9@gmail.com 
(’लोकप्र’च्य सौजन्यान) 
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