
કમરના દ:ુખાવા માટે કઈ પ્રકારની સારવાર મદદ�પ છે?
�ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ્સ LBP ની સંભાળમાં �નષ્ણાત છે અને તમાર� જ��રયાતો 
માટનેી સારવાર કર� શકે છે. તમાર� સારવારમાં સંયોજન શામેલ હોઈ શકે છે:

કમરનો દ:ુખાવો: 
એક �વ�ેષણ

કમરનો દ:ુખાવોસામાન્ય છે 
LBP કોઈપણ વયે અ�ુભવી શકાય છે અને લગભગ દરેક વ્ય�ક્તએ તેમના 
�વનકાળમાં તેનો અ�ુભવ કરશે - સદભાગ્યે તે માત્ર થોડાક લોકો માટ ેજ 
ક્રો�નક (3 મ�હના કરતા વ�ુ સમય ચાલતા) બને છે.

તમારા કમરના દખુાવા માટે મદદ �ારે લેવી 
ઘણા લોકો થોડા અથવા �ારેક કોઈ સારવાર �વના LBP માંથી  
સા��   થાય છે. જો કે તમારે તમારા �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ અથવા ડોકટર 
સાથે વાત કરવી જોઈએ:
•  ૨-૩ અઠવા�ડયામાં જો તમારો દખુાવામાં ઘટાડો થતો નથી અથવા વધારે 

છે અથવા તમાર� સામાન્ય પ્ર�ૃ��ઓ કરતા રોક� ર�ો છે

•  ૬ અઠવા�ડયામાં જો તમારો દ:ુખાવો એ જ ર�તે રહે છે તેમ છતાં તમે 
તમાર� સામાન્ય પ્ર�ૃ��ઓ ચા�ુ રાખી શકો છો

તમારા કમરના દ:ુખાવો ગંભીર છે? 
આ લક્ષણો �ૂબ જ દલુર્ભ છે પર��ુ જો તમે તેનો અ�ુભવ કરો છો તો 
તમારે ડોકટરનો સંપક�  કરવો જોઈએ:
• �ૂત્રાશય અને/અથવા આંતરડાના લક્ષણો જેમ કે પેશાબ કરવામાં તકલીફ

• સંભોગ કરવામાં આશ�ક્ત જેમ કે સંભોગ દર�મયાન સંવેદનશીલતાની ક્ષ�ત

• તમારા પગમાં સંવેદન અને શ�ક્તની ક્ષ�ત

• તમારા કમરના દખુાવા સાથે તાવ જેવા બીમાર લાગ�ું

• તમે ૫૦ થી વધારે વયના છો, તમાર� અગાઉ કેન્સર થયે�ું છે,  તમને ખબર 
નથી પડતી અને તમાર� પાસે કોઈ સ્પ� કારણ વગર દ:ુખાવો થયો છે.

જો તમે કોઈ આઘાતજનક ઈ� થઈ છે, જેમ કે પડ�ું અથવા કોઈ અકસ્માત 
થ�ું, તો પણ તમારે તબીબી સલાહ લેવી જોઈએ.

મદદ કેમ લેવી? 
લાંબા સમય નો કમરનો દ:ુખાવો તમારા �વનની 
�ુણવ�ાને ન�ધપાત્ર ર�તે અસર કર� શકે છે અને અન્ય 
આરોગ્ય પ�ર�સ્થ�તઓ સાથે જોડાયેલ છે.તમે જે  લાંબા 
સમયથી કમરના દખુાવાનો અ�ુભવ કરો છો, તે વ�ુ 
શ� છે કે તમે તમાર� �ું કરવા માટ ેસક્ષમ છો તેમાં કામ 
નહ�  કર� શકો તેવો અ�ુભવ થશે. મદદ મેળવવાથી તમને  
તમારા દખુાવાની સંભાળ કરવામાં મદદ મળશે અને તમાર� 
સામાન્ય પ્ર�ૃ��ઓ ફર�થી કરવા માટ ેમદદ મળશે. 

કમરના દખુાવા�ું કારણ �ું છે?

૯૦% LBP �બન-�વ�શ� છે, તેનો અથર્ એ છે કે કોઈ એક 
ચો�સ સંરચના (જેમ કે જોઈન્ટ, મસલ, �લગામેન્ટ, �ડસ્ક) છે જેનાથી તે�ું 
કારણ શોધી શકા�ું નથી અને તે કોઈ ગંભીર અથવા ચો�સ �ૂળ�ૂત રોગને 
કારણે નથી. 

તમારા દખુાવાની સંભાળ 
કેવી ર�તે કરવી એની 
સમજણ

શાર��રક પ્ર�ૃ��, તણાવ 
અને �ઘ અંગે સલાહ 
સહ�ત લાઇફસ્ટાઇલ  
અંગેના સંકેત

LBP ઘણા પ�રબળોના સંયોજનથી થતો 
હોઈ શકે છે અને સૌથી શ્રે� સ્કેન (જેમ 
કે એક્સ-રે અથવા એમ.આર.આઈ) પણ 
મોટાભાગના ક્રો�નક LBP માટ ેસ્પ� કારણ 
ઓળખી શકતા નથી. 

જ્યારે તમારા ડોક્ટર અથવા �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ 
તમારો પર�ક્ષણ કરશે ત્યારે તે  તમારા લોકોના 
લોકોના ઓળખ કર� શકશે જેમને સ્કેનની 
જ�ર છે.

કસરતની સારવારની જ�ર ધરાવતી 
આરોગ્ય પ�ર�સ્થ�તઓમાં, LBP એ 
પ�ર�સ્થ�ત છે જેમાં સૌથી વ�ુ લોકો ફાયદો 
મળ� શકે છે.

દખુાવો ઓછો કરવાની 
દવાઓ જેમ કે   
સ્ટ�રોઈડ ર�તની દખુાવાની  
દવાઓ

તાકાત વધારવા અને 
શાર��રક પ્ર�ૃ��ઓ 
ફર� શ� કરવા માટ ે
�ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટની 
દેખરેખ હેઠળ કસરત
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કમરનો દ:ુખાવોએ 
(LBP) વૈ��ક સ્તરે 
અક્ષમતા �ું �ુખ્ય 
કારણ છે

૬૧૯ �મ�લયન
લોકો કમરનો દ:ુખાવો (LBP) નો 
અ�ુભવ કય�, જે દરેક ૧૩ માંથી ૧ 
વ્ય�ક્ત છે ૧૯૯૦ 

થી
૨૦૨૦ માં 

૬૦%  
નો વધારો દશાર્વે છે

અંદાિજત છે કે ૨૦૫૦ સુધી 
કમરનો દુ:ખાવા (LBP) ના કેસ 

૮૪૩ �મ�લયન 
�ુધી વધશે
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