
�ફ�ઝયોથેરાપી અને 
કમરના દ:ુખાવા

કમરના દ:ુખાવામાં �ફ�ઝયોથેરાપી�ું કાયર્
 �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટો એલ�બપીને માટ ે�નષ્ણાત સલાહ, માગર્દશર્ન અને સારવાર 
આપે છે. તેઓ તમાર� કુલ આરોગ્ય અને �ુખાકાર�માં �ુધારો કરશે, જ્યારે 
ભ�વષ્યના પ્રકરણોની શ�તાઓ ઘટાડશે. 

કમરના દ:ુખાવા ને શાર��રક અને માન�સક પ�રબળોના સંયોજન દ્વારા થ�ું 
હોઈ શકે છે, �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટો આ પ�રબળો અને રોજબરોજની તંદરુસ્તી  
�ળવવામાટ ેઅપનાવવા �વશે સલાહ આપી શકે છે.

બાયોસાયકોસો�શયલ અ�ભગમ
લાંબા સમય નો કમરનો દ:ુખાવો �ડપ્રેશનની લાગણીઓ, ખરાબ આદતો, કામ 
અને સામા�જક પ્ર�ૃ��ઓમાં ભાગ લેવાની �ુશ્કેલીઓ સાથે સંકળાયેલ હોઈ 
શકે છે. �વ�વધ આરોગ્ય સેવાઓ વ્યાવસા�યકો, જેમાં �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટો પણ 
સામેલ છે, આ �વ�વધ પાસાઓમાં મદદ કરવા માટે સાથે મળ�ને કાયર્ કરે છે. 
તેઓ જે �ણીતા છે તે બાયોસાયકોસો�શયલ અ�ભગમનો ઉપયોગ કર� શકે 
છે, અને આ ત્રણ પ�રબળોને જુએ છે:

કમરના દખુાવા માટે સ્વ-સંચાલન�ું કાયર્
સ્વ-સંચાલન અને કસરત એ કમરના દખુાવાને સંચા�લત કરવા માટ ેસૌથી 
વ�ુ ભલામણ કરેલી સારવાર છે. તમારા  �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ તમને તમારા 
માટ ેકાયર્રત સ્વ-સંચાલન કાયર્ક્રમ �વકસાવવામાં મદદ કરશે.

આમાં સમાવી શકાય છે: 

• તમારે તમારા દ:ુખાવા�ું �નયમન કરવામાં અને ફર�થી સાર� ર�તે �વન 
શૈલી કેળવવામાં 

• તમને તમાર� કમર પર ફર�થી �વ�ાસ કરવા માટેનો 
આત્મ�વ�ાસ આપવો. તમાર� કમર મજ�ૂત છે. જોકે 
શ�આતમાં ફરવા ફરવામાં દખુાવો થાય છે, પણ ધીમે ધીમે  
જો કમર સરળ થશે તો તમને ફરવા ફરવાની ક્ષમતામાં વધારો 
થશે અને ફર�થી સ�ક્રય સ�ક્રય થશો

• હલનચલન અને ઈ� અથવા ન �ુધારવાના ભયને કેવી 
ર�તે પાર કર�ું, જેમ કે માન�સક વતર્ન થેરાપી (સીબીટ�) જેવી 
થેરાપી સાથે

• મોટા ભાગના કમરના દ:ુખાવા ગંભીર નથી 
તે સમજ�ું

• કમરના દ:ુખાવાને પહ�ચી વળવામાં �ઘને 
મહત્વ .આપ�ું

• તમારા કમરના દ:ુખાવાને ઓછુ�  કરવા માટ ે
તમારે કઈ ર�તે તણાવ અને તણાવવાળ� 

પ�ર�સ્થ�તઓને સંભાળવી?  

• શાર��રક ર�તે હરતા ફરતા રહે�ું 

• તમાકુ�  ન પી�ું

• સામા�જક અને કામકાજની 
પ્ર�ૃ��ઓમાં જોડા�ું 

• જ�ર� હોય ત્યારે, કાયર્સ્થળે 
(ઓ�ફસમાં) આરામદાયક ફેરફાર 
કરવો.
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સામા�જક: આમાં તમારા પ�રવાર�ું �વન, 
તમારે �ું આધાર છે, તે વસ્�ુઓ તમારે માટ ે
ઉપલબ્ધ છે, જેમ કે કસરત અને/અથવા 
�ુર�ક્ષત ર�તે ચાલવા માટ ેસ્થળો, જ્યાં તમે 
કામ કરો છો અને તમે �વવા માટ ે�ું કરો છો.

જૈ�વક: તમારા કમરના દ:ુખાવાના 
શાર��રક પાસાઓ 

માન�સક: તમારા કમરના દ:ુખાવાથી ભાવનાત્મક અને 
માન�સક અસર, તમે કેવી ર�તે તેની સંભાળ રાખો છો, 
તમારા તણાવના સ્તરો, અને તમે તમારા દ:ુખાવાને કેવી 
ર�તે  અ�ુભવો છો, જેમ કે તમે વ�ુ �ુકસાન કરવાનો 
ભય રાખતા હો 

તમારા કમરના દ:ુખાવા�ું શ્રે� ર�તે કેવી ર�તે �નયંત્રણ 
કર�ું તે �વશે �ફ�ઝયોથેરા�પસ્ટ સાથે વાત કરો

કમરના દખુાવા (એલ�બપીને)ના તમામ પ્રકારો અને તમામ તબ�ાઓમાં કસરત 
અત્યંત આવશ્યક છે તમને તમારા દખુાવા �વશે સમજવામાં મદદ મળે,ફર�થી કાયર્ 
શ� કરવામાં સલાહ મળે છે, તમાર� મનપસંદ પ્ર�ૃ��ઓમાં પરત આવે અને દૈ�નક 
�વનમાં સ્વતંત્રતા �ળવી રાખે.


