
िकस तरह के उपचार कमर दद� म� मदद करते ह�?
िफिजयोथेरेिप� (भौितक िचिक�क), एलबीपी (कमर दद� )की देखभाल 
म� िवशेष� होते ह�, और आपकी ज़�रतो ंके िहसाब से उपचार दे सकते 
ह�। आपके उपचार म� िन�िल�खत का संयोजन शािमल हो सकता है: 

कमर दद�: एक 
अवलोकन

पीठ के िनचले िह�े म� दद� होना आम बात है।
एलबीपी (कमर दद�)िकसी भी उम्र म� अनुभव िकया जा सकता है, और लगभग 
हर कोई अपने जीवन म� िकसी न िकसी समय इसका अनुभव करता है - सौभा� 
से यह केवल कुछ लोगो ंके िलएदीघ�कािलक (3 महीने से अिधक समय तक 
चलने वाला) बन जाता है।

पीठ के िनचले िह�े म� दद� के िलए कब मदद ल�?
एलबीपी (कमर दद� )से पीिड़त कई लोग थोड़े या िबना िकसी उपचार 
के ठीक हो जाते ह�। हालाँिक, आपको अपने िफिजयोथेरेिप� (भौितक 
िचिक�क)या डॉ�र से िन�िल�खत समय के बाद सलाह लेनी चािहए:
• 2-3 स�ाह अगर आपका दद� कम नही ंहो रहा है, या बढ़ रहा है, या 

आपको अपनी सामा� गितिविधयाँ करने से रोक रहा है।
• 6 स�ाह अगर आपका दद� वैसा ही बना �आ है, भले ही आप अपनी 

सामा� गितिविधयाँ कर पा रहे हो।ं

आपका पीठ के िनचले िह�े म� दद� कब गंभीर हो 
सकता है?
ये ल�ण ब�त दुल�भ ह�, लेिकन अगर आपको इनम� से कोई भी ल�ण 
िदखाई दे तो आपको डॉ�र से संपक�  करना चािहए:
• मूत्राशय और/या आंत्र संबंधी ल�ण, जैसे पेशाब करने मंं किठनाई।
• यौन िक्रया म� कमी, जैसे संभोग के दौरान संवेदना का खो जाना।
• आपके पैरो ंम� संवेदना और श�� का खो जाना।
• पीठ दद�  के साथ अ�स्थ महसूस करना, जैसे बुखार। 
• आपकी उम्र 50 से अिधक है, आपको पहले क� सर हो चुका है, आप 

अ�ा महसूस नही ंकर रहे ह�, और िबना िकसी �� कारण के दद�  हो 
रहा है।

अगर आपको िगरने जैसी कोई दद�नाक चोट लगी है या आप िकसी 
दुघ�टना म� शािमल �ए ह� तो भी आपको डॉ�र से सलाह लेनी चािहए।

मदद �ो ंल�? 
क्रोिनक एलबीपी(कमर दद� ) आपके जीवन की गुणव�ा 
को मह�पूण� �प से प्रभािवत कर सकता है और यह 
अ� �ा� �स्थितयो ंसे जुड़ा �आ है। आप िजतने लंबे 
समय तक एलबीपी(कमर दद� ) का अनुभव कर� गे, उतनी 
ही अिधक संभावना है िक आप जो कुछ भी करने म� 
स�म ह� उसम� सीमाओ ंका अनुभव कर� गे। मदद लेने से 
आपको अपने दद�  को प्रबंिधत करने और अपनी सामा� 
गितिविधयो ंको करने म� मदद िमल सकती है। 

कमर दद� का �ा कारण है? 

90% LBP (कमर दद�)गैर-िविश� है, इसका मतलब है 
िक कोई एक िविश� संरचना (जैसे, जोड़, मांसपेशी, िलगाम�ट, िड�) 
नही ंहै जो इसका कारण हो सकती है, और यह िकसी गंभीर या िविश� 
अंतिन�िहत बीमारी के कारण नही ंहै।

अपने दद�  को प्रबंिधत 
करने के तरीके को 
समझने के िलए िश�ा।

शारी�रक गितिविध, 
तनाव और नीदं 
पर सलाह सिहत 
जीवनशैली संबंधी 
सुझाव।

LBP (कमर दद�)अ�र कई कारको ंके संयोजन 
के कारण हो सकता है और यहां तक िक सबसे 
अ�े �ैन (जैसे ए�-रे या एमआरआई) भी 
अिधकांश पुरानी LBP (कमर दद� )के िलए �� 
कारण की पहचान नही ंकर सकते ह�। 
एक बार जब आपका डॉ�र या िफिजयोथेरेिप� 
(भौितक िचिक�क) आपकी जांच कर लेता है, तो 
उ�� LBP (कमर दद� )वाले कुछ लोगो ंकी पहचान 
करने म� स�म होना चािहए िज�� �ैन की 
आव�कता है

पुनवा�स से लाभ उठाने वाली �ा� 
�स्थितयो ंम�, एलबीपी(कमर दद�) ऐसी 
�स्थित है िजससे सबसे अिधक सं�ा म� 
लोग लाभा��त हो सकते ह�।

सरल दद� िनवारक, 
जैसे िक नॉन-�ेरॉयड 
एंटी-इं�ेमेटरी दवाएँ।

ताकत बढ़ाने और शारी�रक 
गितिविधयो ंको िफर 
से शु� करने के िलए 
िफिजयोथेरेिप�(भौितक 
िचिक�क)- िनगरानी म� 
�ायाम।
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कमर के िनचले िह�े 
म� दद�  (एलबीपी), िव� 
�र पर िवकलांगता 
का प्रमुख कारण है।

619  िमिलयन
लोगो ंने एलबीपी (कमर दद�) का 
अनुभव िकया, यानी 13 म� से 1
���

जो 1990 से 2020 म� 

60% 
की वृ�� दशा�ता है।

वष� 2050 तक एलबीपी 
(कमर दद�) के मामले बढ़कर 

843 िमिलयन 
तक प�ंचने का अनुमान है।
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