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िमथक: मेरी पीठ म� ब�त दद�  होता है, इसिलए म��ने 
इसे गंभीर �प से �ितग्र� कर िदया होगा।
त�: पीठ दद�  डरावना हो सकता है, लेिकन यह शायद 
ही कभी खतरनाक होता है या गंभीर ऊतक �ित या 
जीवन-धमकाने वाली बीमारी से जुड़ा होता है - अिधकांश 
लोग अ�ी तरह से ठीक हो जाते ह�।

िमथक: मुझे अपनी पीठ म� �ा सम�ा है, यह 
जानने के िलए �ैन या ए�-रे की आव�कता है।
त�: �ैन से पीठ के िनचले िह�े म� दद�  का कारण 
शायद ही पता चलता है। �ैन पर तथाकिथत 'असामा� 
िन�ष�' जैसे िड� उभार, िड� का अध:पतन और 
गिठया दद�  रिहत अिधकांश लोगो ंम� आम और सामा� 
ह�, खासकर जब वे बूढ़े हो जाते ह�।

िमथक: म� झुकने और उठाने से अपनी पीठ को 
थका दंूगा।
त�: हर रोज़ भार उठाने और झुकने से पीठ नही ं
थकती। धीरे-धीरे अपनी पीठ की ताकत बढ़ाने से आप 
अलग-अलग तरीको ंसे वजन और भार उठा पाएंगे

िमथक: मजबूत दद�  िनवारक दवाएं मेरी पीठ को 
ज�ी ठीक करने म� मदद कर�गी।
त�: दद�  िनवारक दवाएं आपकी �रकवरी को तेज़ नही ं
कर�गी। इबुप्रोफेन जैसी सरल दद�  िनवारक दवाओ ंका 
इ�ेमाल केवल �ायाम जैसे अ� उपायो ंके साथ ही िकया 
जाना चािहए, और तब भी केवल थोड़े समय के िलए।

िमथक: मुझे अपनी पीठ को ‘वापस अपनी जगह परʼ 
रखने की ज़�रत है
त�: पीठ के िनचले िह�े म� दद�  का मतलब यह नही ं
है िक कुछ जगह से हट गया है और उसे वापस अपनी 
जगह पर रखने की ज़�रत है - आपकी पीठ मज़बूत है 
और ‘अपनी जगह से हटʼ नही ंसकती। ‘िड� �खसकनाʼ 
असंभव है।

िमथक: मेरी उम्र बढ़ रही है, इसिलए मुझे कमर दद�  
होगा।
त�: उम्र बढ़ना कमर दद�  का मु� कारण नही ंहै, लेिकन 
ताकत कम होना इसका कारण हो सकता है।

िमथक: मुझे अपनी पीठ को ठीक करने के िलए 
आराम करना चािहए और िब�र पर रहना चािहए।
त�: चोट लगने के तुरंत बाद, दद�  को बढ़ाने वाली 
गितिविधयो ंसे बचने से दद�  से राहत िमल सकती है। 
हालाँिक, ह�ा �ायाम और धीरे-धीरे सामा� गितिविधयो ं
म� वापस आना आपकी �रकवरी के िलए मह�पूण� है।

िमथक: जब म� �ायाम करता �ँ और चलता �ँ तो 
मुझे दद�  होता है, इसिलए म� नुकसान प�ँचा रहा �ँ।
त�: शारी�रक गितिविध और हरकत से पीठ �स्थ होती 
है। रीढ़ की ह�ी मजबूत होती है और सुरि�त �प से 
चलने और भार उठाने म� स�म होती है। रीढ़ की ह�ी की 
सुर�ा के िलए सामा� चेताविनयाँ आव�क नही ंह�, और 
इससे डर और अित सुर�ा हो सकती है।

िमथक: मुझे सीधे बैठने की ज़�रत है �ों�िक मेरी 
खराब मुद्रा मेरी पीठ दद�  का कारण बन रही है।
त�: कोई एक सही मुद्रा नही ंहै। पूरे िदन अलग-अलग 
मुद्राएँ रखना पीठ के िलए अ�ा है। वे आपके िलए 
आरामदायक और आरामदायक होनी चािहए। मुद्राओ ंम� 
अंतर जीवन का एक त� है।

िमथक: मुझे कमर दद�  से बचने के िलए ब�त सारे 
कोर �ायाम करने की ज़�रत है।
त�: कमर दद�  कमज़ोर कोर के कारण नही ंहोता है। 
सा� बताते ह� िक िविश� कोर �ायाम करने से दद�  और 
िवकलांगता के िलए सामा� �ायाम, जैसे चलना, की 
तुलना म� अित�र� लाभ नही ंिमलता है। 

िमथक: मुझे अपनी पीठ दद�  को ठीक करने के िलए 
सज�री या इंजे�न की ज़�रत है।
त�: सज�री और इंजे�न ब�त कम ही इलाज ह�। 
�ायाम और �-प्रबंधन तकनीको ंकी सलाह दी जाती है, 
और यह कम जो�खम के साथ उतना ही फायदेमंद सािबत 
�आ है।

िमथक: मुझे िजतना �ादा दद�  होता है, मेरी रीढ़ की 
ह�ी उतनी �ादा �ितग्र� होती है।
त�: �ादा दद�  का मतलब हमेशा �ादा नुकसान नही ं
होता। रीढ़ की ह�ी की एक जैसी सम�ाओ ंवाले लोग दद�  
के ब�त अलग-अलग �रो ंको महसूस कर सकते ह�।

आपका िफिजयोथेरेिप� (भौितक िचिक�क) आपको पीठ के िनचले िह�े के 
दद� को प्रबंिधत करने के सव��म तरीको ंके बारे म� सलाह और माग�दश�न देगा।
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