
िफिजयोथेरेपी (भौितक 
िचिक�ा) और पीठ के 
िनचले िह�े म� दद�

पीठ के िनचले िह�े म� दद� म� िफिजयोथेरेपी (भौितक 
िचिक�ा) की भूिमका
िफिजयोथेरेिप� (भौितक िचिक�क) एलबीपी(कमर दद�) के िलए िवशेष� 
सलाह, माग�दश�न और उपचार प्रदान करते ह�। वे आपके समग्र �ा� और 
तंदु��ी को बेहतर बनाने म� मदद कर��गे, साथ ही भिव� म� होने वाले एिपसोड 
की संभावनाओ ंको कम कर��गे।

एलबीपी(कमर दद�) शारी�रक और मनोवै�ािनक कारको ंके संयोजन के कारण 
हो सकता है, एक िफिजयोथेरेिप� इन पर सलाह देने म� स�म हो सकता है और 
�स्थ जीवनशैली अपनाने के तरीके बता सकता है।

बायोसाइकोसोशल �ि�कोण
क्रोिनक एलबीपी(कमर दद�), अवसाद की भावनाओ,ं खराब जीवनशैली की 
आदतो ंऔर काम और सामािजक गितिविधयो ंम� भाग लेने म� किठनाइयो ंसे 
जुड़ा हो सकता है। िफिजयोथेरेिप� (भौितक िचिक�क) सिहत िविभ� �ा� 
देखभाल पेशेवर एलबीपी(कमर दद�) के इन िविभ� पहलुओ ंम� मदद करने के 
िलए एक साथ काम करते ह�। वे बायोसाइकोसोशल �ि�कोण के �प म� जाने 
जाने वाले �ि�कोण का उपयोग कर सकते ह�, और इन तीन कारको ंको देख��गे:

पीठ के िनचले िह�े म� दद� के िलए �-प्रबंधन की 
भूिमका
�-प्रबंधन और �ायामLBP (कमर दद� )के प्रबंधन के िलए सबसे 
�ादा सुझाए जाने वाले उपचार ह�। आपका िफिजयोथेरेिप� (भौितक 
िचिक�क) आपको एक �-प्रबंधन काय�क्रम िवकिसत करने म� मदद 
करेगा जो आपके िलए कारगर हो।

इसम� ये शािमल हो सकते ह�:

• आपको अपने दद� पर िनयंत्रण रखने और िफर से 
अ�ी िज़ंदगी जीने म� मदद करने की योजना।

• आपको अपनी पीठ पर िफर से भरोसा करने का 
आ�िव�ास प्रदान करना। आपकी रीढ़ मज़बूत है। 
हालाँिक, शु� म� हरकत� दद�नाक हो सकती ह�, लेिकन 
धीरे-धीरे जब आप गितशीलता हािसल कर ल��गे और िफर 
से सिक्रय हो जाएँगे, तो वे बेहतर हो जाएँगी।

• हरकत और चोट लगने या ठीक न होने के डर को कैसे 
दूर कर� , उदाहरण के िलए सं�ाना�क 
�वहार थेरेपी (CBT) जैसी थेरेपी के साथ।

• यह समझना िक �ादातर LBP (कमर 
दद�)गंभीर नही ंहोती। 

• LBP (कमर दद�)से िनपटने म� नीदं के मह� 
को समझना।

• तनाव और तनावपूण� �स्थितयो ंकाप्रबंधन कैसे कर�  जो आपके 
LBP (कमर दद�)म� योगदान दे सकती ह�। 

• शारी�रक �प से सिक्रय रहना।

• त�ाकू धूम्रपान न करना।

• सामािजक और काय� गितिविधयो ं
म� शािमल होना।

• यिद आव�क हो, तो काय�स्थल म� 
एग�नोिमक समायोजन करना।
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सामािजक:  इसम� आपका पा�रवा�रक 
जीवन, आपके पास �ा समथ�न है, िजन 
चीज़ो ंतक आपकी प�ँच है, जैसे �ायाम 
करने और/या सुरि�त �प से चलने के िलए 
स्थान, आप कहाँ काम करते ह� और आप 
आजीिवका के िलए �ा करते ह�, शािमल हो 
सकते ह�।

जैिवक:  आपके एलबीपी(कमर दद�) के 
शारी�रक पहलू।

मनोवै�ािनक:  आपके एलबीपी (कमर दद�)का 
भावना�क और मानिसक प्रभाव, आप इससे कैसे 
िनपट रहे ह�, आपका तनाव का �र, और आप अपने 
दद� को कैसे समझते ह�, उदाहरण के िलए यिद आप 
और अिधक नुकसान प�ंचाने से डरते ह�।

अपनी पीठ के िनचले िह�े के दद� को बेहतर तरीके 
से प्रबंिधत करने के बारे म� िफिजयोथेरेिप� (भौितक 

िचिक�क) से बात कर� ।

पीठ के िनचले िह�े म� दद� (एलबीपी) के सभी प्रकारो ंऔर सभी चरणो ंम�, 
लोगो ंको आ�� करने और आपको अपने दद� को समझने म� मदद करने, 
ठीक होने म� सहायता करने, अपनी पसंदीदा गितिविधयो ंम� वापस लौटने 
और दैिनक जीवन म� �तंत्रता बनाए रखने के िलए पुनवा�स आव�क है।


