
यह पृष्ठ मशीन द्वारा अनू�दित है और अभी तक �कसी �चि�कत्सक द्वारा जाँचिा नहीं गया है। अंग्रेज़ी संस्करण ही आ�धिका�रक है।

आप क्या महसूस कर रहे हैं

पीठ के �नचिले �हस्से में दिदिर्द का मतलब है आपकी �नचिली पस�लयाें और आपके �नतंब की परत के बीचि में दिदिर्द। यह आपकी पीठ में रह
सकता है या आपके पैर में फैल सकता है। य�दि यह 3 महीने से अ�धिक समय तक रहता है, तो इसे क्रो�नक कहा जाता है। य�दि यह हाल ही
में शुरू हुआ है और 6 सप्ताह से कम समय तक चिला है, तो इसे तीव्र कहा जाता है।

अ�धिकांश पीठ दिदिर्द यां�त्रिक होता है, �जसका अ�र्द है �क यह �कसी क्ष�तग्रस्त तं�त्रिका के बजाय आपकी पीठ के चिलने और भार उठाने के
तरीके से आता है। जब आप लंबे समय तक झुकते, उठाते या बैठते हैं तो आपको यह सबसे अ�धिक �दिखाइर्द देि सकता है। यह अक्सर
ग�त�वि�धि के बादि, या जब आप पहली बार सुबह �बस्तर से बाहर �नकलते हैं। कुछ लोगाें को लगता है �क यह उनकी नींदि को बा�धित करता
है, और �जतनी बार दिदिर्द आता है, उतना ही यह आराम को प्रभा�वित कर सकता है।

दिदिर्द रोजमरार्द के कायार्यों को क�ठन बना सकता है। कुसर्सी से उठना, जूते और मोजे पहनना, खरीदिारी करना या खाना पकाने के �लए बेंचि पर
खड़े होना सभी मु��कल हो सकते हैं। काम, �विशेष रूप से एसेे काम �जनमें उठाना या लंबे समय तक बैठना शा�मल है, संघषर्द की तरह
महसूस हो सकता है।

कुछ बातें जानने लायक हैं। य�दि आपको पहले पीठ दिदिर्द हुआ है, तो आपको दिोबारा होने की अ�धिक संभाविना है। जब आप काम पर �शफ्ट
शुरू करते हैं तो जो दिदिर्द होता है, विह भी इसके जारी रहने की संभाविना को बढ़ाता है। अन्य स्विास्थ्य समस्याएं पीठ दिदिर्द का इलाज करना
क�ठन बना सकती हैं, और पीठ के �नचिले �हस्से में दिदिर्द अक्सर अन्य जगहाें पर दिदिर्द के सा� होता है, जैसे �क कूल्हे या गदिर्दन।

ज्यादिातर लोग जो पीठ दिदिर्द के बारे में डॉक्टर को देिखते हैं, उन्हें बताया जाता है �क उनके पास गैर-�वि�शष्ट या यां�त्रिक कम पीठ दिदिर्द है,
�जसका अ�र्द है �क कोइर्द भी क्ष�तग्रस्त संरचिना या फंसी हुइर्द तं�त्रिका की पहचिान नहीं की गइर्द है। यह एक सामान्य खोज है, यह संकेत नहीं
है �क कुछ छूट गया है। कभी-कभी आपकी रीढ़ की हड्डी आपके श्रो�णि से �मलती है, विहां से होने विाला दिदिर्द भी पीठ दिदिर्द की तरह महसूस
�कया जा सकता है।

आपका सजर्दन �सफर्द  यह नहीं देिखेगा �क आपको �कतना दिदिर्द हो रहा है। आप कैसे चिलते हैं, कैसे सोते हैं, कैसे सामना करते हैं, और कैसे
�दिन-प्र�त�दिन का सामना करते हैं, यह सब योजना बनाते समय महत्विपूणिर्द है �क आगे क्या मदिदि करता है।

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

पीठ के �नचिल े�हस्स ेमें दिदिर्द
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विास्तवि में क्या हो रहा है

आपकी रीढ़ की हड्डी ह�ड्डयाें का एक ढेर है �जसे कशेरुक कहा जाता है। उनमें से 33 हैं, पांचि समूहाें मेंः गदिर्दन, छाती, पीठ के �नचिले �हस्से,
और आधिार पर दिो �म�श्रत खंड। sacrum और tailbone ठोस फ्यूज कर रहे हैं, जो 24 खंडाें �क स्�ानांत�रत कर सकते हैं छोड़ देिता है.
आपकी पीठ के �नचिले �हस्से की ह�ड्डयां सबसे बड़ी होती हैं, क्याें�क विे सबसे अ�धिक विजन उठाती हैं।

चिलती ह�ड्डयाें के बीचि �डस्क नामक कुशन होते हैं। प्रत्येक �डस्क में एक नरम, जेल जैसा कें द्र होता है और परताें विाले फाइबर की एक
क�ठन बाहरी अंगूठी होती है, जो एक टायर की तरह होती है �जसमें एक �स्क्विशी कोर के चिाराें ओर एक मजबूत साइडविॉल होता है। कें द्र
में पानी रहता है और जब आप उठाते हैं या झुकते हैं तो दिबावि समान रूप से फैलता है। बाहरी अंगूठी यह �न�हत रहता है। प्रत्येक �डस्क
के पीछे छोटे-छोटे जोड़ होते हैं, और मजबूत मांसपे�शयाें और �लगामेंट्स पूरे स्तंभ को लपेटकर उसे �स्�र रखते हैं।

ह�ड्डयां अ�धिकांश भार को सहन करती हैं, लगभग 70% से 90% तक। जब आप खड़े होते हैं तो आपके पीछे के छोटे जोड़ाें में 10 से 20
प्र�तशत की वि�ृद्धि होती है। आपकी पीठ के �नचिले �हस्से में एक प्राकृ�तक आगे की विक्रता होती है, और आपकी रीढ़ की हड्डी के सा� की
मांसपे�शयां उस विक्रता को पकड़ने और बीचि से गुजरने विाली नसाें की रक्षा करने के �लए रस्सी की तरह काम करती हैं।

पहनने और आंसू के सा�, �डस्क पानी खो देिते हैं और उनकी cushioning नरम हो जाती है। �डस्क की जगह संकु�चित हो जाती है, ह�ड्डयां
एक-दूसरे के करीब होती हैं, और पीछे के छोटे जोड़ अ�धिक भार उठाते हैं। पीठ के �नचिले �हस्से में पहनने की यह प्र�क्रया आम है, जो 40
से 85 प्र�तशत लोगाें को प्रभा�वित करती है। यह एक कारणि है �क पीठ का �नचिला भाग एक सामान्य समस्या स्�ान है: जोड़ाें जहां रीढ़ की
हड्डी श्रो�णि से �मलती है अ�त�रक्त मांग लेती है, और विहां कठोरता उनके चिाराें ओर के खंडाें को अ�धिभा�रत कर सकती है।

जब ये अंग सुचिारू रूप से चिलना बंदि कर देिते हैं और समान रूप से भार साझा करना बंदि कर देिते हैं, तो उनके आसपास के ऊतकाें में दिदिर्द
होता है। यह विह दिदिर्द है जो आपको झुकने, उठाने या बैठने पर महसूस होता है, और यही कारणि है �क दिदिर्द एक स्पष्ट चिोट से नहीं ब�ल्क
ग�त�वि�धि के बादि भड़कता है।

हम इसके बारे में क्या कर सकते हैं

मैटर प्राइविेट हॉ�स्पटल रॉकहैम्पटन में ऊपरी अंगाें के सजर्दन डॉ. �करणि �हरपारा, आपकी �स्��त के अनुरूप कम से कम आक्रामक
�विकल्पाें से शुरू करते हैं। मरीजाें को आम तौर पर उनके जीपी द्वारा हमारे �क्ल�नक में भेजा जाता है; य�दि एक �फ�जयो�ेरे�पस्ट ने सुझावि
�दिया है �क आप हमें देिखें, तो आपको मे�डकेयर छूट के �लए पात्रि होने के �लए अपने जीपी से एक रेफरल की आवि�यकता होगी। आपकी
पहली यात्रिा पर हम एक इ�तहास लेते हैं, आपकी पीठ की जांचि करते हैं, और इमे�जंग की व्यविस्�ा केविल विहां करते हैं जहां यह हमारे
अगले कायर्द को बदिल देिगा।

अ�धिकांश पीठ दिदिर्द के �लए, कोइर्द एकल क्ष�तग्रस्त संरचिना नहीं पाइर्द जा सकती है, इस�लए उपचिार का उद्द�ेय एक �हस्से को ठीक करने के
बजाय दिदिर्द को कम करना और कायर्द में सुधिार करना है। हम आमतौर पर उपचिार के सा� शुरू करते हैं �जसमें दिविा या सजर्दरी शा�मल नहीं
होती है। स�क्रय रहना और आपके चिलने और काम करने के तरीके को समायो�जत करना लक्षणिाें को कम कर सकता है। �फ�जयो�ेरेपी
दिदिर्द को कम करने के �लए व्यायाम का उपयोग करती है और आप �कतना कर सकते हैं, और योग स�हत कइर्द अलग-अलग प्रकार के
व्यायाम मदिदि करते हैं। अन्य �विकल्प �जन पर हम चिचिार्द कर सकते हैं उनमें ऑ�स्टयोपै�ी, एक्यूपंक्चिर, और एसेे कायर्दक्रम शा�मल हैं जो
यह देिखते हैं �क दिदिर्द आपकी नींदि, मनोदिशा, और दैि�नक जीविन के सा�-सा� आपके शरीर को कैसे प्रभा�वित करता है। इन कायर्दक्रमाें में
आपके सा� काम करने विाले कइर्द स्विास्थ्य पेशेविर शा�मल होते हैं। हम आगे बढ़ने से पहले प्रत्येक दृ�ष्टकोणि को एक �नष्पक्ष परीक्षणि देिते
हैं, और हम समझाएंगे �क प्रत्येक का उद्द�ेय क्या है और इससे क्या उम्मीदि की जा सकती है।

दिदिर्द की दिविा आपको स�क्रय रहने में मदिदि कर सकती है जब�क अन्य उपचिार अपना काम करते हैं। यह व्यायाम और ग�त�वि�धि प�रवितर्दन के
सा� काम करता है, उनके बजाय नहीं। हम इस �स्��त के �लए इजंेक्शन नहीं देिते हैं।
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सजर्दरी पर �विचिार �कया जाता है जब गैर-स�जंकल देिखभाल ने पयार्दप्त सुधिार नहीं �दिया है और एक स्पष्ट कारणि है �क एक ऑपरेशन क्याें
मदिदि करेगा। �बना तं�त्रिका की भागीदिारी के पीठ दिदिर्द के �लए, रीढ़ की हड्डी के संलयन या �डस्क प्र�तस्�ापन जैसे ऑपरेशन की भू�मका
सी�मत है, और हम आपके सा� इन �नणिर्दयाें को ध्यान से देिखते हैं। जहां सजर्दरी एक �विकल्प है, हम इसके माध्यम से बात करते हैं �क
इसमें क्या शा�मल है, यह क्या बदिल सकता है और क्या नहीं बदिल सकता है, और विसूली कैसी �दिखती है, इस�लए �नणिर्दय आप हमारे
सा� �मलकर करते हैं।

क्या उम्मीदि करें

पीठ दिदिर्द शायदि ही कभी एक सीधिी रेखा का अनुसरणि करता है। कुछ लोग कुछ ही हफ्ताें में ठीक हो जाते हैं। दूसराें को दिदिर्द होता है जो
आता है और जाता है, अचे्छ �दिन और बुरे �दिन, एक विषर्द या उससे अ�धिक समय तक। 6 महीने के भीतर पूणिर्द विसूली असामान्य है, इस�लए
यह एक त्वि�रत समाधिान के बजाय लगातार प्रग�त के �लए योजना बनाने में मदिदि करता है।

लंबी अवि�धि में, ज्यादिातर चिीजें समान रहती हैं या धिीरे-धिीरे सुधिार होती हैं। लगभग 10 में से 4 लोगाें को लगता है �क विे समय के सा�
अपनी सामान्य ग�त�वि�धियाें को और अ�धिक कर सकते हैं। कुछ लोगाें को अ�धिकतर �दिनाें में कष्टप्रदि दिदिर्द होता है। कइर्द अन्य लोग �बना
�कसी दिदिर्द के हफ्ताें तक रहते हैं। कोइर्द एक पैटनर्द नहीं है, और आपका पाठ्यक्रम आपका अपना होगा।

जो उस पाठ्यक्रम को आकार देिता है विह स्कैन पर �दिखाइर्द नहीं देिता है। इमे�जंग पर देिखे जाने विाले प�रवितर्दन यह भ�विष्यविाणिी नहीं करते हैं
�क कौन अच्छा कर रहा है और कौन नहीं। इससे अ�धिक महत्विपूणिर्द यह है �क आप अपनी पीठ के बारे में कैसा महसूस करते हैं और दिदिर्द
आपको चिीजाें को करने से �कतना रोकता है। इस बात की �चिंता �क आंदिोलन से नुकसान होगा, या अविसादि या तनावि महसूस करना,
�दिन-प्र�त�दिन अ�धिक क�ठनाइर्द से जुड़ा हुआ है। पहले पीठ दिदिर्द का अनुभवि होने से भी, जैसा �क हमने पहले उल्लेख �कया है, एक नए
प्रकरणि की संभाविना बढ़ जाती है।

अकेले छोड़ �दिया, पीठ दिदिर्द खींचि सकते हैं और आप क्या कर सकते हैं को सी�मत. अच्छी तरह से प्रबं�धित, �चित्रि आमतौर पर उज्ज्विल
होता है। स�क्रय रहना, आंदिोलन के डर को �नयंत्रिणि में रखना, और आपके �लए उपयुक्त व्यायाम कायर्दक्रम करना सभी की मदिदि करता है।
जो लोग एक संर�चित कायर्दक्रम में शा�मल होते हैं, विे लगभग 10 सप्ताह तक लगभग हर सत्रि में भाग लेते हैं। यह �स्�रता व्यायाम को
सफल बनाने का एक �हस्सा है।

यह भी जानना आवि�यक है �क पीठ दिदिर्द क्या नहीं करता है। लगातार पीठ दिदिर्द के कारणि सीधिे तौर पर अविसादि या �चिंता नहीं होती है,
हालां�क दिोनाें एक सा� हो सकते हैं। और बहुत कम लोग अपनी पीठ की विजह से लंबे समय तक काम से बाहर रहते हैं या �विकलांगता
पेंशन पर रहते हैं।

इर्दमानदिार सारांश: आपकी पीठ महीनाें तक तकलीफ देि सकती है, ले�कन सही योजना के सा� ज्यादिातर लोग काम करते रहते हैं, चिलते
रहते हैं, और उन चिीजाें को करते रहते हैं जो उनके �लए महत्विपूणिर्द हैं।

�कसी से कब �मलना है

अ�धिकांश पीठ दिदिर्द समय और सरल देिखभाल के सा� ठीक हो जाता है, और आप इसे अपने जीपी की मदिदि से प्रबं�धित कर सकते हैं।
य�दि दिदिर्द 6 सप्ताह से अ�धिक समय तक रहता है, य�दि यह आपकी नींदि को बा�धित करता है, या य�दि यह आपको काम करने या दैि�नक
कायार्यों को करने से रोकता है, तो अपने �चि�कत्सक से परामशर्द करें। य�दि आपको पहले पीठ दिदिर्द हुआ है और यह विापस आता रहता है, या
य�दि आपकी रीढ़ की हड्डी आपके श्रो�णि से �मलती है, जहां से sacroiliac संयुक्त से दिदिर्द का संदेिह है, तो एक �विशेषज्ञ की समीक्षा के �लए
पूछें। य�दि आपके पैराें में नइर्द कमजोरी या सुन्नता है, या आपके मूत्रिाशय या आंताें पर �नयंत्रिणि खो गया है, तो आपातकालीन �विभाग में
जाएं। ये संकेत एक तं�त्रिका समस्या का सुझावि देिते हैं �जसे उसी �दिन मूल्यांकन की आवि�यकता होती है।
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