
�ोिनक दद� के साथ जीवन जीने के 11 उपयोगी सुझाव

भूिमका:
�ोिनक दद� वह दद� है जो सामा�यतः 3 महीने से अिधक समय तक बना रहता है और �ि� के शारी�रक, मानिसक, 
सामािजक एवं �ावसाियक जीवन को गंभीर �प से �भािवत करता है। कमर दद�, गद�न दद�, घुटन� का दद�, कंधे का 
दद�, �यूरोपैिथक पेन एवं ग�ठया जैसी ि�थितयाँ �ोिनक दद� के सामा�य उदाहरण ह�। �ोिनक दद� के �भावी �बंधन 
म� �फिजयोथेरेपी क� भूिमका अ�यंत मह�वपूण� मानी जाती है।

�फिजयोथेरेपी का उ�े�य:
�फिजयोथेरेपी का मु�य उ�े�य केवल दद� को कम करना नह� है, बि�क रोगी क� काय��मता को बढ़ाना, 
गितशीलता म� सुधार करना तथा जीवन क� गुणव�ा को बेहतर बनाना है। यह उपचार प�ित दवा� पर िनभ�रता 
को भी कम करती है।

�फिजयोथेरेपी के �मुख उ�े�य िन�िलिखत ह�:

• दद� एवं सूजन को कम करना  
• मांसपेिशय� क� शि� एवं लचीलापन बढ़ाना  
• जोड़� क� गितशीलता म� सुधार  
• सही पो�चर एवं बॉडी मैकेिन�स िसखाना  
• रोगी को दैिनक गितिविधय� म� आ�मिनभ�र बनाना  

�ोिनक दद� म� �फिजयोथेरेपी के �मुख घटक:

1. थेरै�यू�टक ए�सरसाइज (Therapeutic Exercises):
रोगी के िव�तृत मू�यांकन के बाद �ि�गत ए�सरसाइज �ो�ाम बनाया जाता है। इसम� ��े�चग, ���थ�नग, 
एं�ूर�स और मोिबलाइजेशन ए�सरसाइज शािमल होती ह�। िनयिमत �ायाम से मांसपेिशय� क� जकड़न कम 
होती है, जोड़� क� ि�थरता बढ़ती है तथा री-इंजरी का खतरा घटता है।

2. पेन �रलीफ मॉडैिलटीज (Pain Relief Modalities):
�फिजयोथेरेपी म� िविभ� आधुिनक मशीन� का उपयोग �कया जाता है, िजनम� शािमल ह�:
• TENS (Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation)  
• अ��ासाउंड थैरेपी  
• शॉट� वेव डायथम� (SWD)  
• इंटरफेर�िशयल थैरेपी (IFT)  
• हॉट एवं को�ड पैक  
ये सभी तकनीक� दद�, सूजन एवं मांसपेिशय� के �पै�म को कम करने म� सहायक होती ह�।

3. मैनुअल थैरेपी (Manual Therapy):



मैनुअल थैरेपी म� �फिजयोथेरेिप�ट �ारा हाथ� से क� जाने वाली िवशेष तकनीक� शािमल होती ह�, जैसे जॉइंट 
मोिबलाइजेशन एवं सॉ�ट �टशू मैिनपुलेशन। इससे जोड़� क� गितशीलता बढ़ती है और दद� म� राहत िमलती है।

4. पो�टरल करे�शन एवं एग�नॉिमक �े�नग:
गलत बैठने, खड़े होने और काय� करने क� आदत� �ोिनक दद� को बढ़ा सकती ह�। �फिजयोथेरेिप�ट रोगी को सही 
पो�चर, सही उठने-बैठने क� तकनीक तथा काय��थल एग�नॉिम�स क� जानकारी देता है।

5. कोर �टेिबिलटी एवं बैल�स �े�नग:
कमर एवं गद�न दद� म� कोर मस�स को मजबूत करना अ�यंत आव�यक होता है। कोर �टेिबिलटी ए�सरसाइज से 
रीढ़ को बेहतर सहारा िमलता है तथा संतुलन म� सुधार होता है।

6. �ी�दग ए�सरसाइज एवं �रलै�सेशन तकनीक:
गहरी साँस� के �ायाम, �ो�ेिसव मसल �रलै�सेशन एवं माइंडफुलनेस तकनीक� तनाव को कम करती ह�, िजससे दद� 
क� ती�ता म� कमी आती है।

7. �यूरोम�कुलर �र-एजुकेशन:
इस तकनीक �ारा मि�त�क और मांसपेिशय� के बीच सम�वय को पुनः �थािपत �कया जाता है, िजससे मूवम�ट पैटन� 
बेहतर होते ह� और दद� म� कमी आती है।

8. रोगी िश�ा (Patient Education):
�फिजयोथेरेपी म� रोगी को उसक� बीमारी, दद� के कारण, सही गितिविधयाँ, सावधािनयाँ और जीवनशैली म� 
आव�यक बदलाव� के बारे म� िव�तृत जानकारी दी जाती है।

�फिजयोथेरेपी के लाभ:

• दवा� पर िनभ�रता कम होती है  
• लंबे समय तक दद� िनयं�ण संभव होता है  
• शारी�रक एवं मानिसक �वा��य म� सुधार  
• काय��मता एवं आ�मिव�ास म� वृि�  

िन�कष�:
�ोिनक दद� के सम� एवं �भावी �बंधन के िलए �फिजयोथेरेपी एक मजबूत आधार �दान करती है। िनयिमत 
�फिजयोथेरेपी, सही �ायाम एवं रोगी क� स��य भागीदारी से �ोिनक दद� को िनयंि�त कर एक �व�थ एवं स��य 
जीवन जीया जा सकता है।
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