
तल््ललो ढाडकलो दुखाइ व्यवस्ापन
बिरामीहरूको लाबि जानकारी

गम्भीर अवस्थाहरू धेरै दुर््लभ 
छन्। 
ढाड दुखाइ धेरै सामान््य छ। धेरै जसो ढाड 
दुखाइ साना मोचहरूसँग जोडडएको हुन्छ,  
जुन धेरै पीडादा्यी हुन सक्छ तर केही ददनदेखख 
केही हप्ताहरू भित्र सुधार हुनेछ। धेरै पीडा 
िनु्को तात्प्य्य सधैं धेरै क्षडत िनेको होइन।

स््वास्थ्य ब््यबसा्यीहरूलाई ड्वशेष अनुसन्ान, 
परीक्षण, ्वा ड्वशेषज्ञलाई शशफाररस गन्य 
आ्वश््यक हुन सक्ने अ्वस्ाहरू जाँच गन्य 
प्रशशभक्षत गररएको हुन्छ।

यथाद गन्न्लहोस् कि धेरै 
मथाकनसहरूर्थाई स््कयथान 
आवश्यि पददैन। 
तपाईंको स््वास्थ्य ब््यबसा्यीहरूले आ्वश््यक 
परेमा परीक्षण (स्क््यान) को व्य्वस्ा गननेछ। 
तल्लो ढाडको एक्स-रे र अन््य स्क््यानहरूले 
सामान््यत्या दुखाइको कारण देखाउँदैनन्। 
डतनीहरूले तपाईंको दुखाइको उपचार गनने 
तररका परर्वत्यन गददैनन् र तपाईंलाई अना्वश््यक 
ड्वडकरण लगाउने गछ्यन्। डतनीहरूले तपाईंलाई 
शचन्न्तत बनाउन सक्छन्, जसले गदा्य दुखाइ 
लामो सम्यसम्म रहन्छ।

सरर् पभीडथा म्नक्ति रणनभीकिहरू 
प्रयोग गन्न्लहोस्। 
धरे ैमाडनसहरूको लाडग, साधारण पीडा मुशति पद्धडत 
नै उत्तम छ। तातो ्या्यपहरू ्वा तातो प््याकहरू प्र्योग 
गनु्यहोस,् ध््यान अन््यत्र लगाउन ेप्रड्वधधहरू ्वा आराम 
सगं सास फेन्य प्र्यास गनु्यहोस।् कडहलेकाहीँ तपाईंको 
शचडकत्सकल ेतपाईंलाई ररकिर गरररहदँा तपाईंको 
गडतडबधीहरुलाई डनरन्तरता ददन अल्प काशलन मद्दत 
स््वरूप औषधी पसलमा पाउने (ओिर-द-काउन््टर) 
पीड़ा नाशक औषधध ्वा औषधध पजुजी (डप्रस्स्रिप्शन) जारी 
गरी औषधधहरू शसफाररस गन्य सक्छ। तपाईंल ेसकेसम्म 
चाडँो कुन ैपडन औषधधको प्र्योग गन्य रोक्न सक्नुहोस् 
िनरे तपाईंको डाक््टरल ेतपाईंको प्रगडत जाँच गननेछ।

ओडप्योइड्स र बेन्जोडाइजेपाइन्सको प्र्योगले 
औषधीमा डनि्यर बनाउन सक्छ र शारीररक रुपमा 
अरुमा िर पनु्य पनने बनाउन सक्छ तसर््य ्यसलाई 
बंशचत गनु्यपछ्य।

आफ्नो स्थानभीय स्वथास्थय 
ब्यबसथायभीर्थाई पछ्थाउन्नहोस। 
तपाईं सडरि्य रहनु आफ्नो ढाड दुखाइ 
व्य्वस्ापन गनने सबै िन्दा राम्ो उपा्य हो। 
तपाईंको स््वास्थ्य व्य्वसा्यीले सल्लाह र 
सह्योग प्रदान गननेछ र तपाईंले अपेक्षा गरे 
अनुसार कै सुधार गददै सामान््य जी्वनमा फर्ककिदै 
हुनुहुन्छ िनी सुडनभचित गन्य मद्दत गननेछ।

्यदद तपाईं धुम्पान गनु्यहुन्छ िने, प्रमाणहरूले 
देखाउँदछ डक ्यसले तपाईंको सुधारलाई 
दढलो गन्य सक्छ। ्यदद तपाईंसँग कुनै प्रश्नहरू 
छन् ्वा धुम्पान छोड्न मद्दत चाडहन्छ िने 
तपाईंको स््वास्थ्य व्य्वसा्यीलाई पछ्ाउनुहोस्। 
्वैकल्ल्पक रूपमा NSW Quitline लाई  
१३ ७८४८ (१३ QUIT) मा सम्पक्य  गनु्यहोस्।

आफैर्थाई सम््झथाउन्नहोस् कि 
अक्धिथांश मथाकनसहरू समय 
संगै रथाम्ो हुन्छन्।
धेरै माडनसहरूको लाडग, ढाड दुखाइको मतलब 
त््यहाँ गम्ीर ्वा दीर््यकालीन समस््या हो िन्े 
होइन। ्यदद तपाईं सडरि्य रहनुि्यो र तपाईंका 
स््वास्थ्य व्य्वसा्यीहरुले ददएको सुझाब पालना 
गनु्यहुन्छ िने सम्यसँगै तपाईको ढाड राम्ो हुनेछ 
िन्े कुरामा ड्वश्वस्त हुनुहोस्।

स््वस् जी्वनशैली अपनाएर (डन्यधमत व्या्याम 
र अडतररति तौल र््टाएर) तपाईंले तल्लो ढाड 
दुख्ने िड्वष््यको जोखखम कम गन्य सक्नुहुन्छ।

्यदद तपाईं काम गनु्य हुन्छ िने, तपाईंलाई 
काममा पुन: डफता्य हुन मद्दतको लाडग उपलब्ध 
हुन सक्ने सह्योगको बारेमा सोध्नुहोस्।
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आफ्नो स्थानभीय स्वथास्थय व्यवसथायभीबथाट ित्िथार् हेरचथाह खोज्न्नहोस् यदद:

 तपाईंले डपसाब फेन्य असक्षम हुनिु्यो ्वा पे्टको डन्यन्त्रण गुमाउनु ि्यो िने

 तपाईंले ‘बस्ने’ क्षेत्र (तपाईंको तल्लो, जननांगहरू र खुट्ाको बीचमा)
को चेतनामा परर्वत्यनहरू अनुि्व गनु्यि्यो।

 उपचारको बा्वजुद पडन तपाईंका लक्षणहरू धेरै खराब हुन्छन्।

आपतकालीन अवस्ामा, आफ्नो स्ानीय आपतकालीन बिभािमा 
जानुहोस् वा 000 मा सम्पक्क  िनु्कहोस्।

िैर-आपतकालीन अवस्ामा, आफ्नो सामान्य स्वास्थय व्यवसायीलाई 
सम्पक्क  िनु्कहोस्। 

गकिशभीर् रथाहन्नहोस ्– यो गन्लिो 
र्थाकग सबै भन्दथा रथाम्ो ि्न रथा हो।
र्ोरै र्ोरै प्रत््येक ददन र्पेर सकेसम्म आफ्नो 
सामान््य गडतड्वधध जारी राख्नुहोस्। ्यदद तपाईं 
काम गददै हुनुहुन्छ िने, काम गरी रहनुहोस्, ्वा 
सकेसम्म चाँडो काममा फक्य नुहोस्, चाहे त््यो 
अंशकाशलक ्वा र््टाइएको कत्यव्यहरू िए पडन 
डकन नहोस। ्यसले तपाईंलाई अझ शछ्टो सुधार 
गन्य मद्दत गननेछ।

ओछ्ानमा आराम नगनु्यहोस। धेरै आरामले 
तपाईंको सधुारलाई ससु्त बनाउँछ। परीक्षण गरेर ्वा 
गडतडबधी नगरीकन आफ्नो ढाडलाई धेर ैजोगाउनुले 
अ्वस्ाहरुलाई अझ खराब बनाउन सक्छ।



िल्र्ो ढथाडिो दुखथाइ स्नधथार (ररिभरभी) योजनथा

कबरथामभीिथा र्थाकग (नथाम) ममकि

म िसरभी सकरिय रहनेछ्न ? 

 
नपल्टने वथा र्थामो समयसम्म बस्ने प्रयथास गन्न्लहोस् (नस्नि्नन्जेर् सम्म)। 
जागा हुँदा कस्म्तमा हरेक ३० धमने्टमा शारीररक ल्स्डत परर्वत्यन गनु्यहोस् (जस्तै बस्नुहोस्, त््यसपशछ डहड्नुहोस्, ओछ्ानमा सुत्नुहोस्, फेरर डहड्नुहोस्)। 

 
सिेसम्म आफ्नो सथामथान्य गकिकवक्धहरू गनने प्रयथास गन्न्लहोस्।

अशलकडत बढी गडतड्वधध गन्य लक्ष्यहरू त्य गनु्यहोस् ्वा प्रत््येक ददन हहकिड्ने ्योजना बनाउनुहोस्। आ्वश््यक िएमा डबश्ाम शलनुहोस्।

 कहड्न स्नरु गन्न्लहोस् ।  .
डहड्ने एक सजजलो र सुरभक्षत तररका हो।

अन्य दुखथाइ व्यवस्थापन रणनभीकिहरू प्रयोग गन्न्लहोस्।

तातो प््याकहरू, तातो लपे्टो ्वा आरामदा्यी सास फेना्यले तपाईंलाई आफ्नो सामान््य गडतड्वधधहरू जारी राख्न मद्दत गन्य सक्छ।

िथामर्थाई आफ्नो ररिभरभीिो एि अंसिो रूपमथा प्रयोग गन्न्लहोस्।

तपाईंलाई सडरि्य रहन र ररकिर गन्य मद्दतको लाडग तपाईंले काममा के गन्य सक्नुहुन्छ िन्े बारे आफ्नो रोजगारदातासँग कुरा गनु्यहोस्। तपाईंले काममा के गन्य सक्नुहुन्छ 
िन्े बारे आफ्नो डाक््टरसँग पडन कुरा गनु्यहोस्।

सकरिय रहनिो र्थाकग िपथाईंसँग ि्न नै पकन चथासो छ भने सोधन्नहोस्।

्यो गाइड हेनु्यहोस् र ्यदद तपाईंलाई अझै पडन कुनै शचन्ता छ िने आफ्नो स््वास्थ्य व्य्वसा्यीसँग कुरा गनु्यहोस्।

अन््य

अरू िे र्े मर्थाई अमि बढ्न मद्दि गन्ल स्कछ?

औषधधहरूले तपाईंलाई सडरि्य रहन मद्दत गन्य सक्छ। तपाईंको डाक््टरले सुरुका केही ददनको लाडग कडा औषधधहरू लेख्न सक्छ। 
ररकिरीको सम्यमा सुरभक्षत औषधध ्योजना प्रदान गददै, डन्यधमत समीक्षाहरूको सार्, डतनीहरूले तपाईंलाई ्यी प्र्योगहरू कडहले बन्द गनने सुझाब ददनेछन्।

औषक्धिो नथाम
मथात्था
(कडत)

िकि पटि
(जस्तै दैडनक दुई प्टक, गडतड्वधध अधर्) िकहर्े रो्कने

मेरो र्थाकग अिको चरणहरू िे हुन्?

िे मैर्े स्वथास्थय व्यवसथायभीर्थाई भेट्न्न पछ्ल, र िकहर्े?

समीक्ा िनने   सम्पक्क  बििरण   

कबहल े  

यदि तपाईंको अवस्ा बिग्रन््छ भने आफ्नो स्वास्थय व्यवसायीलाई सम्पक्क  िनु्कहोस्।
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ल्क्लडनकल इनोिेसनका लाडग एनएसडब्ललू एजेन्सी र एनएसडब्ललू राज््य बीमा डन्यामक प्राधधकरणद्ारा जारी गरेको। 

https://aci.health.nsw.gov.au/__data/assets/pdf_file/0003/363450/ACI_0179-Best-practice-for-people-with-acute-low-back-pain.pdf
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