
কো�োমরেে ব্্যথো নিয়ন্ত্রণ �েো
রো�োগীদে� জন্্য তথ্্য 

গুরুতে অব্স্ো কোতমি কোেখো 
যোয় িো
কো�োমর ব্্যথো খুব্ই সোধোরণ। কোব্শীরভোগ 
কো�োমর ব্্যথোর সোথথ কো�োটখোট কো্রেইথের 
কো�োগসূত্র আথ�, কো�টি খুব্ই কোব্দেোদোয়� 
হথে পোথর েথব্ �থয়� দদে কোথথ� �থয়� 
সপ্োথহর মথধ্য �থম �োথব্। সব্থষেথত্র গুরুের 
ব্্যথোর মোথে খুব্ কোব্শী ষেয় হথয়থ� এমে েয়।

কো�োমথরর কো�স�ল অব্স্োর জে্য দব্থশষজ্ঞ 
পরীষেো দেরীষেো, দ�ংব্ো দব্থশষজ্ঞ 
দিদ�ৎসথ�র �োথ� কোরফোথরথলর দর�োর 
হথে পোথর কোসগুদল পদরষেো �থর কোদখোর 
জে্য স্োস্্য কোপশোদোরথদর প্রদশষেণ রথয়থ�। 

মরি েোখরব্ি অনি�োংশ 
কো�ো�রেেই স্্যোি �েোে 
েে�োে পরে িো 
প্রথয়োজে হথল আপেোর দিদ�ৎস� 
পরীষেোর ব্্যব্স্ো �রথব্ে। কো�োমথরর 
এক্স-কোর এব্ং অে্যোে্য স্্যোেগুদলথে 
সোধোরণে ব্্যথোর �োরণ ব্ুঝো �োয় েো। 
এগুদল আপেোর ব্্যথোর দিদ�ে্সো �ীভোথব্ 
�রো হথব্ েোথে কো�োে প্রভোব্ কোফথল েো এব্ং 
এগুদল আপেোথ� অপ্রথয়োজেীয়ভোথব্ 
কোরদিয়শথের সংস্পথশশে দেথয় আসথব্। 
এগুদল আপেোথ� উদবিগ্ন �থর েুলথে 
পোথর, �োর ফথল ব্্যথো দীর্শেস্োয়ী হথে পোথর।

ব্্যথো �মোরিোে জি্য সোিোেণ 
কো�ৌশ�গুন� অিসুেণ �রুি
কোব্দশরভোগ মোেুথষর জে্য, সোধোরণভোথব্ ব্্যথো 
উপশম সব্থিথয় ভোল। দহট র ্�োপ ব্ো দহট 
প্যো�, মথেোথ�োগ অে্য দদথ� দেথয় �োওয়োর 
কো�ৌশল ব্ো আরোমদোয়� শ্োস কোেওয়োর কোিষ্ো 
�রুে। �খেও �খেও আপেোর িোক্োর 
কোপ্রসদরিপশথের দর�োর পথে েো এমে ঔষধ 
ব্ো কোপ্রসদরিপশথের ওষধুগুদলথ� স্ল্প কোময়োথদ 
খোওয়োর পরোমশশে দদথে পোথরে �োথে আপদে 
সসু্ হথয় উঠোর সোথথ সোথথ হা োটো িলো �রথে 
পোথরে। আপেোর িোক্োর আপেোর অগ্রগদে 
পরীষেো �রথব্ে �োথে আপদে �ে েোেোেোদে
সম্ভব্ কো�োথেো ওষধু ব্্যব্হোর ব্ন্ধ �রথে পোথরে।

ওদপওি এব্ং কোব্েথজোিোয়োথজপোইথের 
ব্্যব্হোর সহেশীলেো এব্ং দেভশে রেোর দদথ�
পদরিোদলে �রথে পোথর এব্ং েোই এগুদল
এেোথেো উদিে। 

আপিোে স্োিীয় নিন�ৎসর�ে 
সোরথ আব্োে কোেখো �রুি 
আপেোর দপথঠর ব্্যথো দেয়ন্ত্রথণর সথব্শেোত্তম 
উপোয় হল সদরিয় থো�ো। আপেোর দিদ�ৎস� 
আপেোথ� পরোমশশে এব্ং সহোয়েো প্রদোে 
�রথব্ে এব্ং আপেোর আশোেুরূপ উন্নদে 
এব্ং আপেোথ� স্োভোদব্� জীব্থে দফথর 
আসো দেদচিে �রথে সহোয়েো �রথব্ে।

আপদে �দদ ধূমপোে �থরে েথব্ প্রমোণোদদ 
কোথথ� কোদখো �োয় কো� এর ফথল আপেোর 
কোসথর উঠোয় সময় লোগথে পোথর। আপেোর 
�দদ কো�োথেো প্রশ্ন থোথ� ব্ো ধূমপোে কো�থে 
দদথে সোহোথ�্যর প্রথয়োজে হয় েোহথল 
আপেোর স্োস্্য কোপশোদোথরর সোথথ 
কো�োগোথ�োগ �রুে। দ�ংব্ো 13 7848 (13 
QUIT) েম্বথর NSW Quitline এর সোথথ 
কো�োগোথ�োগ �রুে।

নিরজর� স্মেণ �নেরয় 
কোেরব্ি কোয কোব্নশেভোগ মোিুষই 
সমরয়ে সোরথ সোরথ আেও 
ভোর�ো কোব্োি �রে
কোব্দশরভোগ মোেুথষর কোষেথত্র কো�োমর ব্্যথোর 
মোথে এই েয় কো� েোথদর কো�োে গুরুের ব্ো 
দীর্শেথময়োদী সমস্যো আথ�। মথে কোজোর রোখুে 
কো� আপদে �দদ সদরিয় থোথ�ে এব্ং আপেোর 
দিদ�ৎসথ�র পরোমশশেগুদল কোমথে িথলে েথব্ 
সমথয়র সোথথ সোথথ আপেোর কো�োমথরর ব্্যথো 
ভোথলো হথয় �োথব্।
এ�টি স্োস্্য�র জীব্েধোরো অব্লম্বে �থর
(কো�মে দেয়দমে ব্্যোয়োম এব্ং অদেদরক্ 
ওজে হ্োস �থর) আপদে কো�োমর ব্্যথোর 
ভদব্ষ্যে ঝুাদ� �মোথে পোথরে।
আপদে �দদ িো�রী �থরে, েোহথল আপেোর 
কোসথর উঠোর জে্য �মশেস্ল কোথথ� �ী �ী 
ধরথের সহোয়েো পোওয়ো কো�থে পোথর কোস 
সম্পথ�শে  দজজ্ঞোসো �রুে। 

সনরিয় থো�ুি – এটিই 
সব্রিরয় ভোর�ো �োজ কোেয় 
�েটো সম্ভব্ আপেোর স্োভোদব্� �ো�শে�লোপ 
িোদলথয় �োে, প্রদেদদে এ�টু কোব্দশ �োজ �রুে। 
আপদে �দদ িো�ুরী �থরে, েোহথল �মশেস্থল 
থো�ুে, অথব্ো �ে েোেোেোদে সম্ভব্ �োথজ 
দফথর �োে, এমেদ� �দদও এটি খণ্ড�োলীে 
ব্ো হ্োস�ৃে দোদয়ত্ব। এটি আপেোথ� আরও 
দ্রুে কোসথর উঠথে সহোয়েো �রথব্।

দব্�োেোয় দব্শ্োম এদেথয় িলেু। খুব্ কোব্দশ দব্শ্োম 
দেথল আপেোর কোসথর উঠথে কোদদর হথে পোথর। 
কোটেশে �থর ব্ো েেোিেো এদেথয় আপেোর 
দপঠথ� খবু্ কোব্দশ রষেো �রথে কোগথল পদরদস্দে 
আরও খোরোপ আ�োর ধোরণ �রথে পোথর।
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আপিোে স্োিীয় স্োস্্য কোপশোেোরেে �োছ কোথর� জরুনে কোসব্ো নিি যনেঃ 

  প্রস্োব্ �রথে েো পোথরে দ�ংব্ো মল ধথর রোখথে েো পোথরে েোহথল

 আপেোর ‘পচিোৎথদথশ’ অেুভূদের পদরব্েশে ে লষে্য �থরে 
(কো�মে আপেোর শরীথরর দেম্নভোগ, কো�ৌেোঙ্গ এব্ং দ ুপোথয়র মোঝখোথে)

 দিদ�ৎসো কোেয়ো সে্থত্বও আপেোর লষেণগুদল আরও খোরোপ আ�োর 
ধোরণ �থর। 

জরুর� পর�রথিরতদত আপন্ো� থিোন্ীয় এলোকো� জরুর� রিভোদগ চদল

যোন্ রকংিো ০০০ ন্ম্বদ� কল করুন্

অন্ভূুরত� পর�িত্তন্ লক্ষ্য কদ�ন্ তোহদল জরু�ী ন্য় এমন্ পর�রথিরতদত

আপন্ো� রন্য়রমত স্োথি্য রোপশোেোদ�� সোদথ্ রোযোগোদযোগ করুন্ 



কো�োমরেে ব্্যথো কোথর� কোসরে উঠোে পনে�ল্পিো

যোে জি্য (কোেোগীে িোম) তোনেখ

আনম ন�ভোরব্ সনরিয় থো�ব্?

 
কোব্শীক্ষণ শুরয় ব্ো ব্রস িো থো�োে কোিষ্ো �রুি (যনে িো আপনি ঘমুোি)। 

�খে কোজথগ থো�থব্ে েখে অন্তে প্রদে ৩০ দমদেট অন্তর দেথজর অব্স্োে ব্দলোে (কো�মে ব্সুে, েোরপর হা োটুে, দব্�োেোয় শুথয় পড়ুে, আব্োর হা োটুে)। 

 
যতটু�ু সম্ভব্ আপিোে স্োভোনব্� �োয্য��োপ িোন�রয় যোি। 

দ��ুটো কোব্শী �োজ �রোর জে্য লষে্য দেধশেোরণ �রুে দ�ংব্ো প্রদেদদে হা োটোর পদর�ল্পেো �রুে। �দদ দর�োর হয় েোহথল দব্রদে দেে। 

 হা োটো নেরয় শুরু �রুি  .
দেথজথ� সদরিয় রোখোর জে্য হা োটো হল এ�টি সহজ এব্ং দেরোপদ পদ্ধদে। 

ব্্যথো নিয়ন্ত্ররণে অি্যোি্য কো�ৌশ�গুন� অব্�ম্বি �রুি। 

দহট প্যো�, দহট র ্�োপ ব্ো আরোমদোয়� শ্োস-প্রশ্োস আপেোথ� আপেোর স্োভোদব্� দরিয়ো�লোপ িোদলথয় কো�থে সোহো�্য �রথে পোথর।

কোসরে উঠোে অংশ নহরসরব্ আপিোে �ম্যস্�র� ব্্যব্হোে �রুি। 

দেথজথ� সদরিয় রোখো এব্ং কোসথর উঠোর জে্য �মশেস্থল আপদে �ী �ী �রথে েো দেথয় আপেোর দেথয়োগ�েশে োর সোথথ �থো ব্লুে। এ�োেোও আপদে 
আপেোর �মশেস্থল �ী �ী �রথে পোথরে েো দেথয় আপেোর িোক্োথরর সোথথ �থো ব্লুে। 

সনরিয় থো�ো নিরয় আপিোে কো�োি উরবেগ থো�র� তো সমোিোি �রুি। 

এই গোইিটি কোদখুে এব্ং এরপরও �দদ আপেোর কো�োে উথবিগ থোথ� েোহথল আপেোর স্োস্্য কোপশোদোথরর সোথথ �থো ব্লুে।  

অে্যোে্য

আে �ী �ী আমোর� সনরিয় থো�োে কোক্ষররে সোহোয্য �েরত পোরে?

ওষুধ আপেোথ� সদরিয় থো�থে সোহো�্য �রথে পোথর। আপেোর িোক্োর প্রথম �থয়� দদথের জে্য আপেোথ� দ��ু �েো ওষুধ দলথখ দদথে পোথরে। 
দেয়দমে প�শেোথলোিেো সহ, কোসথর উঠোর সময় এ�টি দেরোপদ ওষুথধর পদর�ল্পেো প্রদোে �থর �খে এগুদল ব্্যব্হোর ব্ন্ধ �রথে হথব্ কোস সম্পথ�শে  েোরো আপেোথ� 
পরোমশশে কোদথব্ে।

ওষুরিে িোম
কো�োজ 

(পদরমোণ)
�তব্োে 

(�থমে দদেথ দুব্োর, �োজথর আগথ) �খি ব্ন্ধ �েরত হরব্

আমোে জি্য পেব্ততী পেরক্ষপগুন� �ী?

আমোে ন� এ�জি নিন�ৎসর�ে সোরথ কোেখো �েো উনিত, এব্ং �খি?

পয্তোদলোচন্ো   রোযোগোদযোদগ� রিস্োর�ত   

কখন্   

আপন্ো� অিথিো আ�ও খো�োপ আকো� ধো�ণ ক�দল রচরকৎসদক� সোদথ্ রোযোগোদযোগ করুন্। 

ACI5600 [12/22]

দেউ সোউথ ওথয়লস এথজদসি ফর দলিদে�্যোল ইথেোথভশে এব্ং দেউ সোউথ ওথয়লস কোটেট ইেসু্যথরসি কোরগুথলটদর অথদরটি �েৃশে � প্র�োদশে। 

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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