
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।

आपको क्या महसूस होता है

कमर के �नचिले �हस्से में दिदिर्द (लो बैक पेन) का मतलब है आपकी �नचिली पस�लयाें और �नतंबाें के बीचि की �सलवट के बीचि होने वाला
दिदिर्द। यह कमर में ही रह सकता है या पैर में नीचिे तक फैल सकता है। अगर यह 3 महीने से ज़्यादिा समय से है, तो इसे क्रॉ�नक (लंबे समय
का) कहते हैं। अगर यह हाल ही में शुरू हुआ है और 6 सप्ताह से कम समय से है, तो इसे एक्यूट (हाल का) कहते हैं।

ज़्यादिातर कमर दिदिर्द मैके�नकल होता है, यानी यह �कसी खराब हुइर्द नवर्द (तं�त्रिका) से नहीं, ब��क आपकी कमर के �हलने-डुलने और भार
उठाने के तरीके से आता है। आपको यह सबसे ज़्यादिा झुकने, कुछ उठाने या देिर तक बैठने पर महसूस हो सकता है। यह अक्सर �कसी
ग�त�व�धि के बादि, या सुबह �बस्तर से पहली बार उठते समय बढ़ जाता है। कुछ लोगाें की नींदि इससे खराब होती है, और दिदिर्द �जतनी
ज़्यादिा बार होता है, आराम पर उसका असर उतना ही ज़्यादिा हो सकता है।

दिदिर्द रोज़ के कामाें को मु��कल बना सकता है। कुसर्सी से उठना, जूते-मोज़े पहनना, खरीदिारी का सामान उठाकर ले जाना, या रसोइर्द के
काउंटर पर खड़े होकर खाना बनाना, ये सब मु��कल हो सकते हैं। काम, खासकर एसेी नौकरी �जसमें भारी चिीज़ें उठानी पड़ें या लंबे समय
तक बैठना पड़े, एक संघ�र्द जैसा लग सकता है।

कुछ बातें जानने लायक हैं। अगर आपको पहले कमर दिदिर्द हो चिुका है, तो इसके दिोबारा होने की संभावना ज़्यादिा है। अगर काम की �शफ़्ट
शुरू करते समय दिदिर्द मौजूदि हो, तो इससे भी उसके जारी रहने की संभावना बढ़ती है। दूसरी स्वास्थ्य समस्याएं कमर दिदिर्द का इलाज
मु��कल बना सकती हैं, और कमर के �नचिले �हस्से का दिदिर्द अक्सर शरीर के दूसरे �हस्साें, जैसे कू�हाें या गदिर्दन, की दुखन के साथ-साथ
होता है।

कमर दिदिर्द के �लए डॉक्टर को �दिखाने वाले ज़्यादिातर लोगाें को बताया जाता है �क उन्हें नॉन-स्पे�स�फ़िक (�कसी खास कारण के �बना) या
मैके�नकल लो बैक पेन है, यानी �कसी एक खराब �हस्से या दिबी हुइर्द नवर्द की पहचिान नहीं हुइर्द है। यह एक आम नतीजा है, इस बात का
संकेत नहीं �क कुछ छूट गया है। कभी-कभी सैक्रोइ�लएक जोड़ (जहां आपकी रीढ़ कू�हे की हड्डी के घेरे यानी पे��वस से �मलती है) से
आने वाला दिदिर्द भी कमर दिदिर्द जैसा लग सकता है।

आपके सजर्दन �सफ़िर्द  यह नहीं देिखेंगे �क आपको �कतना दिदिर्द है। आगे क्या मदिदि करेगा, इसकी योजना बनाते समय यह सब मायने रखता है
�क आप कैसे �हलते-डुलते हैं, कैसे सोते हैं, कैसे सामना करते हैं और रोज़ का काम कैसे संभालते हैं।

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

कमर के �नचिल े�हस्स ेमें दिदिर्द
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असल में क्या हो रहा है

आपकी रीढ़ ह�ड्डयाें का एक ढेर है �जन्हें व�टर्टिब्रा (कशेरुका) कहते हैं। ये 33 होती हैं, पांचि समूहाें में: गदिर्दन, छाती, कमर का �नचिला �हस्सा,
और सबसे नीचिे दिो जुड़े हुए �हस्से। सैक्रम और टेलबोन (पूंछ की हड्डी) पूरी तरह जुड़कर ठोस हो चिुके होते हैं, �जससे 24 �हस्से बचिते हैं
जो �हल सकते हैं। कमर के �नचिले �हस्से की ह�ड्डयां सबसे बड़ी होती हैं, क्याें�क वे सबसे ज़्यादिा वज़न उठाती हैं।

�हलने वाली ह�ड्डयाें के बीचि �डस्क नाम की ग�द्दियां होती हैं। हर �डस्क का बीचि का �हस्सा नरम, जेल जैसा होता है और उसके चिाराें ओर
परतदिार रेशाें का एक सख़्त बाहरी घेरा होता है, कुछ-कुछ टायर की तरह, �जसमें एक नरम भीतरी �हस्से के चिाराें ओर मज़बूत दिीवार होती
है। बीचि का �हस्सा पानी रखता है और जब आप कुछ उठाते या झुकते हैं तो दिबाव को बराबर फैला देिता है। बाहरी घेरा उसे अपनी जगह
पर बांधिे रखता है। हर �डस्क के पीछे छोटे जोड़ होते हैं, और मज़बूत मांसपे�शयां और �लगामेंट (स्नायुबंधिन) पूरे स्तंभ के चिाराें ओर
�लपटकर उसे �स्थर रखते हैं।

ज़्यादिातर भार ह�ड्डयां उठाती हैं, लगभग 70% से 90% तक। जब आप खड़े होते हैं तो पीछे के छोटे जोड़ और 10% से 20% भार उठाते
हैं। आपकी कमर के �नचिले �हस्से में एक प्राकृ�तक आगे की ओर का घुमाव होता है, और रीढ़ के साथ-साथ चिलने वाली मांसपे�शयां तंबू
की र�स्सयाें की तरह काम करती हैं, जो उस घुमाव को बनाए रखती हैं और बीचि से होकर जाने वाली नवर्द की रक्षा करती हैं।

�घसाव के साथ �डस्क पानी खो देिती हैं और उनकी गद्दिी जैसी नरमी कम हो जाती है। �डस्क की जगह संकरी हो जाती है, ह�ड्डयां एक-दूसरे
के करीब आ जाती हैं, और पीछे के छोटे जोड़ाें पर उससे ज़्यादिा भार पड़ता है �जतने के �लए वे बने हैं। कमर के �नचिले �हस्से में �घसाव
की यह प्र�क्रया आम है, और लगभग 40% से 85% लोगाें में होती है। कमर का �नचिला �हस्सा अक्सर तकलीफ़ि की जगह बनता है,
इसकी एक वजह यह है: जहां रीढ़ पे��वस से �मलती है, वहां के जोड़ाें पर ज़्यादिा ज़ोर पड़ता है, और वहां जकड़न आने से आसपास के
�हस्साें पर ज़रूरत से ज़्यादिा भार पड़ सकता है।

जब ये �हस्से आसानी से �हलना और भार को बराबर बांटना बंदि कर देिते हैं, तो उनके आसपास के ऊतक दुखने लगते हैं। यही वह दुखन है
जो आपको झुकने, कुछ उठाने या बैठने पर महसूस होती है, और इसी�लए दिदिर्द �कसी एक साफ़ि चिोट से नहीं, ब��क ग�त�व�धि के बादि
बढ़ता है।

हम इसके �लए क्या कर सकते हैं

ज़्यादिातर कमर दिदिर्द में �कसी एक खराब �हस्से का पता नहीं चिलता, इस�लए इलाज का उद्दि�ेय �कसी एक �हस्से को ठीक करना नहीं,
ब��क दिदिर्द कम करना और काम-काज बेहतर बनाना होता है। हम आमतौर पर एसेे इलाज से शुरू करते हैं �जनमें दिवा या सजर्दरी शा�मल
नहीं होती। स�क्रय रहने और अपने �हलने-डुलने और काम करने के तरीके में बदिलाव से लक्षण शांत हो सकते हैं। �फ�जयोथेरेपी व्यायाम
के ज़�रए दिदिर्द कम करती है और आप �कतना कर पाते हैं उसे बेहतर बनाती है, और कइर्द तरह के व्यायाम मदिदि करते हैं, �जनमें योग भी
शा�मल है। दूसरे �वक�प �जन पर हम बात कर सकते हैं, उनमें हाथाें से �कया जाने वाला इलाज जैसे ऑ�स्टयोपैथी, एक्यूपंक्चिर, और एसेे
कायर्दक्रम शा�मल हैं जो यह देिखते हैं �क दिदिर्द आपके शरीर के साथ-साथ आपकी नींदि, मनोदिशा (मूड) और रोज़ की �ज़र्टिदिगी पर कैसे असर
डालता है। इन कायर्दक्रमाें में कइर्द स्वास्थ्य �वशे�ज्ञ आपके साथ �मलकर काम करते हैं। आगे बढ़ने से पहले हम हर तरीके को पूरा मौका देिते
हैं, और हम समझाएंगे �क हर तरीके का उद्दि�ेय क्या है और उससे क्या उम्मीदि करें।

दिदिर्द की दिवा आपको स�क्रय रहने में मदिदि कर सकती है, जब तक दूसरे इलाज अपना काम करते हैं। यह व्यायाम और ग�त�व�धि में बदिलाव
के साथ काम करती है, उनकी जगह नहीं। इस समस्या के �लए हम इजंेक्शन नहीं देिते।

सजर्दरी पर तब �वचिार �कया जाता है जब �बना ऑपरेशन की देिखभाल से काफ़िी सुधिार न हुआ हो और कोइर्द साफ़ि कारण हो �क ऑपरेशन
क्याें मदिदि करेगा। �जस कमर दिदिर्द में नवर्द शा�मल नहीं है, उसमें स्पाइनल फ्यूज़न (रीढ़ की ह�ड्डयाें को जोड़कर एक कर देिना) या �डस्क
बदिलने जैसे ऑपरेशनाें की भू�मका सी�मत है, और हम ये फै़िसले आपके साथ सावधिानी से लेते हैं। जहां सजर्दरी एक �वक�प है, वहां हम
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बात करते हैं �क इसमें क्या शा�मल है, यह क्या बदिल सकती है और क्या नहीं, और ठीक होने की प्र�क्रया कैसी होगी, ता�क फै़िसला आप
और हम �मलकर करें।

क्या उम्मीदि करें

कमर दिदिर्द शायदि ही कभी सीधिी रेखा में चिलता है। कुछ लोग कुछ सप्ताह में ठीक हो जाते हैं। दूसराें को एक साल या उससे ज़्यादिा समय
तक दिदिर्द आता-जाता रहता है, कुछ �दिन अचे्छ और कुछ बुरे। 6 महीने के भीतर पूरी तरह ठीक होना आम नहीं है, इस�लए �कसी ज�दिी
इलाज के बजाय धिीरे-धिीरे लगातार सुधिार की योजना बनाना मदिदिगार होता है।

लंबे समय में ज़्यादिातर चिीज़ें लगभग वैसी ही रहती हैं या धिीरे-धिीरे सुधिरती हैं। 10 में से लगभग 4 लोग पाते हैं �क समय के साथ वे अपनी
सामान्य ग�त�व�धियां काफ़िी ज़्यादिा कर पा रहे हैं। कुछ लोगाें को ज़्यादिातर �दिनाें में परेशान करने वाला दिदिर्द रहता है। बहुत से दूसरे लोगाें के
कइर्द सप्ताह �ब�कुल �बना दिदिर्द के गुज़रते हैं। कोइर्द एक पैटनर्द नहीं है, और आपका रास्ता आपका अपना होगा।

इस रास्ते को आकार देिने वाली चिीज़ वह नहीं है जो स्कैन में �दिखती है। इमे�जर्टिग (स्कैन) में �दिखने वाले बदिलावाें से यह पता नहीं चिलता
�क कौन अच्छा करेगा और कौन नहीं। ज़्यादिा मायने यह रखता है �क आप अपनी कमर के बारे में कैसा महसूस करते हैं और दिदिर्द आपको
�कतना कुछ करने से रोकता है। यह �चिर्टिता �क �हलने-डुलने से नुकसान होगा, या उदिास या तनाव में रहना, रोज़ की ज़्यादिा मु��कलाें से
जुड़ा है। जैसा हमने पहले बताया, पहले कमर दिदिर्द हो चिुका हो तो नए दिौर की संभावना भी ज़्यादिा होती है।

अगर ध्यान न �दिया जाए, तो कमर दिदिर्द लंबा �खर्टिचि सकता है और आपके कामाें को सी�मत कर सकता है। अच्छी तरह संभाला जाए, तो
तस्वीर आमतौर पर बेहतर होती है। स�क्रय रहना, �हलने-डुलने के डर को काबू में रखना, और अपने �लए सही व्यायाम कायर्दक्रम करना, ये
सब मदिदि करते हैं। जो लोग �कसी व्यव�स्थत कायर्दक्रम से जुड़ते हैं, वे अक्सर उस पर �टके रहते हैं और लगभग 10 सप्ताह में लगभग हर
सत्रि में आते हैं। यही �नय�मतता व्यायाम के असर करने की एक वजह है।

यह जानना भी ज़रूरी है �क कमर दिदिर्द क्या नहीं करता। लंबे समय तक चिलने वाला कमर दिदिर्द सीधिे �डप्रेशन (अवसादि) या एंग्ज़ायटी
(घबराहट) पैदिा नहीं करता, हालां�क ये दिोनाें साथ-साथ हो सकते हैं। और बहुत कम लोग अपनी कमर की वजह से लंबे समय तक काम
से छुट्टी पर रहते हैं या �डसे�ब�लटी पेंशन (�वकलांगता पेंशन) पर जाते हैं।

इर्दमानदिार सार यह है: आपकी कमर महीनाें तक तकलीफ़ि देि सकती है, ले�कन सही योजना के साथ ज़्यादिातर लोग काम करते रहते हैं,
चिलते-�फरते रहते हैं, और वे काम करते रहते हैं जो उनके �लए मायने रखते हैं।

डॉक्टर को कब �दिखाएं

ज़्यादिातर कमर दिदिर्द समय और आसान देिखभाल से ठीक हो जाता है, और आप अपने जीपी (आपके फै�मली डॉक्टर) की मदिदि से इसे
संभाल सकते हैं। अगर दिदिर्द 6 सप्ताह से ज़्यादिा समय तक �बना सुधिरे बना रहे, अगर यह आपकी नींदि खराब करे, या अगर यह आपको
काम करने या रोज़ के काम करने से रोके, तो अपने जीपी से �मलें। अगर आपको पहले कमर दिदिर्द हो चिुका है और यह बार-बार लौट आता
है, या अगर सैक्रोइ�लएक जोड़ (जहां आपकी रीढ़ पे��वस से �मलती है) से दिदिर्द आने का शक है, तो �वशे�ज्ञ से जांचि के �लए कहें। अगर
आपके पैराें में नइर्द कमज़ोरी या सुन्नपन हो, या पेशाब या शौचि पर �नयंत्रिण खो जाए, तो इमरजेंसी �वभाग (आपातकालीन �वभाग) जाएं।
इन संकेताें से नवर्द की �कसी समस्या का पता चिलता है, �जसकी उसी �दिन जांचि ज़रूरी है।
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