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यह आवश्यक माार्गगदर्शि�िकाा 
दीीर्घघकाालि�क दर्दद केे बाारेे मेंं हैै। 
यह बतलाातीी हैै कि�:

	दीीर्घघकाालि�क दर्दद क्याा होोताा हैै

	दीीर्घघकाालि�क दर्दद केे कुुछ काारण और प्रकाार

	दीीर्घघकाालि�क दर्दद कोो संंभाालनेे केे तरीीकेे।
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दीीर्घघकाालि�क दर्दद क्याा  
होोताा हैै?
दीीर्घघकाालि�क दर्दद ऐसाा कोोई भीी दर्दद हैै जोो तीीन महीीनेे सेे 
ज्याादाा रहताा हैै। 

दीीर्घघकाालि�क दर्दद कई चि�र-काालि�क स्वाास्थ्य संंबंंधीी स्थि�ति�योंं 
काा आम लक्षण हैै, जि�नमेंं स्ट्रोोक, श्वसन संंबंंधीी समस्यााएं,ं 
डाायबि�टीीज और लॉंंग कोोवि�ड शाामि�ल हैंं।

दीीर्घघकाालि�क दर्दद एक बहुत हीी व्यक्ति�िगत चीीज़ हैै। यह अलग-
अलग व्यक्ति�ियोंं केे लि�ए लि�ए अलग-अलग होो सकताा हैै, यहाँँ� 
तक कि� अलग-अलग दि�नोंं कोो भीी। 

कुुछ दीीर्घघकाालि�क दर्दद उपचाार कोो प्रति�क्रि�याा देेताा हैै, लेेकि�न 
अगर आप दर्दद सेे पूूरीी तरह सेे बच न भीी सकें, तोो इसकाा 
प्रबंंधन करनेे मेंं मदद करनेे वाालीी टेेक्नि�िक हैै।



हमाारीी ऐडवााइस लााइन 0808 801 0899 पर मुुफ़्त कॉॉल करेंं

दीीर्घघकाालि�क दर्दद  
कि�स वजह सेे होोताा हैै?
कभीी-कभीी दीीर्घघकाालि�क दर्दद बि�नाा स्पष्ट काारण केे होो सकताा 
हैै, लेेकि�न आम तौौर पर यह बीीमाारीी याा चोोट केे बााद होोताा 
हैै। दीीर्घघकाालि�क दर्दद दमेे याा ऐन्जााइन जैैसीी कि�सीी समस्याा केे 
काारण भीी होो सकताा हैै, जोो आपकेे शरीीर कोो नि�रंंतर तनााव मेंं 
रखतीी हैै।

दीीर्घघकाालि�क दर्दद काा सब सेे आम काारण हैै ऊतकोंं कोो नुुकसाान 
पहुँँचनाा (नॉॉसि�सेेप्टि�िव पेेन)। 

एक और आम काारण हैै तंंत्रि�कााओं कोो नुुकसाान पहुँँचनाा 
(न्युुरपैैथि�क पेेन)।

कुुछ लोोगोंं कोो शरीीर कोो कोोई स्पष्ट नुुकसाान 
न पहुँँचाा होो तब भीी दर्दद होोताा हैै। इसेे 
नोोसि�प्लाास्टि�िक पेेन कहतेे हैंं।
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दर्दद केे आम प्रकाार 
माँँ�सपेेशि�योंं काा दर्दद
अक्सर चोोट याा तनााव केे काारण होोताा हैै। दर्ददनााक माँँ�सपेेशि�याँँ� 
शरीीर केे एक हीी हि�स्सेे मेंं होो सकतीी हैंं याा पूूरेे शरीीर मेंं फैैलीी होो 
सकतीी हैै।

हड्डि�योंं काा दर्दद
हड्डि�योंं काा दर्दद अक्सर आर्थ्राा�इटि�स, ओस्टि�ियोोपरोोसि�स याा 
बाार-बाार चोोट लगनेे सेे होोताा हैै।

छाातीी मेंं दर्दद
हृदय याा साँँ�स कीी समस्यााओं, जैैसेे ऐन्जााइनाा याा दमेे सेे पीीड़ि�त 
लोोगोंं मेंं आम। अगर आपकोो छाातीी मेंं नयाा, अप्रत्यााशि�त 
दर्दद होो, तोो कि�सीी डॉॉक्टर सेे संंपर्कक  करेंं।

न्युुरोोलॉॉजि�कल पेेन
न्युुरोोलॉॉजि�कल पेेन तंंत्रि�कााओं पर हीी केेन्द्रि�ित होोताा हैै। 
उदााहरणोंं मेंं शाामि�ल हैंं फााइब्रोोमाायेेल्जि��याा, मााइग्रेेन याा सेंंट्रल 
पोोस्ट-स्ट्रोोक पेेन (CPSP).
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सेंंट्रल पोोस्ट स्ट्रोोक पेेन 
(CPSP)
स्ट्रोोक केे बााद, 20% तक लोोग सेंंट्रल पोोस्ट स्ट्रोोक पेेन नाामक 
एक स्थि�ति� काा अनुुभव कर सकतेे हैंं। यह तब होोताा हैै, जब 
आपकेे दि�मााग मेंं दर्दद केे कंेंद्रोंं कोो स्ट्रोोक सेे नुुकसाान पहुँँचताा हैै, 
जि�ससेे आप दर्दद कोो अलग तरह सेे प्रोोसेेस करतेे/करतीी हैंं।

सेंंट्रल पोोस्ट-स्ट्रोोक पेेन और साामाान्य तौौर पर सेंंट्रल 
न्युुरोोलॉॉजि�कल पेेन कई अलग-अलग तरह सेे महसूूस होो 
सकतेे हैंं। 

CPSP साामाान्यतःः पैैराासि�टाामॉॉल याा आइब्युुप्रोोफेेन जैैसीी 
ओवर-द-कााउंंटर याा बि�नाा प्रि�स्क्रि��प्शन केे मि�लनेे वाालीी 
दर्दद नााशक दवााओं कोो प्रति�क्रि�याा नहींं देेताा हैै, लेेकि�न अन्य 
उपचाारोंं सेे दर्दद मेंं आरााम मि�लनेे मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै। 

आपकोो ऐसीी दवााइयाँँ� दीी जाा सकतीी हैंं, जोो 
दर्दद केे लि�ए न होंं, जैैसेे कि� एंटंीी-डि�प्रेेसेंंट 
याा एंटंीी-एपि�लेेप्टि�िक दवााएं,ं जोो अंंतर्नि�िहि�त 
समस्याा केे उपचाार मेंं मदद कर सकतीी हैंं।
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दीीर्घघकाालि�क दर्दद कैैसाा 
महसूूस होोताा हैै?
दीीर्घघकाालि�क दर्दद कोो कोोई वि�भि�न्न तरीीकोंं सेे महसूूस कि�याा जाा 
सकताा हैै। कुुछ आम वि�वरण हैंं:

झनझनााहट, खुुजलीी याा गुुदगुुदीी।

तेेज़, कोंंचताा हुआ दर्दद।

सुुन्न पड़ जाानाा और पीीड़ाा।

जलन याा गर्माा�हट।

सुुई चुुभनेे जैैसेे एहसाास।

ऐंठन याा छोोटीी मरोोड।

स्पर्शश याा रोोशनीी केे प्रति� संंवेेदनशीीलताा।

दर्दद केे चि�ह्न, लक्षण और पैैटर्नन बाारंंबाारताा और तीीव्रताा मेंं 
अलग-अलग लोोगोंं केे लि�ए अलग-अलग होो सकतेे हैंं।
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दीीर्घघकाालि�क दर्दद काा
प्रबंंधन करनाा
दीीर्घघकाालि�क दर्दद केे उपचाार केे कुुछ तरीीकेे हैंं। सभीी लोोग दर्दद 
केे उपचाार कोो अलग-अलग प्रति�क्रि�याा देेतेे हैंं। आपकेे लि�ए 
काारगर कोोई चीीज़ मि�लेे इससेे पहलेे आपकोो कुुछ चीीज़ोंं कोो 
आज़माानाा पड़ सकताा हैै।

आप लेे रहेे/रहीी होंं ऐसेे अन्य उपचाार याा दवााओं केे बाारेे मेंं 
अपनीी स्वाास्थ्य टीीम कोो बताानाा सुुनि�श्चि�त करेंं।

आपकेे दर्दद केे लि�ए जि�न पर वि�चाार कि�याा जाा सकताा हैै ऐसीी 
कुुछ थेेरेेपि�याँँ� हैंं:

	 दवााइयाँँ�।

	 सााइकोोलॉॉजि�कल थेेरेेपि�याँँ�।

	 ट्रांं�सक्युुटेेनस इलेेक्ट्रि�िकल नर्वव स्टि�िम्युुलेेशन (बि�जलीी 
काा हल्काा झटकाा) (TENS)।

	 जीीवनशैैलीी मेंं बदलााव

	 पूूरक थेेरेेपि�याँँ�
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दवााएंं
प्रि�स्क्रि��प्शन केे सााथ मि�लनेे वाालीी और ओवर-द-कााउंंटर कई 
वि�भि�न्न दर्ददनााशक दवााइयाँँ� दीीर्घघकाालि�क दर्दद मेंं सहाायताा केे 
लि�ए उपयोोग कीी जाातीी हैंं। उनकीी प्रभाावि�ताा काा आधाार आपकेे 
दर्दद केे काारण और तीीव्रताा पर रहेेगाा।

दर्ददनााशक दवााइयाँँ� गोोलि�योंं याा लि�क्वि�िड केे रूप मेंं लीी जाा 
सकतीी हैंं, याा उन्हेंं त्वचाा पर लगाायाा जाा सकताा हैै। सुुनि�श्चि�त 
करेंं कि� आपकोो पताा होो कि� अपनाा दवाा काा उपयोोग कैैसेे 
करनाा हैै। दुष्प्रभाावोंं और डोोसेेज केे नि�र्देशोंं केे बाारेे मेंं हमेेशाा 
अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करेंं।

अगर आप दर्ददनााशक दवााएं ंलेे रहेे/रहीी होंं, तोो अपनेे डॉॉक्टर 
कोो बताानाा महत्वपूूर्णण हैै। हमेेशाा नि�र्देशोंं काा पाालन करेंं। 
अधि�कतम डोोस सेे अधि�क कभीी न लेंं।

न्युुरोोलॉॉजि�कल पेेन कोो कभीी-कभीी प्रि�स्क्रि��प्शन सेे मि�लनेे 
वाालीी दवााओं जैैसेे एंटंीीडि�प्रेेसंंट््स याा एंटंीी-एपि�लेेप्टि�िक 
दवााओं सेे कम कि�याा जाा सकताा हैै। 

आपकोो आपकेे दर्दद केे अंंतर्नि�िहि�त काारण, जैैसेे ऐन्जााइनाा  
कोो संंबोोधि�त करनेे केे लि�ए भीी दवााइयाँँ� प्रि�स्क्रााइब कीी जाा 
सकतीी हैंं।



हमाारीी ऐडवााइस लााइन 0808 801 0899 पर मुुफ़्त कॉॉल करेंं

सााइकोोलॉॉजि�कल थेेरेेपि�याँँ�
दीीर्घघकाालि�क दर्दद सेे पीीड़ि�त कई लोोगोंं केे लि�ए सााइकलॉॉजि�कल 
और बाातचीीत करनेे वाालीी थेेरेेपि�याँँ� मददगाार होोतीी हैंं। 

इसकाा मतलब यह नहींं हैै कि� आपकाा दर्दद “आपकेे दि�मााग 
मेंं हीी हैै” याा यह एक माानसि�क स्वाास्थ्य समस्याा हैै। बल्कि��, 
आपकेे भाावनाात्मक और माानसि�क स्वाास्थ्य काा उपचाार करनाा 
दीीर्घघकाालि�क दर्दद मेंं मदद करताा हैै क्योंंकि� तनााव और खरााब 
मूूड आपकेे समग्र शरीीर कोो प्रभाावि�त कर सकतेे हैंं और दर्दद 
जैैसेे लक्षणोंं कोो ट्रि�गर कर सकतेे हैंं।

साामााजि�क, मनोोवैैज्ञाानि�क और भाावनाात्मक सहाायताा भीी 
दीीर्घघकाालि�क दर्दद मेंं सहाायक होो सकतेे हैंं क्योंंकि� खुुश और 
स्वस्थ होोनेे सेे आपकीी समस्याा सेे नि�पटनेे कीी क्षमताा बेेहतर 
होोतीी हैै।

तथाापि�, सााइकोोलॉॉजि�कल थेेरेेपि�याँँ� दीीर्घघकाालि�क दर्दद केे मूूल 
काारणोंं कोो संंबोोधि�त नहींं करतीी हैंं, और उनकाा प्रभााव सीीमि�त 
होोताा हैै।
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ट्रांं�सक्युुटेेनस इलेेक्ट्रि�िकल नर्वव स्टि�िम्युुलेेशन 
(बि�जलीी काा हल्काा झटकाा) (TENS)

दीीर्घघकाालि�क दर्दद कोो कभीी-कभीी ट्रांं�सक्युुटेेनस इलेेक्ट्रि�िकल नर्वव 
स्टि�िम्युुलेेशन सेे कम कि�याा जाा सकताा हैै। 

इस प्रक्रि�याा मेंं एक TENS इकााई - एक छोोटाा काालाा बॉॉक्स - 
त्वचाा सेे लगेे इलेेक्ट्रोोड््स केे मााध्यम सेे बहुत हीी हल्काा बि�जलीी 
काा झटकाा देेताा हैै। इससेे आपकीी तंंत्रि�काा प्रणाालीी कुुछ वक्त 
केे लि�ए “रि�प्रोोग्रााम” होो जाातीी हैै और आपकाा दर्दद कम होो जााताा 
हैै।

तथाापि�, जैैसाा कि� अन्य उपचाारोंं केे सााथ होोताा हैै, प्रभाावि�ताा 
लोोगोंं मेंं अलग-अलग होो सकतीी हैै।

TENS ज्याादाातर सुुरक्षि�त हैै और इसेे घर पर आसाानीी सेे 
कि�याा जाा सकताा हैै। फि�र भीी, TENS काा प्रयाास करनेे 
सेे पहलेे आपकोो हमेेशाा अपनेे डॉॉक्टर सेे बाात करनीी 
चााहि�ए।

अगर आपनेे पेेसमेेकर लगवाायाा होो, तोो TENS कीी 
सलााह नहींं दीी जाातीी हैै, क्योंंकि� यूूनि�ट द्वााराा दि�याा जाानेे 
वाालाा बि�जलीी काा करंंट आपकेे पेेसमेेकर केे कााम मेंं हस्तक्षेेप 
कर सकताा हैै।
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जीीवनशैैलीी मेंं बदलााव

डााएट
अगर आपकेे ध्याान मेंं आए कि� कुुछ चीीज़ेंं खाानेे केे बााद आप अक्सर 
खरााब महसूूस करतेे/करतीी हैंं, तोो आपकोो इसेे खाानाा बंंद करकेे 
देेखनाा चााहि�ए कि� क्याा इससेे मदद मि�लतीी हैै। अपनेे डााएट कीी GP 
याा डााएटि�शि�यन सेे बाात करनाा सहाायकाा होो सकताा हैै।

व्याायााम
कुुछ माामलोंं मेंं ध्याान पूूर्ववक व्याायााम करनेे सेे दर्दद बेेहतर होो 
सकताा हैै, जोो कि� माँँ�सपेेशि�योंं कोो शक्ति�िशाालीी बनााताा हैै और 
रक्त केे प्रवााह कोो बेेहतर बनााताा हैै। 

तथाापि�, व्याायााम करतेे वक्त साावधाान रहेंं। अपनाा व्याायााम 
बढ़ाानेे सेे पहलेे कि�सीी स्वाास्थ्य पेेशेेवर सेे मि�लेंं। अगर व्यवयााप 
सेे आपकोो दर्दद याा असहजताा होोतीी हैै, तोो आपकोो इसेे बंंद 
करनाा चााहि�ए।

धुुम्रपाान और अल्कोोहॉॉल
तंंबााकूू और अल्कोोहॉॉल दोोनोंं आपकेे शरीीर केे हि�स्सोंं मेंं रक्त 
केे बहााव कोो कम कर सकतेे हैंं, जि�ससेे दर्दद और बि�गड़ सकताा 
हैै। इस बाात पर वि�चाार करेंं कि� क्याा आप अपनाा अल्कोोहॉॉल 
काा सेेवन कम कर सकतेे/सकतीी हैंं। अगर आप धुुम्रपाान 
करतेे/करतीी हैंं, तोो आप इसेे छोोड़नेे केे लि�ए सहाायताा यहाँँ� पर 
पाा सकतेे/सकतीी हैंं quityourway.scot.uk.

https://www.nhsinform.scot/care-support-and-rights/nhs-services/helplines/quit-your-way-scotland
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नींंद
दीीर्घघकाालि�क दर्दद जब आप थके हुए होंं तब अक्सर और भीी 
बुुराा होोताा हैै। दर्दद आपकीी नींंद कोो भीी प्रभाावि�त कर सकताा हैै, 
जि�ससेे एक दुष्चक्र बनताा हैै, जहाँँ� आप और अधि�क थकनेे 
लगतेे हैंं और आपकाा दर्दद बि�गड़ताा जााताा हैै।

आपकीी नींंद संंबंंधीी आदतोंं कोो सुुधाारनेे सेे मदद मि�ल सकतीी 
हैै। नींंद काा रूटीीन बनााएं,ं और हर राात नि�यमि�त समय पर सोो 
जााएं।ं सुुनि�श्चि�त करेंं कि� आपकाा बेेडरूम आराामदाायक, अंंधेेराा 
और अचे्छे वााताायन वाालाा होो। सोोनेे सेे कम सेे कम आधाा घंंटाा 
पहलेे स्क्रीीनोंं काा उपयोोग टाालेंं।

मााइंंडफुुलनेेस और ध्याान
मााइंंडफुलनेेस (अपनेे शरीीर केे बाारेे मेंं अवगतताा) और ध्याान 
(अपनीी भाावनााओं और वि�चाारोंं कीी अवगतताा) 4 मेंं सेे 1 लोोगोंं 
मेंं दर्दद कोो कम करतेे हैंं। 

मााइंंडफुलनेेस और ध्याान केे अभ्याासोंं केे दीीर्घघकाालि�क दर्दद पर 
अल्प और चि�रकाालीीन प्रभााव होो सकतेे हैंं। येे तनााव कोो कम 
करतेे हैंं, साँँ�स लेेनेे कोो बेेहतर बनाातेे हैंं और आपकीी साामनाा 
करनेे कीी क्षमताा कोो वि�कसि�त करनेे मेंं आपकीी मदद करतीी 
हैंं। आप ऑनलााइन, अपनेे फ़ोोन पर ऐप्स द्वााराा याा कि�तााबोंं 
और क्लाासि�स द्वााराा अभ्याास खोोज सकतेे/सकतीी हैंं। स्थाानीीय 
सहाायताा केे लि�ए अपनेे फाार्माा�सि�स्ट याा GP सेे पूूछंें।
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पूूरक थेेरेेपि�याँँ�
दर्दद केे लि�ए कई वि�भि�न्न पूूरक थेेरेेपि�याँँ� उपलब्ध हैंं। क्याा 
काारगर हैै यह लोोगोंं केे बीीच बहुत अलग-अलग होो सकताा हैै, 
इसलि�ए होो सकताा हैै कि� आप अलग-अलग चीीज़ेंं आज़माानाा 
चााहेंं।

दीीर्घघकाालि�क दर्दद सेे पीीड़ि�त लोोगोंं कोो जोो मददगाार लगीी हैंं ऐसीी 
कुुछ चीीज़ोंं मेंं शाामि�ल हैंं:

मसााज, खाास कर माायोोफेेशि�यल रि�लीीज़ मसााज 
- यह सभीी केे लि�ए उपयुुक्त नहींं होोताा हैै, 
इसलि�ए, पहलेे जाँँ�च लेंं!

एक्युुपंंक्चर याा एक्युुप्रेेशर।

अरोोमााथेेरेेपीी।

ऑक्सीीजन थेेरेेपीी। इसेे हााइपरबेेरि�क थेेरेेपीी केे सााथ 
संंयोोजि�त कि�याा जाा सकताा हैै, जि�समेंं आपकोो एक 
दबााव वाालेे चैैम्बर मेंं रखाा जााताा हैै।

ओस्टि�ियोोपैैथि�क याा कााइरोोप्रैैक्टि�िक मैैनि�पुुलेेशन।
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हर्बबल उपचाार और सप्लीीमेंंट््स 

महत्वपूूर्णण: प्रााकृृति�क उपचाार आप जोो दवााएं ंलेे रहेे/रहीी 
हैंं उनसेे खरााब प्रति�क्रि�याा कर सकतेे हैंं। पहलेे अपनेे 
डॉॉक्टर सेे सलााह लेंं!

यह यााद रखनाा महत्वपूूर्णण हैै कि� उपरोोक्त सभीी अब भीी 
चि�कि�त्सीीय प्रक्रि�यााएं ंहैंं। हमेेशाा सुुनि�श्चि�त करेंं कि� इन 
थेेरेेपि�योंं केे लि�ए आप एक वि�श्वसनीीय, क्वॉॉलि�फााइड प्रैैक्टि�िश्नर 
काा उपयोोग करेंं।

आपकोो हमेेशाा येे थेेरेेपीी प्रदाान कर रहेे व्यक्ति�ियोंं कोो पूूछनेे 
मेंं सक्षम होोनाा चााहि�ए, कि� क्याा वेे कि�सीी पेेशेेवर नि�कााय सेे 
रजि�स्टर्डड हैंं, उन्होंंनेे अपनाा प्रशि�क्षण कहाँँ� पाायाा और उन्हेंं 
कि�तनाा अनुुभव हैै।
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दर्दद काा प्रबंंधन करनाा
जब आपकाा दर्दद खरााब होो, तब उससेे नि�पटनेे मेंं अपनीी 
मदद केे लि�ए आप कुुछ चीीज़ेंं कर सकतेे/सकतीी हैंं। येे सभीी 
टेेकनि�क कुुछ लोोगोंं केे लि�ए दूसरोंं कीी तुुलनाा मेंं बेेहतर कााम 
करतीी हैंं - अलग-अलग चीीज़ेंं आज़मााएं ंऔर वह करेंं जि�ससेे 
आपकोो मदद मि�लतीी हैै!

ब्रीीदिं�ंग एक्सरसााइज़ - धीीरेे-धीीरेे नााक सेे अपनीी 
साँँ�स अंंदर लेंं और मुँँ�ह सेे बााहर नि�काालेंं। आवााज़ेे 
करनाा - चीीखनाा, करााहनाा याा रि�रि�याानाा - भीी 
सहाायक होो सकताा हैै।

शाारीीरि�क आरााम - आपकोो पताा चल सकताा हैै 
कि� शाारीीरि�क रूप सेे आरााम सेे होोनेे सेे आपकोो दर्दद 
सेे नि�पटनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै।

उष्माा - दर्ददनााक हि�स्सेे मेंं गरमीी देेनेे वाालाा पैैक 
याा जेेल मदद कर सकताा हैै। सुुनि�श्चि�त करेंं कि� 
आप गरम चीीज़ेंं सीीधेे त्वचाा पर न रखेंं - हॉॉट वॉॉटर 
बॉॉटल कोो पहलेे टॉॉवल याा कवर मेंं लपेेट लेंं।
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चााय और कंंबल - आरााम करनेे केे लि�ए एक 
आराामदाायक जगह खोोजेंं। गरम पेेय, जैैसेे चााय याा हॉॉट 
चॉॉकलेेट आराामदाायक होो सकतेे हैंं और आपकीी शांं�त 
होोनेे मेंं मदद कर सकतेे हैंं।

खुुद काा ध्याान बँँटाानाा - अगर होो सके, तोो कुुछ ऐसाा 
खोोजेंं जोो दर्दद सेे आपकाा ध्याान हटाा देे। यह म्यूूज़ि�क, 
कोोई कि�तााब याा फि�र कोोई दि�लचस्प कााम याा शौौक होो 
सकताा हैै।

गरम पाानीी सेे नहाानाा - गुुनगुुनेे याा गरम पाानेे सेे 
नहाानेे सेे माँँ�सपेेशि�योंं केे दर्दद मेंं अक्सर आरााम मि�लताा 
हैै। तैैरााकीी काा भीी वहीी असर होोताा हैै - पाानीी मेंं 
होोनाा आपकेे शरीीर कोो सहााराा देेताा हैै और आपकीी 
माँँ�सपेेशि�योंं कोो रि�लैैक्स करनेे मेंं मदद करताा हैै।

कपड़ोंं काा चयन - ढीीलेे, आराामदाायक कपडे़े पहननेे 
सेे जोोड़ोंं और त्वचाा काा दर्दद कम होो सकताा हैै। दस्ताानेे 
सेे हााथोंं मेंं दर्दद मेंं मदद मि�ल सकतीी हैै।

माानव संंपर्कक - कि�सीी अन्य व्यक्ति�ि केे आपकोो छूूनेे सेे 
तनााव कम होो सकताा हैै, मूूड बेेहतर होो सकताा हैै और 
दर्दद भीी कम होो सकताा हैै।
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पेेन सर्वि�िसि�स
फोोर नेेशन पेेन स्टे्रेटेेजीी, एक यूूकेे व्याापीी सरकाारीी काार्ययनीीति� 
जि�सेे 2022 मेंं बनाायाा गयाा हैै, केे अनुुसाार दीीर्घघकाालि�क दर्दद 
काा अनुुभव कर रहाा हर व्यक्ति�ि खुुद कोो पेेन सर्वि�िसि�स कोो 
रेेफ़र कर पाानाा चााहि�ए।

यह संंभवतःः आपकेे GP याा साामुुदाायि�क स्वाास्थ्य सेेवााओं केे 
द्वााराा होोगाा। वेे यह कर पााएंगंेे:

 	 मददगाार होो सकतेे हैंं ऐसेे स्थाानीीय सोोशल नेेटवर्कक  और 
समूूह केे बाारेे मेंं सलााह देेनाा।

 	 उन समस्यााओं कीी पहचाान करनाा जोो कि�सीी अंंतर्नि�िहि�त 
स्वाास्थ्य समस्याा कीी ओर इंंगि�त कर सकें।

 	औपचाारि�क पेेन मैैनेेजमेंंट सेेवााओं याा पेेन क्लि�िनि�क्स केे 
सााथ कााम करकेे आपकीी वि�शेेषज्ञ देेखभााल तक पहुंंच 
पाानेे मेंं मदद करनाा।

 	 मददगाार होो सके ऐसीी कि�सीी भीी थेेरेेपीी याा दवााई केे बाारेे 
मेंं सलााह देेनाा।
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अगर आपकाा दीीर्घघकाालि�क दर्दद तीीव्र होो और इसके लि�ए 
वि�शेेषज्ञ देेखभााल कीी ज़रूरत होोतीी हैै, तोो आपकोो स्पेेशलि�स्ट 
पेेन सर्वि�िस याा क्लि�िनि�क मेंं भेेजाा जाा सकताा हैै। इसके लि�ए 
आपकोो अपॉॉइंंटमेंंट केे लि�ए याात्राा करनीी पड़ सकतीी हैै याा 
ऑनलााइन कॉॉल मेंं मौौजूूद रहनाा पड़ सकताा हैै।

पेेन क्लि�िनि�क इसके लि�ए वैैयक्ति�िकृत देेखभााल प्रदाान कर 
सकतेे हैंं:

 	 दर्दद काा उपचाार और प्रबंंधन करनेे केे तरीीकोंं केे बाारेे मेंं 
आपकोो सलााह देेनाा।

 	आपकेे दर्दद केे काारणोंं कोो संंबोोधि�त करनेे मेंं मदद करनेे केे 
लि�ए अन्य सेेवााओं केे सााथ नेेटवर्कक  करनाा।

 	 सलााह, माार्गगदर्शशन और सहाायताा प्रदाान करनाा।

 	आपकीी अपनेे दर्दद काा प्रबंंधन करनेे मेंं मदद करनेे केे लि�ए 
कााउन्सेेलिं�ंग और सपोोर्टट ग्रूूप प्रदाान करनाा।

 	 जहाँँ� उपयुुक्त होो, दवााइयाँँ� याा स्पेेशलि�स्ट उपचाार, जैैसेे 
TENS प्रि�स्क्रााइब करनाा।
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सपोोर्टट तक पहुँँच बनाानाा
अगर आपकोो दीीर्घघकाालि�क दर्दद काा अनुुभव होो रहाा हैै, तोो 
NHS केे द्वााराा सपोोर्टट तक पहुँँच बनाानेे केे कई तरीीकेे हैंं:

 	 अगर आपकोो स्ट्रोोक आयाा होो याा अन्य गंंभीीर चि�कि�त्सीीय 
घटनाा हुई होो (जैैसेे कि� कि�सीी श्वसन संंबंंधीी स्थि�ति� काा 
नि�दाान) तोो आपकोो अपनेे केेस पर कााम कर रहीी वि�शेेषज्ञ 
देेखभााल टीीम होोगीी। दर्दद काा साामनाा करनेे केे लि�ए अपनीी 
टीीम सेे सलााह और रेेफ़रल माँँ�गेंं।

 	 अगर दर्दद सेे आपकीी ज़िं�ंदगीी मेंं समस्यााएं ंहोो रहीी होंं, तोो 
आप अपनेे GP सेे बाात कर सकतेे/सकतीी हैंं।

 	आप नॉॉन-इमरजेंंसीी NHS लााइन 111 पर भीी फ़ोोन कर 
सकतेे/सकतीी हैंं - और दर्दद केे बढ़नेे केे बाारेे मेंं सलााह 
माँँ�ग सकतेे/सकतीी हैंं।

कई स्व-सहाायताा और स्व-प्रबंंधन संंसााधन भीी उपलब्ध हैंं, 
जि�न तक आप ऑनलााइन याा अपनेे समुुदााय केे द्वााराा पहुंंच 
बनाा सकतेे/सकतीी हैंं। इनमेंं सेे कुुछ इस पुुस्ति�िकाा केे अंंत मेंं 
सूूचीीबद्ध हैंं।
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देेखभााल तक पहुँँच बनाानेे मेंं अवरोोध

जहाँँ� पेेन सर्वि�िसि�स सभीी केे लि�ए उपलब्ध होोनीी चााहि�एष और 
स्कॉॉटि�श सरकाार दीीर्घघकाालि�क दर्दद केे लि�ए सहाायताा कोो बेेहतर 
बनाानेे केे लि�ए प्रति�बद्ध हैै, यह सभीी केे लि�ए समाान रूप सेे 
आसाान नहींं होोताा हैै।

स्कॉॉलैंंड केे दूरस्थ इलााकोंं मेंं रहनेे सेे वि�शेेषज्ञ पेेन सर्वि�िस तक 
पहुंंच बनाानाा मुुश्कि��ल होो सकताा हैै।

दीीर्घघकाालि�क दर्दद काा कुुछ स्वाास्थ्य सेेवाा प्रदााताा कम नि�दाान करेंं 
ऐसाा भीी होो सकताा हैै। अध्ययनोंं नेे दि�खाायाा हैै कि� कुुछ लोोगोंं 
केे द्वााराा रि�पोोर्टट कीी जाानेे पर दर्दद कोो कम गंंभीीरताा सेे लि�याा जाा 
सकताा हैै - खाास कर महि�लााएं,ं अश्वेेत लोोग और माानसि�क 
बीीमाारि�योंं काा नि�दाान हुआ होो ऐसेे लोोग।

यह यााद रखनाा महत्वपूूर्णण हैै कि� आपकोो देेखभााल पाानेे 
काा अधि�काार हैै। आपकोो कभीी यह महसूूस नहींं कराायाा 
जाानाा चााहि�ए कि� आपकाा दर्दद महत्वपूूर्णण नहींं हैै याा कि� आपकेे 
डॉॉक्टर आपकोो गंंभीीरताा सेे नहींं लेे रहेे हैंं।

अगर आपकोो आपकेे डॉॉक्टर आप सेे जैैसाा व्यवहाार कर
रहेे हैंं इसके बाारेे मेंं चिं�ंताा हैै, तोो आप पेेशंंट एडवााइस
एंडं सपोोर्टट सर्वि�िस केे द्वााराा सहाायताा खोोज सकतेे हैंं:
www.pass-scotland.org.uk.

https://pass-scotland.org.uk


हमाारीी ऐडवााइस लााइन 0808 801 0899 पर मुुफ़्त कॉॉल करेंं

अति�रि�क्त संंसााधन
The Pain Toolkit (द पेेन टूूलकि�ट)
दीीर्घघकाालि�क दर्दद वाालेे लोोगोंं द्वााराा और उनकेे लि�ए डि�ज़ााइन कि�याा 
गयाा सहाायताा टूूलकि�ट। इस टूूलकि�ट कीी एक काागज़ीी प्रति� 

ऑनलााइन याा आपकेे डॉॉक्टर केे द्वााराा ऑर्डडर कीी जाा सकतीी हैै।
www.paintoolkit.org

Pain Concern UK (पेेन कन्सर्नन यूूकेे)
एक दाानाार्थथ संंस्थाा जोो पूूरेे यूूकेे मेंं दीीर्घघकाालि�क दर्दद सेे पीीड़ि�त लोोगोंं 
कोो संंसााधन और हेेल्पलााइन सहाायताा प्रदाान करतीी हैै।
www.painconcern.org.uk
हेेल्पलााइन: 0300 123 0789
ईमेेल: help@painconcern.org.uk

NHS इन्फॉॉर्मम
दीीर्घघकाालि�क दर्दद केे बाारेे मेंं केेन्द्रीीय NHS सेे जाानकाारीी। एक स्व-

सहाायताा माार्गगदर्शि�िकाा भीी हैै, जि�समेंं आपकेे दर्दद काा प्रबंंधन करनेे केे 

बाारेे मेंं चरण-दर-चरण माार्गगदर्शशन हैै।
www.nhsinform.scot/illnesses-and-
conditions/brain-nerves-and-spinal-cord/
chronic-pain

https://www.paintoolkit.org
http://www.painconcern.org.uk
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/brain-nerves-and-spinal-cord/chronic-pain
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/brain-nerves-and-spinal-cord/chronic-pain
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/brain-nerves-and-spinal-cord/chronic-pain
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The British Pain Society (द ब्रि�टि�श पेेन सोोसााइटीी)
दर्दद कोो समझनेे और प्रबंंधि�त करनेे मेंं
वि�शेेषज्ञोंं काा एक यूूकेे-व्याापीी संंगठन।
www.britishpainsociety.org 
फ़ोोन: 020 726 97840

Pain Association Scotland (पेेन असोोसि�एशन 
स्कॉॉटलैंंड)
एक दाानाार्थथ संंस्थाान जोो दीीर्घघकाालि�क दर्दद केे स्व-प्रबंंधन केे लि�ए 

प्रशि�क्षण और सहाायताा प्रदाान करताा हैै।
www.painassociation.co.uk
फ़ोोन: 0800 783 6059

Flippin’ Pain (फ्लि�िपिं�ं पेेन)
दीीर्घघकाालि�क दर्दद केे बाारेे मेंं अवगतताा बढ़ाानेे और दर्दद केे पीीछेे केे 

वि�ज्ञाान कोो समझाानेे काा अभि�याान।
www.flippinpain.co.uk

Retrain Pain (रीीटे्रेइन पेेन)
निः�ःशुुल्क, ऑनलााइन संंसााधन और वीीडि�योो जोो आपकीी दीीर्घघकाालि�क 

दर्दद कोो समझनेे और प्रबंंधि�त करनेे मेंं मदद करतेे हैंं। वर्ककशी ीट््स और 
माासि�क न्यूूज़लेेटर भीी प्रदाान करताा हैै।
www.retrainpain.org

www

http://www.britishpainsociety.org
http://www.painassociation.co.uk
http://www.flippinpain.co.uk
https://www.retrainpain.org


  

हमाारेे प्रकााशन स्कॉॉटलैंंड मेंं सभीी केे लि�ए, PDF और प्रिं�ंट 
मेंं, निः�ःशुुल्क हैंं। इन सभीी कोो www.chss.org.uk/
resources-hub पर देेखेंं

हमाारीी ऐडवााइस लााइन टीीम सेे निः�ःशुुल्क, गोोपनीीय सलााह और 
सहयोोग केे लि�ए संंपर्कक  करेंं: 

0808 801 0899 (सोोम-शुुक्र सुुबह 9 बजेे सेे
शााम 4 बजेे तक) 
66777 पर ADVICE टेेक्स्ट करेंं 
adviceline@chss.org.uk

स्कॉॉटलैंंड मेंं हर पांं�च मेंं सेे एक व्यक्ति�ि छाातीी, हृदय और स्ट्रोोक 
कीी बीीमाारीी याा लॉॉन्ग कोोवि�ड सेे प्रभाावि�त हैै। आप स्कॉॉटलैंंड मेंं 
अधि�क लोोगोंं कीी मदद करनेे मेंं हमाारीी मदद कैैसेे कर सकतेे हैंं 
यह जााननेे केे लि�ए www.chss.org.uk/supportus पर 
जााएं।ं

फीीडबैैक देेनेे याा वैैकल्पि�िक फ़ॉॉर्मेेट काा अनुुरोोध करनेे केे लि�ए 
यहाँँ� ईमेेल भेेजेंं: health.information@chss.org.uk

हमाारेे सभीी संंसााधनोंं 
कोो देेखनेे केे लि�ए 
यहांं� स्कैैन करेंं!

अद्यतन कि�याा गयाा: सि�तंबंर 2024
अगलीी समीीक्षाा: सि�तंबंर 2027

स्कॉॉटि�श चैैरि�टीी (नंं SC018761)
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