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می درد کے  �ڈ دا��ئ �ی ��ئ روری �گا ہ �ض ��ی

ں �ہے۔  ��بارے �م�ی

ا�ح�ت �کر��تی �ہے: ��یل �کی و��ض ہ ذ� ��ی

ا �ہے می درد �ک�ی دا��ئ 	

سام ہا�ت اور ا��ق و�� ھ و��ج می درد �کی �ک�چ دا��ئ 	

۔ ��ے ��ی�ق ے کے �طر � �ن�� �م��ٹ ��ن
�
می درد سے  دا��ئ 	
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ا �ہے؟ می درد �ک�ی دا��ئ
ا �ہے۔  �ت

ادہ ر��ہ ��ی �ے سے ز� � � �م�ہ�ی�ن��
�
�ن  �ی و ��ت ھی ا��یسا درد �ہے، ��ج ب�

�
می درد �کو��ئی  دا��ئ

 ، ل�ج
�
ا مول �ف� ل �کی �عام �علا�م�ت �ہے، �ب��ش ��تی �مسا��ئ می درد �صح�ت کے �ک�ئی �طو��یل �مد دا��ئ

۔ گ �کووِِ�ڈ س اور لا��ن
ط �ی ��ب ا ��ی ل، ذ� �سا��نس کے �مسا��ئ

�ت  �ہ ہر د�ن �پ�ر �ب� ں اور � ص �م�ی �خ �ش
�

ہر  ہ � ز� �ہے۔ ��ی �ی �فرادی �چ �ت ا��ن �ہ می درد ا��یک �ب� دا��ئ

ا �ہے۔  و �سک�ت ل�ف ��ہ �ت خ�م
�

ادہ  ��ی ز�

�پ درد سے  ک ا�گر �آ ے ��ش کن� �ب ا �ہے، �ل�ی و�ت�
می دردوں �پ�ر �علا�ج �کا ا�ث�ر ��ہ ھ دا��ئ �ک�چ

ہ�یں۔ ود �� ں �مو��ج ک�ی �ی ک�ن ت�
�
م �کر�نے �کی 

�ظ �ت م�ن
�
ں، اسے  ا �سک�ی ہ �پ� کارا ��ن ھ�ٹ

وری �طرح ��چ �پ�
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می درد   دا��ئ

ا �ہے؟ ہ �ک�ی �کی و�ج

ا �کسی  عمو�مًً
ہ � ا �ہے، �مگر ��ی و �سک�ت �یر ��ہ �غ ہ کے �ب� حض� و�ج

�
می درد �کسی وا ، دا��ئ ا�ت عض� او��ق �ب�

و  ل، ��ج �ے �مسا��ئ ا �ج��یس��� �ن ��ئ ا �ج �ن
ا ا� می درد دمے ��ی ا �ہے۔ دا��ئ ��ت عد �آ ے �ب�

و�ٹ ک ا ��چ ماری ��ی �ی ��ب

ا  و �سک�ت ھی لا�ح�ق ��ہ ب�
�
ہ سے  ہ�یں، �کی و�ج ��ل�ت�ے �� ا ں �ڈ أؤ �م�ی �ن ل ��ت

مسلس
�

سم �کو 
ج
�
�
�پ کے  �آ

�ہے۔

و درد( �ہے۔  �ٹ �پ وسی �س�ی صا�ن )��ن �ق وں �کو ��ن �ت ا�ف� ہ �ب� می درد �کی �س�ب سے �عام و�ج دا��ئ

ھک درد( �ہے۔ �ت �ی ورو ��پ �ی صا�ن )��ن �ق ہ ا�عصا�ب �کو ��ن ا��یک اور �عام و�ج

سم �کو 
ج
�
�
ک ا�گر  ے��ش ا �ہے، �ب و �سک�ت ھ �لو�گوں �کو درد ��ہ �ک�چ

ک  لا�س�ٹ وسی ��پ و۔ اسے ��ن وا ��ہ ہ ��ہ صا�ن ��ن �ق حض� ��ن
�
�کو��ئی وا

ا �ہے۔ ا��ت ا ��ج درد �ک�ہ
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سام  درد �کی �عام ا��ق

ھوں �کا درد �ٹ �پ
�

 

سم کے صر�ف 
ج
�
�
ے  ھ��� ��پ��ٹ اک  نے والا۔ درد ��ن

و� دا ��ہ �ی ہ سے ��پ أؤ �کی و�ج �ن ا ��ت وں ��ی و�ٹ� ا�ک�ثر ��چ

ہ�یں۔ ے �� و �ک�س��ت�� ھی ��ہ ب�
�
و�ئے  �ے ��ہ � ھ�پ��یل��

�
ہ�یں اور  ے �� و �ک�س��ت�� ھی ��ہ ب�

�
ں  ا��یک �ح�ص�ے �م�ی

ی �کا درد ہ�ڈ �� 

�ے  وں �ج��یس��� و�ٹ� ار ��چ ار �ب� ا �ب� ورو�سس ��ی و �پ� �ی �س�ٹ �ٹس، �آ �ی ھرا��ئ ر��ت ہ ا�ک�ثر �آ ی کے درد �کی و�ج ہ�ڈ ��

ہ�یں۔ ے �� و �ک�س��ت�� ل ��ہ �مسا��ئ

��تی �کا درد ھا  ��چ

ں �عام۔  ا دمہ، کے �حا�مل �لو�گوں �م�ی ا ��ی �ن ��ئ ا �ج �ن
سا �کہ ا� �ی ل، ��ج ا �سا��نس کے �مسا��ئ دل ��ی

طہ  ا�ک�ٹر سے را��ب و �ڈ و، ��ت ع درد ��ہ و��ق �یر �م�ت ا، �غ �ی ں �کو��ئی ��ن ��تی �م�ی ھا �پ �کو ��چ ا�گر �آ

ں۔ ��ی �کر

کل درد �ی ورولا��ج �ی  ��ن

ا،  �ی ل�ج �ی �ئ
�
�برو �ما ��ئ ا ں �ف� ا�لوں �م�ی ا �ہے۔ �م�ث و�ت�

ود ا�عصا�ب �پ�ر مر�کوز� ��ہ کل درد �خ� �ی ورولا��ج �ی ��ن

ہ�یں۔ ا�مل �� و�س�ٹ س�ٹروک درد )CPSP( ��ش �ٹرل �پ� ا �س�ن ن� ��ی گر��ی �ی �ما��ئ
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)CPSP( و�س�ٹ س�ٹروک درد �ٹرل ��پ �س�ن

و�س�ٹ س�ٹروک درد  �ٹرل �پ� ک �لو�گوں �کو �س�ن عد، %20 �ت� ل�ج کے ا��یک دورے کے �ب�
�
ا �ف�

ل�ج �کی 
�
ا �ب �ف� ا �ہے، ��ج و�ت�

ہ اس و��ق�ت ��ہ ا �ہے۔ ��ی و �سک�ت ا ��ہ ے �کا �سا�م�ن � ل�� م��س��ئ
�

امی ا��یک  ��ن

س �کی  ہ�یں، ��ج ا�تے �� و ��ج دہ ��ہ صا�ن ز� �ق کز� ��ن
ں درد والے مرا� �پ کے د�ما�غ �م�ی ہ سے �آ و�ج

ہ�یں۔ محسوس �کر�تے ��
�

��ے سے  ��ی�ق ل�ف �طر �ت خ�م
�

�پ درد �کو  ہ سے �آ و�ج

�ت  �ہ کل درد �ب� �ی ورولا��ج �ی �ٹرل ��ن و�س�ٹ س�ٹروک درد اور �عمومی �طور �پ�ر �س�ن �ٹرل �پ� �س�ن

ہ�یں۔  ے �� و �ک�س��ت�� محسوس ��ہ
�

وں سے  �ق ��ی ل�ف �طر �ت خ�م
�

سا �کہ  �ی ، ��ج ا�ت ا�ب درد �ک�ش ادو��ی �ی �ٹر د�س�ت ��ن CPSP �پ�ر �عام �طور �پ�ر اوور دی �کأؤ

ں �مدد  رام �م�ی ں �آ گر �علا�ج درد �م�ی ��ی ا، �مگر د و�ت�
ں ��ہ �ی �ہ ، �کا ا�ث�ر ��ن ن�ف ��پرو� و �ب �ی ��ئ ا �آ ا�مول ��ی �یرا�س�ٹ ��پ

و درد �ک�ش  ا �سک�تی �ہے، ��ج ک�ش �کی ��ج �ش �ی �پ
�
ا�ت �کی  �پ �کو ا��یسی ادو��ی ہ�یں۔ �آ ے �� دے �ک�س��ت��

ود  ��یر��یں �مو��ج و ز� ، ��ج ا�ت ک ادو��ی �ٹ ل�پ ی
� �پ �ٹی ا��ی �ن ا ا��ی �ٹس ��ی �یس�ن

�
��پر �ٹی �ڈ �ن �ی

سا �کہ ا� �ی وں، ��ج ہ ��ہ ��ن

ہ�یں۔ ں �مدد دے �سک�تی �� ے �کا �علا�ج �کر�نے �م�ی � ل�� م��س��ئ
�
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ا �ہے؟ و��ت
محسوس ��ہ

�
سا  می درد �ک�ی دا��ئ

ادہ  ��ی ا �ہے۔ �س�ب سے ز� و �سک�ت محسوس ��ہ
�

وں سے  �ق ��ی ل�ف �طر �ت خ�م
�

می درد �ک�ئی  دا��ئ

ا �ہے: ا �گ�ی ا�ن �ک�ی �ی وں سے ��ب �ق ��ی ��یل �طر �عمومی �طور �پ�ر در�ج ذ�

��ک�ن�ے والا۔ ڑ�
ھ ار�ش اور �ب� ، �خ� �ٹ

ا��ہ ھ�ن
�ج �ن ج
�
�

ے والے درد۔ �� ھ�ب�ن��
� چ�

�
 ، ز� �ی �ت�

ا۔ و��ن
ا اور درد ��ہ و��ن

�ن�س ��ہ

ا �گرمی۔ ا ��ی ل�ن ��ج

اں۔ �ی �نز� اور �سو��ئ �پ�

ں۔ �ی ھ�ن ٹ
� �ن �ی
�
ھو�ٹ�ی ا ا ��چ أؤ ��ی �چ ن

کھ�
�

۔ �ت �نی سے �حسا�س�ی ا رو��ش ھو�نے ��ی ��چ

د�ت کے �حوالے  ں �ک�ثر�ت اور ��ش ص �م�ی �خ �ش
�

ہر  ار، �علا�ما�ت اور �طرز� � ��ث ے �آ
درد ک

ہ�یں۔ ے �� و �ک�س��ت�� ل�ف ��ہ �ت خ�م
�

سے 
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ا کر��ن
م �

�ظ �ت �ن
م
�
می درد �کو  دا��ئ

ل�ف  �ت خ�م
�

ص �پ�ر درد کے  �خ �ش
�

ہر  ہ�یں۔ � ��ے �� ��ی�ق ل�ف �طر �ت خ�م
�

می درد کے �علا�ج کے  دا��ئ

د  �ن ں ��چ لا�ش �کر�نے �م�ی ز� �کو��ئی �ت� �ی د �چ �ی ��ل�ی�ے �م�ف ��پ�ن��ے  �پ �کو ا ہ�یں۔ �آ �علا�ج �کام �کر�تے ��

رور�ت �ڑ�پ� �سک�تی �ہے۔ وں �کی ض� �ش �ما��ئ ز� ہ �آ �ب مر��ت

ا�ت کے  ا ادو��ی وں ��ی گر �علا��ج ��ی م �کو ا�ن د �ی ٹ�
�
�نی �صح�ت �کی  �پ ا��پ ں �کہ �آ �ی ا��ئ �ن نی �ب�

� �ی �ق ��ی

وں۔ �پ لے ر�ہے ��ہ و �آ ں، ��ج �ی ا��ئ �ت عل�ق �ب� �م�ت

ں وں �م�ی �ی ��پ ھرا ھ �ت� �نے والی �ک�چ ور �آ ��یر �غ ��ل�ی�ے ز� �پ کے درد کے   �آ
ہ�یں: ا�مل �� ��یل ��ش در�ج ذ�

۔ ادو��یا�ت 	

اں۔ �ی ��پ ھرا �ت
�
��تی  ا س�ی �ف ��ن 	

�ن )TENS(۔ �ش و�ل�ی م�ی ٹ
�
س
�

کل ��نروو  ک�ٹر��ی س ا�ل�ی �ئ �ی �ن �ی �ٹ
�
و ��ٹرا��نس �ک�ی 	

اں۔ ل�ی د��ی �ب ں ��ت دن�گی �م�ی �� �طرز� ز� 	

اں۔ �ی ��پ ھرا �ت
�
لی  م�ی

ک �ت
�
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ادو��یا�ت
ے والی اور  �� �س�خ ��ن

�
 ، ا�ت سام �کی درد �ک�ش ادو��ی ��ل�ی�ے �ک�ئی ا��ق ��ی�ن��ے کے  ں �مدد د می درد �م�ی دا��ئ

حصار  ن�پ� �کا ا��ن �ث�ر � ہ�یں۔ ا�ن کے �ٔؤم ا��تی �� عمال �کی ��ج وں، ا�س�ت �ٹر دو��ن ��ن اوور دی �کأؤ

و �گا۔ د�ت �پ�ر ��ہ ہ اور ��ش �پ کے درد �کی و�ج �آ

ں  �ی �ہ ا ا��ن ہ�یں ��ی ا �سک�تی �� ا�ت کے �طور �پ�ر لی ��ج ع ��ج ��ئ ا �ما وں ��ی ا�ت �گو�ل�ی درد �ک�ش ادو��ی

�ے  ا�ت �ک��یس�� �نی ادو��ی و �کہ ا��پ �پ �کو �علم ��ہ ں �کہ �آ �ی ا��ئ �ن نی �ب�
� �ی �ق ا �ہے۔ ��ی ا �سک�ت ا ��ج لد �پ�ر �لگا��ی ��ج

وراک �کی  ا �خ� می �علا�ما�ت ��ی ھ �ض� ا�ک�ٹر کے �سا�ت� ��پ�ن��ے �ڈ ہ ا �ش م�ی ہ�یں۔ ��ہ عمال �کر��نی �� ا�س�ت

ا�ت �کر��یں۔ عل�ق �ب� ا�ت کے �م�ت ہدا��ی ��

م 
ا ا�ہ کر��ن

�گاہ � ا�ک�ٹر �کو �آ ��پ�ن��ے �ڈ و ا وں، �ت� ا�ت لے ر�ہے ��ہ �پ درد �ک�ش ادو��ی ا�گر �آ

وراک سے  ادہ �خ� ��ی ادہ سے ز� ��ی ھی ز�
ب�
�
ھی  ب

�
ک
�
ں۔  ��ی ہدا��یا�ت ��پر �عمل �کر ہ �� �ش م�ی �ہے۔ ��ہ

ہ �کر��یں۔ عمال ��ن ادہ ا�س�ت ��ی ز�

ا  �ٹس ��ی �یس�ن
�
��پر �ٹی �ڈ �ن �ی

سا �کہ ا� �ی ، ��ج ے �کی ادو��یا�ت �� �س�خ �ن�
�
ا�ت  عض� او��ق کل درد �ب� �ی ورولا��ج �ی ��ن

ا �ہے۔  ا �سک�ت ا ��ج ، لے �کر �کم �ک�ی ا�ت ک ادو��ی �ٹ ل�پ ی
� �پ �ٹی-ا��ی �ن ا��ی

ا�ت  ھی ادو��ی ب�
�
��ل�ی�ے  ہا�ت �کو �حل �کر�نے کے  و�� ود و��ج ��یر��یں �مو��ج �نی درد �کی ز� �پ �کو ا��پ �آ

۔ ا�ت ا �کی ادو��ی �ن ��ئ ا �ج �ن
سا �کہ ا� �ی ہ�یں، ��ج ا �سک�تی �� ��یز� �کی ��ج و �ج ت�

�
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اں �ی ��پ ھرا �ت
�
��تی  ا س�ی �ف ��ن

��ل�ی�ے  می درد والے �ک�ئی �لو�گوں کے  اں دا��ئ �ی ��پ ھرا ا�ت �کر�نے والی �ت� ا��تی اور �ب� سف�ی � ��ن

ہ�یں۔  و�ت�ی �� د ��ہ �ی �م�ف

ا  ں �ہے" ��ی �پ کے د�ما�غ �م�ی �پ �کا درد "صر�ف �آ ں �ہے �کہ �آ �ی �ہ ہ ��ن اس �کا �مطل�ب ��ی

�نی �صح�ت �کا 
��ہ ��تی اور ذ� ا ��ب ذ� �نی ��ج ا�ئے، ا��پ �ج لہ �ہے۔ اس �کی �ب� سم�ئ

�نی �صح�ت �کا �
��ہ ذ�

�پ  ا�ج �آ را�ب مز� أؤ اور �خ� �ن کہ ��ت و��ن ک�ی
ا �ہے، � �ت ��ی ں �مدد د ے �م�ی � �ن�� �م��ٹ ��ن

�
می درد سے  ا دا��ئ کر��ن

�علا�ج �

ہ�یں۔ ے �� �ت��� ��ب��ن ہ  سی �علا�ما�ت �کی و�ج �ی ہ�یں اور درد ��ج ا�ث�ر �کر�تے �� سم �کو �م�ت
ج
�
�
ورے  کے �پ�

م 
ف�را�ہ می درد کے �حوالے سے �مدد � ھی دا��ئ ب�

�
��تی �معاو��ن�ت  ا ��ب ذ� ا��تی اور ��ج سف�ی � ی، ��ن �مسا�ج

�ت  ے �کی �صلا�ح�ی � �ن�� �م��ٹ ��ن
�
�پ �کی اس سے  ا �آ �ن

د ر��ہ و�ش اور �صح�ت �م�ن کہ �خ� و��ن ہے، �ک�ی
�کر��تی �

ا �ہے۔ ا��ت �ن �تر �ب� �ہ ب�
�کو �

ں اور ا�ن  �ی ں �کر�ت� �ی �ہ ہ �کو �حل ��ن ادی و�ج �ی �ن می درد �کی �ب� �ئ
اں دا� �ی ��پ ھرا ا��تی �ت� سف�ی � م، ��ن

ا�ہ �ت�

ہ�یں۔ کے ا�ث�را�ت �حمدود ��
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�ن  �ش و�ل�ی م�ی ٹ
�
س
�

کل ��نروو  ک�ٹر��ی س ا�ل�ی �ئ �ی �ن �ی �ٹ
�
و ��ٹرا��نس �ک�ی

)TENS(

��یع��ے  ر ن� کے ذ� �ش و�ل�ی س�ٹم�ی
�

کل ��نروو  ��ی ک�ٹر �ئس ا�ل�ی �ی �ن �ی ٹ�
�
و ا�ت �ٹ�را��نس �ک�ی عض� او��ق می درد �ب� دا��ئ

ا �ہے۔  ا �سک�ت ا ��ج �کم �ک�ی

�نے  ڑ� لد �پ�ر ��ج �پ �کی ��ج ہ - �آ �ب� ا �کالا �ڈ ھو�ٹ�
و��ن�ٹ - ا��یک ��چ ں، ا��یک TENS ��ی اس �معل �م�ی

م �کر��تی 
ف�را�ہ ار�ج � کل ��چ ��ی ک�ٹر ے �کا ا��یک ا�ل�ی ے در�ج � ��ہ�لک�� ��یع��ے  ر ز� کے ذ� ک�ٹرو�ڈ والے ا�ل�ی

ام �کو "ری �پ�رو�گرام" �کر  �ظ ی ��ن �پ کے ا�عصا��ب ��ل�ی�ے �آ صر و��ق�ت کے  �ت خ�م
�

�پ  ہ �آ �ہے۔ ��ی

ا �ہے۔ کر�ت�
�پ کے درد �کو �کم � ا �ہے اور �آ �ت ��ی د

ا  و�ت�
ل�ف ��ہ �ت خ�م

�
ں  ن�پ� �لو�گوں �م�ی �ث�ر � ی، اس �کا �ٔؤم وں �کی �طرح �ہ م، دوسرے �علا��ج

ا�ہ �ت�

�ہے۔

�پ  م، �آ
ا�ہ ہے۔ �ت�

ا �سک�تی � �سا��نی سے �گھر �پ�ر �کی ��ج و�ظ �ہے اور �آ ادہ �ت�ر �حم�ف ��ی TENS ز�

۔ ے ��ہ�ی�� ا ا�ک�ٹر سے ��با�ت �کر��نی ��چ ��پ�ن��ے �ڈ ہ ا �ش م�ی
ہ
ے �� � �ما�نے سے ��پ�ہل��� ز� �کو TENS �آ

ا  ں د��ی �ی �ہ ورہ ��ن و TENS �کا ��مش وا �ہے، ��ت ا ��ہ کر �لگوا��ی س �م�ی �ی ے ا��یک ��پ �پ �ن ا�گر �آ

س  �ی �پ کے ��پ کل �کر��ن�ٹ �آ ��ی ک�ٹر م �کردہ ا�ل�ی
ف�را�ہ ا��ن�ب سے � و��ن�ٹ �کی ��ج کہ ��ی و��ن ا، �ک�ی ��ت ا ��ج

ا �ہے۔ ا�ث�ر �کر �سک�ت �ت �کو �م�ت عا�ل�ی کر �کی �ف� �م�ی
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اں ل�ی د��ی �ب ں ��ت دن�گی �م�ی �� �طرز� ز�

وراک ��خ

د�ت�ر  ہ �ب� �ش م�ی عد ��ہ ںٔؤ کے �ب� ا ذ�غ� صوص � م�خ
�

�پ  ا �ہے �کہ �آ و�ت�
�پ �کو ا�حساس ��ہ ا�گر �آ

ا �ہے۔  و�ت�
دہ ��ہ ا��ئ ا �ف� ��ی ں �کہ �آ ھ�ی

ک کال �کر د��ی ا سے ��ن ذ�غ� �نی � و اسے ا��پ ہ�یں، �ت� محسوس �کر�تے ��
�

ا �ہے۔ و �سک�ت د ��ہ �ی ا �م�ف کر��ن
ا�ت � عل�ق �ب� ا کے �م�ت ذ�غ� �نی � �ئن� سے ا��پ �ی �ش �ی �ٹ �ی �ئ

�
ا ا �ڈ ی ��ی ی �پ� ��پ�ن��ے �ج ا

�ز�ش ور

و  ا �ہے، ��ج ا �سک�ت ا ��ج �تر �ک�ی �ہ ��یع��ے �ب� ر �ز�ش کے ذ� اط ور مح�ت
ں � وں �م�ی ھ �صور�ت� درد �کو �ک�چ

ا �ہے۔  ا��ت �ن �تر �ب� �ہ ب�
أؤ �کو � �ہ ے �ب�

و�ن ک ا �ہے اور �خ� ا��ت �ن وط �ب� �ب ھوں �کو �م�ض �ٹ �پ�

ے �صح�ت  � �ھا�نے سے ��پ�ہل��� �ز�ش �ڑ�ب� �نی ور ہ�یں۔ ا��پ اط ر�� مح�ت
و�ئے � �ز�ش �کر�تے ��ہ م، ور

ا�ہ �ت�

و  �تی �ہے، �ت� �ن ہ �ب� �ف �کی و�ج کل�ی ا �ت� �ز�ش درد ��ی ا�ت �کر��یں۔ ا�گر ور ہر سے �ملا��ق کے ا��یک �ما�

۔ ے ��ہ�ی�� ا ا ��چ ا��ن �پ �کو رک ��ج �آ

لکحل
�
ی اور ا و�ش ا�کو ��ن م�ب ��ت

أؤ  �ہ ے �ب�
و�ن ک ں �خ� سم کے �حصوں �م�ی

ج
�
�
�پ کے  وں �آ لکحل، دو��ن

�
ی اور ا و�ش ا�کو ��ن م�ب �ت�

لکحل 
�
ا ا �ن �پ ا��پ ا �آ ��ی ور �کر��یں �کہ �آ ا �ہے۔ �غ ا �سک�ت �ن ت�ر �ب�

د� و درد �کو �ب� ہ�یں، ��ج ے �� ا �ک�س��ت�� �ن کم �ب�
�
�کو 

�پ اسے  و �آ ہ�یں، �ت� ی �کر�تے �� و�ش ا�کو ��ن م�ب �پ �ت� ہ�یں۔ ا�گر �آ ے �� عمال �کم �کر �ک�س��ت�� �کا ا�س�ت

عل�ق �معلو�ما�ت quityourway.scot.uk �پ�ر �حا�صل �کر  �ت�رک �کر�نے کے �م�ت

ہ�یں۔ ے �� �ک�س��ت��

https://www.nhsinform.scot/care-support-and-rights/nhs-services/helplines/quit-your-way-scotland
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دن � �ی ��ن

�پ  وں۔ درد �آ و�ئے ��ہ ے ��ہ ھ�تک�� �پ ��� �ب �آ ا �ہے، ��ج و�ت�
د�ت�ر ��ہ می درد ا�ک�ثر اس و��ق�ت �ب� �ئ

دا�

ں  س �م�ی ا �ہے، ��ج �ت ��ی ا د �ن ر �ب�
ک اک ��چ و ا��یک درد��ن ا �ہے، ��ج ا�ث�ر �کر �سک�ت ھی �م�ت ب�

�
د �کو  �ن �ی کی ��ن

�

ا  ا��ت �ن ت�ر �ب�
د� و درد �کو �ب� ہ�یں، ��ج ا�تے �� و�تے ��ج کار ��ہ ھکن� کے ��ش ت�

�
د �ت�ر  ��ی ے مز�

د س ��ی �پ مز� �آ

�ہے۔

ں  �ی ا��ئ �ن د �کا ا��یک �معمول �ب� �ن �ی ہے۔ ��ن
ا � و �سک�ت د ��ہ �ی ا �م�ف ا��ن �ن �تر �ب� �ہ ب�

وں �کو � د �کی �عاد�ت� �ن �ی نی ��ن
� ا��پ

را�مدہ،  �ڈ روم �آ �ی �پ �کا ��ب ں �کہ �آ �ی ا��ئ �ن نی �ب�
� �ی �ق ں۔ ��ی �ی ا�عدہ و��ق�ت �پ�ر �سو��ئ ا��ق ہر را�ت �ب� اور �

کم از� �کم 
�
ے  � و۔ �سو�نے سے ��پ�ہل��� ر �کا �حا�مل ��ہ ز�گ

��چھ��ے � وا کے ا دھ�یرے والا اور ��ہ ا��ن

��یز� �کر��یں۔ ے �گر
وں س �ن ��ی ��ل�ی�ے ا�سکر ے کے  � �ٹ�� ھ�گ���ن

�
ا��یک 

ہ �ب س اور مرا��ق �ی ل�ن �ڈ ��ف �ن �ی ��ئ �ما
الا�ت �کا  �ی ��پ�ن��ے ا�حسا�سا�ت اور �خ� ہ )ا �ب سم �کا ا�حساس( اور مرا��ق

ج
�
�
��پ�ن��ے  �یس )ا ل�ن ڈ� �ف� �ن �ی �ما��ئ

ا �ہے۔  ��ل�ی�ے درد �کو �کم �کر �سک�ت ف�رد کے  ں سے 1 � ا�حساس( 4 �م�ی

ل اور  ل�ی می درد کے �حوالے سے ��ق وں کے دا��ئ ��ش �ب�ے �کی ورز� ���ق �یس اور مرا ل�ن ڈ� �ف� �ن �ی �ما��ئ

ا�تے  �ن �تر �ب� �ہ ب�
ہ�یں، �سا��نس �کو � أؤ �کو �کم �کر�تے �� �ن ہ ��ت ہ�یں۔ ��ی ے �� و �ک�س��ت�� د ��ہ وا��ئ �تی �ف

� �طو��یل �مد

�ن  ں �آ �ی ��ش �پ �کو ورز� ہ�یں۔ �آ ��ی�ت��ے �� ں �مدد د ا�نے �م�ی �ن ں �ب� �ی ار�ت� ے �کی �م�ہ � �ن�� �م��ٹ ��ن
�
�پ �کو  ہ�یں اور �آ ��

��یع��ے �مل  ر وں اور �کلا�سوں کے ذ� ا�ب� ��یع��ے اور �ک�ت ر س کے ذ� �پ ��ی و�ن �پ�ر ا ��پ�ن��ے �ف ، ا ن� لا��ئ

ں۔ ھ�ی
و��چ ی سے �پ� ی �پ� ا �ج ار�ما�سس�ٹ ��ی ��پ�ن��ے �ف� ��ل�ی�ے ا امی �معاو��ن�ت کے  ہ�یں۔ �م�ق �سک�تی ��
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ی ھرا��پ �ت
�
لی  م�ی

ک �ت
�

��ل�ی�ے  ہ�یں۔ �لو�گوں کے  ا�ب �� �ی اں د�س�ت �ی ��پ ھرا لی �ت� م�ی
ک ت�
�
سام �کی  ع ا��ق ��ل�ی�ے و�س�ی درد کے 

�تر  �ہ ا �ب� �ما��ن ز� ��یں �آ ز� �ی ل�ف �چ �ت خ�م
�

��ل�ی�ے  �پ کے  ا �آ ذ� ہ�یں، �ل�ہ و �سک�تی �� د ��ہ �ی ��یں �م�ف ز� �ی ل�ف �چ �ت خ�م
�

ا �ہے۔ و �سک�ت ��ہ

ہ�یں: ��یل �� ��یں در�ج ذ� ز� �ی ھ �چ ے والی �ک�چ د ��ل�گ�ن�� �ی کار �لو�گوں �کو �م�ف می درد کے ��ش دا��ئ

�ے  ��ل�ی ص کے  �خ �ش
�

ہر  ہ � ل �مسا�ج - ��ی �ئ �ی �ش �ی ف�
�
و  �ی ��ئ ا �ما صو�صًً ، �خ� �مسا�ج

ں! ��ی ک �کر �ی ے ��چ � ا ��پ�ہل��� �ذ و��تی، �ل�ہ ں ��ہ �ی �ہ ا�س�ب ��ن �م�ن

ر۔ ��ی�ش کو �پ�ر ا ا��ی �چر ��ی
ک �ن پ�
�
کو  ا��ی

ی۔ ھرا��پ ت�
�
ارو�ما 

ا  ا �سک�ت ا ��ج ھ �ملا��ی ی کے �سا�ت� ھرا��پ ت�
�
�یرک  �پر ��ب �ی ہا��ئ ی۔ اسے �� ھرا��پ ت�

�
ن�  �ج سک�ی

�
�آ

ا �ہے۔ ا��ت الا ��ج ں �ڈ ا�نے �م�ی أؤ والے �خ� �پ �کو ا��یک د��ب اں �آ �ہ �ہے، ��ج

۔ ن� �ش و�ل�ی �پ �ی �ن ک �م�ی ک�ٹ پ�ر��ی
�یرو � ��ئ ا �کا ھک ��ی �ت �ی و ��پ �ی �س�ٹ �آ
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�ٹس  م�ن ی
ل� �پ
س
�

وں سے �علا�ج اور  �ی و��ٹ ی ��ب ڑ�ج ��

ھ ��بری  وں، کے �سا��ت �پ لے ر�ہے ��ہ و �آ ، ��ج دقر��تی �علا�ج ا�ن ادو��یا�ت م: ��
ا�ہ

ں! ��ی ورہ �کر ے ��مش � ھ ��پ�ہل��� ا�ک�ٹر کے �سا��ت ��پ�ن��ے �ڈ ہ�یں۔ ا ے �� عا�مل �کر ��س�ک�ت�� �طرح ��ت

ہ�یں۔  �دم �� ی �عمل در�آ ھی �ط�ب ب�
�
ھر  مت�ام �پ� الا � ہ �ب� در�ج م �ہے �کہ �م�ن

ا ا�ہ کھ�ن
اد ر� ا�ت ��ی ہ �ب� ��ی

�نر  �ش �ی ک�ٹ ہل �پ�ر��ی اا�ع�متاد، ا�� ��ل�ی�ے �ب� وں کے  �ی ��پ ھرا �پ ا�ن �ت� ں �کہ �آ �ی ا��ئ �ن نی �ب�
� �ی �ق ہ ��ی �ش م�ی ��ہ

عمال �کر��یں۔ ا�س�ت

ے کے  ھ�چ��ن���
�
و ہ �پ� ہ ��ی �ش م�ی ص سے ��ہ �خ �ش

�
ک�ش �کر�نے والے  �ش �ی �پ

�
وں �کی  �ی ��پ ھرا �پ �کو ا�ن �ت� �آ

ہ�یں،  دہ �� س�ٹر ��ش ھ ر��ج ہ ادارے کے �سا�ت� ہ ورا��ن �ش �ی کسی ��پ
ا وہ � ��ی ے �کہ �آ ��ہ�ی�� ا ا ��چ و��ن

ا�ب�ل ��ہ ��ق

ا �ہے۔ �ن ہ �ک�ت ��ب �جر ت�
اں سے �حا�صل �کی اور ا�ن �کا � �ت �ک�ہ �ی ��ب ر وں �نے �ت� �ہ ا��ن



�ت �کال �کر��یں 0808 ��پر �م�ف 801 �ن �کو 0899 وا��ئس لا��ئ �ڈ ماری ا��ی ��ہ

ا کر��ن
م �

�ظ �ت �ن
م
�
درد �کو 

��یں  ز� �ی ھ �چ ��ل�ی�ے �ک�چ �نی �مدد کے  ں ا��پ ے �م�ی � �ن�� �م��ٹ ��ن
�
�پ اس سے  و �آ و، �ت� �پ �کا درد �ب�را ��ہ �ب �آ ��ج

��ل�ی�ے دوسروں �کی  ھ �لو�گوں کے  و �ک�چ ہ�یں، ��ج ں �� ک�ی �ی ک�ن ت�
�
ہ �س�ب ا��یسی  ہ�یں۔ ��ی ے �� �کر �ک�س��ت��

�پ  و �آ ں اور وہ �کر��یں، ��ج �ی �ما��ئ ز� ��یں �آ ز� �ی ل�ف �چ �ت خ�م
�

ہ�یں -  �تر �کام �کر��تی �� �ہ ادہ �ب� ��ی �ت ز� س�ب ��ن

و! د ��ہ �ی ��ل�ی�ے �م�ف کے 

ہ سے �سا��نس  س�ت
��ہ ��یع��ے �آ ر اک کے ذ� نی ��ن

� ں - ا��پ �ی ��ش �سا��نس �کی ورز�

ا -  کا�ل�ن ��یں ��ن واز� ��یں۔ �آ ھوڑ�
��یع��ے �سا��نس ��چ ر ہ کے ذ� ��پ�ن��ے �م�ن ں اور ا �ل�ی

ا �ہے۔ و �سک�ت د ��ہ �ی ھی �م�ف ب�
�
ا -  کر��ن

ور � ہلکا ��ش ا �� ا ��ی �ن
ا، �کرا��ہ لا��ن ��چ

مسا��نی  محسوس �کر��یں �کہ ��ج
�

�پ  ا �ہے �کہ �آ و �سک�ت ��نی �سکو�ن - ��ہ سما ��ج

ا �ہے۔ �ت ��ی ں �مدد د ے �م�ی � �ن�� �م��ٹ ��ن
�
�پ �کو درد سے  ا �آ و��ن

�طور �پ�ر �پ�ر�سکو�ن ��ہ

ل �مدد  �ی ا ��ج ک ��ی �ی گہ �پ�ر ا��یک �گرم �کر�نے والا ��پ �ش - درد والی ��ج �گر�ما��ئ

لد �پ�ر �ب�راہ  وں �کو ��ج �یز� �پ �گرم �چ ں �کہ �آ �ی ا��ئ �ن نی �ب�
� �ی �ق دے �سک�تی �ہے۔ ��ی

لا�ف سے  ا �غ� ��ل�ی�ے ��ی و لوں �کو �ت� و�ت� ��نی �کی �ب� ا ں - �گرم �پ� �ی ہ �لگا��ئ را�س�ت ��ن

ں۔ �ھا��ن�پ �ل�ی ے �ڈ � ��پ�ہل���
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را�مدہ  ��ل�ی�ے ا��یک �آ و�نے کے  ل - �پ�ر�سکو�ن ��ہ کم�ب
�
ے اور ا��یک  ا�ئ ��چ

سا �کہ  �ی ، ��ج ا�ت رو�ب� �ش �کر��یں۔ �گرم �م�ش لا�ش �کر�نے �کی �کو��ش گہ �ت� ��ج

�پ �کو �پ�ر�سکو�ن  ہ�یں اور �آ و �سک�تی �� رام دہ ��ہ �ٹ �آ ا�کل�ی ہا�ٹ ��چ ا �� ا�ئے ��ی ��چ

ہ�یں۔ ں �مدد دے �سک�تی �� و�نے �م�ی ��ہ

ا  �ن ے ا��پ
و درد س و، �ت� ممکن� ��ہ

�
��ل�ی�ے  �پ کے  ا -  ا�گر �آ ��ن ا �ٹ ا�ن ��ب ا د�ھ�ی �ن ��پ ا

ی، �کو��ئی  �ق ہ �مو�س�ی لا�ش �کر��یں۔ ��ی ز� �ت� �ی ��ل�ی�ے �کو��ئی �چ ا�نے کے  �ٹ
ن� ��ہ ��ہ ذ�

ا �ہے۔ و �سک�ت لہ ��ہ غ� ا ��مش س�پ �کام ��ی �لچ
�
ا ا��یک د ا�ب ��ی �ک�ت

ھوں کے  �ٹ سل ا�ک�ثر �پ� ا �گرم �غ� م �گرم ��ی ی
� �ن
�
سل - ا��یک  ا��یک �گرم ��غ

و  ی ا�ث�ر ��ہ �ہ ھی ��ی ب�
�
را�کی �کا  �ی ا �ہے۔ �ت� �ت ��ی رام د ں �آ �ف �م�ی کا�ل�ی دردوں اور �ت�

ا �ہے اور  �ت ��ی ارا د سم �کو �س�ہ
ج
�
�
�پ کے  ا �آ و��ن

ں ��ہ ��نی �م�ی ا ا �ہے - �پ� �سک�ت

ا �ہے۔ �ت ��ی ں �مدد د و�نے �م�ی ھوں �کو �پ�ر�سکو�ن ��ہ �ٹ �پ کے �پ� �آ

لد  وں اور ��ج وڑ� ا ��ج �ن �ن �ہ پ�
را�مدہ �ک�ڑ�پے � ، �آ ے ��ھ�کل�� ا��با�ت -  خ� �ت �ن

� وں کے ا �ک�پڑ�

ں �مدد دے  ھوں کے درد �م�ی ہا�ت� ا�نے �� ہے۔ د�س�ت
ا � �کا درد �کم �کر �سک�ت

ہ�یں۔ ے �� �ک�س��ت��

أؤ  �ن ا ��ت ا��ن ھوا ��ج ا��ن�ب سے ��چ ص �کی ��ج �خ �ش
�

طہ- �کسی دوسرے  ��نی را��ب سا ا��ن

ھی �کم �کر  ب�
�
ا �ہے اور درد  ا �سک�ت �ن �تر �ب� �ہ ب�

ا�ج �کو � ہے، مز�
ا � �کو �کم �کر �سک�ت

ا �ہے۔ �سک�ت
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دخ�ما�ت درد �کی ��
ن�  �ش �ی ور ��ن ی، �ف �ج �ٹ �ی

�
ار �کردہ ا��یک �حکو�م�تی اس�ٹر �ی ں �ت� ��ل�ی�ے 2022 �م�ی وکے کے  ورے ��ی �پ�

ص �کو درد �کی  �خ �ش
�

ہر  ا �کر�نے والے � می درد �کا �سا�م�ن ، دا��ئ �ق ی کے �مطا�ب� �ج �ٹ �ی
�
�ین� س�ٹر �پ�

۔ ے ��ہ�ی�� ا ا ��چ و��ن
ا�ب�ل ��ہ �فر �کر�نے کے ��ق ��ی ود �کو ر ��ل�ی�ے �خ� د�ما�ت کے  �خ�

و �گا۔  ��یع��ے سے ��ہ ر ھ سروسز� کے ذ� ل�ت �ی
ہ
�ٹی �� و��ن کم�ی

�
ا  ی ��ی ی �پ� �پ کے �ج ہ �طور �پ�ر �آ ممک�ن

ہ � ��ی

ں گے: �ی ا��ئ ��یں �کر �پ� ز� �ی ��یل �چ وہ در�ج ذ�

و  و �مدد�گار ��ہ �ٹ ور�کس اور �گرو�پ�س، ��ج �ی ی ��ن امی �مسا�ج ��پ�ن��ے �م�ق �پ �کو ا �آ   

ا۔ کر��ن
م �

ف�را�ہ ورہ � ہ�یں، کے �حوالے سے ��مش ے �� �ک�س��ت��

ے  � ل�� م��س��ئ
�

ود �صح�ت کے  ��یر��یں �مو��ج و ز� ا، ��ج کر��ن
�ت � ا�خ� �ن ل �کی ��ش ��یس��ے �مسا��ئ ا   

وں۔ ے ��ہ ی �کر �ک�س��ت�� د�ہ ا��ن �ش �کی ��ن

ک ر�سا��ئی �حا�صل  �ت �ت� دا��ش گ�ہ ا��ن�ب سے ��ن لس�ٹ �کی ��ج �ش �ی س�پ
�
�پ �کو ا �آ   

د�ما�ت  م �کر�نے �کی ر�سمی �خ�
�ظ �ت م�ن
�
��ل�ی�ے درد �کو  ��ی�ن��ے کے  ں �مدد د �کر�نے �م�ی

ا۔ کر��ن
ھ �مل �کر �کام � کس کے �سا�ت� �ن کل�ی

�
ا درد کے  ��ی

و  ا، ��ج �ن ��ی �یز� د
� و �ج عل�ق �ت� ا�ت کے �م�ت ا ادو��ی وں ��ی �ی ��پ ھرا �پ �کو ا��یسی �ت� �آ   

ہ�یں۔ و �سک�تی �� �مدد�گار ��ہ



www.chss.org.uk

ا��ن�ب سے  لس�ٹ �کی ��ج �ش �ی س�پ
�
��ل�ی�ے ا د �ہے اور اس کے  د��ی می درد ��ش �پ �کا دا��ئ ا�گر �آ

ک �کی  �ن کل�ی
ا � �ین� سروس ��ی لس�ٹ �پ� �ش �ی س�پ

�
�پ �کو ا��یک ا و �آ �ت در�کار �ہے، �ت� دا��ش گ�ہ ��ن

ا �ڑ�پ�  کر��ن
ک �س�فر � �ٹس �ت� ٹم�ن

� �ن �ئ
�
وا �پ �کو ا�پ� ہ سے �آ ا �ہے۔ اس �کی و�ج ا �سک�ت ا ��ج �ج ھ�ی ب�

�
ا��ن�ب  ��ج

کر��نی �ڑ�پ� �سک�تی �ہے۔
ر�ک�ت � ں �ش ز�ل �م�ی

ن� �کا� �ن لا��ئ ا �آ ا �ہے ��ی �سک�ت

�ت  دا��ش گ�ہ �ق ��ن ا�ت کے �مطا�ب� رور��ی �فرادی ض� ��ل�ی�ے ا��ن ��یل کے  ک در�ج ذ� �ن کل�ی
�ین� � ا��یک �پ�

ک�ش �کر �سک�تی �ہے: �ش �ی �پ
�
�کی 

عل�ق  وں کے �م�ت �ق ��ی م �کر�نے کے �طر
�ظ �ت م�ن
�
�پ �کو درد �کا �علا�ج اور اسے  �آ   

ا۔ کر��ن
�گاہ � �آ

گر  ��ی ��ل�ی�ے د ��ی�ن��ے کے  ں �مدد د ہا�ت �کو �حل �کر�نے �م�ی و�� �پ کے درد �کی و��ج �آ   

ا۔ کر��ن
وط � ھ مر��ب د�ما�ت کے �سا�ت� �خ�

ا۔ کر��ن
م �

ف�را�ہ �نما��ئی اور �معاو��ن�ت � ورہ، ر��ہ ��مش  

اور�ت اور  ��ل�ی�ے ��مش ��ی�ن��ے کے  ں �مدد د م �کر�نے �م�ی
�ظ �ت م�ن
�
�پ کے درد �کو  �آ   

ا۔ کر��ن
ک�ش � �ش �ی �پ

�
�معاو��ن�ت کے �گرو�پ�س �کی 

،TENS سا �کہ �ی ، ��ج لس�ٹ �علا�ج �ش �ی س�پ
�
ا ا ا�ت ��ی ادو��ی   

و۔ ا�س�ب ��ہ اں �م�ن �ہ ا، ��ج �ن ��ی �یز� د
� و �ج  �کی �ت�
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ا کر��ن
��ئی �حا�صل � ک ر�سا �معاو��ن�ت ��ت

��یع��ے �معاو��ن�ت �حا�صل �کر�نے  ر و NHS کے ذ� ا �ہے، �ت� می درد �کا �سا�م�ن �پ �کو دا��ئ ا�گر �آ

ہ�یں: ��ے �� ��ی�ق کے �ک�ئی �طر

ماری  �ی سا �کہ �سا��نس �کی ��ب �ی لہ )��ج سم�ئ
ی � د �ط�ب د��ی گر �کو��ئی ��ش ��ی ا د ل�ج ��ی

�
ا �پ �کو �ف� ا�گر �آ   

لس�ٹ  �ش �ی س�پ
�
�پ کے �ک�یس �پ�ر ا��یک ا و �آ وا �ہے، �ت� ا ��ہ ص( �کا �سا�م�ن �ی خ� �ش ت�


�
�کی 

م سے  �ی ٹ�
�
�نی  ��ل�ی�ے ا��پ ے کے  � �ن�� �م��ٹ ��ن

�
۔ درد سے  ے ��ہ�ی�� ا ا ��چ کر��ن

م �کو �کام � �ی �ٹ
�
�ئر  �ک�ی

ں۔ گ�ی �فرل �ما��ن ��ی ورہ اور ر ��مش

ی  ��پ�ن��ے �ج �پ ا و �آ و، �ت� ہا ��ہ دا �کر ر�� �ی کلا�ت ��پ ں �م�ش د�گی �م�ی ��ن کی ز�
�پ � ا�گر درد �آ   

ہ�یں۔ ے �� ی سے ��با�ت �کر �ک�س��ت�� ��پ

 NHS - 111 ل�ی�ے�� ے کے  �گ�ن�� ���ن ورہ �ما عل�ق ��مش �پ درد کے دوروں کے �م�ت �آ   

ہ�یں۔ ے �� ھی �کر �ک�س��ت�� ب�
�
ن� - �پ�ر �کال  گامی لا��ئ �ن

�یر ��ہ �کی �غ

ا  ن� ��ی �ن لا��ئ �پ �آ ک �آ ن� �ت� ہ�یں، ��ج ا�ب �� �ی ل د�س�ت طام کے �ک�ئی و�سا��ئ �ت ا��تی ا��ن ا��تی �مدد اور ذ� ذ�

��ے  ��ب�چ ا ھ اس �ک�ت ں سے �ک�چ ہ�یں۔ ا�ن �م�ی ے �� ��یع��ے ر�سا��ئی �حا�صل �کر �ک�س��ت�� ر �ٹی کے ذ� و��ن کم�ی
�
�نی  ا��پ

ہ�یں۔ دہ �� ں در�ج ��ش ر �م�ی �خ� کے �آ
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ں �ی ں ر�کاو��ٹ ��ئی �م�ی ک ر�سا �ت ��ت دا��ش گ�ہ ��ن

�ٹ�ش  ے اور �سکا� ��ہ�ی�� ا ا ��چ و��ن
ا�ب ��ہ �ی ��ل�ی�ے د�س�ت مت�ام �لو�گوں کے  د�ما�ت �کو � کہ درد �کی �خ� �ب ��ج

ہ �س�ب  ا �ہے، ��ی م �ک�ی نے �کا �ز�ع
ا� �ن �تر �ب� �ہ ب�

��ل�ی�ے �معاو��ن�ت �کو � می درد کے  �حکو�م�ت �نے دا��ئ

ں �ہے۔ �ی �ہ �سا�ن ��ن ��ل�ی�ے �ب�را�ب�ر �آ کے 

ک  �ین� سروسز� �ت� لس�ٹ �پ� �ش �ی س�پ
�

ا  �ن
ں ر��ہ ے �م�ی �ںڈ کے دور دراز� کے �علا�ق �سکا�ٹ �ل�ی

ا �ہے۔ ا �سک�ت �ن ل �ب�
ک �ے �کو �م�ش � چ��ن�� �ن

� �ہ پ�

�
ک  �ئی �ت�

ر�سا�

د�ت کے  ص �کم ��ش �ی خ� �ش ت�

�
می درد �کی  د�گا�ن دا��ئ �ن م �ک�ن

ف�را�ہ ھ � �ت �صح�ت کے �ک�چ دا��ش گ�ہ ��ن

د�گی سے  �ی �ج س�ن
�

ا �ہے �کہ درد �کو �کم  ہر �ک�ی ا� ہ�یں۔ �مطا�لعا�ت �نے ��ظ ے �� ھی �کر �ک�س��ت�� ب�
�
�طور �پ�ر 

ا�ئے  ا��ن�ب سے �کی ��ج صوص �لو�گوں �کی ��ج م�خ
�

کا��ی�ت  �ب اس �کی ��ش ا �ہے، ��ج ا �سک�ت ا ��ج �ل�ی

وں کے  ��ی مار �ی �نی ��ب
��ہ دہ ذ� ص ��ش �ی خ� �ش ت�


�
ف�راد اور  گ�ت کے ا� ہری ر��ن ، �گ� ن� �ی وا�ت� ا �خ� صو�صًً - �خ�

�حا�مل �لو�گ۔

�پ �کو  �ت �کا �ح�ق �ہے۔ �آ دا��ش گ�ہ �پ �کو ��ن م �ہے �کہ �آ
ا ا�ہ کھ�ن

اد ر� ا�ت �کو ��ی اس �ب�

ہ  ا ��ی ں �ہے ��ی �ی �ہ م ��ن
�پ �کا درد ا�ہ ے �کہ �آ ��ہ�ی�� ا ا ��چ ا��ن ا ��ج ں �کروا��ی �ی �ہ محسوس ��ن

�
ھی ا��یسا  ب�

�
ھی  ب

�
ک
�

ہا۔ ں لے ر�� �ی �ہ د�گی سے ��ن �ی �ج س�ن
�

�پ �کو  ا�ک�ٹر �آ �پ �کا �ڈ �کہ �آ

ھ  �پ کے �سا�ت� ا�ک�ٹر �کا �آ �پ کے �ڈ وں �کہ �آ ا�ت ��ہ د��ش �پ �کو اس �حوالے سے �خ� ا�گر �آ

��یع��ے �مدد  ر ور�ٹ سروس کے ذ� ڈ� �س�پ �ن وا��ئس ا��ی ڈ� �ن �ن�ٹ ا��ی �ش �ی �پ ��پ سا �سلوک �ہے، �آ �ک�ی

ہ�یں: www.pass-scotland.org.uk۔ ے �� �حا�صل �کر �ک�س��ت��

https://pass-scotland.org.uk
https://pass-scotland.org.uk
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ل ا�فی و�سا��ئ ا��ض

ول �ک�ٹ �ن ��ٹ �ی ��پ
�تی  ار �کردہ ا��یک �معاو��ن �ی ��ل�ی�ے �ت� ا��ن�ب سے اور کے  ف�راد �کی ��ج می مرض� کے �حا�مل ا� دا��ئ

ا�ک�ٹر کے  ��پ�ن��ے �ڈ ا ا ن� ��ی �ن لا��ئ ل �آ �ق ی ��ن ذ�غ� ول �ک�ٹ �کی ا��یک �کا� ۔ اس �ٹ� ول �ک�ٹ �ٹ�

www.paintoolkit.org ا �سک�تی �ہے۔ ر �کی ��ج ر�ڈ ��یع��ے �آ ر ذ�

وکے سر�ن ��ی �ن �ک�ن �ی ��پ

ل  کار �لو�گوں �کو و�سا��ئ می درد کے ��ش ں دا��ئ وکے �م�ی ورے ��ی و �پ� را��تی ادارہ، ��ج �ی ا��یک �خ

ا �ہے۔ کر�ت�
ک�ش � �ش �ی �پ

�
��یع��ے �مدد �کی  ر ن� کے ذ� ل�پ لا��ئ �ی اور ��ہ

www.painconcern.org.uk

0300 123 0789 : �ن ل�پ لا��ئ �ی ��ہ

help@painconcern.org.uk :ل ای �م�ی

ارم �ف NHS ا��ن

ود  ھی �مو��ج ب�
�
�ڈ  �ی ��ئ ا��تی �مدد �کی ا��یک �گا ۔ ذ� �ٹرل NHS �معلو�ما�ت عل�ق �س�ن می درد کے �م�ت دا��ئ

ہ�یں۔ ود �� ورے �مو��ج ہ مر�حلہ ��مش م �کر�نے کے مر�حلہ �ب�
�ظ �ت م�ن
�
��پ�ن��ے درد �کو  ں ا س �م�ی �ہے، ��ج

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
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ی �ٹ ��ئ �ن �سو�سا �ی �ٹش ��پ ر�� دی ��ب

ے اور �� ھ�ج�ن��
�
م
�
س
�

و درد �کو  م، ��ج �ی
�ظ �ن �ت
�
وکے �کی  ورے ��ی �پ�

�نی �ہے۔ لس�ٹس �پ�ر �م�ب �ش �ی س�پ
�
ں ا م �کر�نے �م�ی

�ظ �ت م�ن
�

www.britishpainsociety.org 

020 726 97840 : و�ن �ف

�ڈ �ن �ن �سکا�ٹ �ل�ی �ش �ی �ئ س�ی
�
�ن ا��یسو �ی ��پ

ا �ہے۔ کر�ت�
م �

ف�را�ہ �ت اور �معاو��ن�ت � �ی ��ب ر ��ل�ی�ے �ت� می درد کے  و دا��ئ را��تی ادارہ، ��ج �ی ا��یک �خ

www.painassociation.co.uk

0800 783 6059 : و�ن �ف

�ی�ن �ن ��پ ل�پ ��ف

ا�ح�ت  �نس �کی و�ض� �ے �سا��ئ �� ی�چھ��
� پ�

�
�ھا�نے اور درد کے  ی �ڑ�ب�

�گا�ہ عل�ق �آ می درد کے �م�ت دا��ئ

��یک۔ حت�ر ��ل�ی�ے ا��یک � �کر�نے کے 

www.flippinpain.co.uk
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