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ਇਹ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਗਾਾਈਡ ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ 
(ਕੋ੍ਰੋਨਿ�ਕ) ਦਰਦ ਬਾਾਰੇੇ ਹੈੈ। 
ਇਹ ਹੇੇਠਾਂਂ� ਦੱੱਸੀੀਆਂ ਂਗੱੱਲਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ ਸਮਝਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ:

	ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਪੁੁਰਾਾਣਾਾ ਦਰਦ

	ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਦੇੇ ਕੁੁਝ ਕਾਾਰਨ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ�

	ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ
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ਪੁੁਰਾਾਣਾਾ ਦਰਦ ਕੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ?
ਪੁੁਰਾਾਣਾਾ ਦਰਦ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਦਰਦ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤਿੰ�ੰਨ 
ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਂਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਰਹਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਪੁੁਰਾਾਣਾਾ ਦਰਦ ਲੰੰਬੇ ੇਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਚੱੱਲਦੀੀਆਂ ਂਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂਸਿ�ਹਤ 
ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਇੱੱਕ ਆਮ ਲੱੱਛਣ ਹੈੈ, ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ, ਸਾਾਹ 
ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ�, ਡਾਾਇਬੀੀਟੀੀਜ਼ (ਸ਼ੂੂਗਰ) ਅਤੇੇ ਲੰੰਬਾਾ ਕੋੋਵਿ�ਡ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।

ਪੁੁਰਾਾਣਾਾ ਦਰਦ ਇੱੱਕ ਬਹੁੁਤ ਹੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਚੀੀਜ਼ ਹੈੈ। ਇਹ ਹਰ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ, ਅਤੇੇ ਇੱੱਥੋਂਂ ਤੱੱਕ ਕਿ� ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਬਹੁੁਤ ਹੀੀ ਵੱੱਖਰਾਾ ਹੋੋ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਕੁੁਝ ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਇਲਾਾਜ ਦਾਾ ਅਸਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਪਰ ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ 
ਦਰਦ ਤੋਂਂ ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਬਚ ਨਹੀਂਂ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਫਿ�ਰ ਵੀੀ ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂ ਂ
ਕੁੁਝ ਤਕਨੀੀਕਾਂਂ� ਹਨ ਜੋੋ ਇਸਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦੀੀਆਂ ਂਹਨ।
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ਪੁੁਰਾਾਣਾਾ ਦਰਦ  
ਕਿ�ਸ ਕਾਾਰਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ?
ਕਈ ਵਾਾਰ, ਪੁੁਰਾਾਣਾਾ ਦਰਦ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਸਪਸ਼ਟ ਕਾਾਰਨ ਦੇੇ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, 
ਪਰ ਇਹ ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਬੀੀਮਾਾਰੀੀ ਜਾਂਂ� ਸੱੱਟ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਪੁੁਰਾਾਣਾਾ ਦਰਦ ਦਮੇੇ ਜਾਂਂ� ਐਨਜਾਾਇਨਾਾ ਵਰਗੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਕਰਕੇ 
ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਰੰੰਤਰ ਤਣਾਾਅ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਦੀੀ 
ਹੈੈ।

ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂਂ ਆਮ ਕਾਾਰਨ ਟਿ�ਸ਼ੂੂਆਂ ਂਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ 
(ਨੋੋਸੀੀਸੈੈਪਟਿ�ਵ ਦਰਦ) ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਇੱੱਕ ਹੋੋਰ ਆਮ ਕਾਾਰਨ ਨਸਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ (ਨਿ�ਊਰੋੋਪੈੈਥਿ�ਕ ਦਰਦ) 
ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਿ�ਲਕੁੁਲ ਕੋੋਈ ਵੀੀ 
ਸਪਸ਼ਟ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਨਾਾ ਹੋੋਣ ਦੇੇ ਬਾਾਵਜੂੂਦ ਵੀੀ 
ਦਰਦ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸਨੂੰੰ�  ਨੋੋਸਿ�ਪਲਾਾਸਟਿ�ਕ 
ਦਰਦ ਕਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ।
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ਦਰਦ ਦੀੀਆਂ ਂਆਮ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ� 
ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ
ਅਕਸਰ ਸੱੱਟਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਤਣਾਾਅ ਕਾਾਰਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਦਰਦਨਾਾਕ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂ
ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਸਿ�ਰਫ਼ ਇੱੱਕ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ, ਜਾਂਂ� ਫਿ�ਰ ਪੂੂਰੇੇ 
ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਫੈਲੈੀੀਆਂ ਂਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ।

ਹੱੱਡੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਦਰਦ
ਹੱੱਡੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਦਰਦ ਅਕਸਰ ਗਠੀੀਏ, ਓਸਟੀੀਓਪੋੋਰੋੋਸਿ�ਸ, ਜਾਂਂ� ਵਾਾਰ-
ਵਾਾਰ ਸੱੱਟਾਂਂ� ਲੱੱਗਣ ਵਰਗੀੀਆਂ ਂਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਕਰਕੇ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ
ਦਿ�ਲ ਜਾਂਂ� ਸਾਾਹ ਲੈੈਣ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਪੀੀੜਤ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਆਮ 
ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਐਨਜਾਾਇਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਦਮਾਾ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਛਾਾਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਕੋੋਈ ਨਵਾਂਂ�, ਅਚਾਾਨਕ ਦਰਦ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ।

ਨਸਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਦਰਦ
ਨਸਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ (ਨਿ�ਊਰੋੋਲਾਾਜਿ�ਕਲ) ਦਰਦ ਨਸਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਕਂੇਂਦ੍ਰਿ�ਿਤ 
ਦਰਦ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਉਦਾਾਹਰਣਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਫਾਾਈਬਰੋੋਮਾਾਇਆਲਜੀੀਆ, 
ਮਾਾਈਗ੍ਰੇੇ�ਨ, ਜਾਂਂ� ਸੈਂਂਟ੍ਰਰਲ ਪੋੋਸਟ-ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਪੇੇਨ (CPSP)  
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।
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ਸੈਂਂਟ੍ਰਰਲ ਪੋੋਸਟ-ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਪੇੇਨ 
(Central post-stroke 
pain, CPSP)
ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ, 20% ਤੱੱਕ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸੈਂਂਟ੍ਰਰਲ ਪੋੋਸਟ-ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਪੇੇਨ 
ਭਾਾਵ ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਹਿੱ�ੱਸਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ ਨਾਾਮਕ ਸਥਿ�ਤੀੀ 
ਦਾਾ ਸਾਾਹਮਣਾਾ ਕਰਨਾਾ ਪੈੈ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਉਦੋਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ ਜਦ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਦਿ�ਮਾਾਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ ਦੇੇ ਕਂੇਂਦਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਕਾਾਰਨ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਦਾਾ 
ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦਰਦ ਨੂੰੰ�  ਵੱੱਖਰੇੇ ਢੰਗੰ ਨਾਾਲ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ।

ਸੈਂਂਟ੍ਰਰਲ ਪੋੋਸਟ-ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਪੇੇਨ, ਅਤੇੇ ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਸੈਂਂਟ੍ਰਰਲ 
ਨਿ�ਊਰੋੋਲਾਾਜਿ�ਕਲ ਪੇੇਨ (ਕਂੇਂਦਰੀੀ ਨਸਾਂਂ� ਸਬੰੰਧੀੀ ਦਰਦ) ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ 
ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

CPSP ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਪੈੈਰਾਾਸੀੀਟਾਾਮੋੋਲ ਜਾਂਂ� ਆਈਬਿ�ਊਪ੍ਰੋੋ�ਫ਼ੇਨੇ 
ਵਰਗੀੀਆਂ ਂਓਵਰ-ਦਿ�-ਕਾਾਊਂਟਰ ਦਰਦ-ਨਿ�ਵਾਾਰਕ ਦਵਾਾਈਆਂ ਂਨਾਾਲ 
ਠੀੀਕ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ, ਪਰ ਹੋੋਰ ਇਲਾਾਜਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਦਰਦ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂ ਂ
ਦਵਾਾਈਆਂ ਂਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂ ਂਜਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ 
ਜੋੋ ਦਰਦ-ਨਿ�ਵਾਾਰਕ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂ,ਂ ਜਿ�ਵੇਂ ਂ
ਡਿ�ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਨ-ਰੋੋਧੀੀ ਜਾਂਂ� ਮਿ�ਰਗੀੀ-ਰੋੋਧੀੀ ਦਵਾਾਈਆਂ,ਂ ਜੋੋ 
ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਦਾਾ ਇਲਾਾਜ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ।
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ਪੁੁਰਾਾਣਾਾ ਦਰਦ ਕਿ�ਹੋੋ ਜਿ�ਹਾਾ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ?
ਪੁੁਰਾਾਣਾਾ ਦਰਦ ਕਈ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ 
ਹੈੈ। ਕੁੁਝ ਆਮ ਵਰਣਨ ਇਹ ਹਨ:

ਝਰਨਾਾਟ, ਖੁੁਜਲੀੀ ਜਾਂਂ� ਗੁੁਦਗੁੁਦੀੀ।

ਤਿੱ�ੱਖਾਾ, ਚੁੁਭਵਾਂਂ� ਦਰਦ।

ਸੁੰੰ�ਨ ਹੋੋਣਾਾ ਅਤੇੇ ਦਰਦਾਂਂ�।

ਜਲਣ ਜਾਂਂ� ਨਿੱ�ੱਘ।

ਸੂੂਈਆਂ ਂਚੁੁਭਣੀੀਆਂ।ਂ

ਝਟਕਾਾ ਵੱੱਜਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਫੜਕਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਛੋੋਟੇੇ ਕੜਵੱੱਲ।

ਛੋੋਹ ਜਾਂਂ� ਰੌੌਸ਼ਨੀੀ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਸੰੰਵੇਦੇਨਸ਼ੀੀਲਤਾਾ।

ਦਰਦ ਦੀੀਆਂ ਂਅਲਾਾਮਤਾਂਂ�, ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਪੈੈਟਰਨ ਦੀੀ ਬਾਾਰੰੰਬਾਾਰਤਾਾ ਅਤੇੇ 
ਗੰੰਭੀੀਰਤਾਾ ਇੱੱਕ ਤੋਂਂ ਦੂੂਜੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।
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ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਨੂੰੰ�   
ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰਨਾਾ
ਅਜਿ�ਹੇੇ ਕੁੁਝ ਤਰੀੀਕੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਦਾਾ ਇਲਾਾਜ 
ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਦਰਦ ਦੇੇ ਇਲਾਾਜ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਹਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੀੀ 
ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਵੱੱਖਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਸਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਕੋੋਈ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਇਲਾਾਜ ਮਿ�ਲੇ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਕੁੁਝ ਇਲਾਾਜ ਅਜ਼ਮਾਾਉਣੇੇ ਪੈੈ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਇਹ ਪੱੱਕਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਹੋੋਰ ਇਲਾਾਜ ਜਾਂਂ� ਦਵਾਾਈ 
ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਟੀੀਮ ਨੂੰੰ�  ਜ਼ਰੂੂਰ ਦੱੱਸਦੇੇ ਹੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਲੈੈ ਰਹੇੇ ਹੋੋ।

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਰਦ ਲਈ ਕੁੁਝ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂ ਂਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ�� 'ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਇਹ ਹਨ:

	 ਦਵਾਾਈਆਂ।ਂ

	 ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂ।ਂ

	 ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਕਿ�ਊਟੇੇਨੀੀਅਸ ਇਲੈੈਕਟ੍ਰਿ�ਿਕਲ ਨਰਵ ਸਟਿ�ਮੁੁਲੇੇਸ਼ਨ 
(Transcutaneous Electronic Nerve 
Stimulation, TENS)।

	 ਰਹਿ�ਣ-ਸਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਢੰੰਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂ।ਂ

	 ਕੰੰਪਲੀੀਮੈਂਂਟਰੀੀ (ਪੂੂਰਕ) ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂ।ਂ
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ਦਵਾਾਈਆਂਂ
ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀਆਂ ਂ
ਦਰਦ-ਨਿ�ਵਾਾਰਕ ਦਵਾਾਈਆਂ,ਂ ਪ੍ਰਿ�ਿਸਕ੍ਰਿ�ਪਸ਼ਨ (ਡਾਾਕਟਰ ਦੁੁਆਰਾਾ 
ਲਿ�ਖੀੀਆਂ)ਂ ਅਤੇੇ ਓਵਰ-ਦਿ�-ਕਾਾਊਂਟਰ ਮਿ�ਲਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਦੋੋਵੇਂ,ਂ 
ਵਰਤੀੀਆਂ ਂਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਅਸਰ ਦਰਦ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ ਅਤੇੇ 
ਗੰੰਭੀੀਰਤਾਾ 'ਤੇੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰੇੇਗਾਾ।

ਦਰਦ-ਨਿ�ਵਾਾਰਕ ਦਵਾਾਈਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਗੋੋਲੀੀਆਂ ਂਜਾਂਂ� ਤਰਲ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੇੇ 
ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ� ਚਮੜੀੀ 'ਤੇੇ ਲਗਾਾਇਆ ਜਾਾ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਜ਼ਰੂੂਰ ਪੱੱਕਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਦਵਾਾਈ 
ਵਰਤਣ ਦਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਪਤਾਾ ਹੋੋਵੇ।ੇ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ 
ਦਵਾਾਈ ਦੇੇ ਮਾਾੜੇ ੇਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦੀੀਆਂ ਂਹਦਾਾਇਤਾਂਂ� ਬਾਾਰੇੇ
ਚਰਚਾਾ ਕਰੋੋ।

ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦਰਦ-ਨਿ�ਵਾਾਰਕ ਦਵਾਾਈਆਂ ਂਲੈੈ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ 
ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸਣਾਾ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ। ਹਮੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਹਦਾਾਇਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋੋ। 
ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਵੱੱਧੋੋ-ਵੱੱਧ ਖੁੁਰਾਾਕ ਤੋਂਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਦਵਾਾਈ ਨਾਾ ਲਓ।

ਕਈ ਵਾਾਰ ਨਸਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਦਰਦ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਿ�ਿਸਕ੍ਰਿ�ਪਸ਼ਨ (ਡਾਾਕਟਰ 
ਦੁੁਆਰਾਾ ਲਿ�ਖੀੀਆਂ)ਂ ਦਵਾਾਈਆਂ ਂਨਾਾਲ ਘਟਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ 
ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਡਿ�ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਨ-ਰੋੋਧੀੀ ਜਾਂਂ� ਮਿ�ਰਗੀੀ-ਰੋੋਧੀੀ ਦਵਾਾਈਆਂ।ਂ 

ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ� , ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਰਦ ਦੇੇ ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ ਕਾਾਰਨਾਂਂ� ਨਾਾਲ 
ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਲਈ ਡਾਾਕਟਰ ਦੁੁਆਰਾਾ ਦਵਾਾਈਆਂ ਂਲਿ�ਖ ਕੇੇ ਦਿੱ�ੱਤੀੀਆਂ ਂ
ਜਾਾਣ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਐਨਜਾਾਇਨਾਾ ਲਈ ਦਵਾਾਈਆਂ।ਂ
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ਮਨੋੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂ।ਂ
ਮਨੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਅਤੇੇ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂ ਂਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ 
ਤੋਂਂ ਪੀੀੜਤ ਕਈ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਲਾਾਹੇੇਵੰੰਦ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। 

ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦਰਦ “ਬਸ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਦਿ�ਮਾਾਗ ਵਿੱ�ੱਚ” ਹੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਇਹ ਕੋੋਈ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ 
ਹੈੈ। ਸਗੋਂਂ, ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਦਾਾ ਇਲਾਾਜ 
ਕਰਨ ਨਾਾਲ ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤਣਾਾਅ 
ਅਤੇੇ ਉਦਾਾਸ ਮਨੋਦਸ਼ਾਾ ਦਾਾ ਅਸਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਪੂੂਰੇੇ ਸਰੀੀਰ 'ਤੇੇ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈੈ, 
ਅਤੇੇ ਇਸ ਨਾਾਲ ਦਰਦ ਵਰਗੇੇ ਲੱੱਛਣ ਛਿ�ੜ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਸਮਾਾਜਕ, ਮਨੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਵਨਾਾਤਮਕ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਨਾਾਲ
ਵੀੀ ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਖੁੁਸ਼ ਅਤੇੇ 
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰਹਿ�ਣ ਨਾਾਲ ਇਸਤੋਂਂ ਉਬਰਨ ਦੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸੁੁਧਾਾਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਮਨੋਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂ ਂਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਦੇੇ ਮੂੂਲ 
ਕਾਾਰਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਬੋੋਧਿ�ਤ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦੀੀਆਂ,ਂ ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ
ਸੀੀਮਤ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।
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ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਕਿ�ਊਟੇੇਨੀੀਅਸ ਇਲੈੈਕਟ੍ਰਿ�ਿਕਲ ਨਰਵ 
ਸਟਿ�ਮੁੁਲੇੇਸ਼ਨ (Transcutaneous Electronic 
Nerve Stimulation, TENS)।
ਕਈ ਵਾਾਰ ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਨੂੰੰ�  ਟ੍ਰਾਂਂ��ਸਕਿ�ਊਟੇੇਨੀੀਅਸ ਇਲੈਕਟ੍ਰਿ�ਿਕਲ 
ਨਰਵ ਸਟਿ�ਮੁੁਲੇੇਸ਼ਨ ਨਾਾਲ ਘਟਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

ਇਸ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਵਿੱ�ੱਚ, ਇੱੱਕ TENS ਯੂੂਨਿ�ਟ - ਇੱੱਕ ਛੋੋਟਾਾ ਕਾਾਲਾਾ 
ਬਕਸਾਾ - ਚਮੜੀੀ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੇ ੇਇਲੈਕਟ੍ਰੋੋ�ਡਾਂਂ� ਰਾਾਹੀਂਂ ਇੱੱਕ ਘੱੱਟ-ਪੱੱਧਰ ਦਾਾ 
ਬਿ�ਜਲਈ ਕਰੰੰਟ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਨਰਵਸ ਸਿ�ਸਟਮ 
ਨੂੰੰ�  ਥੋੋੜੇ੍ਹੇ� ਚਿ�ਰ ਲਈ "ਮੁੁੜ-ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ" ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦਰਦ ਘੱੱਟ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਦੂੂਜੇੇ ਇਲਾਾਜਾਂਂ� ਵਾਂਂ�ਗ, ਇਸਦਾਾ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਲੋੋਕਾਂਂ� 
ਵਿ�ਚਾਾਲੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

TENS ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਹੱੱਦ ਤੱੱਕ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਇਸਨੂੰੰ�  ਅਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ 
ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਪਰ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  TENS ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ 
ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰ 
ਲੈੈਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਪੇੇਸਮੇੇਕਰ ਲੱੱਗਾਾ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� TENS ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ 
ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਯੂੂਨਿ�ਟ ਦੁੁਆਰਾਾ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲਾਾ 
ਬਿ�ਜਲਈ ਕਰੰੰਟ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਪੇੇਸਮੇੇਕਰ ਦੇੇ ਕੰੰਮਕਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੁੁਕਾਾਵਟ ਪੈੈਦਾਾ 
ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
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ਰਹਿ�ਣ-ਸਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਢੰੰਗ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ

ਖੁੁਰਾਾਕ
ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੇੇਖਦੇੇ ਹੋੋ ਕਿ� ਕੁੁਝ ਖਾਾਸ ਭੋਜੋਨ ਖਾਾਣ ਮਗਰੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਅਕਸਰ ਖਰਾਾਬ 
ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇਸਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਕੱੱਢ ਕੇੇ ਦੇੇਖੋੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਇਸ 
ਨਾਾਲ ਮਦਦ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈੈ। GP ਜਾਂਂ� ਡਾਾਇਟਿ�ਸ਼ਨ ਨਾਾਲ ਆਪਣੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਬਾਾਰੇੇ 
ਗੱੱਲ ਕਰਕੇ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਕਸਰਤ
ਕੁੁਝ ਮਾਾਮਲਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਾਵਧਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰਕੇ ਦਰਦ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਫ਼ਾਾਇਦਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਮਜ਼ਬੂੂਤ ਬਣਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ 
ਖੂੂਨ ਦੇੇ ਵਹਾਾਅ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਲਿ�ਆਉਂਦੀੀ ਹੈੈ। 

ਪਰ, ਕਸਰਤ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਸਾਾਵਧਾਾਨੀੀ ਵਰਤੋੋ। ਆਪਣੀੀ ਕਸਰਤ 
ਵਧਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲੋ। ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਕਸਰਤ ਨਾਾਲ ਦਰਦ ਜਾਂਂ� ਬੇੇਅਰਾਾਮੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਰੁੁਕ ਜਾਾਣਾਾ 
ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਤਮਾਾਕੂੂਨੋੋਸ਼ੀੀ ਅਤੇੇ ਸ਼ਰਾਾਬ
ਤਮਾਾਕੂੂ ਅਤੇੇ ਸ਼ਰਾਾਬ ਦੋੋਵੇਂ ਂਹੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਅੰੰਗਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਖੂੂਨ ਦੇੇ 
ਵਹਾਾਅ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਦਰਦ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਗੜ ਸਕਦਾਾ 
ਹੈੈ। ਇਸ ਗੱੱਲ 'ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ ਸ਼ਰਾਾਬ ਦੇੇ 
ਸੇੇਵਨ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਤਮਾਾਕੂੂਨੋੋਸ਼ੀੀ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ 
quityourway.scot.uk 'ਤੇੇ ਇਸਨੂੰੰ�  ਛੱੱਡਣ ਲਈ ਮਦਦ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

https://www.nhsinform.scot/care-support-and-rights/nhs-services/helplines/quit-your-way-scotland
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ਨੀਂਂਦ
ਪੁੁਰਾਾਣਾਾ ਦਰਦ ਅਕਸਰ ਉਦੋਂਂ ਹੋੋਰ ਵੀੀ ਵੱੱਧ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਥੱੱਕੇੇ 
ਹੋੋਏ ਹੋੋਵੋ।ੋ ਦਰਦ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨੀਂਂਦ ਨੂੰੰ�  ਵੀੀ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ 
ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਚੱੱਕਰਵਿ�ਊ ਜਿ�ਹਾਾ ਬਣ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਸੀਂਂ ਹੋੋਰ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਥੱੱਕ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹੋੋ, ਅਤੇੇ ਦਰਦ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਗੜ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਨੀਂਂਦ ਸਬੰੰਧੀੀ ਆਦਤਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਲਿ�ਆਉਣ ਨਾਾਲ 
ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਰਾਾਤੀਂਂ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਸਮੇਂਂ 'ਤੇੇ ਸੌੌਣ 
ਲਈ, ਨੀਂਂਦ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਨੇੇਮ ਬਣਾਾਓ। ਇਹ ਪੱੱਕਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਬੈੱੱਡਰੂੂਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਨੇਰਾਾ ਹੋੋਵੇ,ੇ ਇਹ ਅਰਾਾਮਦੇੇਹ ਅਤੇੇ ਵਧੀੀਆ-ਹਵਾਾਦਾਾਰ 
ਹੋੋਵੇ।ੇ ਸੌੌਣ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਅੱੱਧਾਾ ਘੰੰਟਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਸਕ੍ਰੀੀਨਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰੋੋ।

ਮਾਾਈਂਡਫ਼ੁਲਨੈਸ (ਕਂੇਂਦ੍ਰਿ�ਿਤ ਜਾਾਗਰੂੂਕਤਾਾ) 
ਅਤੇੇ ਮੈੈਡੀੀਟੇੇਸ਼ਨ
ਮਾਾਈਂਡਫ਼ੁਲਨੈਸ (ਆਪਣੇੇ ਸਰੀੀਰ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਜਾਾਗਰੂੂਕਤਾਾ) ਅਤੇੇ ਮੈੈਡੀੀਟੇੇਸ਼ਨ 
(ਆਪਣੀੀਆਂ ਂਭਾਾਵਨਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਜਾਾਗਰੂੂਕਤਾਾ) ਤਕਰੀੀਬਨ 
4 ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ 1 ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ। 

ਮਾਾਈਂਡਫ਼ੁਲਨੈਸ ਅਤੇੇ ਮੈੈਡੀੀਟੇੇਸ਼ਨ ਕਸਰਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਥੋੋੜੇ੍ਹੇ�- ਅਤੇੇ ਲੰੰਬੇ-ੇਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਫ਼ਾਾਇਦੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਇਹ ਤਣਾਾਅ ਨੂੰੰ�  
ਘਟਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ, ਸਾਾਹ ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� 
ਤੋਂਂ ਉਬਰਨ ਦੇੇ ਹੁੁਨਰ ਵਿ�ਕਸਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇੇ 
ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਔਨਲਾਾਈਨ, ਆਪਣੇੇ ਫ਼ੋਨੋ 'ਤੇੇ ਐਪਾਂਂ� ਰਾਾਹੀਂਂ, ਜਾਂਂ� ਕਿ�ਤਾਾਬਾਂਂ� 
ਅਤੇੇ ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਰਾਾਹੀਂਂ ਕਸਰਤਾਂਂ� ਲੱੱਭ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਸਥਾਾਨਕ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ 
ਲਈ ਆਪਣੇੇ ਫ਼ਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਜਾਂਂ� GP ਤੋਂਂ ਪੁੱੱ�ਛੋ।
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ਕੰੰਪਲੀੀਮੈਂਂਟਰੀੀ (ਪੂੂਰਕ) ਇਲਾਾਜ
ਦਰਦ ਲਈ ਵਿ�ਆਪਕ ਪ੍ਰਰਕਾਾਰ ਦੇੇ ਕੰੰਪਲੀੀਮੈਂਂਟਰੀੀ ਇਲਾਾਜ ਉਪਲਬਧ 
ਹਨ। ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਕਿ�ਹੜਾਾ ਇਲਾਾਜ ਕੰੰਮ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ, ਇਸ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਬਹੁੁਤ ਅੰੰਤਰ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਸ਼ਾਾਇਦ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ 
ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਅਜ਼ਮਾਾ ਕੇੇ ਦੇੇਖਣਾਾ ਚਾਾਹੋੋ।

ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਤੋਂਂ ਪੀੀੜਤ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਕੁੁਝ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜੋੋ ਮਦਦਗਾਾਰ ਲੱੱਗੀੀਆਂ ਂ
ਹਨ, ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

ਮਸਾਾਜ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ਮਾਾਇਓਫੇਸੇ਼ਿ�ਅਲ ਰਿ�ਲੀੀਜ਼ ਮਸਾਾਜ 
- ਇਹ ਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਲਈ ਢੁੁਕਵੀਂਂ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ, ਇਸ 
ਲਈ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਪਤਾਾ ਕਰ ਲਓ!

ਐਕਿ�ਉਪੰੰਕਚਰ ਜਾਂਂ� ਐਕਿ�ਊਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ।

ਅਰੋੋਮਾਾਥੈੈਰੇੇਪੀੀ।

ਆਕਸੀੀਜਨ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ। ਇਸਨੂੰੰ�  ਹਾਾਈਪਰਬੇੇਰਿ�ਕ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ 
ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ 
ਦਬਾਾਅ ਵਾਾਲੇੇ ਚੈਂਂਬਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਓਸਟਿ�ਓਪੈੈਥਿ�ਕ ਜਾਂਂ� ਕਾਾਇਰੋੋਪ੍ਰੈੈ�ਕਟਿ�ਕ ਜੋੋੜ-ਤੋੋੜ
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ਹਰਬਲ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਸਪਲੀੀਮੈਂਂਟ 

ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ: ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਉਪਚਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦੁੁਆਰਾਾ ਲਈਆਂ ਂ
ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਦਵਾਾਈਆਂ ਂਨਾਾਲ ਬੁੁਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ ਲਓ!

ਇਹ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣਾਾ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਉਪਰੋੋਕਤ ਸਾਾਰੇੇ ਇਲਾਾਜ ਫਿ�ਰ 
ਵੀੀ ਚਿ�ਕਿ�ਸਤਕੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆਵਾਂਂ� ਹੀੀ ਹਨ। ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ 
ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂ ਂਲਈ ਕਿ�ਸੇੇ ਭਰੋੋਸੇੇਮੰੰਦ, ਯੋੋਗ 
ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟੀੀਸ਼ਨਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋ।

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਇਹ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਆਂ ਂਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਤੋਂਂ 
ਪੁੱੱ�ਛਣ ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਕੀੀ ਉਹ ਕਿ�ਸੇੇ 
ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਸੰੰਸਥਾਾ ਨਾਾਲ ਰਜਿ�ਸਟਰਡ ਹੈੈ, ਉਸਨੇੇ ਆਪਣੀੀ ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ੰ ਗ ਕਿੱ�ੱਥੋਂਂ 
ਲਈ ਸੀੀ, ਅਤੇੇ ਉਸ ਕੋੋਲ ਕਿੰ�ੰਨਾਾ ਕੁੁ ਤਜਰਬਾਾ ਹੈੈ।
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ਦਰਦ ਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰਨਾਾ
ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਦਰਦ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੋੋਵੇ,ੇ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸਤੋਂਂ ਉਬਰਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੀੀ ਮਦਦ ਲਈ ਕੁੁਝ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਹ ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂ
ਉਹ ਤਕਨੀੀਕਾਂਂ� ਹਨ ਜੋੋ ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਦੂੂਜਿ�ਆਂ ਂਦੇੇ ਮੁੁਕਾਾਬਲੇ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਧੀੀਆ ਕੰੰਮ ਕਰਦੀੀਆਂ ਂਹਨ - ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਅਜ਼ਮਾਾ ਕੇੇ 
ਦੇੇਖੋੋ, ਅਤੇੇ ਉਹੀੀ ਕਰੋੋ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮਦਦ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੋੋਵੇ!ੇ

ਸਾਾਹ ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਸਬੰੰਧੀੀ ਕਸਰਤਾਂਂ� - ਆਪਣੇੇ ਨੱੱਕ 
ਰਾਾਹੀਂਂ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਸਾਾਹ ਲਓ ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਮੂੰੰ�ਹ ਰਾਾਹੀਂਂ 
ਬਾਾਹਰ ਕੱੱਢੋ।ੋ ਅਵਾਾਜ਼ਾਂਂ� ਕਢਣ - ਚੀੀਕਣ, ਕਰਾਾਹੁੁਣ, ਜਾਂਂ� 
ਡੁੁਸਕਣ - ਨਾਾਲ ਵੀੀ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਸਰੀੀਰਕ ਅਰਾਾਮ - ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸ਼ਾਾਇਦ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਲੱੱਗ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਸਰੀੀਰਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਜਾਂਂ� ਅਰਾਾਮਦੇੇਹ 
ਰਹਿ�ਣ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦਰਦ ਤੋਂਂ ਉਬਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 
ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈੈ।

ਨਿੱ�ੱਘ - ਦਰਦ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਨਿੱ�ੱਘ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲਾਾ ਪੈੈਕ 
ਜਾਂਂ� ਜੈੱੱਲ ਲਗਾਾਉਣ ਨਾਾਲ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹ 
ਪੱੱਕਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਗਰਮ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਿੱ�ੱਧਾਾ ਚਮੜੀੀ 
ਉੱਪਰ ਨਹੀਂਂ ਲਗਾਾਉਂਦੇੇ ਹੋੋ - ਗਰਮ ਪਾਾਣੀੀ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂ
ਬੋੋਤਲਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਤੌੌਲੀੀਏ ਜਾਂਂ� ਕਵਰ ਵਿੱ�ੱਚ
ਲਪੇੇਟ ਲਓ।
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ਚਾਾਹ ਅਤੇੇ ਕੰੰਬਲ - ਅਰਾਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋੋਈ ਅਰਾਾਮਦੇੇਹ 
ਜਗ੍ਹਾਾ� ਲੱੱਭਣ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ। ਚਾਾਹ ਜਾਂਂ� ਹੌੌਟ ਚਾਾਕਲੇਟ ਵਰਗੇੇ 
ਗਰਮ ਡ੍ਰਿੰ�ੰ �ਕ ਚੈੈਨ ਦੇੇਣ ਵਾਾਲੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਹੋੋਣ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਆਪਣਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਭਟਕਾਾਉਣਾਾ - ਹੋੋ ਸਕੇੇ ਤਾਂਂ� ਦਰਦ ਤੋਂਂ 
ਆਪਣਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਹਟਾਾਉਣ ਲਈ ਕੁੁਝ ਲੱੱਭੋ।ੋ ਇਹ ਸੰੰਗੀੀਤ, 
ਇੱੱਕ ਕਿ�ਤਾਾਬ, ਕੋੋਈ ਰੁੁਝੇਵੇੇਂ ਂਭਰਿ�ਆ ਕੰੰਮ ਜਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਸ਼ੌੌਕ ਹੋੋ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਗਰਮ ਪਾਾਣੀੀ ਨਾਾਲ ਇਸ਼ਨਾਾਨ - ਨਿੱ�ੱਘੇੇ ਜਾਂਂ� ਗਰਮ ਪਾਾਣੀੀ 
ਨਾਾਲ ਇਸ਼ਨਾਾਨ ਨਾਾਲ ਅਕਸਰ ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਦਰਦਾਂਂ� 
ਅਤੇੇ ਪੀੀੜ ਤੋਂਂ ਚੈੈਨ ਮਿ�ਲਦਾਾ ਹੈੈ। ਸਵਿ�ਮਿੰ�ੰਗ ਨਾਾਲ ਵੀੀ ਇਹੀੀ 
ਅਸਰ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ - ਪਾਾਣੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਸਹਾਾਰਾਾ ਮਿ�ਲਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂ ਂਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂ ਂ
ਨੂੰੰ�  ਢਿੱ�ੱਲੇੇ ਪੈੈਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈੈ।

ਕਪੜਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਚੋੋਣ - ਢਿੱ�ੱਲੇੇ, ਅਰਾਾਮਦੇੇਹ ਕਪੜੇ ੇਪਹਿ�ਨਣ 
ਨਾਾਲ ਜੋੋੜਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਚਮੜੀੀ ਦਾਾ ਦਰਦ ਘੱੱਟ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਦਸਤਾਾਨਿ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਵੀੀ ਹੱੱਥਾਂਂ� ਦੇੇ ਦਰਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਮਨੁੱੱ�ਖੀੀ ਸੰੰਪਰਕ- ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋੋਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੁੁਆਰਾਾ ਛੂੂਹੇੇ ਜਾਾਣ 
ਨਾਾਲ ਤਣਾਾਅ ਘੱੱਟ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਮਨੋਦਸ਼ਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਹੋੋ 
ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਇੱੱਥੋਂਂ ਤੱੱਕ ਕਿ� ਦਰਦ ਵੀੀ ਘੱੱਟ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
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ਦਰਦ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�
2022 ਵਿੱ�ੱਚ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਸਰਕਾਾਰ ਦੀੀ ਯੂੂਕੇੇ-ਵਿ�ਆਪੀੀ 
ਰਣਨੀੀਤੀੀ, ਫ਼ੋਰੋ ਨੇੇਸ਼ਨ ਪੇੇਨ ਸਟ੍ਰੈੈ�ਟੇੇਜੀੀ (Four Nation Pain 
Strategy) ਦੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ, ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇੇ 
ਹਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਦਰਦ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਖੁੁਦ-ਰੈੈਫ਼ਰ ਕਰਨ 
ਦੇੇ ਯੋੋਗ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

ਇਹ ਸੰੰਭਾਾਵਤ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇGP ਜਾਂਂ� ਕਮਿ�ਉਨਿ�ਟੀੀ ਸਿ�ਹਤ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਰਾਾਹੀਂਂ ਹੋੋਵੇਗੇਾਾ। ਉਹ:

 	 ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਅਜਿ�ਹੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਸਮਾਾਜਕ ਨੈੱੱ�ਟਵਰਕਾਂਂ�  ਅਤੇੇ ਗਰੁੱੱ�ਪਾਂਂ� 
ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸ ਸਕਣਗੇੇ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

 	 ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪਛਾਾਣ ਸਕਣਗੇੇ ਜੋੋ ਕਿ�ਸੇੇ ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ 
ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਵੱੱਲ ਇਸ਼ਾਾਰਾਾ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂ ਂਹਨ।

 	 ਰਸਮੀੀ ਦਰਦ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਦਰਦ ਕਲਿ�ਨਿ�ਕਾਂਂ� ਨਾਾਲ 
ਕੰੰਮ ਕਰ ਸਕਣਗੇੇ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ੱੱਗ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕੇੇ।

 	 ਅਜਿ�ਹੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀ ਜਾਂਂ� ਦਵਾਾਈ ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਲਾਾਹ 
ਦੇੇਣਗੇੇ ਜੋੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।
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ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਪੁੁਰਾਾਣਾਾ ਦਰਦ ਗੰੰਭੀੀਰ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਸਦੇੇ ਲਈ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ੱੱਗ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ੱੱਗ 
ਦਰਦ ਸੇੇਵਾਾ ਜਾਂਂ� ਕਲਿ�ਨਿ�ਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਭੇਜੇਿ�ਆ ਜਾਾਵੇ।ੇ ਇਸਦੇੇ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਅਪੌੌਇੰੰਟਮੈਂਂਟਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇੇ ਸਫ਼ਰ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਔਨਲਾਾਈਨ ਕਾਾਲਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ 
ਭਾਾਗ ਲੈੈਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਦਰਦ ਕਲਿ�ਨਿ�ਕ ਨਿ�ਮਨਲਿ�ਖਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ:

 	 ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦਰਦ ਦੇੇ ਇਲਾਾਜ ਅਤੇੇ ਇਸ ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਦੇੇ 
ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਬਾਾਰੇੇ ਸਲਾਾਹ ਦੇੇਣ ਲਈ।

 	 ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਰਦ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਨਜਿੱ�ੱਠਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਹੋੋਰ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਨ ਲਈ।

 	 ਸਲਾਾਹ, ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ, ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਦੇੇਣ ਲਈ।

 	 ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਰਦ ਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 
ਕਾਾਉਂਸਲਿੰ�ੰਗ ਅਤੇੇ ਸਪੋੋਰਟ ਗਰੁੱੱ�ਪਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ।

 	 ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਉਚਿ�ਤ ਹੋੋਵੇ,ੇ ਦਵਾਾਈਆਂ ਂਜਾਂਂ� TENS ਵਰਗੇੇ ਮਾਾਹਰ 
ਇਲਾਾਜ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ (ਪ੍ਰਿ�ਿਸਕ੍ਰਾਾਇਬ) ਕਰਨ ਲਈ।
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ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨਾਾ
ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਤੋਂਂ ਪੀੀੜਤ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� NHS ਰਾਾਹੀਂਂ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ 
ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਦੇੇ ਕਈ ਤਰੀੀਕੇੇ ਹਨ:

 	 ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਹੋੋਇਆ ਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਗੰੰਭੀੀਰ ਡਾਾਕਟਰੀੀ 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਹੋੋਈ ਸੀੀ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਸਾਾਹ ਸਬੰੰਧੀੀ ਕਿ�ਸੇੇ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਦੀੀ 
ਪਛਾਾਣ ਹੋੋਣਾਾ), ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋੋਲ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੇੇਸ 'ਤੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ 
ਇੱੱਕ ਮਾਾਹਰ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਟੀੀਮ ਹੋੋਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ। ਦਰਦ 'ਤੇੇ ਕਾਾਬੂੂ 
ਪਾਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਟੀੀਮ ਤੋਂਂ ਸਲਾਾਹ ਅਤੇੇ ਰੈੈਫ਼ਰਲ ਮੰੰਗੋੋ।

 	 ਜੇੇ ਦਰਦ ਕਾਾਰਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਜੀੀਵਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲਾਂਂ� ਆ ਰਹੀੀਆਂ ਂਹਨ 
ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ GP ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

 	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਦਰਦ ਦੇੇ ਅਚਾਾਨਕ ਵਧਣ ਬਾਾਰੇੇ - ਗੈੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ NHS 
ਲਾਾਈਨ - 111 'ਤੇੇ ਵੀੀ ਫੋ਼ੋਨ ਕਰਕੇ ਸਲਾਾਹ ਮੰੰਗ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਅਜਿ�ਹੇੇ ਕਈ ਸਵੈ-ੈਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਸਵੈ-ੈਪ੍ਰਰਬੰੰਧਨ ਸਰੋੋਤ ਵੀੀ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ, ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਸੀਂਂ ਔਨਲਾਾਈਨ ਜਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ 
ਕਮਿ�ਉਨਿ�ਟੀੀ ਰਾਾਹੀਂਂ ਐਕਸੈੈਸ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੁਝ ਦੀੀ 
ਸੂੂਚੀੀ ਇਸ ਕਿ�ਤਾਾਬਚੇੇ ਦੇੇ ਅਖੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ।
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ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ�

ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� ਦਰਦ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਸਭਨਾਂਂ� ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੋੋਣੀੀਆਂ ਂ
ਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂ ਂਹਨ, ਅਤੇੇ ਸਕਾਾਟਿ�ਸ਼ ਸਰਕਾਾਰ ਨੇੇ ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਵਚਨਬੱੱਧਤਾਾ ਪ੍ਰਰਗਟਾਾਈ ਹੈੈ, 
ਪਰ ਫਿ�ਰ ਵੀੀ ਇਹ ਸਾਾਰਿ�ਆਂ ਂਲਈ ਬਰਾਾਬਰ ਰੂੂਪ ਵਿੱ�ੱਚ ਅਸਾਾਨ  
ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

ਸਕਾਾਟਲੈਂਡ ਦੇੇ ਕਿ�ਸੇੇ ਦੂੂਰ-ਦੁੁਰਾਾਡੇ ੇਦੇੇ ਇਲਾਾਕੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ ਨਾਾਲ 
ਵਿ�ਸ਼ੇੇਸ਼ੱੱਗ ਦਰਦ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਣਾਾ ਵਧੇੇਰੇੇ ਔਖਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਇਹ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਕੁੁਝ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ 
ਦੀੀ ਠੀੀਕ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਜਾਂਂ�ਚ ਨਾਾ ਕਰ ਸਕਣ। ਅਧਿ�ਐਨਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗਿ�ਆ 
ਹੈੈ ਕਿ� ਜਦੋਂਂ ਕੁੁਝ ਖਾਾਸ ਲੋੋਕ ਦਰਦ ਬਾਾਰੇੇ ਦੱੱਸਦੇੇ ਹਨ - ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ 
ਔਰਤਾਂਂ�, ਗੈੈਰ-ਗੋੋਰੇੇ ਲੋੋਕ, ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂ ਂਤੋਂਂ ਪੀੀੜਤ ਲੋੋਕ 
- ਤਾਂਂ� ਇਸਨੂੰੰ�  ਘੱੱਟ ਸੰੰਜੀੀਦਗੀੀ ਨਾਾਲ ਲਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਇਹ ਯਾਾਦ ਰੱੱਖਣਾਾ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈੈ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦਾਾ 
ਅਧਿ�ਕਾਾਰ ਹੈੈ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਦੇੇ ਵੀੀ ਇਹ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਣ ਦੇੇਣਾਾ 
ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਰਦ ਦੀੀ ਕੋੋਈ ਅਹਿ�ਮੀੀਅਤ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ� 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਗੰੰਭੀੀਰਤਾਾ ਨਾਾਲ ਨਹੀਂਂ ਲਂੈਂਦਾਾ।

ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਡਾਾਕਟਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਨਾਾਲ ਕਿ�ਹੋੋ ਜਿ�ਹਾਾ ਸਲੂੂਕ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਰੀੀਜ਼ ਸਲਾਾਹ 
ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਸੇੇਵਾਾ (Patient Advice and Support 
Service) ਰਾਾਹੀਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:
www.pass-scotland.org.uk.

https://pass-scotland.org.uk


ਸਾਾਡੀੀ ਐਡਵਾਾਈਸ ਲਾਾਈਨ ਨੰੂੰ�  0808 801 0899 'ਤੇੇ ਮੁੁਫ਼ਤ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ

ਵਾਾਧੂੂ ਸਰੋੋਤ
ਦਰਦ ਲਈ ਟੂਲੂਕਿੱ�ੱਟ (The Pain Toolkit)
ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਤੋਂਂ ਪੀੀੜਤ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੁੁਆਰਾਾ ਅਤੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ, ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੀੀ 
ਗਈ ਇੱੱਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਟੂਲੂਕਿੱ�ੱਟ। ਇਸ ਟੂਲੂਕਿੱ�ੱਟ ਦੀੀ ਕਾਾਗਜ਼ੀੀ ਕਾਾਪੀੀ 
ਔਨਲਾਾਈਨ ਜਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਰਾਾਹੀਂਂ ਮੰੰਗਵਾਾਈ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।
www.paintoolkit.org

ਪੇੇਨ ਕਨਸਰਨ ਯੂੂਕੇੇ (Pain Concern UK)
ਇੱੱਕ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ ਜੋੋ ਯੂੂਕੇੇ ਭਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਤੋਂਂ ਪੀੀੜਤ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਹਿ�ਯੋੋਗ 

ਦੇੇਣ ਲਈ ਸਰੋੋਤ ਅਤੇੇ ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।
www.painconcern.org.uk
ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ: 0300 123 0789
ਈਮੇੇਲ: help@painconcern.org.uk

NHS Inform
ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਬਾਾਰੇੇ ਕਂੇਂਦਰੀੀ NHS ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ। ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦਰਦ ਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ 

ਕਰਨ ਸਬੰੰਧੀੀ ਪੜਾਾਅਵਾਾਰ ਸਲਾਾਹ ਦੇੇ ਨਾਾਲ, ਇੱੱਕ ਸਵੈ-ੈਮਦਦ ਗਾਾਈਡ ਵੀੀ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ।
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


www.chss.org.uk

ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਪੇੇਨ ਸੋੋਸਾਾਇਟੀੀ (The British Pain Society)
ਦਰਦ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ
ਮਾਾਹਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂ ਂਦਾਾ ਇੱੱਕ ਯੂੂਕੇੇ-ਵਿ�ਆਪੀੀ ਸੰੰਗਠਨ।
www.britishpainsociety.org 
ਫ਼ੋੋਨ: 020 726 97840

ਪੇੇਨ ਐਸੋੋਸੀੀਏਸ਼ਨ ਸਕਾਾਟਲੈਂਡ (Pain Association 
Scotland)
ਇੱੱਕ ਚੈੈਰਿ�ਟੀੀ ਜੋੋ ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰਨ ਲਈ 

ਟ੍ਰੇੇ�ਨਿੰ�ੰ ਗ ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਉਪਲਬਧ ਕਰਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ।
www.painassociation.co.uk
ਫ਼ੋੋਨ: 0800 783 6059

ਫ਼ਲਿ�ਪਿ�ਨ’ ਪੇੇਨ (Flippin’ Pain)
ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਜਾਾਗਰੂੂਕਤਾਾ ਵਧਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਦਰਦ ਦੇੇ ਪਿੱ�ੱਛੇੇ ਦੇੇ 
ਵਿ�ਗਿ�ਆਨ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਾਾਉਣ ਲਈ ਇੱੱਕ ਅੰੰਦੋੋਲਨ। 
www.flippinpain.co.uk

ਰੀੀਟ੍ਰੇੇ�ਨ ਪੇੇਨ (Retrain Pain)
ਪੁੁਰਾਾਣੇੇ ਦਰਦ ਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਲਈ 

ਮੁੁਫ਼ਤ, ਔਨਲਾਾਈਨ ਸਰੋੋਤ ਅਤੇੇ ਵੀੀਡੀੀਓਜ਼। ਵਰਕਸ਼ੀੀਟਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਮਹੀੀਨੇੇਵਾਾਰ 

ਨਿ�ਊਜ਼ਲੈੈਟਰ ਵੀੀ ਉਪਲਬਧ ਕਰਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ।
www.retrainpain.org

www

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


  

ਸਾਾਡੇ ੇਪ੍ਰਰਕਾਾਸ਼ਨ ਸਕਾਾਟਲੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਹਰੇੇਕ ਲਈ, PDF ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਿੰ�ੰ�ਟ ਦੋੋਵਾਂਂ� 
ਵਿੱ�ੱਚ, ਮੁੁਫ਼ਤ ਹਨ। ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸਾਾਰਿ�ਆਂ ਂਨੂੰੰ�  www.chss.org.uk/
resources-hub 'ਤੇੇ ਦੇੇਖੋੋ

ਸਾਾਡੀੀ ਐਡਵਾਾਈਸ ਲਾਾਈਨ ਟੀੀਮ ਤੋਂਂ ਮੁੁਫ਼ਤ, ਗੁੁਪਤ ਸਲਾਾਹ ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ 
ਲਈ, ਇੱੱਥੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ: 

0808 801 0899 (ਸੋੋਮ-ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰ ਸਵੇਰੇੇ 9 ਵਜੇੇ -  
ਸ਼ਾਾਮ 4 ਵਜੇੇ) 
66777 'ਤੇੇ ADVICE ਟੈੈਕਸਟ ਭੇੇਜੋੋ 
adviceline@chss.org.uk

ਸਕਾਾਟਲੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਪੰੰਜ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਛਾਾਤੀੀ, ਦਿ�ਲ ਅਤੇੇ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ 
ਦੀੀਆਂ ਂਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਲਂੌਂਗ ਕੋੋਵਿ�ਡ ਤੋਂਂ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਤ ਹੈੈ। ਇਹ ਪਤਾਾ 
ਲਗਾਾਉਣ ਲਈ www.chss.org.uk/supportus 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ ਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਕਾਾਟਲੈਂਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਰ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਦੇੇਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਾਾਡੀੀ 
ਮਦਦ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਫ਼ੀੀਡਬੈੈਕ ਦੇੇਣ ਜਾਂਂ� ਬਦਲਵੇਂ ਂਫ਼ਾਾਰਮੈੈਟਾਂਂ� ਦੀੀ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰਨ ਲਈ, ਇੱੱਥੇੇ ਈਮੇੇਲ 
ਭੇਜੇੋੋ: health.information@chss.org.uk

ਸਾਾਡੇ ੇਸਾਾਰੇੇ ਸਰੋੋਤ ਦੇੇਖਣ 
ਲਈ ਇੱੱਥੇੇ ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ!

ਅੱਪੱਡੇੇਟ ਕੀੀਤਾਾ: ਸਤੰੰਬਰ 2024
ਅਗਲੀੀ ਸਮੀੀਖਿ�ਆ: ਸਤੰੰਬਰ 2027
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