
ਿਪੱਠ ਦਰਦ ਬਾਰੇ ਤੱਥ (PUNJABI TRANSLATION) 
• ਿਪੱਠ ਦਾ ਦਰਦ ਘੱਟ ਹੀ ਿਟਸ਼ੂ ਦੇ ਗੰਭੀਰ ਨੁਕਸਾਨ ਜਾ ਂਜਾਨਲੇਵਾ ਸਿਥਤੀ ਨਾਲ ਜੁਿੜਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।
• ਐਕਸ-ਰੇ ਅਤੇ ਸਕੈਨ ਅਕਸਰ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਦਾ ਕਾਰਨ ਨਹ� ਿਦਖਾ�ਦੇ।
• ਿਪੱਠਾ ਂ'ਸਥਾਨ ਤ� ਬਾਹਰ' ਨਹ� ਜਾਦਂੀਆ ਂਅਤੇ ਬਹੁਤ ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ।
• ਿਨਯਮਤ ਅੰਦੋਲਨ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਿਪੱਠ ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ।
• ਝੁਕਣ ਅਤ ੇਚੱੁਕਣ ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਕੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੀ ਿਪੱਠ ਨੰੂ ਲੋਡ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਪੱਠ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾ 

ਸਕਦਾ ਹੈ।
• ਇੱਥੇ ਕੋਈ ਸਪੰੂਰਨ ਆਸਣ ਨਹ� ਹ,ੈ ਝੁਕਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਿਪੱਠ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹ� ਹੋਵੇਗਾ।
• ਤੁਹਾਡੀ ਨ�ਦ ਅਤੇ ਆਮ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਿਪੱਠ ਦੇ ਦਰਦ ਲਈ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।
• ਸਰਜਰੀ, ਟੀਕੇ ਅਤੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਦਵਾਈਆ ਂਵਰਗੇ ਇਲਾਜ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਲਈ ਬਹੁਤ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਨਹ� ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਮਾੜੇ 

ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੁੰਦੇ ਹਨ।
• ਤੁਹਾਡੀ ਿਪੱਠ ਦਾ ਦਰਦ ਅਕਸਰ ਸਹੀ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਨਾਲ ਸੁਧਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਭਾਵ� ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਕੁਝ ਵੀ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਤੁਸ� ਇਸ ਦਰਦ ਨੰੂ 

ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤ� ਝੱਿਲਆ ਹੋਵੇ ਤਾ,ਂ ਹਾਰ ਨਾ ਮੰਨ�  ਅਤੇ ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਯੋਜਨਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ ਿਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਜੁੜੇ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਿਪੱਠ ਦੇ ਦਰਦ ਵਾਸਤੇ ਿਕਸੇ ਸਵੈ ਸੰਭਾਲ ਗਾਈਡ ਨੰੂ ਐਕਸੈਸ 
ਕਰਨ ਲਈ ਇਸਇਸQR ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰੋ ਜਾਜਂਾਾ ਂ
https://www.uhcw.nhs.uk/self-care/ ਇਸ 
ਿਲੰਕ ਤੇ ਕਿਲੱਕ ਕਰੋ
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