
 (URDU TRANSLATION)حقائقمںی بار��درد کمر 
ن �بافت�و نادردرد شاذ کا کمر• ۔�� ہوتامنسل��حالت لیوا جان �ا خرایب سنگنی
ن اور ر�ا�کس• ۔ہںی دکھا�ت نہنی وجہ�درد  �آپا��� اسکنی
۔�� ہویت مضبوط بہتاور جایت نہنی ' باہر�جگہ'پیڻھ•
۔�� سکیت مضبوط اور صحت مند بن �ورزشاور حرکتباقاعدەکمر�آپ•
۔�� سکتامضبوط بنا و ککمر�آپیہاور �� محفوظ کرنا لوڈکوپیڻھاپین آہستہآہستہکر�شامل  حرکتو نقل �اڻھا�ن اور موڑ�ن •
۔گا پہن�� نہنی نقصان کو کمر�آپ�جھک�ن ، �� نہنی ط��قہکاملکوئئ •
وریب�ل�ی �درد �کمر�آپبنانا بہ�ت کواور عام صحت  نیند �آپ• ۔�� �ض
۔ہںی ہو�ت اثراتضمیض من�ف ا��� اور ہںی ہو�ت نہنی موثر ز�ادەمںی مدت ط��لعلاج جی�ادو�اتاور مضبوط انج�کشن، �جری•
ہمت، تو �� چکاگزرصہعر ط��لقطع نظر �عمر اپین کوآپا�رلہٰذا۔ �� ہوسکتابہ�ت ساتھ�انتظام صحیحا��� درد کا کمر�آپ•

۔سکںی رەقائم آپپرجس بنائنی منص��ہاچھاا�کاور ہار�ںنہ

ئےلکےدرد کمریاکریںاسکینکوکوڈآر کیواس 
کےکرنےحاصل رسائیتکگائیڈبھالدیکھکیخود 
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