
ਪਿੱਠ ਦਾ ਦਰਦ ਬਹੁਤ ਦਰਦਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਜਾਿਦਾ 
ਹੈ ਪਕ ਇਸਦਾ ਕਾਰਨ ਿਤਾ ਲਾਉਣ ਲਈ ਐਕਸਰੇ, ਸੀ.ਟੀ. ਸਕਨੈ, ਜਾਂ 
ਐੱਮ.ਆਰ.ਆਈ. (MRI) ਕਰਵਾਉਣਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਪਵਚਾਰ ਹੋਵਗੇਾ।

ਿਰ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਇਹ ਮਾਮਲਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ, ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਿਪਹਲਾਂ ਿਪਹਲ 
ਤਾਂ ਨਹੀਂ। ਏਥੇ ਦੱਪਸਆ ਜਾ ਪਰਹਾ ਹੈ ਪਕ ਅਪਜਹਾ ਪਕਉਂ ਹੈ:

ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਜਲਦੀ ਠੀਕ ਹੋਣ ਵਵੱਚ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ।

ਪਿੱਠ ਦੇ ਪਨਚਲੇ ਭਾਗ ਦੇ ਦਰਦ ਵਾਲੇ ਪ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਲਗਭਗ ਇੱਕ 
ਮਹੀਨੇ ਪਵੱਚ ਪਬਹਤਰ ਮਪਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹਨ ਚਾਹੇ ਉਹ ਪਚਤਰ ਲੈਣ ਵਾਲਾ 
ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਜਾਂ ਨਾ। ਅਸਲ ਪਵੱਚ, ਇਹ ਟੈਸਟ ਵਾਧੂ ਿ੍ਰਪਕਪਰਆਵਾਂ ਨੰੂ 
ਜਨਮ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਿਨੁਰ-ਪਸਹਤਯਾਬੀ ਨੰੂ ਗੰੁਝਲਦਾਰ ਬਣਾ ਪਦੰਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਅਪਧਐਨ ਪਵੱਚ ਇਹ ਦੇਪਿਆ 
ਪਗਆ ਪਕ ਸਮੱਪਸਆ ਦੀ ਪਰਿੋਰਟ ਕਰਨ ਦੇ ਜਲਦੀ ਬਾਅਦ ਪਚਤਰ ਲੈਣ 
ਵਾਲੇ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੇ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਮਕੁਾਬਲੇ ਕਈੋ 
ਿਾਸ ਵਧੀਆ ਿ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਤਾਂ ਵਧੇਰੇ ਬਦਤਰ 
ਿ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਕੀਤਾ ਪਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਸਰਲ ਕਦਮ ਉਠਾਏ ਸਨ ਪਜਵੇਂ ਪਕ ਸਕੇ ਦੇਣਾ, 
ਸਰਗਰਮ ਰਪਹਣਾ, ਅਤੇ ਪਸੱਧਾ-ਕਾਊਂਟਰ-ਤੋਂ-ਪਮਲਣ-ਵਾਲੀ (OTC) ਦਰਦ 
ਪਨਵਾਰਕ ਦਵਾਈ ਲੈਣਾ। ਇੱਕ ਹੋਰ ਅਪਧਐਨ ਨੇ ਇਹ ਿਾਇਆ ਪਕ ਪਿੱਠ ਦੇ 
ਦਰਦ ਤੋਂ ਿੀੜਤ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਪਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੇ ਿਪਹਲੇ ਮਹੀਨੇ ਐੱਮ.ਆਰ.ਆਈ. 
(MRI) ਕਰਵਾਈ ਸੀ, ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਅੱਠ 
ਗੁਣਾਂ ਵਧੇਰੇ ਸੀ, ਿਰ ਉਹ ਵਧੇਰੇ ਜਲਦੀ ਪਸਹਤਯਾਬ ਨਹੀਂ ਹੋਏ।

ਇਹ ਟੈਸਟ ਖਤਰੇ ਖੜ੍ੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਐਕਸਰੇ ਅਤੇ ਸੀ.ਟੀ. ਸਕਨੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਦੇ ਸੰਿਰਕ ਪਵੱਚ 
ਪਲਆਉਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਿਤਰੇ ਪਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਹਾਲਾਂਪਕ ਪਿੱਠ ਦੇ ਐਕਸਰੇ ਘੱਟ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਛੱਡਦੇ ਹਨ, ਿਰ ਇਹ ਪਿਰ 
ਵੀ ਛਾਤੀ ਦੇ ਐਕਸਰੇ ਨਾਲੋਂ 75 ਗੁਣਾਂ ਵੱਧ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਇਹ ਿਾਸ ਕਰਕ ੇਬੱਚਾ ਿਦੈਾ ਕਰਨ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਮਰਦਾਂ ਅਤੇ ਔਰਤਾਂ 
ਲਈ ਪਚੰਤਾ ਦਾ ਪਵਸ਼ਾ ਹੈ ਪਕਉਂਪਕ ਪਿੱਠ ਦੇ ਪਨਚਲੇ ਭਾਗ ਦੇ ਐਕਸਰੇ 
ਅਤੇ ਸੀ.ਟੀ. ਸਕਨੈ ਿੁਰਸ਼ਾਂ ਅਤੇ ਔਰਤਾਂ ਦੇ ਅੰਡਕਸ਼ੋਾਂ ਨੰੂ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਦੇ 
ਸੰਿਰਕ ਪਵੱਚ ਪਲਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਅਕਸਰ ਟੈਸਟ ਰੀੜ੍ਹ 
ਦੀ ਹੱਡੀ ਪਵੱਚ ਗੈਰ-ਸਧਾਰਨਤਾਵਾਂ ਼ਿਾਹਰ ਕਰ ਪਦੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਦਰਦ 
ਨਾਲ ਿਰੂੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਗੈਰ-ਸੰਬੰਪਧਤ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਲੱਭਤਾਂ ਬੇਲੋੜੀ 
ਪਚੰਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਦੇ ਪਸੱਟੇ ਵਜੋਂ ਬੇਲੋੜੇ 
ਿਰੈਵਾਈ ਟੈਸਟ ਅਤੇ ਿ੍ਰਪਕਪਰਆਵਾਂ ਕਰਨੀਆਂ ਿੈਂਦੀਆਂ ਹਨ ਪਜਵੇਂ ਪਕ ਟੀਕੇ 
ਲਗਵਾਉਣਾ ਜਾਂ ਕਈ ਵਾਰ ਸਰਜਰੀ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਵੀ ਲੋੜ ਿ ੈਸਕਦੀ ਹੈ।

ਵਿੱਠ ਦੇ ਵਨਚਲੇ ਭਾਗ ਦੇ ਦਰਦ ਵਾਸਤੇ  
ਵਚਤਰ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਟੈਸਟ (imaging test): 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਕਦੋਂ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ—ਅਤੇ ਕਦੋਂ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ 

ਵਚਤਰ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਕਦੋਂ ਸਮਝਦਾਰੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹ?ੈ

ਪਚਤਰ ਲੈਣ ਵਾਲਾ ਟੈਸਟ ਤੁਰੰਤ ਕਰਵਾਉਣਾ ਉਸ ਸਮੇਂ ਇੱਕ ਵਧੀਆ 
ਪਵਚਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਦ ਤੁਹਾਡੇ ਪਵੱਚ ਨਸਾਂ ਨੰੂ ਤੀਬਰ ਜਾਂ ਬਦਤਰ 
ਹੋ ਪਰਹਾ ਨੁਕਸਾਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਕੈਂਸਰ ਜਾਂ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ ਦੀ ਲਾਗ 
ਵਰਗੀ ਕਈੋ ਗੱੁਝੀ ਸਮੱਪਸਆ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। “ਿਤਰੇ ਦੇ ਸੰਕਤੇਾਂ” ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 
ਪਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਿ੍ਰਦਾਨਕ ਨੰੂ ਇਸ ਗੱਲੋਂ ਸਚੁਤੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਪਕ ਪਚਤਰ 
ਲੈਣਾ ਿਾਇਦੇਮੰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਵੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ:

•	 ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਇਪਤਹਾਸ।
•	 ਪਬਨਾਂ ਕਾਰਨ ਭਾਰ ਘਟਣਾ।
•	 ਬਖੁਾਰ।
•	 ਹਾਲੀਆ ਸਮੇਂ ਪਵੱਚ ਹੋਈ ਲਾਗ।
•	 ਟੱਟੀ ਜਾਂ ਪਿਸ਼ਾਬ ‘ਤੇ ਕੰਟਰੋਲ ਨਾ ਰਪਹਣਾ।
•	 ਗਰੈ-ਸਾਧਾਰਨ ਿ੍ਰਤੀਪਕਪਰਆਵਾਂ, ਮਾਸਿੇਸ਼ੀਆਂ ਪਵੱਚ ਤਾਕਤ ਨਾ 

ਰਪਹਣੀ ਜਾਂ ਲੱਤਾਂ ਪਵੱਚ ਅਪਹਸਾਸ ਦੀ ਕਮੀ।

ਜੇ ਇਹਨਾਂ ਵਧੀਕ ਲੱਛਣਾਂ ਪਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਮੌਜੂਦ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਪਿੱਠ ਦੇ ਦਰਦ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਭਵ ਤੌਰ ’ਤੇ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 
ਕਈ ਹਫ਼ਪਤਆਂ ਵਾਸਤੇ ਪਕਸੇ ਪਚਤਰ ਲੈਣ ਦੇ ਟੈਸਟ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ,ੈ 
ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਇਸ ਪਕਤਾਬਚੇ ਪਵੱਚ ਵਰਣਨ ਕੀਤੇ ਸਵ-ੈਦੇਿਭਾਲ 
ਦੇ ਉਿਾਅ ਅ਼ਿਮਾਉਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਹੀ ਿਵੇਗੀ।



ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਿੱਠ ਦੇ ਵਨਚਲੇ ਭਾਗ ਦੇ ਦਰਦ 
ਦਾ ਇਲਾਜ ਵਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ
ਤੁਹਾਡਾ ਪਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਿ੍ਰਦਾਨਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦੇ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਕ ਤੁਹਾਡੀ ਪਿੱਠ ਦੇ ਪਨਚਲੇ ਭਾਗ ਦੇ ਦਰਦ ਦਾ ਇਲਾਜ 
ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਪ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕ 
ਕੁਝ ਕੁ ਹਫ਼ਪਤਆਂ ਪਵੱਚ ਪਿੱਠ ਦੇ ਦਰਦ ’ਤੇ ਕਾਬੂ ਿਾ ਲੈਂਦੇ ਹਨ, 
ਅਤੇ ਇਹ ਸਰਲ ਕਦਮ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ:

ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ। ਇੱਕ ਪਦਨ ਤੋਂ ਵੱਧ ਜਾਂ ਲਗਭਗ ਏਨੇ ਕੁ ਸਮੇਂ ਲਈ 
ਪਬਸਤਰੇ ਪਵੱਚ ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ ਜਕੜਨ, ਕਮ਼ਿੋਰੀ, ਉਦਾਸੀਨਤਾ, 
ਅਤੇ ਧੀਮੀ ਪਸਹਤਯਾਬੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸੇਕ ਵਦਓ। ਹੀਪਟੰਗ ਿੈਡ, ਪਬਜਲਈ ਕੰਬਲ, ਜਾਂ ਪਨੱਘੇ ਿਾਣੀ ਨਾਲ 
ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਸ਼ਾਵਰ ਲੈਣਾ ਮਾਸਿੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਂਤ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਵਸੱਧਾ-ਕਾਊਂਟਰ-ਤੋਂ-ਵਮਲਣ-ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ’ਤੇ ਵਵਚਾਰ ਕਰੋ। 
ਵਧੀਆ ਪਵਕਲਿਾਂ ਪਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਐਪਸਟਾਮੀਨੋਿੇਨ (Tylenol® 
ਅਤੇ ਜੈਨਪਰਕ ਦਵਾਈਆਂ) ਜਾਂ ਐਟਂੀ-ਇਨਿਲੇਮੇਟਰੀ ਦਵਾਈਆਂ 
ਪਜਵੇਂ ਪਕ ਆਈਬੂਿਰੋਿੇਨ (Advil®  ਅਤੇ ਜੈਨਪਰਕ ਦਵਾਈਆਂ) 
ਅਤੇ ਨੈਿਰੋਕਸੇਨ (Aleve®  ਅਤੇ ਜੈਨਪਰਕ ਦਵਾਈਆਂ)।

ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੌਂਵੋ। ਆਿਣੇ ਗੋਪਡਆਂ ਪਵਚਕਾਰ 
ਪਸਰਹਾਣਾ ਰੱਿਕੇ ਿਾਸੇ ਿਰਨੇ ਲੇਟਣ ਜਾਂ ਆਿਣੇ ਗੋਪਡਆਂ ਦੇ 
ਹੇਠਾਂ ਕੁਝ ਪਸਰਹਾਣੇ ਰੱਿਕੇ ਪਿੱਠ ਿਰਨੇ ਲੇਟਣ ਨਾਲ ਮਦਦ ਪਮਲ 
ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਆਿਣੇ ਵਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਿ੍ਰਦਾਨਕ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਜੇ ਕੁਝ ਪਦਨਾਂ 
ਬਾਅਦ ਲੱਛਣਾਂ ਪਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ, ਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਪਕਸੇ ਪਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਿ੍ਰਦਾਨਕ ਨਾਲ ਪਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰੋ 
ਪਕ ਸਮੱਪਸਆ ਪਕਸੇ ਗੰਭੀਰ ਗੁੱ ਝੀ ਪਸਹਤ ਸਮੱਪਸਆ ਤੋਂ ਨਾ ਉਿਜੀ 
ਹੋਵੇ। 

Choosing Wisely Canada

Choosing Wisely Canada ਪਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਪਵੱਚ ਬੇਲੋੜੇ 
ਟੈਸਟਾਂ ਅਤੇ ਇਲਾਜਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਕੌਮੀ ਆਵਾ਼ਿ ਹੈ। 
ਇਸਦੇ ਅਪਹਮ ਕੰਮਾਂ ਪਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹੈ ਕਲੀਪਨਕੀ ਮਾਹਰਾਂ ਅਤੇ 
ਮਰੀ਼ਿਾਂ ਨੰੂ ਅਪਜਹੇ ਵਾਰਤਾਲਾਿਾਂ ਪਵੱਚ ਲੱਗਣ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ 
ਪਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਪਸੱਟਾ ਚੁਸਤ ਅਤੇ ਅਸਰਦਾਰ ਸੰਭਾਲ ਚੋਣਾਂ ਦੇ ਰੂਿ 
ਪਵੱਚ ਪਨਕਲੇ।

ਇਸ ਵਕਤਾਬਚੇ ਨੰੂ ਵਕਵੇਂ ਬਣਾਇਆ ਵਗਆ ਸੀ:

ਇਸ ਪਕਤਾਬਚੇ ਨੰੂ ‘ਯ.ੂਐੱਸ. ਚੂਪ਼ੰਿਗ ਵਾਈ਼ਿਲੀ’ ਮੁਪਹੰਮ ਪਵੱਚ 
ਵਰਤੇ ਗਏ ਇਹੋ ਪਜਹੇ ਇੱਕ ਹੋਰ ਪਕਤਾਬਚੇ ਤੋਂ  ਇਜਾ਼ਿਤ ਲੈਕੇ 
ਬਣਾਇਆ ਪਗਆ ਸੀ, ਪਜਸਦਾ ਆਯੋਜਨ ABIM Foundation 
ਵੱਲੋਂ ਕੀਤਾ ਪਗਆ ਸੀ। ਸੋਧਾਂ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸਰੋਪਤਆਂ ਲਈ 
ਸੰਬੰਪਧਤਤਾ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ 
ਸਨ। ਇਸ ਪਕਤਾਬਚੇ ਦੇ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਸਮੀਪਿਆਕਾਰਾਂ ਪਵੱਚ 
ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਆਿ ਰੇਡੀਓਲੋਪਜਸਟ਼ਿ (Canadian 
Association of Radiologists) ਅਤੇ ਕਾਲਜ ਆਿ ਿੈਪਮਲੀ 
ਪਿਪ਼ਿਸ਼ਨ਼ਿ ਆਿ ਕੈਨੇਡਾ (College of Family Physicians 
of Canada) ਸ਼ਾਮਲ ਸਨ।

ਇਹ ਪਕਤਾਬਚਾ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਆਿਣੇ ਪਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਿ੍ਰਦਾਨਕ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਵਰਤਣ ਲਈ ਹੈ। ਇਹ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ 
ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਸ ਪਕਤਾਬਚੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਤੁਹਾਡੇ ਆਿਣੇ ਜੋਖਮ ’ਤੇ ਹੈ।
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