
 

एक्यूट सर्विसेज डिर्वजन  

 
         

निरंतर बिा रहिे वाला ददद 

स्व-प्रबंधन के लिए एक ननरे्दलि का  

[Persistent Pain - A guide to self-management - Hindi] 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



पषृ्ठ 2 कुि 19 

र्वषय वस्त ु 
 

1. र्दर्दि को समझना  

 

2. योजना बनाकर काम करना (पेलसगं)  

 

3. अपने िक्ष्यों को प्राप्त करना 
 

4. र्दर्दि का भड़कना  

 

5. र्दवाइया ं
 

6. भावनाओं को सभंािना 
 

7. पररवार और र्दोस्त  

 

8. सोना 
 

9. र्वश्राम करना 
 

10. काम के बारे में क्या?  

 

11. यार्द रखने वािी बातें 
 

12. स् वय-ंसहायता  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



पषृ्ठ 3 कुि 19 

पररचय 

र्दर्दि प्रबधंन सेवा में चिककत्सक, नसें, किजजयोथेरेर्पस्ट और मनोचिककत्सक होत ेहैं जो सभी ननरन्तर बने रहने वािे 
या परुाने र्दर्दि के प्रबधंन में र्विषेज्ञ होत ेहैं। जब आप र्दर्दि क्िीननक में आत ेहैं तो इन िोगों में से ककसी एक से 
या सभी से लमि सकत ेहैं। तथार्प, आपके र्दर्दि के प्रबधंन में आपकी भी एक सकिय भलूमका होगी।  

हमारा उद्देश्य ननरन्तर बने रहने वािे या परुाने र्दर्दि के आपके जीवन पर पड़ने वािे प्रभाव को कम करने के लिए 
आपके साथ काम करना है। लमिकर काम करने से आप िीजों को उसी तरह से करने िगेंगे जजस तरह करना 
आप पसरं्द करत ेहैं और आपको और अचध क सकिय होने में मर्दर्द लमिेगी। हम आपके र्दर्दि के प्रबधंन के लभ न्न 
तरीकों पर र्विार करने में भी आपकी मर्दर्द करेंगे।  

जब आप र्दर्दि प्रबधंन र्दि से पहिी बार लमिे होंगे तो आपने एक र्दर्दि प्रबधंन योजना पर अपनी सहमनत र्दी होगी। 
इसके अनतररक्त, यह बकुिेट आपको उन सरि िीजों के बारे में बताएगी जो आपको आपके र्दर्दि के बेहतर प्रबधंन 
में मर्दर्द कर सकती हैं। यह बकुिेट आपको ऐसी जानकारी भी रे्दगी कक आप अपने रोजाना के कायिकिापों को 
करने के तरीकों को बर्दिने में ककस तरह समथि हो सकत ेहैं जो उन कामों को करना आपके लिए पहिे से सरि 
बना सकती है।  

बकुिेट में दर्दए गए ककसी भी र्वषय और वे आपकी ककस तरह मर्दर्द कर सकत ेहैं, के बारे में अचध क जानकारी के 
लिए, या यदर्द आपको सिूना ककसी लभ न्न प्रारूप या भाषा में िादहए तो कृपया ककसी भी र्दर्दि प्रबधंन र्दि से पछूें । 
हम अनौपिाररक समहू सत्र भी ििात ेहैं जहा ंहम इन र्वषयों की और अचध क र्वस्तार में ििाि करत ेहैं। यदर्द 
आप इन सत्रों में भाग िेना िाहत ेहैं तो आपको अपनी र्दर्दि क्िीननक में सपंकि  करना िादहए। 
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1.  ददद को समझिा 
हमारे िरीर के िगभग प्रत्येक क्षेत्र में नसें होती हैं जो र्दर्दि के प्रनत सवंरे्दनिीि होती हैं। ये नसें हमें िोटों स े
सरुक्षक्ष त रखती हैं, उर्दाहरण के लिए यदर्द हम ककसी गरम िीज को छू िेत ेहैं तो र्दर्दि हमें अपने हाथ को वहा ंसे 
हटाने के लिए कहता है। इस र्दर्दि को हालिया र्दर्दि (एक्यटू पेन) कहा जाता है जो सामान्यत: िोट के ठीक हो जाने 
के बार्द ििा जाता है।  

तथार्प, ननरन्तर बने रहने वािा र्दर्दि वह र्दर्दि होता है जो 3 महीनों या उस से अचध क समय से बना हुआ है। यह 
िोट के ठीक हो जाने के बार्द भी जारी रहता है और जजसके ककसी जारी क्षनत का पररणाम होने की सभंावना नहीं 
होती है। 

? यह मेरे जीवि को ककस तरह प्रभाववत कर सकता है 

ननरंतर बना रहने वािे र्दर्दि का प्रभाव ककसी व्यजक्त  के जीवन के सभी क्षेत्रों पर पड़ सकता है। र्दर्दि काम, खिे, 
रूचियों, सामाजजक जीवन, ररश्तरे्दाररयों और लमजाज को प्रभार्वत कर सकता है। उनके साथ जो कुछ हो रहा है, 
उसे िेकर िोगों का िोचध त, ननराि, चिजन्त त या अवसार्द में होना महससू करना सामान्य है।  

तथार्प, ऐसा बहुत कुछ है जो िोग अपनी सहायता करने, अपने िक्षणों में सहायता करने के लिए कर सकत ेहैं 
जैसे सकिय रहना, हल्का-िुल्का व्यायाम करना और र्वश्राम करना। 

? मझुे अभी भी ददद क्यों है 

यदर्द आपका चिककत्सक आपको यह बताता है कक आपका एक्स-रे और स्कैन के पररणाम सामान्य हैं और कक 
आपके जोड़ों को आगे और कोई नकुासन नहीं हुआ है, तो भी आपको र्दर्दि हो सकता है। र्दभुािग्य से, कुछ िोगों के 
लिए, उनका र्दर्दि जाता ही नहीं है। हम नहीं जानत ेकक ऐसा क्यों होता है और उच्िस्तरीय र्दर्दि के बावजूर्द भी 
सामान्य पररणाम आना सामान्य है। हम जो जानत ेहैं वह यह है कक हमारा र्दर्दि ततं्र ककस तरह काम करता है, 
उसमें बर्दिाव आए हैं और ऐसा प्रतीत होता है कक वह बहुत सवेंर्दनिीि हो गया है। 
पररणामस्वरूप वे सवंरे्दनाएं जो सामान्यत: कष्टर्दायक नहीं होंती, वे भी कष्टर्दायक हो सकती हैं।  

? क्या बढ़त ेहुए ददद का अर्द होता है कक अधि क क्षनत हो रही है 

कभी-कभी र्दर्दि का यह अथि भी हो सकता है कक हम सामान्य रूप से नहीं िित ेहैं और हम प्रभार्वत क्षते्र को 
बिाने की कोलि ि कर रहे हो सकत ेहैं।  

समय के साथ ििने-किरन ेका अभाव का अथि होता है कक वह क्षते्र सख्त और कमजोर हो सकता है।  

पररणामस्वरूप, र्दर्दि और बढ़ सकता है और बढ़त ेहुए र्दर्दि और कम होत ेकायिकिाप का एक र्दशु्िि बन जाता है। 
आपको र्दर्दि जजतना अचध क होता जाता है आप उतना ही कम काम करने िगत ेहैं और आपकी मांसपेलि यां पहिे 
से अचध क सख्त और कमजोर हो जाती हैं। आप जजतना कम कायिकिाप करेंगे र्दर्दि उतना ही बढ़ता जाएगा। 

 

बढ़ा हुआ  
र्दर्दि 

कायिकिाप में 
कमी  

पहिे से अचध क 
कमजोरी और 
सख़्ती  
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बहुत से िोग अचध क व् यायाम करना िाहत ेहैं िेककन ऐसा करने में असमथि रहत ेहैं क् योंकक दहिना-िुिना उनके 
र्दर्दि को बढ़ा रे्दता है। इसके बावजूर्द, िोग स् वय ंको और अचधक व् यायाम करने के लिए र्ववि करत ेहैं और इससे 
उनका र्दर्दि भड़क सकता है। ऐसा करने से प्राय: अच् छे दर्दनों और बरेु दर्दनों का िि बन जाता है।  

आप यह मानेंगे कक आप इसे महससू ककए बबना ऐसा करत ेहैं। 
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2.  योजिा बिाकर काम करिा (पेससगं)  
जजन िोगों को र्दर्दि ननरंतर बना रहता है वे िोग प्राय: यह पहिानना सीख जात ेहैं कक उनका अच् छा र्दौर कब है 
और बरुा र्दौर कब। एक बरेु र्दौर के र्दौरान आप अचधक आराम कर सकत ेहैं जजसका अथि होता है कक आपकी 
स् वस् थता में कुछ कमी हो जाती है और आप कम प्राप्त करत ेहैं। अच् छे िरणों के र्दौरान आपके लिए स् वाभार्वक है 
कक आप हर वह काम करने की कोलिि करें जजसे करने में आप असमथि थे और पररणामस् वरूप आपको पीड़ा हो 
सकती है और आप थक सकत ेहैं और आपको पनु: आराम करना पड़गेा। 
यह अचधक कियाकिाप और आराम का एक र्दशु् िि बन सकता है। ऐसा महससू हो सकता है जैसे र्दर्दि और ज यार्दा 
बढ़ रहा है और आपके कायिकिापों को अचधकाचधक सीलमत कर रहा है। इसका अथि यह हो सकता है कक आप उन 
िीजों को त् याग रे्दत ेहैं जजन् हें करने में आपको आनरं्द आता है। पेलसगं कही जाने वािी एक तकनीक का प्रयोग 
आपको पनु: कुछ उन कामों को करने में मर्दर्द कर सकता है जजन्हें आप करना िाहत ेहैं। र्दर्दि को और अचध क 
बढ़ने से बिाने और आपको अपने िक्ष्यों को प्राप्त करने के लिए योजना बनाने का एक तरीका पेलसगं है। यह उन 
मखु्य साधनों में से एक है जजसे आप अपने र्दर्दि के प्रबधंन में मर्दर्द के लिए इस्तमेाि कर सकत ेहैं।  

? पेससगं ककस तरह काम करती है 

इसके तीन मखु्य लसद्ांत हैं। 
(क) प्रार्समकता नििादररत करिा 
प्रत्येक दर्दन सोिें:  

 आज क्या ककया जाना है?  

 वे कौन सी सबसे महत्वपणूि िीजें हैं जजन्हें ककए जाने की आवश्यकता है या क्या कोई और िीजें भी हैं 
जजन्हें म ैवास्तव में करना िाहंूगा?  

 क्या मझुे इसे करने की वास्तव में आवश्यकता है?  

 क्या इन कामों में स ेककसी को भी करने में कोई मेरी मर्दर्द कर सकता है?  

आपको सप्ताह के र्दौरान जो भी काम करने हैं, यह उनकी सिूी बनाने और उन कामों को सप्ताह भर में िैिाने में 
आपकी मर्दर्द कर सकता है ताकक आप उन कामों को एक ही बार में करने के बजाए रोजाना कुछ न कुछ करें।  

(ख) योजिा 
क्या काम को लभ न्न अवस्थाओ ंमें र्वभाजजत ककया जा सकता है? उर्दाहरण के लिए, यदर्द आप भोजन तयैार करने 
में 30 लमनट खिि करने की योजना बनात ेहैं तो इसे एक ही बार में करने के बजाए 10 लमनट के सत्रों में करें। 
यदर्द कोई ऐसा काम है जजसे आप करना िाहत ेहैं तो अपने आप से पछूें  कक क्या आप उसे ककसी लभ न्न तरीके से 
कर सकत ेहैं जो आपके लिए उसके प्रबधंन को सरि बना रे्दगा।  

(ग) पेस  

पेलसगं आपको कोलि ि करने और अपने कायिकिापों को धीरे-धीरे बढ़ाने में मर्दर्द कर सकता है। यह कामों को उतने 
रे्दर के लिए करने के बारे में है जजतनी रे्दर आप आराम से कर सकें  िकेकन उसे रोजाना करें। आप धीरे-धीरे पाएंगे 
कक आप अचध क करने में समथि हैं और आपकी स्वस्थता में सधुार होगा। उर्दाहरण के लिए, ककसी अच्छे या बरेु 
िरण के र्दौरान, यदर्द आप बबना परेिान हुए 3 लमनटों के लिए ििने में समथि हैं तो आप इसे रोजाना करने का 
अभ्यास कर सकत ेहैं। आप उसके बार्द धीरे-धीरे इस समय को बढ़ाना िरुू कर सकत ेहैं। यह पक्का कर िें कक 
आप इसे ऐसे िरणों में कर रहे हैं जजन्हें आप संभाि सकत ेहैं। इससे कोई िकि  नहीं पड़ता कक वे ककतने छोटे हैं। 
पेलसगं के मिू ननयम 

अपने लिए ऐसे िक्ष्य ननधािररत न करें जो आपके लिए अत्यचध क बड़ ेहों।  

धीरे-धीरे वरृ्द्  करना यार्द रखें। 
प्रगनत कई बार धीमी और ननराि करने वािी हो सकती है िेककन हतोत्सादहत न होने की कोलि ि करें और यार्द 
रखें कक यह भिे ही यह धीमी हो तो भी यह प्रगनत तो है ही।   
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3.  अपिे लक्ष्यों को प्राप्त करिा 
अब तक आप समझने िगेंगे कक आपको धीरे-धीरे अचध क सकिय होने और र्वश्राम करने में समथि होने की 
आवश्यकता है।  

आप इसे सप्ताहों और महीनों, दर्दनों तक नही,ं तक धीमा और लसिलसिेवार दृजष्ट कोण अपनाकर प्राप्त कर सकत े
हैं। आप महससू कर सकत ेहैं कक जब आपके रास्त ेमें र्दर्दि आ जाए तो आप जो कर रहे थे उससे भटक जाना 
आसान है, र्विषेकर तब जब प्रगनत कािी धीमी प्रतीत होती हो। यदर्द ऐसा होता है तो आप पा सकत ेहैं कक यह 
आपको अपने लिए िक्ष्य ननधािररत करने में आपकी मर्दर्द करेगा। यह आपको अपने कायिकिाप की लसिलसिेवार 
योजना बनाने के द्वारा अपने िक्ष्य के प्रनत काम करने में कुछ रे्द सकता है।  

?लक्ष्य क्या होता है 

ककसी ऐसी िीज के बारे में सोिें जजसे करने में आप समथि होना िाहेंगे – यही िक्ष्य होता है। जब आपने ककसी 
िक्ष्य के बारे में सोि लिया है तो सोिें कक आप उस िक्ष्य को प्राप्त करने में कैसे समथि हो सकत ेहैं। यह अपने 
कुत्त ेको घमुाने, लसनेमा जाने या र्दोस्तों के साथ भोजन के लिए बाहर जाने जैसा कुछ भी हो सकता है।  

यह पक्का कर िें कक आपका िक्ष्य प्राप्त ककए जाने योग्य है, आनरं्दर्दायक है और वह ऐसा कुछ है जजसे आप 
करना िाहत ेहैं।  

?मैं अपिे लक्ष्यों को कैसे प्राप्त कर सकता ह ं  

जब आपने ककसी िक्ष्य के बारे में सोि लिया हो तो यह सोिें कक आप उसे प्राप्त करने में ककस तरह समथि हो 
सकत ेहैं।  

 अपने आपको योजनाबद् करना यार्द रखें। योजना बनाएं कक अपना िक्ष्य प्राप्त करने के लिए आप धीरे-
धीरे ककस तरह काम कर सकत ेहैं।  

 आपने जजतने काम रोज करने की योजना बनाई है, उन्हें करने की कोलि ि करें, न उससे अचध क न उससे 
कम।  

 अपने पररवार और र्दोस्तों को बताएं कक आप क्या प्राप्त करने जा रहे हैं, वे आपकी मर्दर्द करने और 
आपकी सहायता करने में समथि होंगे।   

 ककसी भी प्रगनत के लिए अपनी प्रिसंा करें – भिे ही वह ककतनी भी छोटी हो।  

 जब आपने अपना िक्ष्य प्राप्त कर लिया हो तो खरु्द को परुस्कृत करें।  
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4.  ददद का भड़किा  
ननरंतर बने रहने वािे र्दर्दि से पीडड़ त बहुत से व्यजक्त  र्दर्दि के अिानक भड़कने का अनभुव करत ेहैं। हािांकक र्दर्दि का 
ऐसा भड़कना सामान्यत: कोई ऐसी बात नहीं है जजसकी चितंा की जाए िेककन वे ननरािा और परेिानी परै्दा करने 
वािे हो सकत ेहैं या यह आपको ऐसा महससू करा सकत ेहैं कक र्दर्दि पर आपका कोई ननयतं्रण नहीं है। तथार्प, 
कुछ ऐसी सरि िीजें हो सकती हैं जजन्हें आप अपने र्दर्दि के भड़कने की सखं्या कम कर करने या उन का बेहतर 
तरह से सामना करने में मर्दर्द के लिए कर सकत ेहैं।   

? ददद के भड़किे को क्या सकिय करता है 

कभी-कभी कोई ऐसा खास कायिकिाप हो सकता है जो आपके र्दर्दि को भड़काता हो। क्या आप इसे होने से रोकने 
के लिए ककसी की मर्दर्द ि ेसकत ेहैं या इसे करने का तरीका बर्दि सकत ेहैं? यह बबल्कुि उतना ही सरि है 
जजतना ककसी कायिकिाप को अपेक्षाकृत छोटे सत्रों में र्वभाजजत करना (पेलसगं पर दर्दए गए भाग को रे्दखें) या इसे 
कैसे ककया जाए, उसकी योजना बनाना।  

? मैं ददद का प्रबिंि कैसे कर सकता ह ं 

उन िीजों के बारे में सोिने की कोलि ि करें जो र्दर्दि में आपको मर्दर्द रे्दती हैं। यह ककसी हीट पिै या गरम पानी से 
स्नान या िॉवर जैसा सरि हो सकता है। कभी-कभी कम समय के लिए िेटना भी मर्दर्द कर सकता है। आपको 
थोड़ ेसमय के लिए बबस्तर में आराम करना पड़ सकता है िेककन यह 2 दर्दनों से अचध क कभी नहीं होना िादहए। 
अपनी र्दर्दि ननवारक र्दवाइयों को ननयलमत रूप से िेना भी मर्दर्द कर सकता है। इस बारे में और अचध क सिाह 
चिककत्सा भाग में र्दी गई है।  

? क्या ववश्राम करिा अच्छा है 

यदर्द र्दर्दि के भड़कने के र्दौरान आपकी मांसपेलि यों में तनाव आ जाता है यह आपके र्दर्दि को बढ़ा सकता है। र्वश्राम 
करने की कोलि ि करने से मर्दर्द लमि सकती है और ऐसे बहुत से तरीके हैं जजनके द्वारा आप ऐसा कर सकत ेहैं। 
इस बकुिेट में र्वश्राम वािे भाग को पढ़ें।  

? कायदकलापों के बारे में क्या 

अपने कायिकिापों को थोड़ा सा कम करें िकेकन उन्हें एकर्दम से बरं्द न करें। यदर्द आप ऐसा करत ेहैं तो यह 
सभंावना है कक आप अपनी स्वस्थता थोड़ी सी खो र्दें। ककसी छोटी अवचध  के लिए अपने कायिकिाप कम करने रे्दने 
के लिए अपने पररवार, र्दोस्तों या सहकलमियों से मर्दर्द मांगने में िरें नहीं।   

यह यार्द रखें कक यह केवि अस्थाई है और जब र्दर्दि का भड़कना ठीक हो जाएगा तो आप धीरे-धीरे अपने 
कायिकिाप के सामान्य स्तर पर वापस आ जाएंगे।  

 

 

 
 



पषृ्ठ 9 कुि 19 

5.  दवाइया ं
आपके र्दर्दि में मर्दर्द के लिए आपके चिककत्सक ने र्व लभ न्न तरह की र्दवाइयां आपको बताई होंगी।  

इसमें ऐसी र्दवाइयां हो सकती है जजन्हें आप र्दर्दि ननवारक के रूप में सोि भी नहीं सकत ेहैं, जैसे अवसार्दरोधी या 
लमरगीरोधी र्दवाइयां। ये र्दवाइयां बताई जाती हैं क्योंकक हम जानत ेहैं कक व ेर्दवाइयां जजस तरह से काम करती है, 
उस तरह से वे ननरन्तर बने हुए र्दर्दि में भी मर्दर्द कर सकती हैं। यदर्द आप इन र्दवाइयों को िेने के बारे में चिनंत त 
हैं तो इसके बारे में अपने जीपी या सामरू्दानयक िामािलसस्ट से ििाि करें। इन र्दवाइयों पर पनुर्वििार करने के लिए 
हम आपको र्दर्दि क्िीननक में एक अपॉइंटमेंट भी रे्द सकत ेहैं।  

र्दवाइयों से कोई िाभ अनभुव होने की सभंावना से पहिे आपको अपनी र्दवाइयों की खुराक को धीरे-धीरे बढ़ाना पड़ 
सकता है और आपको ननरे्दि दर्दए जाने िादहएं कक आपको यह कैसे करना है। यदर्द आप इसके बारे में अननजश्ि त 
हैं तो खुराक अपने आप न बढ़ाएं अर्पत ुअपने चिककत्सक से इस की ििाि करें।  

यदर्द आप ऐसे र्दषु्प्रभाव अनभुव कर रहे हैं जजन्हें सहन कर पाने में आप असमथि हैं या आपको उनकी चितंा है तो 
अपने जीपी या िामािलसस्ट से सिाह िें।  

? मझुे अपिी दवाइयों के बारे में क्या जाििा चाहहए 

कुछ सरि ननरे्दिों का पािन करने से यह पक्का हो जाएगा कक आपकी र्दवाइया ंयथासभंव सबसे अच्छा प्रभाव 
करेंगी।  

• यह महत्वपणूि है कक आप चिककत्सक द्वारा दर्दए गए ननरे्दिों के अनसुार अपने र्दर्दि ननवारक िें।  

• अपने र्दर्दि ननवारकों को परेू दर्दन में ननयलमत रूप से िें।  

• आपको जो र्दवाइयां बताई गई हैं, उससे अचध क न िें। यदर्द आपको िगता है कक आपके र्दर्दिननवारक काम नहीं 
कर रहे हैं तो अपने जीपी से इसकी ििाि करें।  

• यदर्द आपका र्दर्दि भड़क रहा है तो र्दर्दि ननवारक िेने से पहिे र्दर्दि के गभंीर हो जाने तक प्रतीक्षा न करें। कुछ 
और रे्दर प्रतीक्षा करने की को लि ि करने से र्दर्दि और बढ़ जाता है और इसका अथि हो सकता है कक उस े
ननयबंत्रत करना अचध क कदठन होगा।  

• अपनी र्दर्दि की र्दवाइयों को अिानक बरं्द न करें; अपने जीपी से सिाह िें। 
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6.  भाविाओं को संभालिा  
र्दर्दि आपके महससू करने के तरीके को प्रभार्वत कर सकता है। आप अवसार्दग्रस्त, चिजन्त त या ननराि महससू कर 
सकत ेहैं यदर्द आप उन िीजों को नहीं कर सकत ेहैं जजन्हें करना आप पसरं्द करत ेहैं। प्राय: िोग गसु्सा हो जात ेहैं 
कक उनके साथ क्या हो रहा है और यह उनकी जजरं्दगी को ककस तरह प्रभार्वत कर रहा है। आपको अपने बारे में 
बहुत नकारात्मक र्विार आ सकत ेहैं और आपकी जस्थ नत ननरािाजनक प्रतीत हो सकती है। ऐसा महससू करना 
आम बात है और बहुत से िोग जो ननरंतर बने रहने वािे र्दर्दि से पी डड़ त हैं, वे ऐसा महससू करत ेहैं।  

? यह मुझे ककस तरह प्रभाववत करता है 

हम जानत ेहैं कक आप जो महससू करत ेऔर सोित ेहैं वह आपके र्दर्दि को प्रभार्वत कर सकता है। यदर्द आप 
अवसार्दग्रस्त या चिजन्त त हैं तो आप जस्थ नत के नकारात्मक पक्षों पर ध्यान केजन्ि त कर सकत ेहैं और सकारात्मक 
िीजों को भिू जात ेहैं। आप जब ऐसा करना जारी रखत ेहैं तो प्रत्येक िीज उससे भी अचध क खराब प्रतीत होती है 
जजतनी वह वास्तव में हो सकती है।  

आप यह जो कर रहे हैं, हो सकता है कक आपको यह महससू ही न हो कक आप ऐसा कर रहे हैं। यह आपके 
सामान्य लमजाज और पररवार तथा र्दोस्तों के साथ आपके व्यवहार के तरीके को बर्दि सकता है।  

इसी के साथ, आपका र्दर्दि और अचध क खराब महससू हो सकता है और आप कम कियाकिाप कर सकत ेहैं जो 
बर्दिे में आपके लमजाज को प्रभार्वत करता है। क्या आप समझत ेहैं कक यह ककस तरह एक र्दशु्िि बन सकता है, 
जजसे आप प्राय: महससू भी नहीं कर पाएंगे कक ऐसा हो रहा है?  

? यहद मैं ऐसा महस स करता ह ं तो मैं क्या कर सकता ह ं 

 यार्द रखें कक ऐसा महसूस करने वािे आप अकेिे नही ंहैं। ननरंतर बने रहने वािे र्दर्दि से पीडड़ त बहुत से अन्य 
िोग ऐसी भावनाओं को अनभुव करते हैं।  

 आप कैसा महसूस करते हैं, इस बारे में अपने पररवार या र्दोस्तों से बात करें।  

 जस्थ नत के नकारात्मक पक्षों पर ध्यान केजन्ि त नहीं करने की को लि ि करें – उन िीजों के बारे में सोिें जजन्हें 
आप प्राप्त कर सकते हैं या जजन्हें करना पसरं्द करते हैं, उनके बारे में नहीं जो आप नहीं कर सकते।  

 योजना बनाए ंकक आप िीजों को ककस तरह से करें कक आप उनका आनरं्द उठाए।ं 
 जब आप अपने जीवन के बारे में सोिें तो यथािथवार्दी होने की कोलि ि करें और स्वय ंको िीजों को उससे 

जयार्दा खराब न बनाने र्दें, जजतनी वे हैं। ऐसा करने में र्दोस्त और पररवार आपकी मर्दर्द कर सकते हैं।  

 र्वश्राम वािे भाग पर पनु: नजर िािें। अपने र्वश्राम के कौिि का अभ्यास नकारात्मक र्विारों को दर्दमाग से 
ननकािने और िीजों को अचध क सकारात्मक रूप से रे्दखने में आपकी मर्दर्द कर सकता है।  
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7.  पररवार और दोस्त  

हम जानत ेहैं कक ननरंतर बने रहने वािा र्दर्दि आपके पररवार और र्दोस्तों के साथ सबंधंों को प्रभार्वत कर सकता 
है। जो िोग आपके ननकट हैं वे आम तौर पर अनत आवश्यक सहायता रे्दत ेहैं िेककन जो िीजें आप अनभुव करत े
हैं, जैसे खराब नींर्द, लमजाज में उतार-िढ़ाव, चिड़चिड़ापन या सभंोग सबंधंी कदठनाइयां, वे उन्हें भी प्रभार्वत कर 
सकती हैं। यहां एक खतरा भी है, हािांकक उनका आिय अच्छा होता है, जीवन साथी या पररवार अचध क रक्षात्मक 
हो सकत ेहैं और आपके लिए हर्द से अचध क करने की कोलि ि कर सकत ेहैं। 

? मैं अपिे दोस्तों और पररवार का फायदा कैसे उठा सकता ह ं 
 यह महत्वपणूि है कक आप पाररवाररक और सामाजजक जीवन में सकिय रूप से िा लमि होना जारी रखें।  
 आप अपने पररवार और र्दोस्तों के साथ जो कर सकत ेहैं, उन पर ध्यान केजन्ि त करें – उन िीजों पर नहीं 

आप जजन्हें नहीं कर सकत ेहैं।  

 जो िोग आपके ननकट हैं, उनका सही महत्व नहीं समझने की कोलि ि न करें। यदर्द आप उनके लिए भी 
कुछ कर सकें  तो यह अच्छा है।  

 सामाजजक कायििमों में बाहर जाने की योजना बनाएं जजनका आप सब आनरं्द उठाएंगे और इसे आरामरे्दह 
अवस्थाओं में र्वभाजजत करने की कोलि ि करें, बबल्कुि ऐसे ही जैसे आप अपने कियाकिापों को 
योजनाबद् कर रहे हों। उर्दाहरण के लिए – यदर्द आप भोजन के लिए बाहर जा रहे हैं तो ऐसे रेस्टोरेंट का 
ियन करें जो आपके ननकट हो, जजसमें आपके लिए आरामर्दायक सीट और जगह हो, जहां यदर्द आवश्यक 
हो तो आप टहि सकें ।  

 प्राथलमकता ननधािररत करें, कभी-कभी अपने बच्िों और जीवन साथी के साथ कुछ करना, कोई उबाऊ काम, 
जजसे बार्द में ककया जा सकता है, करने से कहीं अचध क अच्छा हो सकता है।  

 ननरंतर बने रहने वािा र्दर्दि सभंोग को कदठन बना सकता है और यह कुछ सबंधंों में तनाव परै्दा कर सकता 
है। इसके बारे में अपने जीवनसाथी से बात करने की कोलि ि करें। पेन कन्सनि (स्वय-ंसहायता भाग में 
ब्यौरा दर्दया गया है) एक ‘सेक्स एंि िोननक पेन’ नामक िीििेट का प्रकािन करती है जो मर्दर्दगार हो 
सकती है।  

 अपने पररवार को यह समझने में मर्दर्द करें कक हर समय आपके लिए काम करना िाभर्दायक नहीं हो 
सकता है। 
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8.  सोिा  
ननरंतर बने रहने वािे र्दर्दि से पीडड़ त िोगों को प्राय: सोने में समस्याएं रहती हैं। आप पाएंगे कक र्दर्दि आपको रात 
में जगा रे्दता है या आपको नींर्द आने में कदठनाई हो रही है।  

? मुझे क्या जगाता रहता है 

कुछ ऐसी िीजें हैं जो आप कर सकत ेहैं, जो आपको जगता हुआ रख सकती हैं और आपको यह महससू भी नहीं 
होता है।  

 क्या आप िाम को कॉिी, िाय, गसै वािे पेय या िराब िेत ेहैं और क्या आप रात में जागत ेरहत ेहैं? 

 क्या आप नींर्द परूी करने के लिए रे्दर तक सोत ेहैं या दर्दन में झपकी िेत ेहैं?  

 क्या आप पयािप्त नीरं्द न आने की चितंा में जागत ेहुए िेटे रहत ेहैं?  

 

? मुझे सोिे में मदद के सलए मैं क्या कर सकता ह ं  

यदर्द आप यह पहिानने में समथि हो गए हैं कक आपको क्या जगाता रहता है तो यहां कुछ सरि िीजें हैं जो सोने 
में आपकी मर्दर्द कर सकती हैं: 

 दर्दन के समय अपने व्यायाम को धीरे-धीरे बढ़ाएं। 
 दर्दन में झपकी िेने की कोलि ि न करें।  

 सोने के समय से कम से कम 4 घटें पहिे िाय, कॉिी, गसै वािे पेय या िराब न र्पएं। यहां तक कक 
लसगरेट पीना भी उत्तजेक के रूप में काम कर सकता है।  

 सोने के लिए जाने से पहि ेएक िांत समय स्थार्पत करने की कोलि ि करें। गरम पानी से नहाना आपके 
दर्दमाग और आप की मांसपलेि यों को र्वश्राम पहंुिाने में मर्दर्द करता है। र्वश्राम के लिए व्यायाम करने का 
यह एक अच्छा समय हो सकता है।  

 यह पक्का कर िें कक आप का बबस्तर आरामर्दायक है और आप अचध क गरम नहीं हैं। 
- यदर्द आवश्यक हो तो सहारे के लिए तककए का प्रयोग करें।  

- जब आप उनींर्दा महससू करें तभी रात में बबस्तर पर जाएं।   

 इस बात की परवाह ककए बबना कक आप रात में ककतनी रे्दर सोए हैं, जहां कहीं सभंव हो प्रत्येक रात एक 
ही समय पर सोने के लिए जाएं और प्रत्येक सबुह एक ही समय पर उठें । अपना अिामि क्िॉक िगाकर 
रखें।  

 यदर्द आप सो नहीं पा रहे हैं तो 30 लमनट के बार्द उठ जाएं और उनींर्दा महससू होने तक कुछ ऐसा करें 
जो र्वश्रामर्दायक हो (जैसे पढ़ना या सगंीत सनुना)।  
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9.  ववश्राम करिा  
ननरंतर बने रहने वािे र्दर्दि से पीडड़ त व्यजक्त यों के लिए तनाव एक आम समस्या है। र्दर्दि के प्रनत अपनी 
मांसपेलि यों को कड़ा कर िनेा स्वाभार्वक है। जब हम िबंी अवचध यों के लिए र्दबाव में होत ेहैं तो िरीर की 
मांसपेलि यां हर समय तनाव में हो सकती हैं। आप यह समझ भी नहीं पाएंगे कक ऐसा होता है। यह बबल्कुि वसेै 
ही है जैसे िैिे हुए हाथ में कोई भारी ककताब पकड़ना, थोड़ी-बहुत रे्दर में आपका हाथ थक जाएगा और र्दर्दि होने 
िगेगा। यही वजह है कक तनावग्रस्त मांसपेलि यां आपके र्दर्दि को बढ़ा सकती हैं।  

? मैं यह कैसे जाि गंा कक मैं तिाव में ह ं 
यदर्द आपको र्दर्दि हो रहा है तो कई बार िरीर के अन्य भागों में तनाव रे्दख पाना अचध क कदठन हो जाता है। 
उर्दाहरण के लिए:  

 क्या आपकी आखंें खखिी-खखिी हुई हैं?  

 सभंवत: आपकी भौंहें तनी हुई हैं जैसे आप नाक-भौं िढ़ा रहे हों।  

 कंधों को आदहस्ता से ऊपर और नीिे कर के रे्दखें कक आपके कंधों के आस-पास तनाव तो नहीं है। 

? मैं ववश्राम कैसे करं 

र्वश्राम करने में समथि होने का मतिब है कक आप अपनी मांसपेलि यों के तनाव को कम कर रहे हैं जो आपके र्दर्दि 
के स्तरों को नीिे िाने में मर्दर्द कर सकता है। ऐसा करने के बहुत से तरीके हैं:  

 आप ककताबों की र्दकुान से या ककसी र्दर्दि सहायता समहू से र्विषे ऑडियो सीिी खरीर्द सकत ेहैं और ये 
स्थानीय पसु्तकािय से उधार पर भी उपिब्ध हो सकती हैं।  

 कुछ िोग महससू करत ेहैं कक सगंीत बजाना उनकी मर्दर्द कर सकता है।  

 ककसी रुचि को िरुू करने का एक िलमक र्वश्रामर्दायक प्रभाव हो सकता है और आपके र्दर्दि से आपका 
ध्यान हटाने में मर्दर्द कर सकता है।  

   

यह सभंावना है कक आपको र्वश्राम की ककसी भी ककस्म को थोड़ा-थोड़ा रोज कर के अभ्यास करना होगा। आप 5 
लमनट से िरुू कर सकत ेहैं और प्रत्येक सप्ताह उससे कुछ अचध क करने की कोलि ि कर सकत ेहैं। र्वश्राम करना 
सीखने में समय िग सकता है िेककन आप जजतना अभ्यास करेंगे उतने ही अच्छे पररणाम आप प्राप्त करेंग ेऔर 
इसमें दृढ़ रहना िायरे्दमरं्द है। यार्द रखें कक आप र्दीघिकाि में र्वश्राम के िाभ महससू करेंगे और उसका ननरंतर 
अभ्यास िायरे्दमरं्द है।  

ननयलमत र्वश्राम के लिए समय की योजना बनाने की कोलि ि करें और एक गमीिा स्थान ढंूढें जहां आपको परेिान 
न ककया जाए। इसके लिए दर्दन के उस समय का ियन करें जब आप कुछ करने के लिए र्दबावग्रस्त महससू नहीं 
करत ेहैं। अपनी कमर के बि िेट जाएं या यदर्द आप िेटने में समथि नहीं हैं तो कमर को अच्छी तरह सहारा रे्दने 
वािी ककसी कुसी पर बठैें । आरामर्दायक जस्थ नत में होने की कोलि ि करें और अपनी आखंें बरं्द कर िें। 
रोजाना का ननयम होगा कक तब आप अपनी मांसपेलि यों के प्रत्येक समहू पर काम करें। मांसपेलि यों के प्रत्येक 
समहू के साथ सबसे पहिे मांसपेलि यों को उतना खींिें जजतना आप कर सकत ेहैं, उसके बार्द उन्हें परूी तरह 
र्वश्राम र्दें। जब आप मांसपेलि यों को खींिें तो सांस अरं्दर िें और जब र्वश्राम र्दें तो सांस छोड़ें।  

िरुू करने के लिए कुछ लमनटों के लिए अपनी सांस पर ध्यान केजन्ि त करें। धीरे-धीरे और िांनतपवूिक सांस िें। 
उसके बार्द अपने िरीर में मांसपेलि यों के र्वलभ न्न समहूों के आसपास काम करके मांसपेलि यों का व्यायाम िरुू करें। 

 हाथ – सांस अरं्दर िेत ेहुए एक हाथ को कुछ क्षणों के लिए कसकर मटु्ठी बांधें। आपको अपनी कोहनी तक 
के हाथ की मांसपेलि यों में तनाव महससू होना िादहए। जब आप सांस छोड़ें तो हाथ को ढीिा छोड़ र्दें। 
र्दसूरे हाथ पर र्दोहराएं। 

 बांह – सांस अरं्दर िेत ेहुए एक कोहनी को मोड़ें और आप की बांह में सभी मांसपेलि यों को कुछ क्षणों के 
लिए कसें। तब सांस छोड़त ेहुए अपनी बांह को ढीिा छोड़ र्दें। र्दसूरी बांह पर इसे र्दोहराएं।  
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 अपने कंधों को अपने कानों तक उठाए,ं उन्हें वहां कुछ क्षणों के लिए रोके रखें और किर उन्हें नीिे कर के 
ढीिा छोड़ र्दें। 

 िेहरा – कुछ क्षणों के लिए अपने नाक-भौंह िढ़ाने की को लि ि करें और अपनी भौंहों को जजतना सख्ती से 
कर सकत ेहों, उतनी सख्ती से नीिे करें, उसके बार्द उन्हें ढीिा छोड़ र्दें। उसके बार्द जजतना सख्ती से कर 
सकत ेहैं, उतनी सख्ती से अपनी भौंहों को ऊपर उठाए ं(जैसे कक आप भौंिक्के रह गए हों), उसके बार्द 
उन्हें ढीिा छोड़ र्दें। उसके बार्द अपने जबड़ ेको कुछ क्षणों के लिए कस कर भींिें, किर ढीिा छोड़ र्दें।  

 छाती – एक गहरी सांस िें और उसे कुछ क्षणों के लिए रोक के रखें और उसके बार्द सांस छोड़ें और 
सामान्य रूप से सांस िें।  

 पेट – पेट की मांसपलेि यों को यथासभंव सख्त करें और किर ढीिा छोड़ र्दें।  

 ननतबं – ननतबंों को एक साथ यथासभंव लसकोड़ें और किर ढीिा छोड़ र्दें।  

 टांगें – अपने अगंठेू और पजंे को ऊपर की ओर मोड़ें और किर ढीिा छोड़ र्दें। उसके बार्द अपनी टांग की 
मांसपेलि यों को कसें और ढीिा छोड़ें।  

 

इसके बार्द परूी दर्दनियाि को 3 – 4 बार र्दोहराएं। प्रत्येक बार आप मांसपेलि यों के एक समहू को ढीिा छोड़त ेहैं, 
यह रे्दखें कक जब आप उन्हें ढीिा छोड़त ेहैं तो तब के मकुाबिे उनमें कैसा महससू करत ेहैं जब वे तनावग्रस्त 
होती हैं। कुछ िोगों ने पाया है कक यदर्द वे इन व्यायामों को रोजाना करने के आर्दी हो जात ेहैं तो ये उनके ‘तनाव’ 
के सामान्य स्तर को कम करता है।  

आप जब भी तनाव में महससू करत ेहैं तो आप इस तजे, सरि र्वश्रामर्दायक व्यायाम का प्रयोग कर सकत ेहैं। 
आप इसे ककसी भी समय और ककसी भी स्थान पर कर सकत ेहैं – जब आप बठेै हुए हों या ककसी भीड़-भाड़ वािे 
स्थान में भी हों।  

एक अच्छा, गहरा सांस िें 
सांस धीरे-धीरे और गहरे िें 
अपने कंधों को नीिे झकुने र्दें 
अपने हाथों को ढीिा छोड़ें 
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10.  काम के बारे में क्या?  

हो सकता है आप काम कर रहे हों, काम पर बने रहने में आपको कदठनाई हो रही हो या कुछ समय से आप 
बेरोजगार रहे हों। काम करने में समथि नहीं होना स्वय ंके बारे में आपके महससू करने के तरीके को बर्दि सकता 
है। आपको महससू हो सकता है कक आपके पास रे्दने के लिए कुछ नहीं है या आप वे कौिि खो िकेु हैं जो काम 
पर वापस आने में आपकी मर्दर्द करेंगें और आप कािी एकाकी महससू कर सकत ेहैं। आप आचथि क कदठनाइयों का 
भी सामना कर रहे हो सकत ेहैं।  

यदर्द आप अभी भी कामकाजी हैं और यदर्द ऐसा सोित ेहैं कक आप अपने काम को सही तरह से कर पाने में समथि 
नहीं हैं तो आप ननराि हो सकत ेहैं और हम जानत ेहैं कक कुछ कमििारी उतने समझर्दार नहीं हो सकत ेहैं। यह 
सब कुछ तनाव या चितंा का अन्य कारण हो सकत ेहैं।  

? काम के दौराि मदद के सलए मैं क् या कर सकता ह ं 
 ननम् नलिखखत में से कुछ बातें काम के र्दौरान आपकी मर्दर्द कर सकती हैं: 
 काम पर बने रहने की कोलिि करें। यदर्द आपको काम से छुट्टी िेनी पड़ ेतो इसे यथासभंव छोटे से छोटा 

रखने की कोलिि करें। यदर्द आप छुट्टी पर हैं तो सकिय रहने की कोलिि करें।  

 अपने काम के उन भागों के बारे में सोिें जजन् हें आप कर सकत ेहैं और जजन् हें आप नहीं कर सकत ेहैं या 
वे भाग जजन् हें आप कदठन समझत ेहैं। कामों को अचधक सरि बनाने के लिए कामों को करने के लभन् न 
तरीकों के बारे में सोिें। अपने कायिकिाप की पेलसगं के भाग को पनु: पढ़ें।  

 अपने ननयोक् ता स ेबात करें और आपको जो भी समस् या हो, उसके बारे में ििाि करें और यह भी ििाि करें 
कक वे इन िीजों में आपकी मर्दर्द करने में ककस तरह समथि हो सकत ेहैं। 

 ककसी व् यावसानयक थेरार्पस् ट या ककसी किजजयोथेरार्पस् ट, जो कायि स् थान मलू् यांकन में र्विषेज्ञता रखत े
हों, से सिाह प्राप् त करने की कोलिि करें। इस बकुिेट के अतं में ऐसे समहूों का ब् यौरा दर्दया गया है जो 
आपकी मर्दर्द करने में समथि हो सकत ेहैं।  

 

यदर्द आप इस समय काम नहीं कर रहे हैं तो यह आपकी मर्दर्द कर सकत ेहैं:  

 यथासभंव सकिय रहने की कोलिि करें। इससे आपको अपनी स् वस् थता बनाए रखने में मर्दर्द लमिेगी।  

 आप जो कौिि रखत ेहैं, उनके बारे में सोिें। आपके स् थानीय जॉब सेन् टर में अपगंता रोजगार या कैररयर 
सिाहकार इस बारे में आपकी मर्दर्द करने में समथि होंगे।  

 पनु: प्रलि क्षण या आगे की लि क्षा पर जाने के बारे में र्विार करें। उर्दाहरण के लिए, यदर्द आपका काम 
िारीररक श्रम वािा है तो ऐसा काम ढंूढने में समथि हो सकत ेहैं जजसमें िारीररक श्रम की कम आवश्यकता 
हो, जजसे आप कर सकत ेहैं। पाठ्यिमों के बारे में स्थानीय र्वद्यािय आपको सिाह र्देंगे। 

 काम का मतिब केवि प्रर्दत् त रोजगार नहीं होता। ऐजच्छक कायि के बारे में सोिें। काम के घटें कम और 
अचधक ििीिे हो सकत ेहैं और बहुत से सगंठन हैं जजन् हें र्वलभन् न कौििों की जरूरत हो सकती है। यह 
आपको अपने काम पर वापस आने का आत् मर्वश् वास रे्दने में मर्दर्द कर सकती हैं।  

 

बुकलेट के पीछे कुछ ऐसे संगठिों का ब् यौरा हदया गया है जो कपकम मदद करिे या सलाह देिे में समर्द हो सकते हैं।  
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11. याद रखिे वाली बातें 
 ननरंतर बने रहने वािा र्दर्दि िोट या बढ़त ेहुए नकुसान की िेतावनी नहीं होता है।  

 ऐसी बहुत सी िीजें हैं जजन् हें आप स् वय ंकर सकत ेहैं जो आपके र्दर्दि में मर्दर्द र्देंगी।  

 आप योजना ककस तरह बना सकत ेहैं, इस बारे में सोिें और अपने कियाकिापों को योजनाबद् बनाएं।  

 र्वश्राम की कुछ अवस् थाओ ंका रोजाना अभ् यास करें।  

 उन िीजों पर ध् यान केजन्ित करने की कोलिि करें जजन् हें आप कर सकत ेहैं, उन िीजों पर नही ंजजन् हें 
आप नहीं कर सकत।े  

 आप क् या करने की कोलिि कर रहे हैं, इस बारे में अपने र्दोस् तों और पररवार से बात करें। वे आपकी 
सहायता करने और आपको प्रोत् सादहत करने में समथि हो सकत ेहैं।  

 आपने जो प्राप् त कर लिया है, उसके बारे में सोिें और जब आप अपने िक्ष् य पर पहंुि जात ेहैं तो अपने 
ऊपर गवि महससू करें। 

 यदर्द आपका र्दर्दि भड़क जाता है तो इस बारे में सोिें कक आप उसे कैसे ठीक कर सकत ेहैं और यह यार्द 
रखें कक यह केवि अस् थाई है। 
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12.  स्वयं-सहायता 
Pain Association Scotland (पेि एसोससएशि स्कॉटलैंड) 
Suite D  
Moncrieffe Business Centre  
Friarton Road  
Perth PH2 8DG 

0800 783 6059  

www.painassociation.com  

पेन एसोलसएिन सामरू्दानयक आधाररत प्रलि क्षण के एक नेटवकि  और सहायता समहूों का आयोजन करती है और 
उन तक पहंुि के बारे में सिूनाएं उपिब्ध कराएगी।  

 
 

Arthritis Research Campaign (कर्दराइहटस ररसचद कैम्पेि) 
Copeman House  
St Mary’s Court  
St Mary’s Gate  
Chesterfield  
Derbyshire S41 7TD  

0300 790 0400  

www.arthritisresearchuk.org  

आथिराइदटस ररसिि के पास सिूना िीििेट की एक व्यापक सिूी है।  

 
 

Pain Concern (पेि कन्सिद)  
PO Box 13256  
Haddington EH41 4YD 

हैल्पिाइन  

0300 123 0789  

www.painconcern.org.uk  

पेन कन्सनि परुाने र्दर्दि से सबंचंध त मदु्दो की एक बड़ी रेंज पर िीििेट उपिब्ध कराती है। इस बकुिेट में ििाि ककए 
गए र्वषयों के सबंधं में आपको अचध क जानकारी उपिब्ध कराने में ये समथि हो सकती हैं। वे एक हैल्पिाइन सेवा 
उपिब्ध कराने के साथ-साथ आगे के अध्ययन और सगंठनों के बारे में एक उपयोगी तथ्यपत्र भी प्रकालि त करत े
हैं।  

 
 

The British Pain Society (द ब्रिहटश पेि सोसाइटी) 
www.britishpainsociety.org  

वेबसाइट में आम जनता के लिए एक भाग है जजस में सझुाए गए अध्ययन और अन्य सगंठनों की सिूी र्दी गई है 
जो मर्दर्दगार हो सकती हैं। उसमें अन्य उपयोगी वेबसाइटों के लिकं भी दर्दए गए हैं।  
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Momentum (मोमेंटम)  
Pavillion 7 
Watermark Park 
325 Govan Road 
Glasgow G51 2SE  

0141 419 5299  

www.momentumscotland.org 

यदर्द आप र्दर्दि के कारण रोजगार में बने रहने में कदठनाई का सामना कर रहे हैं या काम पर वापस िौटने पर 
र्विार कर रहे हैं तो यह समहू आपको सहायता और सिाह रे्द सकता है।  

 
 

Neuropathy Trust (न्य रोपरै्ी ट्रस्ट)  
PO Box 26  
Nantwich  
Cheshire CW5 5FP  

01270 611 828  

www.neurocentre.com 

र्द न्यरूोपथैी ट्रस्ट तबंत्र कार्वकृनत और तबंत्र कार्वकृनत सबंधंी र्दर्दि से पीडड़ त सभी िोगों के बेहतर भर्वष्य के लिए 
प्रनतबद् है।   

 
 

स्वेच्छा से काम करिा 
The Volunteer Centre Glasgow (द वोल्नन्टीयर सेन्टर ग्लासगो)  
84 Miller Street (4th floor) Glasgow G1 1DT  

0141 226 3431  

www.volunteerglasgow.org या www.volunteerscotland.org.uk 

आपको स्थानीय और ग्िासगो से बाहर, र्दोनों जगह आपके लिए सबसे उपयकु्त स्वजैच्छ क काम ढंूढने में मर्दर्द कर 
सकती हैं। 
 
 

Learn Direct Scotland (लिद डायरेक्ट स्कॉटलैंड) 

0808 100 9000  

www.learndirectscotland.com  

िनि िायरेक्ट स्कॉटिैंि िोगों के कौिि और रोजगार क्षमता और कंपननयों की प्रनतयोचगतात्मकता को बढ़ाना 
िाहता है। वे िोगों को अपने वयैजक्त क और काम से सबंचंध त कौिि में सधुार के लिए पनु: अध्ययन करने के 
लिए प्रोत्सादहत करत ेहैं और छोटे व्यवसायों को उनके स्टाि के लिए प्रलि क्षण तथा र्वकास के अवसरों तक पहंुि 
में मर्दर्द करत ेहैं। 
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हटप्पणि या ं 
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