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અાજકાલ કમર અને પગ મા દઃખાવાે અે બહ ુ ુઅાજકાલ કમર અને પગ મા દઃખાવાે અે બહ ુ ુ

જ સામા� બાબત બનતી �ય છ. માેટા ેજ સામા� બાબત બનતી �ય છ. માેટા ે

ભાગ ના લાેકાે ને અા જ ફ�રયાદ હાેય છ.ેભાગ ના લાેકાે ને અા જ ફ�રયાદ હાેય છ.ે

અાજકાલ કમર અને પગ મા દઃખાવાે અે બહ ુ ુ

જ સામા� બાબત બનતી �ય છ. માેટા ે

ભાગ ના લાેકાે ને અા જ ફ�રયાદ હાેય છ.ે

અમારા  મા આવતા અમારા Global IVF Center, Rajkot

ઘણા બહ� નો મા પણ આ તકલીફ 

Pregnancy દર�મયાન ફ�રયાદ �પે �વા મળે છે.

તમારા પગને, નીચલા પીઠ, �નતંબ અને નીચે તી� પીડાથી મ�મ.

તમારી પીઠ, �નતંબ, પગ અથવા પગની �ન��યતા અથવા નબળાઇ. 

પીડા કે જે હલનચલન સાથે બગડે છ;  હલનચલન થી નુકશાન થઈશકે છ. ે ે

તમારા પગ, અંગૂઠા અથવા પગમાં “�પન અને સાેય” ની લાગણી. 

અાંતરડા અને મૂ�ાશયના �નયં�ણમાં ઘટાડાે (�ુડા ઇ��નાને કારણે).

જેના માટે અેક બહ �ચ�લત નામ છ - Pregnancy ેુજેના માટે અેક બહ �ચ�લત નામ છ - Pregnancy ેુ સાય�ટકા. સાય�ટકા. 

દર�મયાન પણ અા�કારની તકલીફ ઘણી બહેનાેમા �ેવા  મળે છ.ેદર�મયાન પણ અા�કારની તકલીફ ઘણી બહેનાેમા �ેવા  મળે છ.ે

જેના માટે અેક બહ �ચ�લત નામ છ - Pregnancy ેુ સાય�ટકા. 

દર�મયાન પણ અા�કારની તકલીફ ઘણી બહેનાેમા �ેવા  મળે છ.ે

ગયા અંકમા સાય�ટકા �વશેની �ાથ�મક બાબતાે 

�ણી, હવે પછીની મા�હતીઅાે અાજ ના અંકમા.

સાય�ટકાના લ�ણાે શું છ? ે
સાય�ટકાના લ�ણાેમાં નીચે મુજબ ની લા��ણકતાઅાે શામેલ છ:ે

 સાય�ટકાના કેટલાક �ાેતાે અટકાવી શકાતા નથી, જેમ કે 

�ડજનરે�ટવ �ડ� રાેગ, ગભા�વ�ા અથવા અાક��ક ધાેધને 

કારણે સાય�ટકા.  તેમ છતાં, �સયા�ટકાના તમામ કેસાેને રાેકવું 

શ� ન હાેય, નીચેના પગલાં લેવાથી તમારી પીઠને સુર��ત 

કરવામાં અને તમારા �ેખમને ઘટાડવામાં મદદ મળી શકે:

શું સાય�ટકાને રાેકી શકાય છ?ે

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.prakash


ડાે. દશ�ન સુરે�  ડાે. ફા�ુની સુરે�ડાે. દશ�ન સુરે�  ડાે. ફા�ુની સુરે�||ડાે. દશ�ન સુરે�  ડાે. ફા�ુની સુરે�|
 "�શવાલય", જય પાક� , રાજનગર ચાેક પાસે, 

નાના માેવા રાેડ, રાજકાેટ.

( ૯૪૨૬૦ ૫૧૯૯૯/ ૯૭૩૭૮ ૪૯૬૫o 
info@globalivfcenter.com www.globalivfcenter.com

સાર� ��ુા �ળવો: �ાર� તમે બેઠા હોવ, ઉભા 

ંરહો, કોઈ વ��ુ ઉચકો છો અથવા તો �તૂા હોવ 

�ાર� સાર� ��ુામ� તકનીક�ઓને અ�ુસરવાથી 

તમાર� પીઠના નીચેના દબાણને રાહત મળે છે.  

પીડા એ �ારં�ભક ચતેવણી સકં�ત હોઈ શક�  છે ક�  

તમે યો�ય ર�તે ગોઠવાયેલ નથી.  � તમને 

દુઃખાવો ક�  તકલીફ લાગવા લાગે છે, તો તમાર� 

��ુા સ�ું�લત કરો.

�ૂ�પાન ન કરો: �નકો�ટન હાડક�ને લોહ�નો 

�ુરવઠો ઘટાડ� છે.  તે કરોડર�જુ અને વટ��લ 

�ડ�ને નબળ� પાડ� છે, � ેકરોડર�જુ અને �ડ� 

પર વ�ુ તાણ લાવે છે અને પાછળ અને 

કરોડર�જુની સમ�યાઓ�ું કારણ બને છે.

તંદુર�ત વજન �ળવો: તમારા શર�રમ� બળતરા 

અને પીડા સાથે વધારા�ું વજન અને નબળો 

આહાર સકંળાયે�ું છે.  વજન ઓછંુ કરવા અથવા 

તંદુર�ત ખાવાની ટ�વ શીખવા માટ� , �ૂમ�ય 

આહારની તપાસ કરો.  �ટે�ું તમે તમારા આદશ� 

શર�રના વજનની ન�ક હોવ એટ�ું ઓછંુ તાણ 

તમે તમાર� કરોડર�જુ પર �કૂશો.

 �નય�મતપણે �યાયામ કરો: કસરતમ� તમારા 

સ�ધાને લવચીક રાખવા માટ�  ખ�ચાણ અને 

તમારા કોરને મજ�તૂ બનાવવા માટ�  કસરત - 

તમારા નીચલા અને પેટના �ના�ુઓનો સમાવશે 

છે.  આ �ના�ુઓ તમાર� કરોડર�જુને ટ�કો 

આપવા માટ�  કામ કર� છે.  ઉપર�ત, લ�બા સમય 

�ુધી બેસો નહ�.

 તમાર� પીઠને દુઃખ પહ�ચાડવાની સંભિવત 

શાર��રક ��ૃ��ઓ પસંદ ન કરો: ઓછ� 

અસરની ��ૃ��ઓ પર િવચાર કરો �મે ક�  

તરણ, ચાલ�ું, યોગા .

 તમાર� �તને ધોધથી �ુર��ત રાખો: તમાર� 

પતનની સંભાવનાને ઘટાડવા માટ�  પગરખ� 

પહ�રો � ે �ફટ હોય અને સીડ� અને વોકવેને 

�લટરથી ��ુત રાખે.  ખાતર� કરો ક�  ઓરડાઓ 

સાર� ર�તે �કા�શત છે અને સીડ� પર બાથ�મ 

અને ર��મ� �ેબ બાસ� છે.

સાયટેટીકાના માેટાભાગના �ક�ાઅાેમાં શ���યાની જ�ર નથી. સમય અને �-

સંભાળની સારવાર સામા� રીતે તેમા જ�રી છ. �ે કે, �ે સરળ �-સંભાળ સારવાર ે

તમારા પીડાને દર ન કરે, તાે તમારા હે�કેર કે ડાે�ર ને બતાવાે. તમારા ડાે�ર  તમારી ૂ

પીડાના કારણની પુ�� કરી શકે છ, અ� સારવાર �વક�ાે સૂચવે છ અને / અથવા �ે ે ે

જ�રી હાેય તાે અ� �ાઇન અારાે�ય �ન�ાતાેને સંપક�  પણ અાપે છ.ે

સાય�ટકા મા યાેગાસનાે ખૂબ ઉપયાેગી સા�બત થયા છ.ેસાય�ટકા મા યાેગાસનાે ખૂબ ઉપયાેગી સા�બત થયા છ.ેસાય�ટકા મા યાેગાસનાે ખૂબ ઉપયાેગી સા�બત થયા છ.ે

અમુક અાસનાે જે કરવાથી સાય�ટકા મા રાહત થઈ શકે તે અા છ.ેઅમુક અાસનાે જે કરવાથી સાય�ટકા મા રાહત થઈ શકે તે અા છ.ેઅમુક અાસનાે જે કરવાથી સાય�ટકા મા રાહત થઈ શકે તે અા છ.ે

- ડો. �ૂવ� મહ�તાની કલમે

� બાલાસન �ભુજંગાસન� બાલાસન �ભુજંગાસન� અધઁ ચં�ાસન  �શલભાસન � અધઁ ચં�ાસન  �શલભાસન 

� સેતુબંધ સવાઁગાસન� સેતુબંધ સવાઁગાસન�પવનમુકતાસન �પવનમુકતાસન 

� અધઁ મતસે�ાંસન � અધઁ મતસે�ાંસન � �વપરીત કરણી� �વપરીત કરણી

� બાલાસન �ભુજંગાસન� અધઁ ચં�ાસન  �શલભાસન 

� સેતુબંધ સવાઁગાસન�પવનમુકતાસન 

� અધઁ મતસે�ાંસન � �વપરીત કરણી


