
Non-pharmacological
Pain Relieving Therapies

These complementary
therapies do not replace your

pain medicines, but can be
used with medicines to give

you even more relief.

દવા �સવાય પીડાને
આેછ� કરતા ઉપચારાે 

આ પૂરક ઉપચારા ેતમાર� પીડાની
દવાઆેને બદલતા નથી� પરંતુ તમને વધુ
રાહત આપવા માટે દવાઆે સાથ ેતનેાે

ઉપયાેગ કર� શકાય છે�

Health Education Regarding Pain Management
પીડાના અટકાવ સબંંિધત આરા�ેય �શ�ણ 

Non-pharmacological
Pain Relieving Therapies

These  complementary
therapies may also be used

during the time you are
waiting for your pain

medication to reach its peak
effect.

દવા �સવાય પીડાને
આેછ� કરતા ઉપચારાે 

જયારે તમ ેતમાર� પીડાની દવા તનેી
સપૂંણ� અસર સધુી પહા�ચ ેતનેી રાહ

�ેઈ ર�ા હાવે �ારે પણ પૂરક
ઉપચારાનેાે ઉપયાગે થઇ શકે છે�

Non-pharmacological
Pain Relieving Therapies
In most cases you have a

choice. Your doctor can help
you choose the combination
of best drug and non-drug
treatments for your pain. 

દવા �સવાય પીડાને
આેછ� કરતા ઉપચારાે 

 માેટાભાગના િક�સાઆેમાં તમારા
ડા�ૅરની મદદ સાથ ેતમાર� પીડા માટે

��ે દવા લવેી કે દવા �સવાયના
ઉપચારાે લવેા તે ન�� કરવામાં મદદ

કરે છે�



1. Hot and cold therapy :
Can reduce the pain caused by

sore muscles and muscle spasms,
can reduce pain that comes from

joint problems or irritated nerves.

1� ગરમી � ઠંડકનાે ઉપચાર�
�નાયુઆેમાં થતા દુઃખાવા અથવા

ખ�ચાણને કારણ�ે સાધંાની સમ�ાઆે
અથવા ચતેાઆેમાં થતી તકલીફને
કારણે થતી પીડાને ઘટાડી શકે છે�
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COLD THERAPY
It an excellent way to reduce

pain and swelling. Cold Therapy is
great for Back Pain, Strains,
Headache, Tension, Spasms,

Sprains, Itching, Fever, Stings.

કાે� થરેાપી 
કાે� થરેાપી પીડા અને

સા�ે ેઘટાડવાના ેઉ�મ માગ� છે�
કા�ે થરેાપી પીઠનાે દુઃખાવાે� તાણ� 
માથાનાે દુઃખાવાે� તણાવ� ખ�ચાણ�
મચકાેડ� ખજંવાળ� તાવ� ડંખ માટે

ઉ�મ છે�

HEAT THERAPY
Helps stimulate blood flow for

faster healing and soothens
soreness. Heat Therapy is great
for Stiffness, Arthritis, Tension
Spasms, Fibromyalgia, Soreness,
Relexation, Menstual Pain, Dry

eyes.

હીટ થરેાપી 
િહટ થરેાપી ર� �વાહને વધાર�ને
દુઃખાવામાં ઝડપી રાહત આપે છે�

િહટ થરેાપી સાધંા જકડવા� સિંધવા�
તણાવ� ખ�ચાણ� ફાઇ�ાેમાયાલ�આ�

દુઃખાવા�ે આરામ� મા�સક પીડા�
આખંાે કાેર� પડવા માટે ઉ�મ છે�



2. Massage : 
Can help your body heal itself by

breaking down muscle tension and
pressure on nerves.

મા�લશ 
�નાયુઆેના તણાવ અને નસાે પરના
દબાણન ેખાેલીને આેછંુ કર�ને પીડા
આેછ� કરવામાં અને �વ� થવામાં

મદદ�પ થાય છે�
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3. Physical therapy :
Physical therapies are well suited
to treat sudden injuries, as they
provide appropriate movement

and reassurance during this
painful phase of recovery.

િફઝ�કલ થરેાપી 
િફઝ�કલ થરેાપી અચાનક થયેલી

ઇ�આેની સારવાર માટે યાે�ય છે�
કારણ કે તનેાથી ઇ� પાર �ઝ આવે
�ાં સધુી પીડાને આેછ� થાય છે અને

હાલનચલનમાં મદદ�પ થાય છે�

Common Physical Therapy
Treatments

Exercise
Ultrasound

TENS
Massage

Dry Needling
Heat or Ice

Pain Neuroscience Education (PNE)

સામા�ય િફઝ�કલ થરેાપીના ઉપચારાે 
કસરત

અ�ટ� ાસાેઉ�ડ
ટે�સ

મસાજ
ડ�ાય નીડ� �લ� ગ 

ગરમી � ઠંડકનાે ઉપચાર 
પેઈન �યુરાેસાય�સ અે�ુકેશન 
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4. Yoga :
Yoga is a practice that connects
the mind and body, and can help

people with chronic pain by
improving flexibility, reducing

inflammation, and helping them
cope with their pain mentally.

4� યાેગ 
યાગે અેક અેવી િ�યા છે જે મન અને
શર�રને �ેડ છે� તનેાથી વારંવાર થતા

દુઃખાવા અને સા�ેને ઘટાડીને
લવચીકતામાં સધુારાે કર�ને દદ�ને

માનસીક ર�તે પીડાનાે સામના ેકરવામાં
મદદ રહે છે�

5. Music therapy :
Music therapy works in chronic
pain management by providing

sensory stimulation that evokes a
response in the patient, spiritual

music etc.

�યુ�ઝક થરેાપી
�યુ�ઝક થરેાપી �ાેિનક પેઈન

મનેજેમ�ેટમાં સવંેદના�ક ઉ�જેના
�દાન કર�ને કામ કરે છે જે દદ�માં

��તભાવ પેદા કરે છે�
દા�ત� આ�યા��ક સગંીત વગેરે�

Music therapy
Spiritual music creates a positive
response in the patient to relieve

pain by communicating
consciousness to other musical

senses.

�યુ�ઝક થરેાપી
 આ�યા��ક સગંીત અ�ય સગંીત

ઇ���યાેમાં ચતેનાનાે સચંાર કર� દદ�માં
પીડા દૂર કરવા સકારા�ક ��તભાવ

ઉભાે કરે છે�



6. Relaxation techniques :
a) Deep breathing techniques :

Slow and relaxed breathing
methods, help relieve tension and

pain.

6� આરામ કરવાની તકનીકાે �
a) ઊંડા �ાસ લવેાની તકનીકાે �
ધીમી અને હળવા �ાસ લેવાની

પ�ધ�તઆે� તણાવ અને પીડાને દૂર
કરવામાં મદદ કરે છે�
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Benefits of deep breathing
70% of toxins are released simply

by breathing properly. If you aren’t
breathing properly the toxins do

not get released.

ઊંડા �ાસના ફાયદા 
70 ટકા ઝેર� પદાથ� ફ� યાે�ય ર�તે
�ાસ લવેાથી મુ� થાય છે� �ે તમે
યા�ેય ર�તે �ાસ લતેા નથી� તાે ઝેર�

પદાથા� બહાર નીકળતા નથી�

Benefits of deep breathing
Relieves emotional distress. Clear
out negative or confused feelings

with a deep breathing.

ઊંડા �ાસના ફાયદા 
ભાવના�ક તકલીફમાં રાહત મળે છે�
ઊંડા �ાસ સાથ ેનકારા�ક અથવા

મૂંઝવણભર� લાગણીઆે દૂર થાય છે�



Benefits of deep breathing
Improves your blood circulation.
Deep breathing releases carbon

dioxide and increases oxygen
supply improving the quality of

blood.

ઊંડા �ાસના ફાયદા 
 તમારા લાહેીના પિર�મણને સધુારે છે�
ઊંડા �ાસ લવેાથી કાબ�ન ડાયાે�ાઇડ

મ�ુ થાય છે અને આૅ��જનનાે
પુરવઠાે વધે છે� લાેહીની ગુણવ�ામાં

સધુારાે થાય છે� 
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Benefits of deep breathing
Breathing slowly will release
tension. When you are afraid,

stressed or nervous, deep
breathing will help you feel

relaxed.

ઊંડા �ાસના ફાયદા 
જયારે તમ ેભયભીત� તણાવ��ત

અથવા નવ�સ હાવે �ારે હળવા �ાસ
લેવાની તણાવમુ� થવાય છે અને

હળવાશ અનુભવાય છે�

How to do deep breathing?
Step 1 - Count to 5 and inhale
through your nose. Expand
your belly and feel your body
being filled with healing
energy.
Step 2 - Hold and count to 3
feel the healing energy cycle
through your body.

ઊંડા �ાસ કેવી ર�ત ેલવેા�ે
પગલુ ં1 � 5 સધુીની ગણતર� કરા ેઅને
તમારા નાક �ારા �ાસ લા�ે તમારા પેટને
િવ���ત કરા ેઅન ેઅનભુવા ેકે તમા�ં
શર�ર હી� �લ� ગ ઊ��થી ભરેલુ ંછે�
પગલુ ં2 � તમારા શર�ર �ારા હી� �લ� ગ
ઊ�� ચ�ન ે3 સધુી પકડી રાખા ેઅને
ગણતર� કરા�ે



How to do deep breathing?
Step 3 - Exhale completely
with slightly open mouth
count to 5.
Envision the toxic and
negativities leaving body 
Step 4 - Repeat until you are
completely relaxed.

ઊંડા �ાસ કેવી ર�ત ેલવેા�ે
પગલુ ં3 � સહેજ ખ�ુલા મા�થી 5 સધુીની
સ�ંા સાથ ેસપૂંણ� �ાસ બહાર કાઢા�ે
શર�ર છાડેીન ેજતા ઝેર� અને
નકારા�કતાની ક�પના કરા�ે
પગલુ ં4 � �ા ંસધુી તમ ેસપૂંણ�પણે
આરામ ન કરા ે�ા ંસધુી પુનરાવત�ન કરા�ે
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B) શાિંતથી િવચારવુ ં�
5 �મનીટ માટે મનન ેગમ ેઅવેા આહલાદક
વાતાવરણની ક�પના કરા�ે જેમ કે સયૂ�ના
િકરણાથેી ઉ�જવળ લીલા ���ા ેઅને
પ�ીઆેના કલરવ સાથનેી નયનર�ય
બપારે�

B) Thinking calmly
Spend 5 minutes imagining a
calming, scene such as as
sunny afternoon in nature,
surrounded by green trees and
birdsongs.

C) �નાયઆેુમા ંઉ�રાતેર રાહત �
જેમા ંમાથાથી અગુંઠા સધુીના દરેક
�નાયઆેુના જૂથન ે10 સકે�ડ ખ�ચીને
આરામ આપવા�ે �ાસ પર ધ���
કે���ત કરાે
પીડાદાયક �નાયઆેુન ેખ�ચવાનું
ટાળા�ે

C) Progressive muscle relaxation :
Involves tensing and relaxing
each muscle group in turn, for
10 second each, from the head
to the toes. 
Focus on breathing amd avoid
muscles that feel painful.



D) શાંત કરવા માટેની �����આે � 
આરામની �����આે માટે સમય
ફાળવાે જેમ કે ગરમ પાણીથી
�નાન કરવું� પુ�તક વાંચવું અથવા
હ�તકલા કરવી�

D) Calming activities :
Set aside time for
relaxing activities such
as having a warm bath,
reading a book or
crafing.
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Note :
If still patient
complains of pain and
the pain doesn’t subside
after using these
therapies, kindly
approach nearest Pain
Management Center or
concerned Doctor for
further management.

ના�ધ �
�ે દદ� હજુ પણ પીડાની ફિરયાદ
કરે છે અને આ ઉપચારનાે
ઉપયાેગ કાય� પછ� પણ દુઃખાવાે
આેછાે થતાે ના હાેય� તાે કૃપા
કર�ને ન�કના પેઈન મનેજેમ�ેટ
સ�ેટર લઇ �આે અથવા વધુ
માિહતી માટે ડાૅ�રનાે સપંક�
કરાે�


