
यह पृष्ठ मशीन द्वारा अनू�दित है और अभी तक �कसी �चि�कत्सक द्वारा जाँचिा नहीं गया है। अंग्रेज़ी संस्करण ही आ�धिका�रक है।

दिदिर्द शरीर की अलामर्द प्रणाली है। यह आपको रोकता है, वापस खींचिता है और आराम करता है जब�क कुछ ठीक हो जाता है, और
अल्पाव�धि में यह सबसे उपयोगी चिीजाें में से एक है जो तं�त्रिका तंत्रि करता है ले�कन दिदिर्द एक साधिारण “नुकसान मीटर” से अ�धिक ज�टल
है। इसे समझना वास्तव में मदिदि करता है, �वशेष रूप से जब दिदिर्द रहता है: अलामर्द �सस्टम स्वयं अ�तसंवेदिनशील हो सकता है, ता�क दिदिर्द
जारी रहे, या स्कैन पर पाए जाने के अनुपात में महसूस �कया जाए, भले ही ऊतकाें के ठीक होने के बादि। इस पृष्ठ के माध्यम से एक
कें द्रीय, साक्ष्य-आधिा�रत संदेिश चिलता हैः चोट हमेशा नुकसान के बराबर नहीं होती. यह पृष्ठ स्पष्ट भाषा में बताता है, दिदिर्द क्या है और
यह कैसे काम करता है, �फिर �जज्ञासु के �लए जीव �वज्ञान में गहराइर्द से जाता है �क क्याें दिदिर्द जारी रह सकता है।

दिदिर्द क्या है और इसके �लए क्या है

दिदिर्द को सेंसर द्वारा नहीं मापा जाता है और थमार्मोमीटर की री�डिंग की तरह म�स्तष्क तक अप�रव�तंत पहुंचिाया जाता है। यह एक आउटपुट है
जो म�स्तष्क कइर्द इनपुटाें को तौलने के बादि उत्पन्न करता है: शरीर से संकेत, हाँ, ले�कन संदिभर्द भी, �पछले अनुभव, मनोदिशा, और म�स्तष्क
�स्थ�त को �कतना खतरनाक मानता है। इसका उद्दशे्य सुरक्षा है, आपका ध्यान आक�षंत करने और आपके व्यवहार को बदिलने के �लए
ता�क चिोट ठीक हो सके।

यही कारण है �क समान चिोट अलग-अलग �दिनाें में या अलग-अलग लोगाें में बहुत अलग तरह से दिदिर्द कर सकती है, और दिदिर्द पूरी तरह से
वास्त�वक क्याें है जब यह एक्स-रे पर �दिखाइर्द देिने वाले से मेल नहीं खाता है।

तीव्र बनाम दिी�र्दका�लक दिदिर्द

तीव्र ददर्द यह सामान्य अलामर्द है: यह एक चिोट के साथ आता है, यह क्ष�त के लगभग आनुपा�तक है, और यह ठीक होने के रूप में
बसता है। यह दिदिर्द अपना काम कर रहा है।

पुरानी पीड़ा यह वह दिदिर्द है जो अपे�क्षत उपचिार समय (आमतौर पर लगभग तीन महीने से अ�धिक समय तक प�रभा�षत) से परे
रहता है। यहां समस्या अक्सर ऊतक क्ष�त नहीं है, ब�ल्क एक अलामर्द �सस्टम है जो अ�तसंवेदिनशील हो गया है और बंदि नहीं होगा।
दिदिर्द वास्त�वक है और गंभीर हो सकता है, ले�कन यह अब एक �वश्वसनीय संकेत नहीं है �क कुछ नुकसान हो रहा है।

यह अंतर बहुत महत्वपूणर्द है, क्याें�क दिोनाें को अलग-अलग दृ�ष्टकोणाें की आवश्यकता होती है: तीव्र दिदिर्द को चिोट के इलाज और
अल्पका�लक राहत प्रदिान करके �नयं�त्रित �कया जाता है; पुरानी दिदिर्द को धिीरे-धिीरे शांत करके और तं�त्रिका तंत्रि को �फिर से प्र�श�क्षत करके
�नयं�त्रित �कया जाता है, न �क लगातार मजबूत दिदिर्द �नवारक दिवाआें का पीछा करके।

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

दिदिर्द कैस ेकाम करता है
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दिदिर्द के साथ क्या मदिदि करता है

इसे समझना। यह सीखना �क “पीड़ा नुकसान के बराबर नहीं है” वास्तव में पुराने दिदिर्द और �वकलांगता को कम करता है; डिर और
�वनाशकारी दिदिर्द को बढ़ाता है।

ग�त और पै�संग। सौम्य, क्र�मक ग�त�व�धि अ�तसंवेदिनशील प्रणाली को अ�तसंवेदिनशील बनाती है; लंबे समय तक आराम और बचिने
से आमतौर पर पुरानी पीड़ा खराब हो जाती है।

नींद, मनोदशा और तनाव। कम नींदि, कम मनोदिशा और तनाव सभी दिदिर्द की मात्रिा को बढ़ाते हैं; उन्हें संबो�धित करना इसे कम
करता है।

सही दवाएं सही ददर्द के �लिए। सरल एनाल्जे�सक्स के सं�क्षप्त पाठ्यक्रम तीव्र दिदिर्द में मदिदि करते हैं; क्रो�नक दिदिर्द ओ�पओइडि की
तुलना में तं�त्रिका-ल�क्षत दिवाआें, व्यायाम और मनोवैज्ञा�नक रणनी�तयाें के �लए बेहतर प्र�त�क्रया करता है।

अ�धिक गहराइर्द से

यह खंडि अ�धिक �वस्तृत, छात्रि-स्तरीय स्पष्टीकरण के �लए कदिम बढ़ाता है। यह अपने दिदिर्द का प्रबंधिन करने के �लए आवश्यक नहीं है,
ले�कन अगर आप के बारे में उत्सुक हैं कैसे दिदिर्द उत्पन्न होता है और यह क्याें जारी रह सकता है, पढ़ते रहें।

ददर्द �सग्नलि कैसे चलिता है

�वशेष तं�त्रिका अंत कहा जाता है नो�ससेप्टसर्द संभा�वत रूप से हा�नकारक उत्तेजनाआें का पता लगाएंः अत्य�धिक दिबाव, गमर्मी, या �ायल
ऊतक द्वारा जारी �कए गए रसायन। वे दिो प्रकार के फिाइबर पर संकेत भेजते हैं। तेज, अछूता ए-डेल्टा फाइबर तेज, तत्काल “आह” ले
लो जो आपको अपना हाथ वापस खींचिता है; धिीमी ग�त से, नग्न सी फाइबर इसके बादि आने वाले थके हुए, दिदिर्दनाक, लंबे समय तक
चिलने वाले दिदिर्द को सहन करें। ये �सग्नल रीढ़ की हड्डी तक पहुंचिते हैं, जहां उन्हें म�स्तष्क तक पहुंचिने से पहले �रले �कया जाता है (और
पहले से ही संशो�धित �कया जाता है) । कोइर्द एकल “दिदिर्द कें द्र” नहीं है; म�स्तष्क के कइर्द क्षेत्रि �मलकर �नणर्दय लेते हैं �क क्या और �कतना
दिदिर्द पैदिा करना है। तो दिदिर्द का �नमार्दण �कया जाता है, न �क केवल प्राप्त �कया जाता है।

गेट �नयंत्रण �वचार

रीढ़ की हड्डी एक फाटक जो आने वाले दिदिर्द के संकेताें को ऊपर या नीचिे कर सकता है। गैर-दिदिर्दपूणर्द इनपुट दिदिर्द पर “गेट बंदि” कर सकता
है, यही कारण है �क एक दिस्तक, या एक टीइर्दएनएस मशीन को रगड़ना, इसे कम करता है। म�स्तष्क भी रीढ़ की हड्डी को नीचिे की ओर
संकेत भेजता है जो ध्यान, मनोदिशा और संदिभर्द के आधिार पर दिदिर्द को ऊपर या नीचिे डिायल करता है (अवरोही मॉडुलिन) रोजमरार्द की
�टप्प�णयाें के पीछे यही असली तंत्रि है: खेलाें में चिोट लगने पर खेल के बीचि में महसूस करना मु�श्कल है, दिदिर्द जो �चिंता या थकान होने पर
बढ़ जाता है, ध्यान भटकने से राहत या आश्वासन। यह द्वार रूपक नहीं है, यह शारी�रक है।

प�रधीय और कें द्रीय संवेदीकरण

एक चिोट के बादि प्रणाली जानबूझकर अपने स्वयं के लाभ बदिल जाता है तो आप क्षेत्रि की रक्षाः

प�रधीय संवेदीकरण: चिोट पर जारी �कए गए रसायन स्थानीय नो�ससेप्टसर्द को अ�धिक उत्ते�जत करते हैं, इस�लए सूजन क्षेत्रि अ�धिक
दिदिर्द होता है (यही कारण है �क धिूप में जलने वाली त्वचिा गमर्द स्नान में �चिल्लाती है) ।

कें द्रीय संवेदीकरण: रीढ़ की हड्डी और म�स्तष्क स्वयं अ�धिक उत्ते�जत हो जाते हैं, हर आने वाले �सग्नल को बढ़ा देिते हैं।
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लक्षण हैं अ�तआलि�जिया (दिदिर्दनाक चिीज़ाें से �जतना दिदिर्द होना चिा�हए उससे ज्यादिा दिदिर्द होता है) और एलिो�ड�नया (एसेी चिीजें �जन्हें दिदिर्द
नहीं होना चिा�हए, जैसे हल्का स्पशर्द या कपड़े, दिदिर्दनाक हो जाते हैं) । तीव्र चिोट में यह उपयोगी होता है और उल्टा होता है। पुरानी पीड़ा में
यह बनी रह सकती है और आत्म�नभर्दर हो सकती है।

जिब ददर्द चोट से अ�धक समय तक रहता है: क्रो�नक और नो�सप्लिा�स्टक ददर्द

कुछ लोगाें में तं�त्रिका तंत्रि ऊतकाें के ठीक होने के बादि भी लंबे समय तक संवेदिनशील रहता है; अलामर्द “ऑन” रहता है। नो�सप्लिा�स्टक
ददर्द (इसका मुख्य तंत्रि कें द्रीय संवेदिीकरण है) यह एक आम और एक बार चिाैंकाने वाली नैदिा�नक तस्वीर की व्याख्या करता हैः गंभीर,
वास्त�वक, अक्षम करने वाला दिदिर्द �जसमें इमे�जंग पर बहुत कम या कुछ भी नहीं पाया जा सकता है। इस बात को स्वीकार करने का
मतलब यह नहीं है �क दिदिर्द “आपके �सर में” है; प�रवतर्दन वास्त�वक, नापने योग्य तं�त्रिका तंत्रि प�रवतर्दन हैं। यह लक्ष्य को पुनः प�रभा�षत
करता है: अ�धिक संरचिनात्मक क्ष�त के �लए �शकार करने के �लए नहीं, ब�ल्क एक अ�तसंवेदिनशील प्रणाली को �व�नय�मत करने के �लए।
फिाइब्रोमाइ�ल्जया जैसी �स्थ�तयां, और बहुत अ�धिक लगातार मस्कुलोस्केलेटल दिदिर्द, यहाँ बैठते हैं।

क्याें मजिबूत ददर्द �नवारक पुराने ददर्द के �लिए जिवाब नहीं हैं

ओ�पओइडि अल्पका�लक, गंभीर तीव्र दिदिर्द के �लए उपयोगी हैं, ले�कन वे पुरानी दिदिर्द के �लए खराब �फिट हैं। �नरंतर उपयोग के साथ शरीर
�वक�सत होता है सहनशीलिता (एक ही प्रभाव के �लए अ�धिक की आवश्यकता) और, �वरोधिाभासी रूप से, ओ�पओइड से प्रे�रत
हाइपरएल्जिे�सया: दिवाएं तं�त्रिका तंत्रि को अ�धिक समय के साथ दिदिर्द-संवेदिनशील। चिूं�क पुरानी पीड़ा काफिी हदि तक एक संवेदिनशील
प्रणाली की समस्या है, प्रभावी उपकरण वे हैं जो उस प्रणाली को �फिर से प्र�श�क्षत करते हैंः क्रमबद्ध व्यायाम, नींदि, मनोवैज्ञा�नक
रणनी�तयाँ, और तं�त्रिका-ल�क्षत (ओ�पओइडि के बजाय) दिवाएं।

क्या मदद करता है और क्या नुकसान

क्र�मक ग�त�व�ध और ग�त डिर से प्रे�रत बचिने और लंबे समय तक आराम करने से यह और अ�धिक संवेदिनशील हो जाता है।

नींद, मनोदशा और तनाव का प्रबंधन लाभ कम करें; कम नींदि और संकट इसे बढ़ाता है।

�शक्षा और आपदाआें को कम करना दिदिर्द और �वकलांगता को मापने योग्य रूप से कम करें।

सही ददर्द के �लिए सही दवा: तीव्र दिदिर्द के �लए अल्पका�लक सरल एनाल्जे�सया; पुरानी दिदिर्द के �लए व्यायाम, मनोवैज्ञा�नक थेरेपी
और तं�त्रिका-ल�क्षत दिवाएं (एस्केले�टंग ओ�पओइडि नहीं) ।

यह भी देिखें

तं�त्रिकाएं कैसे काम करती हैं और कैसे ठीक होती हैं वेय�रंग जो दिदिर्द संकेताें को ले जाती है

तं�त्रिका दिदिर्द की दिवाएं तं�त्रिका से संबं�धित और संवेदिनशील दिदिर्द के �लए उपयोग की जाने वाली दिवाएं

सजर्दरी के बादि दिदिर्द का प्रबंधिन अल्पका�लक दिदिर्द �नयंत्रिण अच्छा �कया
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