
ਇਹ ਪੰਨਾ ਮਸ਼ੀਨ ਦੁਆਰਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕੀਤਾ �ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਹਾਲੇ ਤੱਕ �ਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਜਾ�ਂਚਿਆ ਨਹੀਂ �ਗਿਆ। ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਸੰਸਕਰਣ ਹੀ ਅ�ਧਿਕਾਰਤ ਹੈ।

ਦਰਦ ਸਰੀਰ ਦਾ ਖ਼ਤਰੇ ਦੀ ਘੰਟੀ ਵਾਲਾ �ਸਸਟਮ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਰੁਕਣ, �ਪੱਛੇ ਹਟਣ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਡੀ ਰੱ�ਖਿਆ ਕਰਦਾ
ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਕੋਈ ਚਿੀਜ਼ ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਇਹ ਨਸ-ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਲਾਭਦਾਇਕ ਕੰਮਾ ਂ�ਵੱਚਿੋਂ ਇੱਕ ਹੈ। ਪਰ ਦਰਦ �ਕਸੇ
ਸਧਿਾਰਨ “ਨੁਕਸਾਨ ਮਾਪਣ ਵਾਲੇ ਮੀਟਰ” ਨਾਲੋਂ �ਜ਼ਆਦਾ ਗਿੁੰਝਲਦਾਰ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਸੱਚਿਮੁੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਖ਼ਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦੋਂ ਦਰਦ ਲੰਮਾ
ਚਿੱਲਦਾ ਹੈ: ਖ਼ਤਰੇ ਦੀ ਘੰਟੀ ਵਾਲਾ �ਸਸਟਮ ਆਪ ਹੀ �ਜ਼ਆਦਾ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, �ਜਸ ਕਰਕੇ �ਟਸ਼ੂਆ ਂਦੇ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਦਰਦ
ਜਾਰੀ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ, ਜਾ ਂਸਕੈਨ �ਵੱਚਿ ਜੋ �ਮਲਦਾ ਹੈ ਉਸ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਬਹੁਤ �ਜ਼ਆਦਾ ਮ�ਹਸੂਸ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਪੰਨੇ �ਵੱਚਿ ਸਬੂਤਾ ਂਉੱਤੇ ਅਧਿਾ�ਰਤ ਇੱਕ ਕੇਂਦਰੀ
ਸੁਨੇਹਾ ਸ਼ੁਰੂ ਤੋਂ ਅਖ਼ੀਰ ਤੱਕ ਚਿੱਲਦਾ ਹੈ: ਦਰਦ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹਮੇਸ਼ਾ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋਣਾ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। ਇਹ ਪੰਨਾ ਸਾਦੀ ਭਾਸ਼ਾ �ਵੱਚਿ ਦੱਸਦਾ ਹੈ �ਕ ਦਰਦ
ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ �ਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ, �ਫਿਰ ਜਾਣਨ ਦੇ ਇੱਛੁਕ ਪਾਠਕਾ ਂਲਈ ਇਸ ਦੀ ਜੀਵ-�ਵ�ਗਿਆਨ �ਵੱਚਿ ਡੰੂਘਾਈ ਨਾਲ ਜਾਦਂਾ ਹੈ �ਕ ਦਰਦ ਲੰਮਾ
�ਕਉਂ �ਟ�ਕਆ ਰ�ਹ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਦਰਦ ਕੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ �ਕਸ ਲਈ ਹੈ

ਦਰਦ ਨੰੂ ਕੋਈ ਸੈਂਸਰ ਨਹੀਂ ਮਾਪਦਾ ਅਤੇ ਇਹ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦੀ ਰੀ�ਡੰਗਿ ਵਾਗਂਿ �ਬਨਾ ਂਬਦਲੇ �ਦਮਾਗ਼ ਤੱਕ ਨਹੀਂ ਪਹੁੰਚਿਾਇਆ ਜਾਦਂਾ। ਇਹ ਇੱਕ ਨਤੀਜਾ
ਹੈ ਜੋ �ਦਮਾਗ਼ ਕਈ ਸੰਕੇਤਾ ਂਨੰੂ ਤੋਲਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ: ਸਰੀਰ ਤੋਂ ਆਏ ਸੰਕੇਤ, ਹਾ,ਂ ਪਰ ਨਾਲ ਹੀ ਹਾਲਾਤ, �ਪਛਲੇ ਤਜਰਬੇ, ਮਨ ਦੀ ਹਾਲਤ,
ਅਤੇ ਇਹ �ਕ �ਦਮਾਗ਼ ਸ�ਥਤੀ ਨੰੂ �ਕੰਨਾ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਸਮਝਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦਾ ਮਕਸਦ ਰੱ�ਖਿਆ ਹੈ: ਤੁਹਾਡਾ �ਧਿਆਨ �ਖਿੱਚਿਣਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ �ਵਹਾਰ ਬਦਲਣਾ
ਤਾ ਂਜੋ ਸੱਟ ਠੀਕ ਹੋ ਸਕੇ।

ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਇੱਕੋ ਸੱਟ ਵੱਖਿ-ਵੱਖਿ �ਦਨਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਜਾ ਂਵੱਖਿ-ਵੱਖਿ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਬਹੁਤ ਵੱਖਿਰੇ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਦੁਖਿ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਦਰਦ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਅਸਲੀ
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਐਕਸ-ਰੇ �ਵੱਚਿ �ਦਖਿਾਈ ਦੇਣ ਵਾਲੀ ਚਿੀਜ਼ ਨਾਲ ਮੇਲ ਨਾ ਖਿਾਵੇ।

ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਦਾ ਦਰਦ ਬਨਾਮ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦਾ ਦਰਦ

ਥੋੜ੍ਹ ੇਸਮੇਂ ਦਾ ਦਰਦ (acute pain) ਆਮ ਖ਼ਤਰੇ ਦੀ ਘੰਟੀ ਹੈ: ਇਹ ਸੱਟ ਦੇ ਨਾਲ ਆਉਂਦਾ ਹੈ, ਮੋਟੇ ਤੌਰ ਉੱਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਅਨੁਪਾਤ �ਵੱਚਿ ਹੁੰਦਾ ਹੈ,
ਅਤੇ �ਜਵੇਂ-�ਜਵੇਂ ਠੀਕ ਹੋਣਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਇਹ ਘਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਦਰਦ ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਕਰ �ਰਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦਾ ਦਰਦ (chronic pain) ਉਹ ਦਰਦ ਹੈ ਜੋ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੇ ਉਮੀਦ ਕੀਤੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ �ਟ�ਕਆ ਰ�ਹੰਦਾ ਹੈ (ਆਮ ਤੌਰ ਉੱਤੇ
ਲਗਿਭਗਿ �ਤੰਨ ਮਹੀ�ਨਆ ਂਤੋਂ ਵੱਧਿ ਨੰੂ ਮੰ�ਨਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ)। ਇੱਥੇ ਸਮੱ�ਸਆ ਅਕਸਰ ਲਗਿਾਤਾਰ ਹੋ �ਰਹਾ �ਟਸ਼ੂ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ, ਸਗਿੋਂ ਇੱਕ
ਖ਼ਤਰੇ ਦੀ ਘੰਟੀ ਵਾਲਾ �ਸਸਟਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜੋ �ਜ਼ਆਦਾ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੋ �ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਬੰਦ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। ਦਰਦ ਅਸਲੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ
ਇਹ ਹੁਣ ਇਸ ਗਿੱਲ ਦਾ ਭਰੋਸੇਯੋਗਿ ਸੰਕੇਤ ਨਹੀਂ ਰ�ਹੰਦਾ �ਕ �ਕਸੇ ਚਿੀਜ਼ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋ �ਰਹਾ ਹੈ।
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ਦਰਦ �ਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ
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ਇਹ ਫ਼ਰਕ ਬਹੁਤ �ਜ਼ਆਦਾ ਮਹੱਤਵ ਰੱਖਿਦਾ ਹੈ, �ਕਉਂ�ਕ ਦੋਹਾ ਂਲਈ ਵੱਖਿਰੇ ਤਰੀ�ਕਆ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ: ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਸੱਟ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਕੇ ਅਤੇ
ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਰਾਹਤ ਦੇ ਕੇ ਸੰਭਾ�ਲਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ; ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਨਸ-ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸ਼ਾਤਂ ਕਰਕੇ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ �ਸਖਿਾ ਕੇ ਸੰਭਾ�ਲਆ ਜਾਦਂਾ
ਹੈ, ਨਾ �ਕ ਲਗਿਾਤਾਰ ਹੋਰ ਤਾਕਤਵਰ ਦਰਦ �ਨਵਾਰਕ ਦਵਾਈਆ ਂਦੇ �ਪੱਛੇ ਭੱਜ ਕੇ।

ਦਰਦ �ਵੱਚਿ ਕੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਇਸ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ। ਇਹ �ਸੱਖਿਣਾ �ਕ “ਦਰਦ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਨੁਕਸਾਨ ਨਹੀਂ” ਸੱਚਿਮੁੱਚਿ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦਰਦ ਅਤੇ ਅਪਾਹਜਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ; ਡਰ
ਅਤੇ ਹਰ ਗਿੱਲ ਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਬੁਰਾ ਸਮਝਣਾ (catastrophising) ਦਰਦ ਨੰੂ ਵਧਿਾਉਂਦੇ ਹਨ।

�ਹੱਲਣਾ-ਜੁੱਲਣਾ ਅਤੇ ਰਫ਼ਤਾਰ ਸੰਭਾਲਣਾ (pacing)। ਹੌਲੀ, ਕਦਮ-ਦਰ-ਕਦਮ ਵਧਿਾਈ ਗਿਤੀ�ਵਧਿੀ �ਜ਼ਆਦਾ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ �ਸਸਟਮ ਦੀ
ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਘਟਾਉਂਦੀ ਹੈ; ਲੰਮਾ ਆਰਾਮ ਅਤੇ ਕੰਮਾ ਂਤੋਂ ਬਚਿਣਾ ਆਮ ਤੌਰ ਉੱਤੇ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਹੋਰ �ਵਗਿਾੜ �ਦੰਦੇ ਹਨ।

ਨੀਂਦ, ਮਨ ਦੀ ਹਾਲਤ ਅਤੇ ਤਣਾਅ। ਮਾੜੀ ਨੀਂਦ, ਉਦਾਸ ਮਨ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਸਾਰੇ ਦਰਦ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਉੱਚਿੀ ਕਰ �ਦੰਦੇ ਹਨ; ਇਹਨਾ ਂਵੱਲ �ਧਿਆਨ
ਦੇਣ ਨਾਲ ਇਹ ਘੱਟ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

ਸਹੀ ਦਰਦ ਲਈ ਸਹੀ ਦਵਾਈਆ।ਂ ਸਧਿਾਰਨ ਦਰਦ �ਨਵਾਰਕ ਦਵਾਈਆ ਂਦੇ ਛੋਟੇ ਕੋਰਸ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦਰਦ �ਵੱਚਿ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ; ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦਾ
ਦਰਦ ਓਪੀਓਇਡਜ਼ (opioids, ਅਫ਼ੀਮ ਵਰਗਿੀਆ ਂਤਾਕਤਵਰ ਦਰਦ ਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆ)ਂ ਨਾਲੋਂ ਨਸਾ ਂਉੱਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆ,ਂ ਕਸਰਤ
ਅਤੇ ਮਨੋ�ਵ�ਗਿਆਨਕ ਤਰੀ�ਕਆ ਂਨਾਲ �ਬਹਤਰ ਸੁਧਿਰਦਾ ਹੈ।

�ਵਸਥਾਰ �ਵੱਚਿ

ਇਹ �ਹੱਸਾ ਇੱਕ �ਜ਼ਆਦਾ �ਵਸਥਾਰ ਵਾਲੀ, �ਵ�ਦਆਰਥੀ-ਪੱਧਿਰ ਦੀ �ਵਆ�ਖਿਆ �ਦੰਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ ਲਈ ਇਸ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ, ਪਰ ਜੇ
ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਨਾ ਚਿਾਹੁੰਦੇ ਹੋ �ਕ ਦਰਦ �ਕਵੇਂ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਲੰਮਾ �ਕਉਂ �ਟਕ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਅੱਗਿੇ ਪੜ੍ਹੋ।

ਦਰਦ ਦਾ ਸੰਕੇਤ �ਕਵੇਂ ਸਫ਼ਰ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਨੋਸੀਸੈਪਟਰ (nociceptors) ਨਾਮ ਦੇ ਖ਼ਾਸ ਨਸਾ ਂ(nerve) ਦੇ �ਸਰੇ ਸੰਭਾਵੀ ਤੌਰ ਉੱਤੇ ਨੁਕਸਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਚਿੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਪਛਾਣਦੇ ਹਨ: ਬਹੁਤ
�ਜ਼ਆਦਾ ਦਬਾਅ, ਗਿਰਮੀ, ਜਾ ਂਜ਼ਖ਼ਮੀ �ਟਸ਼ੂ �ਵੱਚਿੋਂ �ਨਕਲਣ ਵਾਲੇ ਰਸਾਇਣ। ਇਹ ਦੋ �ਕਸਮ ਦੀਆ ਂਤੰਦਾ ਂ(fibres) ਰਾਹੀਂ ਸੰਕੇਤ ਉੱਪਰ ਭੇਜਦੇ ਹਨ। ਤੇਜ਼,
ਪਰਤ ਨਾਲ ਢਕੀਆ ਂA-delta ਤੰਦਾ ਂ�ਤੱਖਿੀ, ਇਕਦਮ “ਹਾਏ” ਲੈ ਕੇ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ �ਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ ਝਟਕੇ ਨਾਲ ਆਪਣਾ ਹੱਥ �ਪੱਛੇ �ਖਿੱਚਿ ਲੈਂਦੇ ਹੋ; ਹੌਲੀ,
ਨੰਗਿੀਆ ਂC ਤੰਦਾ ਂਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਉਣ ਵਾਲਾ ਮੱਠਾ ਦਰਦ (�ਤੱਖਿਾ ਨਹੀਂ, ਦੁਖਿਣ ਵਾਲਾ), ਟੀਸ ਵਾਲਾ, �ਟ�ਕਆ ਰ�ਹਣ ਵਾਲਾ ਦਰਦ ਲੈ ਕੇ ਜਾਦਂੀਆਂ
ਹਨ। ਇਹ ਸੰਕੇਤ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ �ਵਚਿਲੀ ਨਸਾ ਂਦੀ ਡੋਰੀ (spinal cord) ਤੱਕ ਪਹੁੰਚਿਦੇ ਹਨ, �ਜੱਥੇ �ਦਮਾਗ਼ ਵੱਲ ਉੱਪਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪ�ਹਲਾ ਂਇਹਨਾ ਂਨੰੂ ਅੱਗਿੇ
ਭੇ�ਜਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ (ਅਤੇ ਪ�ਹਲਾ ਂਹੀ ਘਟਾਇਆ-ਵਧਿਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ)। ਕੋਈ ਇੱਕ “ਦਰਦ ਕੇਂਦਰ” ਨਹੀਂ ਹੈ; �ਦਮਾਗ਼ ਦੇ ਕਈ �ਹੱਸੇ �ਮਲ ਕੇ ਫੈ਼ਸਲਾ
ਕਰਦੇ ਹਨ �ਕ ਦਰਦ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ, ਅਤੇ �ਕੰਨਾ। ਇਸ ਲਈ ਦਰਦ ਬਣਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, �ਸਰਫ਼ ਪ੍ਰਾਪਤ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ।
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ਗੇਟ, ਸਰਲ ਰੂਪ �ਵੱਚ: ਦਰਦ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ Aβ ਸੰਕੇਤ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹੱਡੀ �ਵਚਲੇ
ਪ੍ਰੋਜੈਕਸ਼ਨ �ਨਊਰੋਨ ਉੱਤੇ C-ਤੰਦ ਦੇ ਦਰਦ ਵਾਲੇ ਸੰਕੇਤਾ ਂਲਈ ਗੇਟ ਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦੇ
ਹਨ।
Wikimedia Commons, CC BY-SA 3.0

ਗੇਟ ਕੰਟਰੋਲ ਦਾ �ਵਚਾਰ

ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਨਸਾ ਂਦੀ ਡੋਰੀ ਇੱਕ ਗੇਟ (gate, ਫਾਟਕ) ਵਾਗਂਿ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ
ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਦਰਦ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾ ਂਨੰੂ ਵਧਿਾ ਜਾ ਂਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦਰਦ ਨਾ ਕਰਨ
ਵਾਲੇ ਸੰਕੇਤ ਦਰਦ ਲਈ “ਗਿੇਟ ਬੰਦ” ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਲੱਗਿੀ ਸੱਟ ਨੰੂ
ਮਲਣ ਨਾਲ, ਜਾ ਂTENS ਮਸ਼ੀਨ (ਚਿਮੜੀ ਰਾਹੀਂ ਹਲਕਾ �ਬਜਲਈ ਕਰੰਟ ਦੇਣ
ਵਾਲੀ ਮਸ਼ੀਨ) ਨਾਲ, ਇਹ ਘਟ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। �ਦਮਾਗ਼ ਵੀ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਨਸਾ ਂਦੀ ਡੋਰੀ
ਵੱਲ ਹੇਠਾ ਂਸੰਕੇਤ ਭੇਜਦਾ ਹੈ ਜੋ �ਧਿਆਨ, ਮਨ ਦੀ ਹਾਲਤ ਅਤੇ ਹਾਲਾਤ ਦੇ �ਹਸਾਬ
ਨਾਲ ਦਰਦ ਨੰੂ ਵਧਿਾਉਂਦੇ ਜਾ ਂਘਟਾਉਂਦੇ ਹਨ (ਹੇਠਾ ਂਵੱਲ ਆਉਣ ਵਾਲਾ
ਕੰਟਰੋਲ, descending modulation)। ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇਖਿੀਆ ਂਗਿੱਲਾ ਂ�ਪੱਛੇ ਇਹੀ
ਅਸਲ �ਵਧਿੀ ਹੈ: ਖਿੇਡ ਦੌਰਾਨ ਲੱਗਿੀ ਸੱਟ ਜੋ ਮੈਚਿ ਦੇ �ਵਚਿਕਾਰ ਮਸਾ ਂਹੀ ਮ�ਹਸੂਸ
ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਦਰਦ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ �ਚਿੰਤਤ ਜਾ ਂਥੱਕੇ ਹੋਣ ਉੱਤੇ ਵਧਿ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, �ਧਿਆਨ ਹੋਰ
ਪਾਸੇ ਲਾਉਣ ਜਾ ਂਹੌਸਲਾ �ਮਲਣ ਨਾਲ �ਮਲਣ ਵਾਲੀ ਰਾਹਤ। ਗਿੇਟ �ਸਰਫ਼ ਇੱਕ
�ਮਸਾਲ ਨਹੀਂ ਹੈ; ਇਹ ਸਰੀਰ ਦਾ ਅਸਲ ਕੰਮਕਾਜ ਹੈ।

ਬਾਹਰੀ (PERIPHERAL) ਅਤੇ ਕੇਂਦਰੀ (CENTRAL) ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ

ਸੱਟ ਤੋਂ ਬਾਅਦ �ਸਸਟਮ ਜਾਣ-ਬੁੱਝ ਕੇ ਆਪਣੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਵਧਿਾ �ਦੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ
ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਥਾ ਂਨੰੂ ਬਚਿਾ ਕੇ ਰੱਖਿੋ:

ਬਾਹਰੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ (peripheral sensitisation): ਸੱਟ ਵਾਲੀ ਥਾ ਂਉੱਤੇ �ਨਕਲਣ ਵਾਲੇ ਰਸਾਇਣ ਉੱਥੋਂ ਦੇ ਨੋਸੀਸੈਪਟਰਾ ਂਨੰੂ �ਜ਼ਆਦਾ
ਉਤੇ�ਜਤ ਕਰ �ਦੰਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਦੁਖਿਦੀ ਥਾ ਂ�ਜ਼ਆਦਾ ਦੁਖਿਦੀ ਹੈ (ਇਸੇ ਕਰਕੇ ਧਿੁੱਪ ਨਾਲ ਝੁਲਸੀ ਚਿਮੜੀ ਨੰੂ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਨਹਾਉਣਾ ਵੀ ਬਹੁਤ
ਚਿੁਭਦਾ ਹੈ)।

ਕੇਂਦਰੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ (central sensitisation): ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਨਸਾ ਂਦੀ ਡੋਰੀ ਅਤੇ �ਦਮਾਗ਼ ਆਪ ਹੀ �ਜ਼ਆਦਾ ਉਤੇ�ਜਤ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਅਤੇ
ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਹਰ ਸੰਕੇਤ ਨੰੂ ਵਧਿਾ �ਦੰਦੇ ਹਨ।

ਇਸ ਦੀਆ ਂਮੁੱਖਿ �ਨਸ਼ਾਨੀਆ ਂਹਨ ਹਾਈਪਰਐਲਜੀਸੀਆ (hyperalgesia) (ਦਰਦ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਚਿੀਜ਼ਾ ਂ�ਜੰਨਾ ਚਿਾਹੀਦਾ ਹੈ ਉਸ ਤੋਂ �ਜ਼ਆਦਾ
ਦੁਖਿਦੀਆ ਂਹਨ) ਅਤੇ ਐਲੋਡੀਨੀਆ (allodynia) (ਉਹ ਚਿੀਜ਼ਾ ਂ�ਜਹਨਾ ਂਨਾਲ �ਬਲਕੁਲ ਦਰਦ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਿਾਹੀਦਾ, �ਜਵੇਂ ਹਲਕੀ ਛੋਹ ਜਾ ਂਕੱਪੜੇ, ਦਰਦ
ਕਰਨ ਲੱਗਿ ਪੈਂਦੀਆ ਂਹਨ)। ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਸੱਟ �ਵੱਚਿ ਇਹ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦਰਦ �ਵੱਚਿ ਇਹ �ਟ�ਕਆ ਰ�ਹ ਸਕਦਾ ਹੈ
ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਚਿਲਾਉਂਦਾ ਰ�ਹ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਜਦੋਂ ਦਰਦ ਸੱਟ ਤੋਂ ਲੰਮਾ ਚੱਲਦਾ ਹੈ: ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦਾ ਅਤੇ ਨੋਸੀਪਲਾਸ�ਟਕ ਦਰਦ

ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂ�ਵੱਚਿ �ਟਸ਼ੂਆ ਂਦੇ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਦੇਰ ਬਾਅਦ ਤੱਕ ਨਸ-ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਬਣੀ ਰ�ਹੰਦੀ ਹੈ; ਖ਼ਤਰੇ ਦੀ ਘੰਟੀ “ਚਿਾਲੂ” ਹਾਲਤ �ਵੱਚਿ
ਅਟਕ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਉਹ ਦਰਦ ਜੋ ਲਗਿਾਤਾਰ ਨੁਕਸਾਨ ਜਾ ਂਨਸ ਦੀ ਸੱਟ ਤੋਂ ਨਹੀਂ, ਸਗਿੋਂ ਇਸ ਬਦਲੀ ਹੋਈ ਪ੍ਰ�ਕ�ਰਆ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਉਸ ਨੰੂ 
ਨੋਸੀਪਲਾਸ�ਟਕ ਦਰਦ (nociplastic pain) �ਕਹਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ (ਕੇਂਦਰੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਇਸ ਦੀ ਮੁੱਖਿ �ਵਧਿੀ ਹੈ)। ਇਹ ਇੱਕ ਆਮ ਅਤੇ �ਕਸੇ ਸਮੇਂ
ਹੈਰਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਕਲੀ�ਨਕਲ ਤਸਵੀਰ ਨੰੂ ਸਮਝਾਉਂਦਾ ਹੈ: ਤੇਜ਼, ਅਸਲੀ, ਕੰਮਕਾਜ ਰੋਕ ਦੇਣ ਵਾਲਾ ਦਰਦ, ਜਦ�ਕ ਸਕੈਨਾ ਂ�ਵੱਚਿ ਬਹੁਤ ਥੋੜ੍ਹਾ ਜਾ ਂਕੁਝ
ਵੀ ਨਹੀਂ �ਮਲਦਾ। ਇਸ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਦਰਦ ਨੰੂ “ਤੁਹਾਡੇ �ਦਮਾਗ਼ ਦਾ ਵ�ਹਮ” ਕ�ਹ ਕੇ ਟਾਲਣਾ ਨਹੀਂ ਹੈ; ਇਹ ਬਦਲਾਅ ਨਸ-ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਦੇ
ਅਸਲੀ, ਮਾਪੇ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲੇ ਬਦਲਾਅ ਹਨ। ਇਹ ਟੀਚਿੇ ਨੰੂ ਨਵੇਂ ਢੰਗਿ ਨਾਲ ਦੇਖਿਦਾ ਹੈ: ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਢਾਚਂਿਾਗਿਤ ਨੁਕਸਾਨ ਲੱਭਣਾ ਨਹੀਂ, ਸਗਿੋਂ
�ਜ਼ਆਦਾ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ �ਸਸਟਮ ਨੰੂ ਸ਼ਾਤਂ ਕਰਨਾ। ਫਿਾਈਬ੍ਰੋਮਾਇਐਲਜੀਆ (fibromyalgia, ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ �ਵੱਚਿ ਫੈਿ�ਲਆ ਲੰਮਾ ਦਰਦ) ਵਰਗਿੀਆ ਂਹਾਲਤਾ,ਂ
ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਹੱਡੀਆ ਂਦਾ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਲੰਮਾ ਚਿੱਲਣ ਵਾਲਾ ਦਰਦ, ਇਸੇ ਸ਼੍ਰੇਣੀ �ਵੱਚਿ ਆਉਂਦੇ ਹਨ।
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ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦਰਦ ਲਈ ਹੋਰ ਤਾਕਤਵਰ ਦਰਦ �ਨਵਾਰਕ ਦਵਾਈਆਂ ਹੱਲ �ਕਉਂ ਨਹੀਂ ਹਨ

ਓਪੀਓਇਡਜ਼ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਦੇ, ਤੇਜ਼, ਅਚਿਾਨਕ ਦਰਦ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦਰਦ ਲਈ ਢੁਕਵੇਂ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਲਗਿਾਤਾਰ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ
ਸਰੀਰ �ਵੱਚਿ ਟੌਲਰੈਂਸ (tolerance) ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਦਂੀ ਹੈ (ਉਹੀ ਅਸਰ ਲਈ �ਜ਼ਆਦਾ ਦਵਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਣੀ) ਅਤੇ, ਅਜੀਬ ਗਿੱਲ ਇਹ ਹੈ �ਕ, ਓਪੀਓਇਡ
ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲਾ ਹਾਈਪਰਐਲਜੀਸੀਆ (opioid-induced hyperalgesia): ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਇਹ ਦਵਾਈਆ ਂਨਸ-ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨੰੂ ਦਰਦ ਪ੍ਰਤੀ ਹੋਰ
�ਜ਼ਿਆਦਾ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਬਣਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। �ਕਉਂ�ਕ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦਾ ਦਰਦ �ਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੋਏ �ਸਸਟਮ ਦੀ ਸਮੱ�ਸਆ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ
ਅਸਰਦਾਰ ਤਰੀਕੇ ਉਹ ਹਨ ਜੋ ਉਸ �ਸਸਟਮ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ �ਸਖਿਾਉਂਦੇ ਹਨ: ਕਦਮ-ਦਰ-ਕਦਮ ਵਧਿਾਈ ਕਸਰਤ, ਨੀਂਦ, ਮਨੋ�ਵ�ਗਿਆਨਕ ਤਰੀਕੇ, ਅਤੇ ਨਸਾਂ
ਉੱਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂ(ਓਪੀਓਇਡ ਦੀ ਬਜਾਏ) ਦਵਾਈਆ।ਂ

ਕੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੀ ਨੁਕਸਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ

ਕਦਮ-ਦਰ-ਕਦਮ ਵਧਾਈ ਗਤੀ�ਵਧੀ ਅਤੇ ਰਫ਼ਤਾਰ ਸੰਭਾਲਣਾ �ਸਸਟਮ ਦੀ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਘਟਾਉਂਦੇ ਹਨ; ਡਰ ਕਾਰਨ ਕੰਮਾ ਂਤੋਂ ਬਚਿਣਾ ਅਤੇ
ਲੰਮਾ ਆਰਾਮ ਇਸ ਨੰੂ ਹੋਰ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ।

ਨੀਂਦ, ਮਨ ਦੀ ਹਾਲਤ, ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣਾ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਘਟਾਉਂਦੇ ਹਨ; ਮਾੜੀ ਨੀਂਦ ਅਤੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਇਸ ਨੰੂ ਵਧਿਾਉਂਦੇ ਹਨ।

ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਹਰ ਗੱਲ ਨੰੂ ਸਭ ਤੋਂ ਬੁਰਾ ਸਮਝਣ ਦੀ ਆਦਤ ਘਟਾਉਣਾ ਦਰਦ ਅਤੇ ਅਪਾਹਜਤਾ ਨੰੂ ਮਾਪਣਯੋਗਿ ਹੱਦ ਤੱਕ ਘਟਾਉਂਦੇ ਹਨ।

ਸਹੀ ਦਰਦ ਲਈ ਸਹੀ ਦਵਾਈ: ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦਰਦ ਲਈ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸਧਿਾਰਨ ਦਰਦ �ਨਵਾਰਕ ਦਵਾਈ; ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦਰਦ ਲਈ ਕਸਰਤ,
ਮਨੋ�ਵ�ਗਿਆਨਕ ਥੈਰੇਪੀ ਅਤੇ ਨਸਾ ਂਉੱਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂ(ਓਪੀਓਇਡਜ਼ ਦੀ ਵਧਿਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨਹੀਂ)।

ਇਹ ਵੀ ਦੇਖਿੋ

ਨਸਾ ਂ�ਕਵੇਂ ਕੰਮ ਕਰਦੀਆ ਂਅਤੇ ਠੀਕ ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ — ਉਹ ਤਾਰਾ ਂਜੋ ਦਰਦ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਲੈ ਕੇ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ

ਨਸਾ ਂਦੇ ਦਰਦ ਦੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂ— ਨਸਾ ਂਨਾਲ ਜੁੜੇ ਅਤੇ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੋਏ ਦਰਦ ਲਈ ਵਰਤੀਆ ਂਜਾਣ ਵਾਲੀਆ ਂਦਵਾਈਆਂ

ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਰਦ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣਾ — ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਦਰਦ ਉੱਤੇ ਚਿੰਗਿੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਕਾਬੂ
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