
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। जब को�र्द चिीज़ ठीक हो रही होती है, तब यह आपको रुकने, पीछे हटने और आराम करने पर मजबूर
करके आपकी रक्षा करता है, और थोड़े समय के �लए यह न�र्दस �सस्टम (तं�त्रिका तंत्रि) के सबसे उपयोगी कामां मं से एक है। ले�कन दिदिर्द
�कसी सीधिे-सादेि “नुकसान नापने �ाले मीटर” से कहीं ज़्यादिा ज�टल है। �से समझना सचि मं मदिदि करता है, ख़ासकर जब दिदिर्द लंबे समय
तक बना रहे: अलामर्द प्रणाली ख़ुदि ज़रूरत से ज़्यादिा सं�ेदिनशील हो सकती है, �जससे ऊतकां के ठीक हो जाने के बादि भी दिदिर्द बना रहता
है, या स्कैन मं जो �मला है उसके मुकाबले बहुत ज़्यादिा महसूस होता है। �स पेज मं एक कंद्रीय, प्रमाण पर आधिा�रत संदेिश बार-बार आता
है: ददर्द होने का मतलब हमेशा नुकसान होना नहीं ह।ै यह पेज सरल भाषा मं समझाता है �क दिदिर्द क्या है और कैसे काम करता है, �फिर
�जज्ञासु पाठकां के �लए गहरा�र्द मं जाकर �सकी जी���ज्ञान समझाता है �क दिदिर्द बना क्यां रह सकता है।

दिदिर्द क्या है और �कस�लए होता है

दिदिर्द को को�र्द संसर नहीं नापता, और यह थमार्दमीटर की री�डिंग की तरह �बना बदिले �दिमाग़ तक नहीं पहुंचिता। यह एक नतीजा है जो �दिमाग़
क�र्द चिीज़ां को तौलने के बादि बनाता है: शरीर से आने �ाले संकेत, हां, ले�कन साथ ही प�र�स्थ�त, �पछले अनुभ�, मनोदिशा, और यह �क
�दिमाग़ �स्थ�त को �कतना ख़तरनाक आंकता है। �सका मकसदि सुरक्षा है, आपका ध्यान खींचिना और आपका व्य�हार बदिलना ता�क चिोट
ठीक हो सके।

�सी �जह से एक ही चिोट अलग-अलग �दिनां मं या अलग-अलग लोगां मं बहुत अलग ढंग से दुख सकती है, और �सी �जह से दिदिर्द पूरी
तरह असली होता है, भले ही �ह एक्स-रे मं �दिखने �ाली चिीज़ से मेल न खाए।

एक्यूट (अचिानक, थोड़े समय का) दिदिर्द बनाम क्रॉ�नक (लंबे समय का) दिदिर्द

एक्यूट ददर्द सामान्य अलामर्द है: यह चिोट के साथ आता है, मोटे तौर पर नुकसान के अनुपात मं होता है, और चिोट ठीक होने के साथ
शांत हो जाता है। यह दिदिर्द अपना काम कर रहा होता है।

क्रॉ�नक ददर्द �ह दिदिर्द है जो ठीक होने के अपे�क्षत समय के बादि भी बना रहता है (आमतौर पर लगभग तीन महीने से ज़्यादिा)। यहां
समस्या अक्सर लगातार हो रहा ऊतक का नुकसान नहीं होती, ब��क एक अलामर्द प्रणाली होती है जो ज़रूरत से ज़्यादिा सं�ेदिनशील
हो ग�र्द है और बंदि नहीं होती। दिदिर्द असली है और तेज़ हो सकता है, ले�कन अब यह भरोसेमंदि संकेत नहीं रह जाता �क �कसी चिीज़ को
नुकसान पहुंचि रहा है।

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N  —  I N  D E P T H

दिदिर्द कैस ेकाम करता है
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यह फ़कर्द  बहुत ज़्यादिा मायने रखता है, क्यां�क दिोनां के �लए अलग तरीके चिा�हए: एक्यूट दिदिर्द का �लाज चिोट का �लाज करके और थोड़े
समय की राहत देिकर �कया जाता है; क्रॉ�नक दिदिर्द का �लाज न�र्दस �सस्टम को धिीरे-धिीरे शांत करके और उसे �फिर से प्र�श�क्षत करके �कया
जाता है, न �क लगातार और तेज़ दिदिर्द �न�ारक दि�ाआं के पीछे भागकर।

दिदिर्द मं क्या मदिदि करता है

इसे समझना। यह सीखना �क “दिदिर्द होने का मतलब नुकसान नहीं है” सचि मं क्रॉ�नक दिदिर्द और अक्षमता को कम करता है; डिर और
हर बात को सबसे बुरा मान लेना (कैटास्ट्रोफ़ा��ज़ंग) दिदिर्द को बढ़ाते हैं।

�हलना-डुलना और ग�त को संतु�लत रखना (पे�संग)। ह�की, धिीरे-धिीरे बढ़ा�र्द ग�र्द ग�त���धि ज़रूरत से ज़्यादिा सं�ेदिनशील प्रणाली
की सं�ेदिनशीलता कम करती है; लंबे समय तक आराम करना और ग�त���धि से बचिना आमतौर पर क्रॉ�नक दिदिर्द को और �बगाड़ देिता
है।

नींद, मनोदशा और तनाव। ख़राब नींदि, उदिास मन और तना�, ये सभी दिदिर्द की आ�ाज़ तेज़ कर देिते हैं; �न पर ध्यान देिने से यह
धिीमी होती है।

सही ददर्द के �लए सही दवाएं। साधिारण दिदिर्द �न�ारक दि�ाआं के छोटे कोसर्द एक्यूट दिदिर्द मं मदिदि करते हैं; क्रॉ�नक दिदिर्द ओ�पओ�डि
(तेज़ दिदिर्द �न�ारक) की तुलना मं न�र्द पर असर करने �ाली दि�ाआं, व्यायाम और मनो�ैज्ञा�नक तरीकां से बेहतर सुधिरता है।

��स्तार से

यह �हस्सा ज़्यादिा ��स्तृत, ��द्याथर्थी स्तर की व्याख्या की ओर बढ़ता है। अपने दिदिर्द को संभालने के �लए �सकी ज़रूरत नहीं है, ले�कन अगर
आप जानना चिाहते हैं �क दिदिर्द कैसे पैदिा होता है और यह बना क्यां रह सकता है, तो आगे पढं़।

ददर्द का संकेत कैसे यात्रा करता है

नो�ससेप्टर (nociceptor) नाम के ख़ास न�र्द �सरे संभा��त रूप से नुकसान पहुंचिाने �ाली उत्तेजनाआं को पहचिानते हैं: बहुत ज़्यादिा
दिबा�, गमर्थी, या घायल ऊतक से �नकलने �ाले रसायन। ये दिो तरह के फ़ा�बर के ज़�रए संकेत ऊपर भेजते हैं। तेज़, आ�रण �ाले A-
डेल्टा फ़ाइबर �ह तीखा, तुरंत होने �ाला “आह” ले जाते हैं �जससे आप झट से अपना हाथ पीछे खींचि लेते हैं; धिीमे, �बना आ�रण �ाले 
C फ़ाइबर उसके बादि आने �ाला भारी-सा, दुखता हुआ, देिर तक रहने �ाला दिदिर्द ले जाते हैं। ये संकेत मेरुरज्जु (स्पा�नल कॉडिर्द) तक
पहुंचिते हैं, जहां �दिमाग़ तक ऊपर जाने से पहले �न्हं आगे भेजा जाता है (और �नमं पहले से ही कुछ बदिला� कर �दिया जाता है)। �दिमाग़
मं दिदिर्द का को�र्द एक “कंद्र” नहीं होता; �दिमाग़ के क�र्द �हस्से �मलकर तय करते हैं �क दिदिर्द पैदिा करना है या नहीं, और �कतना। �स�लए दिदिर्द
बनाया जाता है, �सफ़र्द  प्राप्त नहीं �कया जाता।
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गेट, सरल रूप में: �बिना ददर्द वाले Aβ संकेत रीढ़ के प्रोजेक्शन न्यूरॉन पर C-
फ़ाइबिर से आने वाले ददर्द के संकेताें के �लए गेट बिंद कर सकते हैं।
Wikimedia Commons, CC BY-SA 3.0

गेट कंट्रोल का �वचार

मेरुरज्जु एक गेट (दिर�ाज़े) की तरह काम करती है जो आने �ाले दिदिर्द के
संकेतां को बढ़ा या घटा सकती है। �बना दिदिर्द �ाले संकेत दिदिर्द के �लए
“गेट बंदि” कर सकते हैं, �सी�लए लगी हु�र्द चिोट को रगड़ने से, या टेन्स
(TENS) मशीन से, दिदिर्द कम होता है। �दिमाग़ भी मेरुरज्जु की ओर नीचिे
संकेत भेजता है जो ध्यान, मनोदिशा और प�र�स्थ�त के अनुसार दिदिर्द को
बढ़ाते या घटाते हैं (�डसें�डंग मॉड्यूलेशन, यानी ऊपर से नीचिे आने
�ाला �नयंत्रिण)। रोज़मरार्द के अनुभ�ां के पीछे असली प्र�क्रया यही है:
खेल के बीचि मं लगी चिोट का मु��कल से महसूस होना, घबराहट या
थकान मं दिदिर्द का बढ़ जाना, ध्यान बंटने या तस�ली �मलने से राहत। गेट
को�र्द रूपक नहीं है; यह शरीर की असली कायर्दप्रणाली है।

पे�रफे़रल और सेंट्रल सें�सटाइजे़शन (संवेदनशीलता का बढ़ जाना)

चिोट के बादि प्रणाली जानबूझकर अपनी सं�ेदिनशीलता बढ़ा देिती है ता�क
आप उस �हस्से को बचिाकर रखं:

पे�रफे़रल सें�सटाइज़ेशन: चिोट की जगह �नकलने �ाले रसायन �हां के नो�ससेप्टरां को ज़्यादिा उत्ते�जत कर देिते हैं, �स�लए दुखता
हुआ �हस्सा और ज़्यादिा दुखता है (�सी�लए धिूप से झुलसी त्�चिा गुनगुने पानी के शा�र मं भी चिीख उठती है)।

सेंट्रल सें�सटाइज़ेशन: मेरुरज्जु और �दिमाग़ ख़ुदि ज़्यादिा उत्ते�जत हो जाते हैं, और आने �ाले हर संकेत को बढ़ा देिते हैं।

�सकी पहचिान हैं हाइपरएल्जी�सया (दिदिर्द देिने �ाली चिीज़ं �जतना चिा�हए उससे ज़्यादिा दुखती हैं) और एलोडी�नया (जो चिीज़ं �ब�कुल
नहीं दुखनी चिा�हए, जैसे ह�का स्पशर्द या कपड़े, �े दिदिर्द देिने लगती हैं)। एक्यूट चिोट मं यह उपयोगी होता है और �ापस सामान्य हो जाता है।
क्रॉ�नक दिदिर्द मं यह बना रह सकता है और ख़ुदि को चिलाता रह सकता है।

जब ददर्द चोट से ज़्यादा समय तक रहे: क्रॉ�नक और नो�सप्ला�स्टक ददर्द

कुछ लोगां मं ऊतकां के ठीक हो जाने के बहुत बादि तक भी न�र्दस �सस्टम सं�ेदिनशील बना रहता है; अलामर्द “चिालू” पर अटक जाता है।
जो दिदिर्द लगातार हो रहे नुकसान या न�र्द की चिोट से नहीं, ब��क �स बदिली हु�र्द प्र�क्रया से पैदिा होता है, उसे नो�सप्ला�स्टक ददर्द कहते हैं
(संट्रल सं�सटा�ज़ेशन �सकी मुख्य प्र�क्रया है)। �ससे एक आम और कभी उलझन मं डिालने �ाली �क्ल�नकल तस्�ीर समझ मं आती है:
तेज़, असली, रोज़मरार्द के काम रोक देिने �ाला दिदिर्द, जब�क �मे�जंग (स्कैन) मं बहुत कम या कुछ भी नहीं �मलता। �से पहचिानने का
मतलब दिदिर्द को “आपके मन का �हम” कहकर टाल देिना नहीं है; ये बदिला� असली हैं, न�र्दस �सस्टम मं मापे जा सकने �ाले बदिला�।
�ससे लक्ष्य बदिल जाता है: ठीक करने के �लए और ज़्यादिा ढांचिागत नुकसान खोजना नहीं, ब��क ज़रूरत से ज़्यादिा सं�ेदिनशील प्रणाली
को शांत करना। फ़ा�ब्रोमाय��जया जैसी समस्याएं, और मांसपे�शयां � ह�ड्डियां का बहुत-सा लंबे समय तक रहने �ाला दिदिर्द, �सी श्रेणी मं
आते हैं।

क्रॉ�नक ददर्द के �लए तेज़ ददर्द �नवारक दवाएं जवाब क्याें नहीं हैं

ओ�पओ�डि थोड़े समय के तेज़ एक्यूट दिदिर्द मं उपयोगी हैं, ले�कन क्रॉ�नक दिदिर्द के �लए ये ठीक नहीं बैठते। लगातार �स्तेमाल से शरीर मं 
टॉलरेंस (उसी असर के �लए ज़्यादिा दि�ा की ज़रूरत) पैदिा हो जाती है और, उलटे, ओ�पओइड से होने वाला हाइपरएल्जी�सया भी:
समय के साथ ये दि�ाएं न�र्दस �सस्टम को दिदिर्द के प्र�त और ज़्यादा सं�ेदिनशील बना सकती हैं। क्यां�क क्रॉ�नक दिदिर्द मुख्य रूप से
सं�ेदिनशील हो चिुकी प्रणाली की समस्या है, असरदिार उपाय �ही हैं जो उस प्रणाली को �फिर से प्र�श�क्षत करते हैं: धिीरे-धिीरे बढ़ाया गया
व्यायाम, नींदि, मनो�ैज्ञा�नक तरीके, और न�र्द पर असर करने �ाली (ओ�पओ�डि के बजाय) दि�ाएं।
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क्या मदद करता है और क्या नुकसान

धीरे-धीरे बढ़ाइर्द गइर्द ग�त�व�ध और पे�संग प्रणाली की सं�ेदिनशीलता कम करती हैं; डिर की �जह से ग�त���धि से बचिना और लंबे
समय तक आराम करना �से और सं�ेदिनशील बना देिते हैं।

नींद, मनोदशा और तनाव को संभालना सं�ेदिनशीलता घटाता है; ख़राब नींदि और मान�सक परेशानी �से बढ़ाते हैं।

जानकारी और कैटास्ट्रोफ़ाइ�ज़ंग को कम करना दिदिर्द और अक्षमता को मापे जा सकने �ाले स्तर तक कम करते हैं।

सही ददर्द के �लए सही दवा: एक्यूट दिदिर्द के �लए थोड़े समय की साधिारण दिदिर्द �न�ारक दि�ा; क्रॉ�नक दिदिर्द के �लए व्यायाम,
मनो�ैज्ञा�नक थेरेपी और न�र्द पर असर करने �ाली दि�ाएं (लगातार बढ़ाए जाने �ाले ओ�पओ�डि नहीं)।

यह भी देिखं

न�र्द कैसे काम करती हैं और ठीक होती हैं — �े तार जो दिदिर्द के संकेत ले जाते हैं

न�र्द के दिदिर्द की दि�ाएं — न�र्द से जुड़े और सं�ेदिनशील हो चिुके दिदिर्द मं �स्तेमाल होने �ाली दि�ाएं

सजर्दरी के बादि दिदिर्द को संभालना — थोड़े समय तक दिदिर्द पर अच्छी तरह �नयंत्रिण

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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