
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

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।

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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