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पीडा वा दुखाई निवारणका लानि स्वास्थ्यकर्मीसँिको साझेदारी: निरार्मीका लानि जािकारी  

दुखाई, एउटा यस्तो शब्द हो जुन विश्वकाप्राय सबै मावनसले अवप्रय र असवजलो भािनालाई िर्णन गनण प्रयोग गने 

गदणछन्।  धेरै मावनसहरुले जीिनको कुनै समयमा यस्तो दुखाई अनुभि गरेका हुन्छन्। दुखाई जीिनको सामान्य र 

आिश्यक अङ्ग मावनन्छ। जब कसैलाई पीडा हुन्छ त्यसले मावनसलाई शारीररक, भािनात्मक  र सामावजक रुपमा नै 

असर गरेको हुन्छ। हालसालै मात्र सुरुभएको दुखाईलाई ियाँ दुखाई भवनन्छ।  नयााँ दुखाई धेरै जसो अिस्थामा 

शरीरमा चोटपटक लगेर भएको हुन्छ र यो दुखाई चोटसाँगै वनको हुदै  जान्छ ६।  यस प्रकारको दुखाईले हामीलाई हाम्रो 

शरीर र चोट लागेको भाग बचाउन सजग राख्दछ।  यस अथणमा यस्ता दुखाई महत्वपुर्ण मावनन्छ।  

नदर्घकानलि दुखाई भने फरक हुन्छ । कुनै पवन दुखाई तीन मवहना भन्दा बढी समय भएको छ भने त्यसलाई 

वदर्णकावलन (पुरानो) दुखाई भवनन्छ।  वदर्णकावलन दुखाईको कुनै र्ाउ अथिा चोटसाँग सम्बन्ध हुदैन। आको शव्दमा 

भनु्न पदाण वदर्णकावलन दुखाई कुनै र्ाउ िा चोटका कारर्ले गदाण हुाँदैन । विश्व स्वास्थ्य संगठनले यसलाई आफैमा 

एउटा “रोग” को स्थान वदएको छ।  

नयााँ दुखाई र वदर्णकावलन दुखाई दुबै एकै समयमा हुन सके्न सम्भािना पवन छ। उदाहरर्का लावग, 

यवद तपाईलाई पवहले नै पुरानो दुखाई छ र तपाईलाई कुनै नयााँ र्ाउचोट लाग्यो भने, यस्तो अिस्थामा 

तपाईलाई वदर्णकावलन दुखाई साँगसाँगै नयााँ दुखाई पवन महशुस हुन्छ।  तपाईको चोट वनको हुाँदैजााँदा नयााँ 

दुखाई पवन हराउाँदै जान्छ तर पुरानो दुखाई भने रवहरहन सक्छ।  

वदर्णकावलन दुखाईको उपचार नयााँ दुखाई भन्दा वभन्न हुन्छ ।  अथाणत, आराम र कुनै वकवसमको सामान्य 

वियाकलाप अथिा दैवनकी रोक्न वदर्णकावलन दुखाईमा फाइदाजनक हुाँदैन।  यसो गररएमा उलै्ट दुखाई बढ्दै 

जाने र जीिनयापनमा पवन कवठनाई बढ्दै जान्छ। तथ्ांकहरुका अनुसार हरेक ५ मधे्य १ बालबावलका तथा 

युिािगणमा वदर्णकावलन दुखाई देखखएको छ। त्यसै गरी, यो कमजोर व्यखिहरु जसै्त बृद्धबृद्धा, वदग्गजहरु र 

आवदिासी बीच बढी देखखन्छ १,२।  २० जना मधे्य कररि १ जना व्यखि, वदर्णकावलन दुखाई कै कारर्ले कायाणलय 

तथा सु्कल, कलेजमा उपखस्थत हुने जस्ता दैवनक र्रायसी कामकाज गनण र जीिनयापन गनण नसके्न पवन भएको 

पाइन्छ। 

यस तथ्ांक पुखस्तकामा वदर्णकावलन दुखाई वनिारक महत्वपुर्ण र सहयोगी जानकारी प्रसु्तत गदणछ ाँ, 

जुन दुखाई सम्बखन्ध विज्ञ (अनुसन्धानकताण) तथा वबरामीहरूको अनुभिबाट तयार पाररएको हो। 

 

स्वास्थ्यकर्मीसँिको कुराकािी र्महत्वपूणघ हुन्छ 

विरामीहरुले आफ्नो स्वास्थ्यकमीसाँग परामशण वलाँदा, आफ्नो रोगको बारेमा बुझ्न अत्यनै्त जरुरी हुन्छ। 

रोगको कारर् नठखिदा (अथिा रोगका बारेमा राम्ररी परामशण नपाउाँदा िा दुखाईलाई राम्ररी व्यि गनण 
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नसक्दा)विरामीहरुको स्वास्थ्य उपचार प्रवियामा विश्वास र्ट्दछ। तसथण विरामीको उपचारप्रवतको रुची पवन 

र्ट्न सवकन्छ र यसबाट उपचारको प्रभािकाररता पवन र्ट्दछ २,४।  यसकारर् वबरामी र स्वस्थाकमीबीच स्पष्ट 

र पारदशी कुराकानी हुन जरुरी छ। यसले वबरामीहरुका भािना र मनमा लावगरहेका वचन्ताहरुमा राहत 

पुयाणउाँन पवन मद्दत गदणछ। वदर्णकावलन दुखाई भएका वबरामीहरुलाई यस प्रकारको डर र वचन्ता मनबाट 

हटाउाँन वनकै जरुरी हुन्छ। यस प्रकारको डर र वचन्ताले दुखाई आझै बढाउनुका साथसाथै जीिनयापनका 

के्षत्रहरुमा पवन नकरात्मक असर पुयाणउाँदछ । स्वास्थ्यकमीसाँग स्पष्ट कुराकानी गनण पाउाँदा वबरामीहरुले आफ्नो 

मनमा लागेका कुराहरु राख्न पाउाँछन्। स्वास्थ्यकमीहरुले पवन वबरामीका बारेमा चासो राख्दा वबरामीलाई धेरै 

हदसि सहज हुन्छ। त्यसैगरी, वबरामीहरु पवन आफ्नो उपचारमा आफै संलग्न हुाँदा स्वास्थमा सुधार हुनुका 

साथै दुखाईमा पवन कवम आउाँछ । 

 

तपाई आफ्नो स्वस्थाकमीसाँग परामसण वलनजानु हुाँदा, यी वनम्न कुराहरुमा ध्यान पुयाणउाँदा फाइदाजनक 

हुन्छः  

तयारी:  तपाईलाई मनमा लागेका कुराहरु (जसले तपाईलाई वनकै वचन्तामा परेको छ) को एक 

सुची तयार पानुणहोस्। महत्वपुर्ण लागेका प्रश्नहरुबाट सुरु गनुणहोस्। 

परार्मर्घ:  तपाईले सोध्नुभएका प्रश्नहरूको उत्तर बुझ्न प्रयत्न गनुणहोस्। 

दोहोयाघउिुहोस्: तपाईले बुझ्नुभएको कुरा दोहोयाणउनुहोस् र सही बुझेको वनवित गनुणहोस्। 

कायघ:  स्वास्थय कमीको सल्लाह मानु्नहोस् ३।  

 

दुखाईका प्रकारहरु फरक हुन्छि् । 

सबै दुखाई एकै वकवसमका हुदैनन्। नयााँ दुखाई र्ाउ चोट लगेर अथिा सम्भाव्य चोटले हुन्छ। यस 

प्रकारको दुखाई सामान्य भइरहने दुखाई हो जुन महत्वपुर्ण पवन हुन्छ। यस्तो दुखाईले र्ाउ, चोट लागेको 

अंगलाई जोगाउन सङे्कत वदन्छ  साथसाथै यी अंगहरुलाई वनको हुन पवन मद्दत गछण  । वदर्णकावलन दुखाई भने 

सुरक्ष्यात्मक नभएको हुाँदा, नयााँ दुखाईलाई वदर्णकावलन दुखाईबाट छुट्याउाँन वनकै जरुरी छ । । वदर्णकावलन दुखाईमा 

हाम्रो स्नायु प्रर्ाली (nervous system) संबेदनशील भएपवछ हुन्छ (यसलाई नोवसप्लाखिक (nociplastic) दुखाई 

पवन भवनन्छ)। वदर्णकावलन दुखाई, र्ाउ, चोट लागेर भएको नयााँ दुखाईबाट नै विकास भएको पवन हुन 

सक्छ; तर हरेक नयााँ दुखाई वदर्णकावलन दुखाईमा पररर्त हुन्छ भने्न छैन ।  

यस प्रकारको दुखाईमा नयााँ दुखाई जस्तो दुखेको भागलाई बचाउाँदा फाइदाजनक हुाँदैन उलै्ट दुखाई 

बढ्न सक्छ। यसै्तगरर नू्यरोप्यावथक (neuropathic) दुखाई पवन एक वकवसमको वदर्णकावलन दुखाई नै हो 

जुन कुनै पवन स्नायु (nervous system) को रोग अथिा नशामा चोट लागेर भएको हुन्छ। यस प्रकारको 

दुखाईमा पवन दुखेको भागलाई नचलाईकन राख्न फाइदाजानक हुाँदैन। स्नायुको कारर्को दुखाई र अन्य 

प्रकारको वदर्णकावलन दुखाईका उपचार पद्धवतहरु नयााँ दुखाईको भन्दा फरक हुन्छन्। यसको उपचारमा 

आफ्नो दैवनक जीिनयापनका वियाकलापहरुमा संलग्न भइरहन अत्यन्त जरुरी हुन्छ।  
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दुखाई भएतापनि नहडडुल सुरनित र जरुरी छ  

र्ाउ, चोटकै कारर् दुखाई सधै हुन्छ भने्न हुाँदैन। वनको हुने िममा शरीरले विवभन्न रसायनहरु वनकाल्दछ 

जसले गदाण हाम्रा स्नायुहरु संबेदनशील हुन्छन्। यसको कारर्ले पवन दुखाई र्ट्नको सााँटो बढ्न सक्छ। 

समग्रमा भनु्न पदाण नयााँ दुखाई कम हुाँदै गदाण वहडडुल गनण जरुरी हुन्छ भने वदर्णकावलन दुखाईको उपचारमा 

वहडडुललाई वबस्तारै वबस्तारै बढाउाँदै लानु उवचत हुन्छ। यसका लावग पवहला आफ्नो क्षमता थाहा पाउन 

जरुरी हुन्छ र यवह क्षमताबाट वबस्तारै आफ्नो दुखाई नबढ्ने गरी वियाकलापहरु बढाउाँदै लानुपछण । हाम्रो 

मखस्तस्कमा दुखाई अनुभि हुने भाग र अन्य भािनाहरु अनुभि हुने भाग नवजकै हुने हुाँदा, वचन्ताले दुखाईलाई 

झन् बढाउाँछ। र्ाउ, चोट लागेपवछ यवद दुखाई र्ट्दै गएको छैन िा वदर्णकावलन दुखाई पवहले नै छ भने 

स्वास्थ्यकमी अथिा दुखाई विज्ञ (pain expert)  को सल्लाह वलन जरुरी हुन्छ। सामान्य दुखाई भइरहेता 

पवन अक्सर वहडडुल गनण र जीिनयापनका वियाकलापहरु पूर्ण रुपमा गरररहन सुरवक्षत र वनकै महत्वपुर्ण 

छ । 

 

दुखाई भएका िेलार्मा हाम्रा भाविाहरुलाई ध्याि नदि जरुरी हुन्छ  

विश्वका जुनसुकै मावनसलाई पवन दुखाई असहज र अवप्रय नै हुन्छ।  दुखाईका अनुभिहरुले हाम्रो 

सोचाई, व्यिहार, भािनाहरु तथा सामावजक पररिेशलाई नै असर गरेको हुन्छ। वदर्णकावलन दुखाई भएका 

वबरामीहरुमा जोश-जााँगरको कमी हुने र अवधकतम मात्रामा वचन्ता देखखन्छ ५। यसको सवह व्यिस्थापन 

(उपचार) गनणलाई दुखाईलाई अवल वबखित रुपमा राम्ररी बुझ्न पवन जरुरी हुन्छ।  दुखाईले असर गने 

जीिनयापनका अरु के्षत्रहरुमा पवन ध्यान पुयाणउनु पने हुन्छ।  

 के तपाई वचखन्तत, उदास, िा वनराश हुनुहुन्छ ?  

 के तपाईलाई ररस उठ्ने, झको लागे्न, वदक्क लागे्न भािनाहरु आउाँछन् ?  

यी सबै भािनाहरुले हाम्रो स्नायु प्रर्ालीको काम गराईमा फरक ल्याउाँदछ। यी भािनाहरुलाई बेिास्ता 

गने हो भने यसले वदर्णकावलन दुखाई वनम्त्त्याउाँछ। यवद वदर्णकावलन दुखाई छ भने वपडा अझै बढाउाँछ। 

त्यसकारर् दुखाई भएको भागमा मात्र उपचार वसवमत नगरी वसङै्ग व्यखिको अिस्था वबचार गरी (जसै्त वक 

भािनात्मक अिस्थाको) उपचार गनण जरुरी हुन्छ।   

 

निष्कर्घ  

नयााँ दुखाईलाई वदर्णकावलन दुखाईमा पररितणन हुन नवदन तपाईको आफ्नै पवन वनकै ठूलो भूवमका हुन्छ। 

दुखाईको बारेमा सही जानकारी राख्नु र सचेत हुनु, स्वस्थाकमीसाँग राम्रो र प्रष्ट संचार राख्नु, शारीररक 

वियाकलापमा सविय भइराख्नु र आफ्नो मनमा दुखाई सम्बखन्ध नराम्रो भािना आउाँन नवदई तपाई 

वदर्णकावलन दुखाई हुने जोखखमबाट बच्न सकु्नहुन्छ। आफ्नो स्वास्थका लावग आफै सविय भई सावमल हुाँदा 

दुखाईको व्यिस्थापनमा र वनिारर्मा वनकै ठूलो टेिा पुग्छ। 

दुखाईका बारेमा थप जानकारीका लावग प्रयोग गनण सवकने श्रोत साधनहरु तल प्रसु्तत गदैछ ाँ,  जहााँबाट 

तपाई आफ्नो अिस्थाका बारेमा थप जानकारी वलन सकु्नहुनेछ।   
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 दुखाई भएका बच्चाहरुकालाई : https://www.aboutkidshealth.ca/pain 

 दुखाईका बारेमा जान्नका लावग – Retrain Pain Foundation: https://www.retrainpain.org/ 

 दुखाईका बारेमा जान्नका लावग – Tame the Beast: https://www.tamethebeast.org/ 

 ५ वमनटमा दुखाई बुझ्नुहोस्: https://www.youtube.com/watch?v=C_3phB93rvI 

 दुखाई भनेको के हो बुझ्नका लावग - Elliot Krane – The Mystery of Chronic Pain: 

https://www.youtube.com/watch?v=J6--CMhcCfQ 

 िालिावलकामा भएको दुखाई बुझ्नका लावग: https://www.aci.health.nsw.gov.au/chronic-

pain/painbytes 
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