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नसाको दुखाई भनेको के हो? 

नसाको दुखाई भ�ाले नसा वा �ायु-स���त दुखाइ हो। यो �ायु ्ቚणालीमा भएको चोटपटक वा रोगका 
कारण हुन्छ, जसले शरीरबाट म���स� जानकारी पुऱ् याउने िवद्युतीय संकेतहरूलाई ्ቚभािवत गछर् । 
िव�ृत िववरणका लािग नसाको दुखाई र यसको ्ቚभावको सारांश यसमा पढ्नुहोस (https://www. iasp-
pain.org/ resources/fact-sheets/an-overview-of-neuropathic pain-and-its-impact/) 

 

िकन नसाको दुखाई मैले अनुभव गरेको अ� दुखाइहरू भ�ा फरक छ? 
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जबिक अ� दुखाईहरूले ्ቚायः  मांसपेशीहरू, जोन�हरू, वा  शरीरका िभि्ቔ अंगहरूलाई असर गदर्छ (ज�ै: 
पेट दुखाइ)। नसाको दुखाईले  नसा वा �ायुहरूलाई ्ቚ�्ቌ रूपमा असर गदर्छ। नसाको दुखाई अ� दुखाई 
भ�ा धेरै फरक हुन्छ। ज�ै, जोन� वा मांसपेशीको दुखाई ्ቚायः  ह�ा म� दु�े वा दु�खरहने ज�ो महसुस 
हुन्छ। नसाको दुखाई  ्ቚायः  पोल्ने, झमझम गन� वा िबजुलीको झट्का लागेज�ो र किहलेकाही ँ िचलाउने, 
लाटो हुने वा िचसो महसुस हुने अनुभवको रूपमा वणर्न ग�रन्छ। किहलेकाही ँनसाको दुखाईसँगै मांसपेशी 
कमजोरी पिन दे�खन सक्छ, तर यो सधै ँदे�खन्छ भ�े हँुदैन। यो सामा�तया खु्ሾा वा हातमा महसुस हुन्छ, तर 
शरीरका अ� भागहरूमा, ज�ै अनुहारमा पिन हुन सक्छ।  

नसाको दुखाईको एउटा िवशेष िनराशाजनक प्ቌ भनेको यो कुनै �� कारणिबना पिन देखा पनर् सक्छ। 
आराम ग�ररहेको बेला वा कुनै काम नगदार् पिन पीडा अचानक सुरु हुन सक्छ, जसले यसलाई अनुमान गनर् वा 
िनय�ण गनर् किठन बनाउँछ। नसा दुखाइले  असामा� ्ቚकारका पीडाहरू पिन उ�� गनर् सक्छ, ज�ै 
छालामा ह�ा �शर् हँुदा पिन पीडा महसुस हुनु, वा खु्ሾाबाट पानी बिगरहेको ज�ो अनौठो अनुभूित हुनु। 
नसा दुखाईमा य�ा अनुभूितहरू सामा� हुन्छन्,  तर कसैले पिहलो पटक य�ो महसुस गदार् ितनीहरू डर 
ला�ा  हुन सक्छन्।  

नसा दुखाई एउटा अदृ� अश�ता हो, तर यसको अनुभव भने वा�िवक हुन्छ। 

 

यिद मलाई नसाको  दुखाई छ भने के हुन्छ? 

संवेदी �ायुहरूले शरीरबाट म���स� िवद्युतीय स्ेሮतको रूपमा जानकारी पठाउँछन्। यही ्ቚि्ቅयाबाट 
हामीले आफ्नो शरीरमा हुने िविभ� अनुभूितहरू महसुस गछ�ँ। उदाहरणका लािग, कुनै व�ु तातो छ वा िचसो 
छ भ�े थाहा पाउन संवेदी �ायुहरूले म्ቌत गछर् न्।  

 

यिद संवेदी �ायुहरूमा चोट ल�ो भने, ितनीहरूले तीन ्ቚकारले ्ቚिति्ቅया जनाउन सक्छन्। 

१. �ायुहरूले पयार्� मा्ቔामा िवद्युतीय स्ेሮत पठाउँदैनन्। यसले गदार् �शर् महसुस गन� ्ቌमता कम हुन सक्छ। 
नसा दुखाई भएका मािनसहरूले यसलाई ्ቚायः  लाटोपन अनुभव गछर् न्, ज�ै दाँतको उपचार गदार् िदइने 
�ानीय बेहोस पान� औषिध (लोकल एने�ेिसया) पिछ हुने अनुभूित वा लामो समयस� हातमािथ शरीरको भार 
परेर सुतेपिछ हुने लाटोपन (हात िनदाउने)। सामा� रूपमा भ�ुपदार्, यसले िवद्युतीय संकेतहरूलाई 
म���स� पु�बाट रोक्छ। 

२. �ायुहरूले अ�िधक मा्ቔामा िवद्युतीय संकेतहरू पठाउँछन्। य�ो हँुदा नसा दुखाई भएका मािनसहरूले 
्ቚायः  झमझम गन� ज�ै िसयोले घोचेको , िबजुलीको झट्का लागेज�ो वा पोल्ने िकिसमको दुखाइ महसुस 
गछर् न्। जब कुनै �ायुबाट आव�कताभ�ा बढी िवद्युतीय सूचना पठाइन्छ, �सले दुखाइको अनुभव गराउन 
सक्छ। 

३. किहलेकाही ँ�ायुहरूले अ�िधक मा्ቔामा र किहलेकाही ँपयार्�भ�ा कम िवद्युतीय स्ेሮत पठाउन सक्छन्। 
य�ो अव�ामा नसा दुखाइ भएका मािनसहरूले एकैपटक लाटोपन र दुखाइ दुवै महसुस गनर् सक्छन्, जुन 
अनुभव अ�ोलपूणर् हुन सक्छ। 
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नसा दुखाइले ���ले आफ्नो स�ूणर् जीवनलाई अनुभव गन� त�रकालाई पिन ्ቚभािवत गछर् । यसले 
भावना�क �ा�मा असर पानर् सक्छ, िन्ቖामा सम�ा �ाउन सक्छ, र दैिनक गितिविधहरू पिन किठन 
बनाउन सक्छ। काम गनर्, सामािजक गितिविधहरूमा सहभागी हुन, र सि्ቅय रहन चुनौतीपूणर् हुन सक्छ। 
समयसँगै, यस ्ቚकारको पीडाले ���ले आफ्नो बारेमा क�ो महसुस गछर्  र अरूसँग कसरी स�� �ािपत 
गछर्  भ�े कुरामा ्ቚभाव पानर् सक्छ, जसले सम्ቇ जीवनको गुण�रमा मह�पूणर् असर पुऱ् याउँछ।  

 

मलाई नसाको दुखाई छ िक छैन भनेर कसरी थाहा पाउने? 

एक �ा�कम�ले तपाईंलाई नसाको दुखाई छ िक छैन भनेर बु� म्ቌत गनर् सक्छन्। दुखाई नसाको हो िक 
होइन भनेर  िनधार्रण गनर् �ा�कम�हरूले: 

• ���को िववरण सुनेर नसाहरू संल� भएको संकेत छ िक छैन भनेर बु�े। उनीहरूले ्ቚ�ावलीहरूको पिन 
्ቚयोग गनर् सक्छन्। 

• सावधानीपूवर्क परी्ቌण गनर् सक्छन्। यसमा छालामा हुने िविभ� संवेदनाहरू, ज�ै ह�ा छोएको, दबाएको, 
ितखोपन, तातोपन, िचसोपन वा क�न कित रा्቞ोसँग महसुस गनर् सिकन्छ भनेर परी्ቌण  समावेश हुन्छ। 

• नसाले कसरी काम ग�ररहेको छ भ�ेबारे जानकारी िलन थप परी्ቌणहरू सुझाव िदन सक्छन्।  यसमा 
िवद्युतीय स्ेሮतहरू मापन गन� नसा परी्ቌण, एमआरआई , वा धेरै दुलर्भ अव�ामा छालाको सानो नमुना िलने 
परी्ቌण समावेश हुन सक्छ। 

यी परी्ቌणहरूले कसैलाई नसाको दुखाई हुने स�ावना कि�को  छ भनेर बु� म्ቌत गनर् सक्छन्। 

 

यिद मलाई नसाको  दुखाई छ भने, म के गनर् सक्छु? 

�ा�कम�सँग भेट्नुअिघ, तपाईंलाई सबैभ�ा बढी असर पान� ल्ቌणहरू र िच�ाका िवषयहरू लेखेर राख्नु 
उपयोगी हुन सक्छ। उदाहरणका लािग, खु्ሾामा हुने पोल्ने पीडा िहँडडुल गनर् वा सु�समेत बाधा पुऱ् याउने गरी 
ग�ीर हुन सक्छ, वा पीडाको मूल कारण के हो र यो अ� �ा� सम�ाहरूसँग स���त छ िक छैन भ�े 
िच�ा पिन हुन सक्छ। 

 

�ा�कम�लाई भेट्दा सोध्नुपन� ्ቚ�हरू पिहले नै लेखेर लैजानु रा्቞ो हुन्छ। यसमा िन� ्ቚ�हरू समावेश हुन 
सक्छन्: 

• मलाई नसाको दुखाई िकन भइरहेको छ? 
• यसका लािग म के गनर् सक्छु? 
• तपाईंले मलाई कसरी सहयोग गनर् स�ुहुन्छ? 
• भिव�मा यसले मलाई कसरी असर गन�छ? 

 

नसाको दुखाई कारणअनुसार यसको उपयु� उपचार पिन फरक हुन सक्छ। �सैले �ा�कम�को स�ाह 
िलनु आव�क हुन्छ। उहाँहरूले औषिध, िफिजयोथेरापी वा मनोवै्ሺािनक सहयोग ज�ा उपचारहरू  सुझाव 
िदन सक्छन्। धेरै कम अव�ामा मा्ቔ श�ि्ቅया गनर् सुझाव िदइन सक्छ । यो सामा�तया नसाको दुखाइको 
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�� कारण भएको अव�ामा मा्ቔ ग�रन्छ, ज�ै नसा �ापएको कारणले हुने साइिटकाका कारण खु्ሾामा धेरै 
कमजोरी दे�खनु। 

 

 उपचारका िवक�हरूबारे छलफल गदार् ्ቚ�हरू सोध्नु उपयोगी हुन सक्छ। यी ्ቚ�हरू समावेश हुन 
सक्छन्: 

• के मलाई वा�वमै यो परी्ቌण वा उपचार आव�क छ? 
• यसका जो�खमहरू के–के छन्? 
• के यसका सरल र सुरि्ቌत िवक�हरू छन्? 
• यिद मैले केही पिन ग�रनँ भने के हुन्छ? 
• यसको उपचारको  लागत कित पछर् ? 

 

मैले थप जानकारी कहाँ पाउन सक्छु? 

नसाको दुखाई बारे थप जानकारी िलनका लािग केही उपयोगी ्ቨोतहरू:  

(नोट: तल िदइएका िलंकहरूमा उपल� जानकारी अं्ेቇजी भाषामा ्ቚ�ुत ग�रएको छ।) 

 

यो छोटो िभिडयोले नसाको दुखाईसँग जीवन िबताउँदाका अनुभवबारे छ l  

https://www.bbc.co.uk/ideas/videos/whats-the-point-ofpain/p0gbsy0y 

 

यो िसजर्ना�क पोडका�ले नसाको दुखाइसँग जीवन िबताइरहेका ���हरू, अनुस�ानकतार्हरू र 
िचिक�कहरूको दृि�कोणबाट नसाको दुखाइबारे िविभ� िवचारहरू ्ቚ�ुत गछर् : 

https://www.painstorm.co.uk/paincast 

 

िनर�र रहने  दुखाईको �व�ापन  कसरी गन� भ�ेबारे िवचार, भावना, दैिनक गितिविध र शरीर चलाउने 
त�रकालाई �व�ापन गनर् यी िल्ሮहरूमा उपयोगी जानकारी र उपायहरू उपल� छन्: 

• https://livewellwithpain.co.uk/resources-for-people-with-pain/ 
• https://psyche.co/guides/how-to-use-tools-from-act-to-livewith-persistent-pain 
• https://ppa.csp.org.uk/content/links-people-living-pain 
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