
இயந்திர �மொழி�பெயர்ப்பு — தொய்�மொழி தமிழ் மதிப்பெொய்வொளர் அவர்களொல் சரிபெொர்க்கப்பெட்டது.

வலி என்பெது உடலின் அலொரம் அ�மப்பெொகும். ஏதொவது குணம�டயும் �பெொது உங்க�ள

நிறுத்துவதன் மூலமும், விலகிச் �சல்வதன் மூலமும், ஓய்�வடுப்பெதன் மூலமும் இது
உங்க�ளப் பெொதுகொக்கிறது, �மலும் குறுகிய கொலத்தில் இது நரம்பு மண்டலத்தின் மிகவும்

பெயனுள்ள விஷயங்களில் ஒன்றொகும். ஆனொல் வலி என்பெது ஒரு எளிய “�சத
அளவீட்டொள�ர விட” மிகவும் சிக்கலொனது. அ�தப் புரிந்து�கொள்வது உண்�மயி�ல�ய
உதவுகிறது, குறிப்பெொக வலி நீடிக்கும்�பெொது: அலொரம் அ�மப்பு தொ�ன அதிக உணர்திறன்
�கொண்டதொக மொறக்கூடும், இதனொல் வலி �தொடர்கிறது, அல்லது திசுக்கள் குணம�டந்த
பெிறகும் ஸ்கொனில் கண்டறியப்பெட்ட�த விட விகிதொசொரமொக உணரப்பெடுகிறது. இந்த

பெக்கத்தில் ஒரு �மய, ஆதொர அடிப்பெ�டயிலொன �சய்தி ஓடுகிறது: காயப்படுத்துவது
எப்�பாது�மே தீங்கு வி�ளைவிப்பதில்�லைஇந்த பெக்கம், வலி என்றொல் என்ன, அது
எவ்வொறு �சயல்பெடுகிறது என்பெ�த எளிய �மொழியில் விளக்குகிறது, பெின்னர் வலி ஏன்
நீடிக்கும் என்பெதற்கொன உயிரியலில் ஆர்வமுள்ளவர்களுக்கு ஆழமொக �சல்கிறது.

வலி என்றொல் என்ன, அது எதற்கொக

வலி ஒரு �சன்சொர் மூலம் அளவிடப்பெட்டு, �வப்பெமொனி வொசிப்பு �பெொல மூ�ளக்கு
மொற்றொமல் அனுப்பெப்பெடுவதில்�ல. இது பெல உள்ளீடுக�ள எ�ட�பெொட்டு மூ�ள உற்பெத்தி

�சய்யும் ஒரு �வளியீடொகும்: உடலில் இருந்து வரும் சமிக்�ஞைகள், ஆம், ஆனொல் சூழல்,

கடந்தகொல அனுபெவம், மனநி�ல, மற்றும் மூ�ள சூழ்நி�ல�ய எவ்வொறு அச்சுறுத்துகிறது
என்பெ�த தீர்மொனிக்கிறது. அதன் �நொக்கம் பெொதுகொப்பு, உங்கள் கவனத்�த ஈர்க்கவும்,

உங்கள் நடத்�த�ய மொற்றவும், இதனொல் கொயம் குணம�டயும்.

இதனொல்தொன் அ�தே கொயம் �வவ்�வறு நொட்களில் அல்லது �வவ்�வறு நபெர்களில் மிகவும்
வித்தியொசமொக வலிக்கக்கூடும், மற்றும் எக்ஸ்-�ரவில் கொணப்பெடும் வலி�யப்

�பெொருட்பெடுத்தொவிட்டொலும் கூட வலி முற்றிலும் உண்�மயொனது.
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கடு�மயொன வலி அல்லது நொள்பெட்ட வலி

கடு�மேயான வலி இது ஒரு சொதொரண எச்சரிக்�க: இது ஒரு கொயத்துடன் வருகிறது,

இது �சதத்திற்கு ஏறக்கு�றய விகிதொசொரமொனது, மற்றும் குணம�டயும் �பெொது அது

குடி�யறுகிறது. இந்த வலி அதன் �வ�ல�யச் �சய்கிறது.

நாள்பட்ட வலி வலி என்பெது எதிர்பெொர்த்த குணம�டயும் �நரத்திற்கு அப்பெொல் நீடிக்கும்

வலி (�பெொதுவொக சுமொர் மூன்று மொதங்களுக்கு �மல் வ�ரயறுக்கப்பெடுகிறது). இங்கு
பெிரச்சி�ன �பெரும்பெொலும் நடந்து�கொண்டிருக்கும் திசு �சதம் அல்ல, ஆனொல் ஒரு

அலொரம் அ�மப்பு அதிக உணர்திறன் �கொண்டதொக மொறிவிட்டது மற்றும்

அ�ணக்கப்பெடொது. வலி உண்�மயொனது மற்றும் கடு�மயொனதொக இருக்கலொம்,

ஆனொல் அது இனி ஏதொவது �சதம�டகிறது என்பெதற்கொன நம்பெகமொன சமிக்�ஞையொக
இருக்கொது.

இந்த �வறுபெொடு மிகவும் முக்கியமொனது, ஏ�னன்றொல் இருவருக்கும் வித்தியொசமொன

அணுகுமு�றகள் �த�வப்பெடுகின்றன: கடு�மயொன வலி கொயம் சிகிச்�ச மற்றும் குறுகிய
கொல நிவொரணத்�த வழங்குவதன் மூலம் நிர்வகிக்கப்பெடுகிறது; நொள்பெட்ட வலி பெடிப்பெடியொக

அ�மதி மற்றும் நரம்பு மண்டலத்�த மறுபெயிற்சி �சய்வதன் மூலம் நிர்வகிக்கப்பெடுகிறது,
�மலும் வலி நிவொரணி மருந்துக�ளத் �தொடரவில்�ல.

வலிக்கு என்ன உதவுகிறது

அ�தப் புரிந்து�காள்வது. “கொயம் என்பெது தீங்குக்கு சமமொனதல்ல” என்பெ�தக்
கற்றுக்�கொள்வது உண்�மயில் நொள்பெட்ட வலி�யயும் இயலொ�ம�யயும் கு�றக்கிறது;
பெயமும் �பெரழிவு உணர்வும் வலி�ய அதிகரிக்கிறது.

இயக்கம் மேற்றும் அ�சைவு. �மன்�மயொன, பெடிப்பெடியொன �சயல்பெொடு அதிக
உணர்திறன் �கொண்ட அ�மப்�பெ உணர்ச்சியற்றதொக்குகிறது; நீண்டகொல ஓய்வு மற்றும்
தவிர்ப்பு �பெொதுவொக நொள்பெட்ட வலி�ய �மொசமொக்குகிறது.

தூக்கம், மேனநி�லை மேற்றும் மேன அழுத்தம். �மொசமொன தூக்கம், மனச்�சொர்வு மற்றும்
மன அழுத்தம் ஆகிய�வ வலியின் அள�வ அதிகரிக்கச் �சய்கின்றன; அவற்�ற

நிவர்த்தி �சய்வது அ�தக் கு�றக்கிறது.

வலிக்கு சைரியான மேருந்துகள். எளிய வலி நிவொரணி மருந்துகளின் குறுகிய

சுழற்சிகள் கடு�மயொன வலிக்கு உதவுகின்றன; ஓபெியொய்டுக�ள விட நரம்பு-இலக்கு
மருந்துகள், உடற்பெயிற்சி மற்றும் உளவியல் உத்திகளுக்கு நொள்பெட்ட வலி சிறப்பெொக
பெதிலளிக்கிறது.

�மலும் ஆழமொக

உங்கள் வலி�ய நிர்வகிக்க இது �த�வயில்�ல, ஆனொல் நீங்கள் ஆர்வமொக இருந்தொல் 

எப்படி வலி உருவொகும் மற்றும் அது ஏன் நீடிக்கும், �தொடர்ந்து பெடியுங்கள்.
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வலி சைமேிக்�ஞை எவ்வாறு பரவுகிறது

சிறப்பு நரம்பு மு�னகள் �நாசைி�சைப்டர்கள் கொயம�டந்த திசுக்களொல் �வளியிடப்பெடும்

தீவிர அழுத்தம், �வப்பெம் அல்லது இரசொயனங்கள் �பெொன்ற தீங்கு வி�ளவிக்கும்
தூண்டுதல்க�ள கண்டறிதல். அ�வ இரண்டு வ�கயொன இ�ழகளுக்கு சமிக்�ஞைக�ள

அனுப்புகின்றன. �வகமொக, தனி�மப்பெடுத்தப்பெட்ட A-�டல்டா இ�ழைகள் கூர்�மயொன,

உடனடி “ஓ” என்று நீங்கள் மீண்டும் உங்கள் �க�ய பெிடுங்க �சய்கிறது; �மதுவொக, �வற்று

C இ�ழைகள் இந்த சமிக்�ஞைகள் முது�கலும்பு மண்டலத்�த அ�டகின்றன, அங்கு அ�வ

மூ�ளக்குச் �சல்வதற்கு முன்பு அனுப்பெப்பெடுகின்றன (மற்றும் ஏற்கன�வ
மொற்றிய�மக்கப்பெடுகின்றன). ஒற்�ற “வலி �மயம்” இல்�ல; பெல மூ�ளப் பெகுதிகள்

�சர்ந்து வலி�ய உருவொக்குகிறதொ, எவ்வளவு என்பெ�த தீர்மொனிக்கின்றன. என�வ வலி

கட்ட�மக்கப்பெடுகிறது, �வறும�ன �பெறப்பெடவில்�ல.

வாயில் கட்டுப்பாட்டு �யாசை�ன

முது�கலும்பு ஒரு வாயில் மூ�ள உள்வரும் வலி சமிக்�ஞைக�ள �ம�ல அல்லது கீ�ழ

திருப்பெலொம். வலி இல்லொத உள்ளீடு வலிக்கு “கத�வ மூட” முடியும், அதனொல்தொன் ஒரு

தட்டுதல் அல்லது ஒரு TENS இயந்திரத்�த �தய்த்து, அ�த எளிதொக்குகிறது. மூ�ள
முது�கலும்புக்கு கீ�ழ சமிக்�ஞைக�ள அனுப்புகிறது, இது கவனம், மனநி�ல மற்றும்
சூழ�லப் �பெொறுத்து வலி�ய �ம�ல அல்லது கீ�ழ அ�ழக்கிறது (கீழ்�நாக்கி

மோடு�லைஷன்இது தொன் அன்றொட அவதொனிப்புகளுக்குப் பெின்னொல் உள்ள உண்�மயொன
வழிமு�ற: ஒரு வி�ளயொட்டு கொயம் வி�ளயொட்டின் நடுப்பெகுதியில் அரிதொக�வ
உணரப்பெடுகிறது, நீங்கள் பெதட்டமொக அல்லது �சொர்வொக இருக்கும்�பெொது வலி
அதிகரிக்கிறது, கவனச்சிதறலில் இருந்து நிவொரணம் அல்லது ஆறுதல். வொயில் என்பெது

உருவகப்பெடுத்தப்பெட்டதல்ல; இது உடலியல்.

புற மேற்றும் �மேய உணர்திறன்

ஒரு கொயம் பெிறகு அ�மப்பு �வண்டு�மன்�ற அதன் �சொந்த ஆதொயம் மொறிவிடும் என�வ

நீங்கள் பெகுதியில் பெொதுகொக்க:

புற உணர்திறன்ஃ கொயத்தின் �பெொது �வளியொகும் இரசொயனங்கள் உள்ளூர்

�நொசி�சப்டர்க�ள அதிக உற்சொகம�டயச் �சய்கின்றன, என�வ வலிப்பு பெகுதி அதிக
வலி�ய ஏற்பெடுத்துகிறது (இதனொல்தொன் சூரியனொல் எரிக்கப்பெட்ட �தொல் சூடொன

குளியலில் கூச்சலிடுகிறது).

�மேய உணர்திறன்: முது�கலும்பு மற்றும் மூ�ள ஆகிய�வ �மலும் உற்சொகம�டந்து

ஒவ்�வொரு உள்வரும் சமிக்�ஞை�யயும் �பெரிதொக்குகின்றன.

அ�டயொளங்கள் �ஹைப்பர்அல்ஜீசைியா (துன்பெம் தரும் விஷயங்கள் அ�வ இருக்க

�வண்டிய�த விட அதிகமொக வலிக்கிறது) மற்றும் அ�லைாடினியா (எளி�மயொன
�தொடுதல் அல்லது ஆ�ட �பெொன்ற வலிக்கொத விஷயங்கள், வலிக்கின்றன). கடு�மயொன

கொயத்தில் இது பெயனுள்ளதொக இருக்கும் மற்றும் த�லகீழொக மொறும். நொள்பெட்ட வலியில்

அது நீடிக்கும் மற்றும் தன்னி�றவு �பெறலொம்.

• 

• 
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காயத்�த விட வலி நீடிக்கும் �பாது: நாள்பட்ட மேற்றும் �நாசைிப்ளைாஸ்டிக் வலி

சில நபெர்களில், திசுக்கள் குணம�டந்த பெின்னும் நரம்பு மண்டலம் நீண்ட கொலத்திற்கு

உணர்திறன் உ�டயதொக�வ இருக்கும்; அலொரம் “ஆன்” ஆக உள்ளது. இந்த
மொற்றிய�மக்கப்பெட்ட �சயலொக்கத்திலிருந்து எழும் வலி, �தொடர்ச்சியொன �சதம் அல்லது

நரம்பு கொயம் என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது �நாசைிப்ளைாஸ்டிக் வலி (மத்திய உணர்திறன்

அதன் முக்கிய �பெொறிமு�றயொகும்). இது ஒரு �பெொதுவொன மற்றும் ஒரு மு�ற குழப்பெமொன
மருத்துவ பெடத்�த விளக்குகிறது: கடு�மயொன, உண்�மயொன, இ�மஜிங்கில் சிறிது

அல்லது எதுவும் கண்டுபெிடிக்க முடியொத வலி. இ�த அங்கீகரிப்பெது வலி�ய “உங்கள்
த�லயில்” என்று நிரொகரிப்பெது அல்ல; மொற்றங்கள் உண்�மயொன�வ, அளவிடக்கூடிய

நரம்பு மண்டல மொற்றங்கள். இது இலக்�க மறுவடிவ�மக்கிறதுஃ �மலும் கட்ட�மப்பு

�சதத்�த சரி�சய்ய �வட்�டயொடுவது அல்ல, ஆனொல் அதிக உணர்திறன் �கொண்ட
அ�மப்�பெக் கட்டுப்பெடுத்துவது. ஃ�பெப்�ரொமியொல்ஜியொ �பெொன்ற நி�ல�மகள், மற்றும்

அதிக �தொடர்ச்சியொன த�ச மற்றும் எலும்பு வலி �பெொன்ற�வ இங்�க அமர்ந்திருக்கின்றன.

வலி நிவாரணி மேருந்துகள் ஏன் நாள்பட்ட வலிக்கான தீர்வாக இல்�லை

ஓபெி�யொய்டுகள் குறுகிய கொல, கடு�மயொன கடு�மயொன வலிக்கு பெயனுள்ளதொக
இருக்கும், ஆனொல் அ�வ நொள்பெட்ட வலிக்கு ஏற்றதொக இல்�ல. சைகிப்புத்தன்�மே (அ�த
வி�ளவுக்கு இன்னும் �த�வ) மற்றும், முரண்பெொடொக, ஓபியாய்டு- தூண்டப்பட்ட

�ஹைப்பர்அல்ஜீசைியா: மருந்துகள் நரம்பு மண்டலத்�த �மேலும் நொள்பெட்ட வலி
�பெரும்பெொலும் ஒரு உணர்திறன்-அ�மப்பு பெிரச்ச�ன என்பெதொல், பெயனுள்ள கருவிகள் அந்த
அ�மப்�பெ மறுபெரிசீல�ன �சய்பெ�வ: பெடிப்பெடியொன உடற்பெயிற்சி, தூக்கம், உளவியல்
உத்திகள், மற்றும் நரம்பு இலக்கு (ஆபெி�யொய்டுக�ள விட) மருந்துகள்.

என்ன உதவுகிறது மேற்றும் தீங்கு வி�ளைவிக்கிறது

படிப்படியான �சையல்பாடு மேற்றும் �வகம் பெயத்தொல் இயக்கப்பெடும் தவிர்ப்பு மற்றும்
நீண்டகொல ஓய்வு ஆகிய�வ அ�த �மலும் உணர்திறன் மிக்கதொக ஆக்குகின்றன.

தூக்கம், மேனநி�லை, மேன அழுத்தம் இலொபெத்�த கு�றக்க; ஏ�ழ தூக்கம் மற்றும் மன
அழுத்தம் அ�த உயர்த்த.

கல்வி மேற்றும் �பரழைிவுக�ளை கு�றத்தல் கணிசமொக வலி மற்றும் இயலொ�ம
கு�றக்க.

சைரியான வலிக்கு சைரியான மேருந்து: கடு�மயொன வலிக்கு குறுகிய கொல எளிய வலி

நிவொரணம்; நொள்பெட்ட வலிக்கு உடற்பெயிற்சி, உளவியல் சிகிச்�ச மற்றும் நரம்பு இலக்கு

மருந்துகள் (அதிகரிக்கும் ஓபெியொய்டுகள் அல்ல).

�மலும் கொண்க

நரம்புகள் எவ்வொறு �சயல்பெடுகின்றன மற்றும் குணம�டகின்றன வலி சமிக்�ஞைக�ள

�கொண்டு �சல்லும் கம்பெிகள்

நரம்பு வலி மருந்துகள் நரம்பு �தொடர்பெொன மற்றும் உணர்திறன் �கொண்ட வலிக்கு

பெயன்பெடுத்தப்பெடும் மருந்துகள்

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பெிறகு வலி�யக் கட்டுப்பெடுத்துதல் குறுகிய கொல வலி

கட்டுப்பெொடு சிறப்பெொக �சய்யப்பெட்டது
• 

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 5 of 5

file:///patient/recovery/managing-post-op-pain/

	வலி எவ்வாறு செயல்படுகிறது
	வலி என்றால் என்ன, அது எதற்காக
	கடுமையான வலி அல்லது நாள்பட்ட வலி
	வலிக்கு என்ன உதவுகிறது
	மேலும் ஆழமாக
	வலி சமிக்ஞை எவ்வாறு பரவுகிறது
	வாயில் கட்டுப்பாட்டு யோசனை
	புற மற்றும் மைய உணர்திறன்
	காயத்தை விட வலி நீடிக்கும் போது: நாள்பட்ட மற்றும் நோசிப்ளாஸ்டிக் வலி
	வலி நிவாரணி மருந்துகள் ஏன் நாள்பட்ட வலிக்கான தீர்வாக இல்லை
	என்ன உதவுகிறது மற்றும் தீங்கு விளைவிக்கிறது

	மேலும் காண்க


