
இந்தப் பக்கம் இயந்திரத்தால் �மாழி�பயர்க்கப்பட்டது; இன்னும் மருத்துவரால் சரிபார்க்கப்படவில்�லை. 
ஆங்கிலப் பதிப்�ப அதிகாரப்பூர்வமானது.

நீங்கள் எங்களிடம் �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�ச �சய்து�காண்டிருந்தால், அல்லைது

�சய்யவிருந்தால், உங்கள் வலி நிவாரணிகளுடன் �சர்த்து �மலைட்�டானின் (melatonin)
மருந்துச் சீட்டும் உங்களுக்குக் �காடுக்கப்பட்டிருக்கலைாம். நாங்கள் ஏன் அ�தப்

பரிந்து�ரக்கி�றாம், அது என்ன �சய்கிறது, என்ன �சய்யாது, அ�த எப்படி

எடுத்துக்�காள்வது என்ப�த இந்தப் பக்கம் விளக்குகிறது.

உங்களுக்கு ஏன் �மலைட்�டானின்
�காடுக்கப்பட்டுள்ளது

�தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகான முதல் சிலை வாரங்களில் மிகவும் கடினமான

விஷயங்களில் தூக்கமும் ஒன்று. படுத்திருக்கும்�பாது �தாள்பட்�ட அதிகமாக
வலிக்கிறது, உங்கள் வழக்கமான படுக்�க நி�லைக்குச் �சல்லை முடிவதில்�லை, �கத்தாங்கி

(sling) வசதியாக அ�மந்து�காள்வ�தச் சிரமமாக்குகிறது. துண்டுபடும் தூக்கம், மறுநாள்
வலி�ய �மலும் அதிகமாக உணரச் �சய்கிறது. தூக்கம், வலி மற்றும் மீட்சி பற்றிய எங்கள்

பக்கம் இதன் ந�டமு�றப் பக்கத்�தப் �பசுகிறது: படுக்�க நி�லை, வலி நிவாரணிக�ள

எடுத்துக்�காள்ளும் �நரம், தூக்கப் பழக்கங்கள்.

து�ள வழி (keyhole) சுழற்சி த�சநாண் பட்�ட (rotator cuff) சீர�மப்பு அறு�வ சிகிச்�சயில்

நடத்தப்பட்ட ஒரு தரமான ஆய்வு, �மலைட்�டானின் �தாடக்க வாரங்களில் தூக்கத்�த
�மம்படுத்தியது என்றும், அ�த எடுத்துக்�காண்ட �நாயாளிகள் �தாடர்ந்து வந்த
மாதங்களில் �தாள்பட்�ட �சயல்பாடு சிறப்பாக இருந்ததாகத் �தரிவித்தார்கள் என்றும்,

வீரியமான வலி நிவாரணிக�ளக் கு�றவாக�வ பயன்படுத்தினார்கள் என்றும்

கண்டறிந்ததால், �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு இப்�பாது நாங்கள்

வழக்கமாக �மலைட்�டானி�னப் பரிந்து�ரக்கி�றாம். �மலைட்�டானின் �மன்�மயானது,
அது பழக்கத்�த ஏற்படுத்துவதில்�லை, வழக்கமான தூக்க மாத்தி�ரகள் �பாலை வலி

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

�தாள்பட்�ட அறு�வ
சிகிச்�சக்குப் பிறகு
�மலைட்�டானின்
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மருந்துகளுடன் இது வி�னபுரிவதும் இல்�லை. கணிக்கக்கூடிய முடி�வக் �காண்ட ஒரு

தற்காலிகப் பிரச்சி�னக்கு, இது ஒரு நல்லை சமரசம்.

�மலைட்�டானின் என்றால் என்ன

�மலைட்�டானின் என்பது இரவில் உங்கள் உட�லை தயாரிக்கும் ஒரு ஹார்�மான்;

இருட்டியவுடன் மூ�ளயில் உள்ள ஒரு சிறிய சுரப்பி இ�த �வளியிடுகிறது. இப்�பாது
இரவு �நரம் என்ப�த உடலின் மற்ற பகுதிகளுக்குச் �சால்லும் சமிக்�ஞை இது�வ.

மாத்தி�ர என்பது அந்த ஹார்�மானின் �சயற்�க நகல்.

இது மயக்கமூட்டும் மருந்து (sedative) அல்லை. ஒரு தூக்க மாத்தி�ர உங்கள் மீது தூக்கத்�தத்

திணிக்கிறது; �மலைட்�டானி�னா உடல் கடிகாரத்�த �மல்லைத் தூண்டி, தூங்கச்
�சல்வ�தயும் �தாடர்ந்து தூங்குவ�தயும் எளிதாக்குகிறது. அதனால்தான் நீங்கள் தூங்க

விரும்பும் தருணத்தில் அல்லைாமல், �பாதுவாகப் படுக்�கக்குச் �சல்வதற்கு ஒரு மணி
�நரம் முன்பாக இ�த எடுத்துக்�காள்ள �வண்டியிருக்கிறது; அதனால்தான் ஒரு

வழக்கமான படுக்�க �நர ந�டமு�றயின் பகுதியாக இருக்கும்�பாது இது சிறப்பாகச்
�சயல்படுகிறது.

ஆதாரம் என்ன காட்டுகிறது

�தோள்பட்�டை ஆய்வு. 2024-ல் பிலை�டல்பியாவில் உள்ள Rothman Orthopaedic Institute, து�ள

வழி சுழற்சி த�சநாண் பட்�ட சீர�மப்பு �சய்து�காண்ட 80 �நாயாளிக�ளக் �காண்ட

ஒரு சமவாய்ப்பு ஆய்�வ (randomised trial) �வளியிட்டது. அவர்களில் பாதிப் �பர், அறு�வ
சிகிச்�ச நடந்த நாளிலிருந்து �தாடங்கி, 6 வாரங்களுக்கு ஒவ்�வாரு இரவும் படுக்�கக்கு

ஒரு மணி �நரம் முன்பு 5 mg �மலைட்�டானின் எடுத்துக்�காண்டார்கள்; மற்றப் பாதிப் �பர்

வழக்கமான தூக்கச் சுகாதார அறிவு�ரக�ளப் பின்பற்றினார்கள். �மலைட்�டானின்

எடுத்துக்�காண்டவர்களுக்கு 6 வாரங்களில் அளவிடக்கூடிய அளவு சிறந்த தூக்கம்
இருந்தது, 6 மாதங்கள் வ�ர தங்கள் தூக்கத்தின் தரத்�த உயர்வாக மதிப்பிட்டார்கள், 4
மற்றும் 6 மாதங்களில் ஒரு நி�லையான �தாள்பட்�ட �சயல்பாட்டு வினாத்தாளில் அதிக

மதிப்�பண் �பற்றார்கள், 4 மாதங்களில் ஓபியாய்டு (opioid) வலி நிவாரணிக�ளக்

கு�றவாக�வ பயன்படுத்திக்�காண்டிருந்தார்கள். இரு குழுக்களிலும் எந்தப் பக்க

வி�ளவுகளும் �தரிவிக்கப்படவில்�லை.

இது ஒ�ர �மயத்தில் நடத்தப்பட்ட ஒ�ர ஒரு ஆய்வுதான்; �மலும் தாங்கள் எந்தக் குழுவில்
இருக்கி�றாம் என்பது �நாயாளிகளுக்குத் �தரிந்திருந்தது. என�வ இந்த முடி�வ
உறுதியானது என்ப�த விட ஊக்கமளிப்பது என்�ற எடுத்துக்�காள்ள �வண்டும்.

இருப்பினும், நீங்கள் இருக்கும் இ�த நி�லை�மக்குக் கி�டக்கக்கூடிய சிறந்த ஆதாரம்

இது�வ.

மற்ற அறு�வை சிகிச்�சகள். பலை வ�கயான அறு�வ சிகிச்�சகளுக்குப் பிறகு

�மலைட்�டானின் �சாதிக்கப்பட்டுள்ளது. 10 ஆய்வுக�ளயும் 725 �நாயாளிக�ளயும்

ஒன்றி�ணத்துப் பார்த்த�பாது, அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய தூக்கத்தின் தரத்தில்
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ஒட்டு�மாத்தமாக ஒரு சிறிய முன்�னற்றத்�த அது ஏற்படுத்தியது. இடுப்பு மற்றும்

முழங்கால் மூட்டு மாற்று அறு�வ சிகிச்�சகளுக்குப் பிறகு, பலை மருந்துப்�பாலி

கட்டுப்பாட்டு ஆய்வுகள் (placebo-controlled trials) முதல் சிலை இரவுகளுக்கு அப்பால் சிறிதள�வ

பயன் இருந்தது அல்லைது பய�ன இல்�லை என்று கண்டறிந்தன. என�வ �மலைட்�டானின்

எல்லைாவற்றுக்கும் �பாருந்தும் தீர்வு அல்லை; அப்படி இருப்பதாக நாங்கள் �சால்லைவும்
இல்�லை. �தாள்பட்�டயில் கி�டத்த முடி�வ மிகவும் நம்பகமானது; அதனால்தான் அங்�க

அ�தப் பயன்படுத்துகி�றாம்.

எப்படியும் தூக்கம் �மம்படும். இயற்�கயான �பாக்�கத் �தரிந்து�காள்வது உதவும்.
சுழற்சி த�சநாண் பட்�ட சீர�மப்புக்குப் பிறகு, தூக்கம் �பாதுவாக 2 வாரங்கள் வாக்கில்

மிக �மாசமாக இருக்கும், 6 வாரங்கள் முதல் 3 மாதங்களுக்குள் �தளிவாக �மம்படும்,

�பரும்பாலைா�னாருக்கு 6 மாதங்களுக்குள் இயல்பு நி�லைக்குத் திரும்பிவிடும்; ஆண்டுகள்
கழித்தும் அப்படி�ய நீடிக்கும். அந்த முதல் வாரங்க�ள எளிதாக்க�வ �மலைட்�டானின்

இருக்கிறது. இது ஒரு நீண்டகாலை சிகிச்�ச அல்லை; �தாள்பட்�ட அ�மதிய�டந்தவுடன்
உங்களுக்கு இது �த�வப்படாது.

நாங்கள் எப்படிப் பரிந்து�ரக்கி�றாம்

அளவு: உங்கள் சூழ்நி�லை�யப் �பாறுத்து 2 mg முதல் 5 mg வ�ர; எது என்பது உங்கள்
மருந்துச் சீட்டில் குறிப்பிடப்பட்டிருக்கும்.

எப்�போது: உங்கள் வழக்கமான படுக்�க �நரத்துக்கு ஏறக்கு�றய ஒரு மணி �நரம்
முன்பு, ஒவ்�வாரு இரவும் �தாராயமாக ஒ�ர �நரத்தில்.

எவ்வைளவு கோலம்: அறு�வ சிகிச்�ச நடந்த இரவிலிருந்து, அல்லைது வீடு திரும்பிய
முதல் இரவிலிருந்து, ஏறக்கு�றய 6 வாரங்களுக்கு; ஆய்வு உள்ளடக்கிய காலைம் இது�வ.
பிறகு �வறும�ன நிறுத்திவிடுங்கள்; படிப்படியாகக் கு�றத்து நிறுத்த �வண்டிய
அவசியம் இல்�லை.

ஏன் மருந்துச் சீட்டு: ஆஸ்தி�ரலியாவில் �பரும்பாலைான �பரியவர்களுக்கு

�மலைட்�டானின் என்பது மருந்துச் சீட்டு �த�வப்படும் மருந்து. மருந்துச் சீட்டு இல்லைாமல்

கி�டக்கும் ஒ�ர வடிவமான, மருந்தாளரிடம் வாங்கக்கூடிய 2 mg �மதுவாக �வளியிடும்

மாத்தி�ர, தூக்கமின்�ம உள்ள 55 வயதும் அதற்கு �மற்பட்டவர்களுக்�க

அனுமதிக்கப்பட்டுள்ளது. அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு அளவும் காரணமும்
�வறுபடுவதால், நீங்கள் சரியான வடிவத்�தப் �பறுவதற்காக நாங்கள் மருந்துச் சீட்டு

எழுதிக் �காடுக்கி�றாம்.

உதவும் மற்ற விஷயங்களுக்குப் பதிலைாக அல்லைாமல், அவற்றுடன் �சர்த்து இ�த

எடுத்துக்�காள்ளுங்கள்: முதல் ஓரிரு வாரங்களுக்கு உட�லைச் சாய்வாக உயர்த்திப்

படுப்பது, �சால்லைப்பட்டபடி இரவில் உங்கள் �கத்தாங்கி�ய அணிவது, நீங்கள்

படுப்பதற்கு முன்�ப மருந்து �வ�லை �சய்யத் �தாடங்கும் வ�கயில் வழக்கமான வலி

நிவாரணிக�ள �நரத்துக்கு எடுத்துக்�காள்வது, மா�லையில் ஐஸ் �வப்பது.
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பக்க வி�ளவுகளும் எச்சரிக்�ககளும்

�பரும்பாலைா�னாருக்கு �மலைட்�டானின் நன்றாக�வ ஒத்துக்�காள்கிறது. மிகவும்

�பாதுவான புகார்கள்: கா�லையில் சிறிது �சார்வாகவும் மந்தமாகவும் உணர்வது,

�தளிவான கனவுகள், த�லைவலி அல்லைது �லைசான குமட்டல். மா�லையில் மாத்தி�ர�யச்
சற்று முன்னதாக எடுத்துக்�காள்வதன் மூலை�மா, கு�றந்த அளவுக்கு மாறுவதன் மூலை�மா

கா�லை �நர மந்தநி�லை �பாதுவாகச் சரியாகிவிடும். இது அடி�மயாக்கும் மருந்து அல்லை;

நிறுத்தும்�பாது எந்த விலைகல் வி�ளவுகளும் (withdrawal) ஏற்படுவதில்�லை.

எப்படியும் �தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய �தாடக்க வாரங்களில் நீங்கள்

வாகனம் ஓட்டப் �பாவதில்�லை; ஓட்ட அனுமதி கி�டத்தவுடன், மீண்டும் வாகனம் ஓட்டத்

�தாடங்கும் முதல் சிலை நாட்களில் கா�லை �நரத் தூக்கக் கலைக்கம் குறித்து எச்சரிக்�கயாக

இருங்கள். இந்த மாத்தி�ர�ய எடுத்துக்�காள்ளும் இரவுகளில் மது�வத் தவிர்க்கவும்.

இவற்றில் ஏ�தனும் உங்களுக்குப் �பாருந்தினால் எங்களிடம் �சால்லுங்கள்; அப்�பாது
நாங்கள் திட்டத்�தச் சரி�சய்து�காள்ள முடியும்:

நீங்கள் warfarin அல்லைது �வறு ஏ�தனும் இரத்தத்�த �மல்லியதாக்கும் மருந்து
எடுத்துக்�காள்கிறீர்கள் — ஏ�னனில் இரத்த உ�றவுப் பரி�சாத�னக�ள
�மலைட்�டானின் பாதிக்கலைாம்

உங்களுக்கு வலிப்பு �நாய் (epilepsy) அல்லைது தன்னுடல் தாக்க �நாய் (autoimmune condition)
உள்ளது

நீங்கள் கர்ப்பமாக இருக்கிறீர்கள் அல்லைது தாய்ப்பால் �காடுக்கிறீர்கள்

நீங்கள் ஏற்�கன�வ ஒரு தூக்க மாத்தி�ர அல்லைது மனச்�சார்வு எதிர்ப்பு மருந்து

(antidepressant) எடுத்துக்�காள்கிறீர்கள்

என்ன எதிர்பார்க்கலைாம்

முதல் இரவி�லை�ய ஆழ்ந்த தூக்கத்தில் விழுந்துவிடுவீர்கள் என்று எதிர்பார்க்க �வண்டாம்.

ஆய்வில் �தரிந்த பயன், முதல் இரவில் ஒரு �பரிய மாற்றமாக அல்லைாமல், தூக்கம்

படிப்படியாக ஒருங்கி�ணந்ததால் வாரங்கள் கடந்தபின்ன�ர �தரிய வந்தது. வலிதான்
உங்க�ள எழுப்புகிறது என்றால், முதலில் �த�வ வலிக் கட்டுப்பாடும் படுக்�க நி�லையும்;

வசதியாக இல்லைாத ஒரு �தாள்பட்�ட�ய �மலைட்�டானினால் மீறிச் �சயல்பட முடியாது.

இது உங்களுக்கு உதவுவதாகத் �தரியவில்�லை என்றா�லைா, அல்லைது எடுத்துக்�காள்ள
விருப்பமில்�லை என்றா�லைா, அதில் தவறில்�லை. இது உங்கள் மீட்சியின் விருப்பத் �தர்வுப்

பகுதி; இன்றிய�மயாத ஒன்று அல்லை. உங்கள் பரி�சாத�னச் சந்திப்பின்�பாது எங்களிடம்

�சால்லுங்கள்; உங்கள் மருந்துப் பட்டியலிலிருந்து அ�த நீக்கிவிடு�வாம்.
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சுருக்கமாக

�தாள்பட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு �மாசமான தூக்கம் என்பது �பாதுவானது,

தற்காலிகமானது, சிகிச்�ச அளிக்கத் தகுந்தது. 6 வாரங்கள் �மலைட்�டானின்

எடுத்துக்�காள்வது �தாடக்க வாரங்க�ள எளிதாக்குகிறது என்றும், பிற்பாடு
�சயல்பாட்டிலும் பலைன் தரலைாம் என்றும் ஒரு நல்லை ஆய்வு கண்டறிந்தது; இந்த மருந்து

�மன்�மயானது, அடி�மயாக்காதது. அதனால்தான் இது உங்கள் மருந்துச் சீட்டில்
இடம்�பற்றுள்ளது.

எப்�பாது எங்க�ள அ�ழக்க �வண்டும்

கு�றவதற்குப் பதிலைாக �மாசமாகிக்�காண்�ட இருக்கும் வலி, அல்லைது உங்கள்
மருந்துகளால் கட்டுப்படுத்த முடியாத வலி

�லைசான�த விட அதிகமான பகல் �நரத் தூக்கக் கலைக்கம் அல்லைது குழப்பம்

ஒரு மாத்தி�ர எடுத்தபின் �தாலில் தடிப்பு, முகம் அல்லைது உதடுகளில் வீக்கம், அல்லைது
மூச்சுவிடச் சிரமம்: மாத்தி�ரக�ள நிறுத்திவிட்டு அவசர சிகிச்�சப் பிரிவுக்குச்
�சல்லுங்கள்

தூக்கம், வலி மற்றும் மீட்சி பக்கத்தில் பட்டியலிடப்பட்டுள்ள வழக்கமான காயம்
�தாடர்பான மற்றும் �பாதுவான எச்சரிக்�க அறிகுறிகள்
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