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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் �தொளின் பெின்புறத்தில் அல்லது �தொள்பெட்�டப் பெகுதியில் ஆழமொக வலி�ய

நீங்கள் கவனிக்கலொம். இந்த வலி �பெரும்பெொலும் ஒரு மந்தமொன வலி�யப் �பெொல

உணர்கிறது, இது இயக்கத்துடன் கூர்�மயொனதொக மொறக்கூடும். பெல சந்தர்ப்பெங்களில்,
உங்கள் �க�ய உயர்த்த அல்லது சுழற்ற முயற்சிக்கும்�பெொது திடீ�ரன பெலவீனத்�த
நீங்கள் உணரலொம். இந்த இரண்டு அறிகுறிகள் - வலி மற்றும் பெலவீனம் - இந்த நி�ல
�வளிப்பெடும் மிகவும் �பெொதுவொன வழிகள், குறிப்பெொக நீங்கள் சுறுசுறுப்பெொக இருந்தொல்.

உங்கள் �க�ய சிறிது �நரம் பெயன்பெடுத்திய பெிறகு வலி �பெரும்பெொலும் �வடிக்கும். இரவில்

நீங்கள் அ�த மிகவும் வலுவொக உணரலொம், இது தூங்குவ�த கடினமொக்கும். பெொதிக்கப்பெட்ட

பெக்கத்தில் தூங்குவது �பெொதுவொக அ�சௌகரியமொக�வொ அல்லது �வத�னயொக�வொ

இருக்கும். கொ�லயில் நீங்கள் முதலில் எழுந்தவுடன் கடினத்தன்�ம�யயும் நீங்கள்
கவனிக்கலொம். உங்கள் �க�ய உயர்த்த�வொ அல்லது உங்கள் உடலில் நகர்த்த�வொ

�த�வப்பெடும் �சயல்பெொடுகளுடன் அ�சௌகரியம் �மொசம�டகிறது.

இந்த வலி மற்றும் பெலவீனத்தின் கொரணமொக அன்றொட பெணிகள் கடினமொகிவிடும். நீங்கள்

ஒரு பெிரொ�வப் பெிடிக்க அல்லது சட்�டக்குள் நு�ழவதற்கு உங்கள் முதுகுக்குப் பெின்னொல்

அ�டய �பெொரொடலொம். உயர்ந்த அலமொரியில் உள்ள �பெொருட்க�ள அ�டவது

நி�லயற்றதொக�வொ அல்லது �வத�னயொக�வொ உணரலொம். �கொட் அணிவது அல்லது
உங்கள் த�லமுடி�ய கழுவுவது �பெொன்ற எளிய இயக்கங்கள் கூட கூடுதல் முயற்சி

�த�வப்பெடலொம் அல்லது வலி�ய அதிகரிக்கக்கூடும். நீங்கள் அச om கரியத்�த தள்ள

முயற்சித்தொல், வலி �பெரும்பெொலும் மொ�ல வ�ர நீடிக்கும்.

சில சந்தர்ப்பெங்களில், நீங்கள் குறிப்பெிடத்தக்க வலி�ய உணரக்கூடொது. அதற்கு பெதிலொக,

முக்கிய பெிரச்சி�ன வலி இழப்பு ஆகும். உங்கள் �க கனமொக இருப்பெ�த நீங்கள்
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சுப்ரொஸ்கொப்புலர்
நரம்பெியல்
சுறுசுறுப்பெொன நரம்பு, இது �தொள்பெட்�டப் பெகுதியில்
அழுத்தப்பெடலொம்.
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கொணலொம் அல்லது நீங்கள் முன்பு இருந்த�தப் �பெொல உயரமொக உயர்த்த முடியொது. உங்கள்

�தொளில் உள்ள த�சகள் இன்னும் அப்பெடி�ய இருந்தொலும் இந்த பெலவீனம் ஏற்பெடலொம்.
உங்கள் த�சகள் �வ�ல �சய்யச் �சொல்லும் நரம்பு சமிக்�ஞைகள்

இ�டநிறுத்தப்பெடுகின்றன, இது இந்த குறிப்பெிட்ட வ�க �சொர்வு மற்றும் சக்தி இழப்புக்கு

வழிவகுக்கிறது.

இந்த அறிகுறிக�ள நீங்கள் அனுபெவித்தொல், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் நரம்பு
எரிச்சலின் அறிகுறிக�ளத் �தடுவொர். உங்கள் �தொள்பெட்�டயில் உள்ள குறிப்பெிட்ட

இடங்களில் �மன்�மயொன தன்�ம�ய அவர்கள் சரிபெொர்க்கலொம் அல்லது உங்கள் த�ச
வலி�ம�ய �சொதிக்கலொம். உங்கள் முக்கிய பெிரச்சி�ன வலி அல்லது பெலவீனம் என்பெ�தப்

புரிந்து�கொள்வது உங்கள் பெரொமரிப்பெில் அடுத்த பெடிக�ள வழிநடத்த உதவுகிறது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் suprascapular நரம்பு உங்கள் கழுத்து இருந்து உங்கள் �தொள்பெட்�ட த�சகள்

சமிக்�ஞைக�ள அனுப்புகிறது என்று ஒரு �கபெிள் உள்ளது. அது உங்கள் �தொள்பெட்�ட கத்தி
இரண்டு குறுகிய சுரங்கங்கள் வழியொக �சல்கிறது. இந்த சுரங்கங்கள் எலும்புகள் மற்றும்
இ�ழகள் எனப்பெடும் திசுக்களின் கடினமொன பெட்�டகள் மூலம் உருவொக்கப்பெடுகின்றன.

சில �நரங்களில், இந்த சுரங்கங்கள் இயற்�கயொக�வ குறுகிய�வ. மற்ற �நரங்களில்,
கூடுதல் திசு அல்லது எலும்பு மொற்றங்கள் நரம்�பெ அழுத்தலொம். இந்த அழுத்தம் நரம்பு

சரியொக �வ�ல �சய்வ�த நிறுத்துகிறது.

நரம்பு அழுத்தப்பெடும்�பெொது, அது உங்கள் �தொள்பெட்�ட த�சக�ள சரியொக நகர்த்த�வொ

அல்லது வலி�ய உணர�வொ �சொல்ல முடியொது. உங்கள் �கயில் பெலவீனம் அல்லது
உங்கள் �தொளில் ஆழமொன வலி�ய நீங்கள் கவனிக்கலொம். சில சந்தர்ப்பெங்களில், த�ச
தொ�ன மொறுகிறது. இது அதன் ஆ�ரொக்கியமொன திசு�வ இழந்து �கொழுப்பெொல்
மொற்றப்பெடலொம். உங்கள் எலும்புடன் இ�ணந்த இ�ழகள் இன்னும் அப்பெடி�ய இருந்தொலும்

இது நிகழ்கிறது. நரம்பு கொயம் உங்கள் சுழற்சி மட்�ட இடத்தில் �வத்திருக்கும்

கட்ட�மப்�பெ பெலவீனப்பெடுத்துகிறது.

இந்த அழுத்தம் ஏற்பெடுவதற்கு பெல கொரணங்கள் உள்ளன. இரத்தத்தின் ஒரு �பெரிய

�தொகுப்பு (�ஹேம�டொமொ) அல்லது ஒரு நல்ல �கொழுப்பு வளர்ச்சி (லி�பெொமொ) நரம்�பெ
அழுத்தக்கூடும். சிலருக்கு, அவர்களின் �தொள்பெட்�டகளின் வடிவம் நரம்�பெ
சிக்கிவிடுவதற்கொன வொய்ப்�பெ அதிகரிக்கிறது. இது �தொள்பெட்�ட அறு�வ சிகிச்�சக்குப்

பெிறகும் ஏற்பெடலொம். உதொரணமொக, ஒரு கூட்டு மொற்றுவதற்குப் பெயன்பெடுத்தப்பெடும் ஒரு

திருகு மிக உயரமொக �வக்கப்பெட்டொல், அது நரம்�பெத் தொக்கக்கூடும். அறு�வ சிகிச்�சக்கு

முன்�பெ, ஏற்கன�வ உள்ள நரம்பு கொயம் எப்�பெொதும் ஒரு கூட்டு மொற்றுதலின் �பெொது புதிய
சிக்கல்க�ள ஏற்பெடுத்தொது.

நரம்�பெ அழுத்தும் �தளிவொன �பெொருள் இல்�ல�யன்றொல், நொங்கள் �பெொதுவொக அறு�வ

சிகிச்�ச அல்லொத பெரொமரிப்புடன் �தொடங்குகி�றொம். இதற்கு ஓய்வு, அழற்சி எதிர்ப்பு
மருந்துகள் மற்றும் உடலியல் சிகிச்�ச ஆகிய�வ அடங்கும். நரம்பு ஒரு உடல் த�டயொல்

�தளிவொக சிக்கிக்�கொண்டொல், அல்லது உங்கள் அறிகுறிகள் �மொசம�டந்தொல், நரம்�பெ
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விடுவிப்பெதற்கொன ஒரு �சயல்மு�ற�ய நொங்கள் பெரிந்து�ரக்கலொம். இது நரம்புக்கு அதிக

இடமளிக்க இறுக்கமொன திசு வ�ல�ய �வட்டுவ�த உள்ளடக்கியது.

நொம் என்ன �சய்ய முடியும்

�மட்டர் தனியொர் மருத்துவம�ன ரொக்ஹேொம்ப்டனில், டொக்டர் கீரன் ஹேிர்பெொரொ சிகிச்�ச�ய

உங்கள் நரம்பு சுருக்கத்தின் கொரணத்துடன் �பெொருத்துவதன் மூலம் suprascapular நரம்பெியல்
�நொய்க்கு அணுகுகிறொர். நொங்கள் கு�றந்த ஆக்கிரமிப்பு விருப்பெங்களுடன் �தொடங்கி

�த�வப்பெட்டொல் மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�சக்கு �சல்கி�றொம். உங்கள் பெயணம் உங்கள்

வரலொறு, பெரி�சொத�ன மற்றும் இ�மஜிங் ஆகியவற்றின் அடிப்பெ�டயில் �தளிவொன
�நொயறிதலுடன் �தொடங்குகிறது. இது தவறவிட்ட சிக்கல்கள் மற்றும் �த�வயற்ற
�தொடர்ச்சியொன ந�டமு�றக�ளத் தவிர்க்க உதவுகிறது.

ஒரு �தளிவொன கட்ட�மப்புத் தடுப்பு இல்லொத �பெரும்பெொலொன சந்தர்ப்பெங்களில், நொங்கள்
அறு�வ சிகிச்�சயுடன் �தொடங்குகி�றொம். நரம்�பெ எரிச்சலூட்டும் இயக்கங்க�ளத்

தவிர்ப்பெதற்கொக நீங்கள் �சயல்பெொட்டு மொற்றத்�த முயற்சிப்பீர்கள். உடல் சிகிச்�ச இந்த
கட்டத்தின் ஒரு முக்கிய பெகுதியொகும். இது உங்கள் �தொள்பெட்�டச் சுற்றியுள்ள த�சக�ள
வலுப்பெடுத்துவ�தயும், இயக்க மு�ற�மக�ள �மம்பெடுத்துவ�தயும் �நொக்கமொகக்

�கொண்டுள்ளது. மற்ற நடவடிக்�கக�ள கருத்தில் �கொள்வதற்கு முன்பு இந்த
அணுகுமு�ற �வ�ல �சய்ய நொங்கள் வழக்கமொக �நரம் �கொடுக்கி�றொம். ஒரு சளி

அல்லது திரவ �சகரிப்பு நரம்�பெ அழுத்துகிறது என்றொல், நொங்கள் அ�த உன்னிப்பெொகக்

கண்கொணிக்கலொம். சில சந்தர்ப்பெங்களில், இந்த சளிகள் தொனொக�வ தீர்ந்து, உங்கள் நரம்பு
�சயல்பெொட்�ட அறு�வ சிகிச்�ச இல்லொமல் திரும்பெ அனுமதிக்கின்றன.

வலி நீடித்தொல், நீங்கள் சுறுசுறுப்பெொக இருக்க உதவும் மருத்துவ �மலொண்�ம பெற்றி நொங்கள்
விவொதிக்கி�றொம். இது �பெரும்பெொலும் நரம்பு சுற்றி வீக்கம் மற்றும் வலி�யக் கு�றக்க
ஸ்டீரொய்டு அல்லொத அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துக�ள உள்ளடக்கியது. நொங்கள் ஊசிக�ளயும்

பெரிசீலிக்கலொம். கொர்டி�சொன் ஊசிகள் அழற்சி�ய அ�மதிப்பெடுத்தி தற்கொலிக

நிவொரணத்�த அளிக்கலொம். �ஹேலூ�ரொனிக் அமிலம் அல்லது பெி�ளட்�லட் நி�றந்த

பெிளொஸ்மொ (பெிஆர்பெி) ஊசிகள் கூட்டு ஆ�ரொக்கியத்�த ஆதரிக்க நொங்கள் விவொதிக்கக்கூடிய
பெிற விருப்பெங்கள். உங்கள் உடல் குணம�டயும் �பெொது அல்லது நீங்கள் உடலியல்

சிகிச்�ச�யத் �தொடரும்�பெொது இந்த சிகிச்�சகள் அறிகுறிக�ள நிர்வகிப்பெ�த

�நொக்கமொகக் �கொண்டுள்ளன. இந்த ஊசிகளின் வி�ளவு �வறுபெடுகிறது, ஆனொல் அ�வ

மறுவொழ்வில் ஈடுபெடுவதற்கு ஆறுதலின் சொளரத்�த வழங்கலொம்.

கன்சர்�வடிவ் பெரொமரிப்பு �பெொதுமொன முன்�னற்றத்�த வழங்கொத�பெொது அல்லது

முற்�பெொக்கொன பெலவீனம் அல்லது கடு�மயொன வலி இருந்தொல் அறு�வ சிகிச்�ச
பெரிசீலிக்கப்பெடுகிறது. நரம்�பெ அழுத்தும் ஒரு குறிப்பெிட்ட இ�ழ �பெொன்ற கட்ட�மப்பு
சிக்கல்களுக்கு, கொத்திருப்பெது உதவொது. ஆர்த்�ரொஸ்�கொபெிக் �வளியீடு ஒரு �பெொதுவொன

அறு�வ சிகிச்�ச விருப்பெமொகும். இந்த கு�றந்தபெட்ச ஆக்கிரமிப்பு ந�டமு�ற

சூப்பெர்ஸ்கொப்புலர் நரம்பெின் மீது அழுத்தத்�த கு�றக்க சிறிய �வட்டுக்க�ளச் �சய்வ�த

உள்ளடக்கியது. சுருக்கத்தின் இருப்பெிடத்�தப் �பெொறுத்து, குறுகிய ஸ்கொப்புலர்
லிங்க�மன்ட் அல்லது ஸ்பெி�னொக்�ல�னொயிட் லிங்க�மன்ட் ஆகியவற்�ற நொங்கள்
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விடுவிக்கலொம். சொதொரண �தொள் �சயல்பெொட்�ட மீட்டவும் வலி�யக் கு�றக்கவும் இந்த

டிகம்பெிரஷன் �நொக்கமொக உள்ளது. வி�ளயொட்டு வீரர்களுக்கு, இந்த அணுகுமு�ற
�பெரும்பெொலும் வி�ளயொட்டிற்குத் திரும்புவ�த அனுமதிக்கிறது. உங்களுக்கு ஒரு சுழலும்

கம்�பெ கண்ணீர் இருந்தொல், நர �வளியீடு பெழுதுபெடுத்தலுக்கு பெய

எதிர்பெொர்ப்பெது என்ன

நரம்பு அழுத்தத்திற்கொன ஒரு �தளிவொன கொரணம் கண்டுபெிடிக்கப்பெடுகிறதொ என்பெ�தப்

�பெொறுத்து உங்கள் முன்�னொக்கு உள்ளது. உங்கள் மூட்டுக்கு �ம�ல உள்ள நரம்பு மீது

அழுத்தம் �கொடுக்கும் நன்கு வ�ரயறுக்கப்பெட்ட கொயம் இருந்தொல், உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�ச நிபுணர் அறு�வ சிகிச்�ச�ய பெரிந்து�ரக்கலொம். இந்த ந�டமு�ற, அழுத்தம்
கு�றப்பு என்று அ�ழக்கப்பெடுகிறது, இறுக்கமொன பெட்�டகள் அல்லது இ�ழகளிலிருந்து

நரம்�பெ விடுவிக்கிறது. �பெரிய �தொள்பெட்�ட மூட்டு �சதம�டயொத சந்தர்ப்பெங்களில், இந்த

அணுகுமு�ற நல்ல �சயல்பெொட்டு முடிவுகளுக்கு வழிவகுக்கிறது. அறு�வ சிகிச்�சக்கு

முன்னும் பெின்னும் குறிப்பெிடத்தக்க முன்�னற்றங்களுடன். வலியின் நிவொரணத்�தயும்
�தொள்பெட்�ட �சயல்பெொட்டின் இயல்பு நி�லக்கு திரும்புவ�தயும் நீங்கள் எதிர்பெொர்க்கலொம்.
�தொள்பெட்�டப் பெகுதியில் இரத்தப்�பெொக்கு ஏற்பெடுவது �பெொன்ற சிக்கலொன சந்தர்ப்பெங்களில்
கூட �தொள்பெட்�ட �சயல்பெொட்டின் முழு�மயொன மீட்பு சொத்தியமொகும்.

�தளிவொன இயந்திர அழுத்தம் கொணப்பெடொவிட்டொல், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர்

முதலில் அறு�வ சிகிச்�ச அல்லொத சிகிச்�ச�ய பெரிந்து�ரப்பெொர். இந்த ஆரம்பெ

பெொ�தயில் உடல் சிகிச்�ச, அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துகள் மற்றும் உங்கள் அன்றொட
நடவடிக்�கக�ள மொற்றுவது ஆகிய�வ அடங்கும். இந்த பெழ�மவொத அணுகுமு�ற
தனி�மப்பெடுத்தப்பெட்ட நரம்பு பெிரச்சி�னகளுக்கு நி�லயொன �தொடக்க புள்ளியொகும்.

நரம்பு பெிரச்சி�னகள் மற்றும் சுழற்சி கட்டி கண்ணீர் இ�ட�ய உறவு சிக்கலொனது என்பெ�த
நீங்கள் அறிந்து �கொள்ள �வண்டும். சில �நரங்களில், நரம்பு கொயம் �தொள்பெட்�ட

த�சகளில் �கொழுப்பு ஊடுருவல் மற்றும் த�ச வீழ்ச்சிக்கு வழிவகுக்கும். இடுப்பு த�சகள்

அப்பெடி�ய இருந்தொலும் கூட. இந்த மு�ற நொள்பெட்ட இடுப்பு கண்ணீரில் கொணப்பெடும்

�சதத்திலிருந்து �வறுபெடுகிறது. உங்களுக்கு ஒரு �பெரிய அல்லது பெொரிய சுழற்சி கட்டி
கண்ணீர் இருந்தொல், பெழுதுபெொர்ப்புக்கு நரம்பு அழுத்தத்�த �சர்ப்பெது கட்டொயம் கட்டி மட்டும்

சரி�சய்வ�த விட சிறந்த முடிவுக�ளத் தரொது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் இந்த

கொரணிக�ள �த�வயற்ற ந�டமு�றக�ளத் தவிர்ப்பெதற்கு கவனமொக எ�ட�பெொடுவொர்.

குணம�டதல் என்பெது ஒரு பெடிப்பெடியொன �சயல்மு�றயொகும். குறிப்பெிட்ட கொலவரி�சகள்

மொறுபெடும்�பெொது, உங்கள் சிகிச்�ச திட்டத்தின் மூலம் நீங்கள் முன்�னறும்�பெொது

குறிப்பெிடத்தக்க முன்�னற்றங்கள் கவனிக்கப்பெடுகின்றன. இளம், �சயலில் உள்ள
�நொயொளிகளில், முக்கிய புகொர்கள் �பெொதுவொக வலி அல்லது பெலவீனம் ஆகும். இவற்�ற
திறம்பெட நிவர்த்தி �சய்வது �பெரும்பெொலும் உங்கள் �தொ�ள சொதொரணமொகப்

பெயன்பெடுத்துவதற்கொன உங்கள் திற�ன மீட்�டடுக்கிறது. இருப்பெினும், நி�ல�ம

சிகிச்�சயளிக்கப்பெடொவிட்டொல் அல்லது அடிப்பெ�ட கொரணம் சரியொக அ�டயொளம்

கொணப்பெடொவிட்டொல், அறிகுறிகள் நீடிக்கும் அல்லது �மலும் த�ச மொற்றங்களுக்கு
வழிவகுக்கும். உங்கள் �தொளில் உள்ள அ�னத்து சிக்கல்களும் ஒ�ர �நரத்தில்
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சிகிச்�சயளிக்கப்பெடுவ�த உறுதி�சய்ய ஒரு முழு�மயொன மதிப்பீடு உதவுகிறது, இது

எதிர்கொல அறு�வ சிகிச்�சகளின் �த�வ�ய கு�றக்கிறது.

யொ�ரயொவது எப்�பெொது பெொர்க்க �வண்டும்

�தொள்பெட்�ட வலி அல்லது பெலவீனம் இருந்தொல் உங்கள் GP ஐப் பெொர்க்கவும். இளம்,

சுறுசுறுப்பெொன நபெர்களில் சுறுசுறுப்பெொன நரம்பெியல் �பெரும்பெொலும் தனித்துவமொன வலி
அல்லது பெலவீனத்�த ஏற்பெடுத்துகிறது. அறிகுறிகள் தூக்கம் அல்லது �வ�லயில்

த�லயிட்டொல் நிபுணர் மதிப்பெொய்�வக் �களுங்கள். திடீ�ரன �மொசம�டதல், பூட்டுதல்

அல்லது நி�லயற்ற தன்�மயின் உணர்வு ஆகிய�வ உடனடி கவனத்�த ஈர்க்கின்றன.
சுழற்சி மடிப்பு சிக்கல்களுடன் இ�ணப்பு �தளிவொக இல்�ல என்றொலும், �தொள்பெட்�ட
கீ�றயில் நரம்பு சிக்கல் த�ச வீழ்ச்சி�ய ஏற்பெடுத்தக்கூடும். ஆரம்பெ சிகிச்�ச �பெொதுவொக

அறு�வ சிகிச்�ச அல்லொதது, இது உடற்பெயிற்சி சிகிச்�ச மற்றும் அழற்சி எதிர்ப்பு

மருந்துக�ள உள்ளடக்கியது. இருப்பெினும், �தளிவொன நரம்பு அழுத்தம் அல்லது

முற்�பெொக்கொன பெலவீனம் இருந்தொல், அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்பெடலொம். தவறவிட்ட
சிக்கல்கள் மற்றும் �மலதிக �சயல்பெொடுகளின் �த�வ�யத் தவிர்க்க ஒரு முழு�மயொன
�சொத�ன உதவுகிறது.
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