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

வலி என்பது உடலின் அபாய எச்சரிக்�க அ�மப்பு. ஏ�தா ஒன்று குணமாகும்வ�ர நீங்கள்

நிறுத்தவும், விலைகவும், ஓய்�வடுக்கவும் �வப்பதன் மூலைம் அது உங்க�ளைப் பாதுகாக்கிறது;
குறுகிய காலைத்தில், நரம்பு மண்டலைம் �சய்யும் மிகவும் பயனுள்ளை விஷயங்களைில் இதுவும்

ஒன்று. ஆனால் வலி என்பது �வறும் “�சத அளைவுமானி” என்ப�தவிடச் சிக்கலைானது.
அ�தப் புரிந்து�காள்வது உண்�மயி�லை�ய உதவுகிறது — குறிப்பாக வலி நீடிக்கும்�பாது:
எச்சரிக்�க அ�மப்�ப அதிக உணர்திறன் �காண்டதாக மாறிவிடலைாம்; இதனால் திசுக்கள்
குணமான பிறகும்கூட வலி �தாடரலைாம், அல்லைது ஸ்�கனில் காணப்படுவதற்கு

எவ்விதத்திலும் �பாருந்தாத அளைவுக்கு அதிகமாக உணரப்படலைாம். ஆதாரங்க�ளை

அடிப்ப�டயாகக் �காண்ட ஒரு �மயச் �சய்தி இந்தப் பக்கம் முழுவதும் ஓடுகிறது: 
வலிப்பது எப்�போதும் �சேதத்�தக் குறிக்கோது. வலி என்றால் என்ன, அது எப்படிச்
�சயல்படுகிறது என்ப�த இந்தப் பக்கம் எளைிய �மாழியில் விளைக்குகிறது; பிறகு, ஆர்வம்
உள்ளைவர்களுக்காக, வலி ஏன் நீடிக்கக்கூடும் என்பதன் உயிரியலுக்குள் ஆழமாகச்

�சல்கிறது.

வலி என்றால் என்ன, அது எதற்காக

�வப்பமானியின் அளைவீட்�டப் �பாலை, வலி ஒரு உணரியால் அளைக்கப்பட்டு மாற்றமின்றி

மூ�ளைக்குக் குழாய் வழியாக அனுப்பப்படுவதில்�லை. பலை உள்ளீடுக�ளை எ�ட�பாட்ட பிறகு

மூ�ளை உருவாக்கும் ஒரு �வளைியீடு அது: உடலிலிருந்து வரும் சமிக்�ஞைகள், ஆம் —
ஆனால் சூழல், கடந்த காலை அனுபவம், மனநி�லை, �மலும் அந்தச் சூழ்நி�லை எவ்வளைவு

அச்சுறுத்தலைானது என்று மூ�ளை மதிப்பிடுவது ஆகிய�வயும் �சர்ந்�த. அதன் �நாக்கம்
பாதுகாப்பு — உங்கள் கவனத்�தப் பற்றிக்�காண்டு, ஒரு காயம் குணமாகும் வ�கயில்

உங்கள் நடத்�த�ய மாற்றுவது.

அதனால்தான் ஒ�ரே காயம் �வவ்�வறு நாட்களைில் அல்லைது �வவ்�வறு நபர்களைில் மிகவும்

�வறுபட்ட அளைவில் வலிக்கலைாம்; எக்ஸ்-�ரயில் �தரிவதற்கு வலி
ஒத்துப்�பாகாத�பாதும்கூட அது முற்றிலும் உண்�மயானதாக�வ இருக்கிறது என்பதற்கும்

இது�வ காரணம்.
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வலி எப்படிச் �சயல்படுகிறது
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கடும் வலியும் நாள்பட்ட வலியும்

கடும் வலி (acute pain) என்பது இயல்பான எச்சரிக்�க: அது ஒரு காயத்துடன் வருகிறது,

�சதத்திற்கு ஏறக்கு�றய விகிதாசாரமாக இருக்கிறது, குணமாகும்�பாது அடங்குகிறது.

இந்த வலி தன் �வ�லை�யச் �சய்கிறது.

நோள்பட்ட வலி (chronic pain) என்பது, எதிர்பார்க்கப்படும் குணமாகும் காலைத்�தத்

தாண்டியும் நீடிக்கும் வலி (�பாதுவாக ஏறத்தாழ மூன்று மாதங்களுக்கு �மல் என
வ�ரயறுக்கப்படுகிறது). இங்கு பிரச்சி�ன �பரும்பாலும் �தாடர்ந்து நடக்கும் திசுச்

�சதம் அல்லை; அதிக உணர்திறன் �காண்டதாகி, அ�ணக்க முடியாத ஓர் எச்சரிக்�க

அ�மப்புதான். வலி உண்�மயானது, கடு�மயாகவும் இருக்கலைாம்; ஆனால் ஏ�தா

ஒன்றுக்குச் �சதம் ஏற்பட்டுக்�காண்டிருக்கிறது என்பதற்கான நம்பகமான
சமிக்�ஞையாக அது இனி இல்�லை.

அந்த �வறுபாடு மிக மிக முக்கியமானது; ஏ�னனில் இரண்டுக்கும் �வவ்�வறு

அணுகுமு�றகள் �த�வ: கடும் வலி, காயத்திற்குச் சிகிச்�ச அளைித்து குறுகிய காலை
நிவாரணம் தருவதன் மூலைம் �கயாளைப்படுகிறது; நாள்பட்ட வலி, �மலும் �மலும்

வலி�மயான வலி நிவாரணிக�ளைத் துரத்துவதன் மூலைம் அல்லை, நரம்பு மண்டலைத்�தப்
படிப்படியாக அ�மதிப்படுத்தி மீண்டும் பயிற்றுவிப்பதன் மூலை�ம �கயாளைப்படுகிறது.

வலிக்கு எது உதவுகிறது

அ�தப் புரிந்து�கோள்வது. “வலிப்பது �சதத்�தக் குறிக்காது” என்ப�தக்
கற்றுக்�காள்வது நாள்பட்ட வலி�யயும் இயலைா�ம�யயும் உண்�மயி�லை�ய
கு�றக்கிறது; அச்சமும், �மாசமாக நடக்கப்�பாகிறது என்று கற்ப�ன �சய்வதும்

(catastrophising) வலி�யப் �பரிதாக்குகின்றன.

அ�சேவும் �வகக் கட்டுப்போடும். �மன்�மயான, படிப்படியாக அதிகரிக்கும்
�சயல்பாடு, அதிக உணர்திறன் �காண்ட ஓர் அ�மப்பின் உணர்திற�னக்

கு�றக்கிறது; நீண்ட ஓய்வும் தவிர்ப்பும் �பாதுவாக நாள்பட்ட வலி�ய

�மாசமாக்குகின்றன.

தூக்கம், மனநி�ல மற்றும் மன அழுத்தம். �மாசமான தூக்கம், தளைர்ந்த மனநி�லை,
மன அழுத்தம் ஆகிய அ�னத்தும் வலியின் ஒலியளை�வ ஏற்றுகின்றன; அவற்�றக்

கவனிப்பது அ�தக் கு�றக்கிறது.

சேரியோன வலிக்குச் சேரியோன மருந்துகள். எளைிய வலி நிவாரணிகளைின் (analgesics)
குறுகிய காலை பயன்பாடு கடும் வலிக்கு உதவுகிறது; நாள்பட்ட வலி, ஓபியாய்டுக�ளைவிட

(opioids) நரம்�ப இலைக்காகக் �காண்ட மருந்துகள், உடற்பயிற்சி மற்றும் உளைவியல்

உத்திகளுக்�க சிறப்பாகப் பதிலைளைிக்கிறது.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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வாயில், எளி�மையாக: வலியற்ற Aβ உள்ளீடு,
தண்டுவடச் �செலுத்து நியூரோனில் C-இ�ழை வலிச்
செமைிக்�ஞைகளின் மீது வாயி�லை மூடிவிட முடியும்.

Wikimedia Commons, CC BY-SA 3.0

ஆழமான விளைக்கம்

இந்தப் பிரிவு, மாணவர் நி�லையில் இன்னும் விரிவான விளைக்கத்திற்குச் �சல்கிறது.

உங்கள் வலி�யக் �கயாளை இது �த�வயில்�லை; ஆனால் வலி எப்படி

உருவாக்கப்படுகிறது, அது ஏன் நீடிக்கக்கூடும் என்று ஆர்வம் இருந்தால், �தாடர்ந்து
படியுங்கள்.

ஒரு வலிச் சேமிக்�ஞை எப்படிப் பயணிக்கிறது

�நோசேி�சேப்டர்கள் (nociceptors) எனப்படும் சிறப்பு நரம்பு மு�னகள், �சதம்

வி�ளைவிக்கக்கூடிய தூண்டுதல்க�ளைக் கண்டறிகின்றன: மிக அதிக அழுத்தம், �வப்பம்,
அல்லைது காயம�டந்த திசு �வளைியிடும் �வதிப்�பாருட்கள். அ�வ இரண்டு வ�க
இ�ழகள் வழியாகச் சமிக்�ஞைக�ளை �மல்�நாக்கி அனுப்புகின்றன. �வகமான, மின்கசிவுத்

தடுப்பு உ�ற �காண்ட A-�டல்டோ இ�ழைகள் (A-delta fibres), உங்கள் �க�யச் சட்�டனப்

பின்னிழுக்க �வக்கும் கூர்�மயான, உடனடி “ஐ�யா” உணர்�வக் கடத்துகின்றன;

�மதுவான, உ�றயற்ற C இ�ழைகள் (C fibres), அ�தத் �தாடர்ந்து வரும் மந்தமான,
கு�டச்சலைான, நீடிக்கும் வலி�யக் கடத்துகின்றன. இந்தச் சமிக்�ஞைகள் தண்டுவடத்�த
அ�டகின்றன; அங்கு அ�வ மூ�ளைக்கு �மல்�நாக்கிப் பயணிப்பதற்கு முன்�ப
கடத்திவிடப்படுகின்றன (�மலும் ஏற்�கன�வ மாற்றிய�மக்கப்படுகின்றன). ஒ�ர ஒரு
“வலி �மயம்” என்று எதுவும் இல்�லை; வலி�ய உருவாக்குவதா, எவ்வளைவு உருவாக்குவது

என்ப�தப் பலை மூ�ளைப் பகுதிகள் �சர்ந்�த முடிவு �சய்கின்றன. என�வ வலி �வறும�ன
�பறப்படுவதில்�லை; அது கட்ட�மக்கப்படுகிறது.

வோயில் கட்டுப்போட்டுக் கருத்து

தண்டுவடம் ஒரு வோயில் (gate) �பாலைச்
�சயல்படுகிறது; உள்வரும் வலிச்
சமிக்�ஞைக�ளை அது ஏற்ற�வா இறக்க�வா
முடியும். வலியற்ற உள்ளீடு வலியின் மீது

“வாயி�லை மூடிவிட” முடியும்; அதனால்தான்

இடித்துக்�காண்ட இடத்�தத்

�தய்த்துவிடுவ�தா, ஒரு TENS கருவி�யா
அ�தத் தணிக்கிறது. கவனம், மனநி�லை

மற்றும் சூழ�லைப் �பாறுத்து வலி�ய ஏற்ற�வா

இறக்க�வா �சய்யும் சமிக்�ஞைக�ளையும் மூ�ளை

தண்டுவடத்திற்குக் கீழ்�நாக்கி அனுப்புகிறது

(இறங்கு மோற்றிய�மப்பு / descending modulation).
அன்றாடம் நாம் காணும் விஷயங்களுக்குப்

பின்னால் உள்ளை உண்�மயான இயங்குமு�ற

இதுதான்: ஆட்டத்தின் நடு�வ ஏற்பட்ட

வி�ளையாட்டுக் காயம் அரிதாக�வ உணரப்படுவது, நீங்கள் கவ�லையாக�வா �சார்வாக�வா

இருக்கும்�பாது வலி �மாசமாவது, கவனச்சிதறலைா�லைா ஆறுதலைா�லைா நிவாரணம்
கி�டப்பது. இந்த வாயில் ஓர் உருவகம் அல்லை; அது உடலியல்.

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 3 of 5



புற மற்றும் �மய உணர்திறன் அதிகரிப்பு

ஒரு காயத்திற்குப் பிறகு, நீங்கள் அந்தப் பகுதி�யப் பாதுகாக்க �வண்டும் என்பதற்காக

அந்த அ�மப்பு �வண்டு�மன்�ற தன் உணர்திற�ன ஏற்றிக்�காள்கிறது:

புற உணர்திறன் அதிகரிப்பு (peripheral sensitisation): காயம் ஏற்பட்ட இடத்தில்
�வளைியிடப்படும் �வதிப்�பாருட்கள், அங்குள்ளை �நாசி�சப்டர்க�ளை இன்னும் எளைிதில்

தூண்டப்படுப�வயாக ஆக்குகின்றன; என�வ புண்ணான பகுதி அதிகமாக வலிக்கிறது

(அதனால்தான் �வயிலில் கருகிய �தால், �வது�வதுப்பான நீரில் குளைிக்கும்�பாது

கதறுகிறது).

�மய உணர்திறன் அதிகரிப்பு (central sensitisation): தண்டுவடமும் மூ�ளையு�ம இன்னும்
எளைிதில் தூண்டப்படுப�வயாக மாறி, உள்வரும் ஒவ்�வாரு சமிக்�ஞை�யயும்
�பரிதாக்குகின்றன.

இதன் அ�டயாளைங்கள்: �ஹைப்பரல்ஜீசேியோ (hyperalgesia — வலிக்கக்கூடிய விஷயங்கள்

இருக்க �வண்டிய�தவிட அதிகமாக வலிப்பது) மற்றும் அ�லோடினியோ (allodynia —
�மல்லிய �தாடுதல் அல்லைது ஆ�ட �பான்ற, வலிக்க�வ கூடாத விஷயங்கள் வலிக்கத்

�தாடங்குவது). கடும் காயத்தில் இது பயனுள்ளைது, தானாக�வ ப�ழய நி�லைக்குத்

திரும்பிவிடும். நாள்பட்ட வலியில் இது நீடிக்கலைாம், தன்�னத்தா�ன
தக்க�வத்துக்�காள்ளைலைாம்.

வலி கோயத்�தயும் தோண்டி நீடிக்கும்�போது: நோள்பட்ட வலியும் �நோசேிபிளோஸ்டிக் வலியும்

சிலைரில், திசுக்கள் குணமான பிறகும் நீண்ட காலைத்திற்கு நரம்பு மண்டலைம் அதிக
உணர்திறனுட�ன�ய இருக்கிறது; எச்சரிக்�க “இயக்கத்தில்” சிக்கிக்�காள்கிறது.
�தாடர்ந்து நடக்கும் �சதத்திலிருந்�தா நரம்புக் காயத்திலிருந்�தா அல்லைாமல், இப்படி

மாறிப்�பான �சயலைாக்கத்திலிருந்து எழும் வலி �நோசேிபிளோஸ்டிக் வலி (nociplastic pain)

எனப்படுகிறது (�மய உணர்திறன் அதிகரிப்�ப இதன் முக்கிய இயங்குமு�ற). ஒரு
�பாதுவான, ஒரு காலைத்தில் குழப்பமாக இருந்த மருத்துவச் சித்திரத்�த இது

விளைக்குகிறது: கடு�மயான, உண்�மயான, இயலைா�ம�ய ஏற்படுத்தும் வலி — ஆனால்

படிமப் பரி�சாத�னகளைில் (imaging) கண்டறிய ஏதுமில்�லை அல்லைது மிகக் கு�ற�வ. இ�த

அங்கீகரிப்பது, வலி�ய “உங்கள் மனதில்தான் இருக்கிறது” என்று ஒதுக்குவது அல்லை;

இந்த மாற்றங்கள் உண்�மயான, அளைக்கக்கூடிய நரம்பு மண்டலை மாற்றங்கள். இது
இலைக்�க மறுவடிவ�மக்கிறது: சரி�சய்வதற்கு இன்னும் அதிகக் கட்ட�மப்புச் �சதத்�தத்

�தடுவது அல்லை, அதிக உணர்திறன் �காண்ட ஓர் அ�மப்�ப அடக்கிக் �காண்டுவருவ�த

இலைக்கு. ஃ�பப்�ராமயால்ஜியா (fibromyalgia) �பான்ற நி�லைகளும், நீடிக்கும் த�ச-எலும்பு

வலிகளைில் �பரும்பாலைான�வயும் இங்�க அ�மகின்றன.

நோள்பட்ட வலிக்கு வலி�மயோன வலி நிவோரணிகள் ஏன் வி�ட அல்ல

ஓபியாய்டுகள் (opioids) குறுகிய காலை, கடு�மயான கடும் வலிக்குப் பயனுள்ளை�வ; ஆனால்

நாள்பட்ட வலிக்கு அ�வ �பாருத்தமற்ற�வ. �தாடர்ந்து பயன்படுத்தும்�பாது உடலில் 

சேகிப்புத்தன்�ம (tolerance — அ�த வி�ளைவுக்கு அதிக அளைவு �த�வப்படுவது)

உருவாகிறது; முரண்பாடாக, ஓபியோய்டோல் தூண்டப்படும் �ஹைப்பரல்ஜீசேியோ (opioid-

induced hyperalgesia) உருவாகிறது: காலைப்�பாக்கில் அந்த மருந்துக�ளை நரம்பு மண்டலைத்�த 

• 

• 

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 4 of 5



இன்னும் அதிக வலி-உணர்திறன் �காண்டதாக ஆக்கிவிடலைாம். நாள்பட்ட வலி

�பரும்பாலும் உணர்திறன் அதிகரித்த அ�மப்பின் பிரச்சி�ன என்பதால், பயனுள்ளை
கருவிகள் அந்த அ�மப்�ப மீண்டும் பயிற்றுவிப்ப�வ�ய: படிப்படியாக அதிகரிக்கும்

உடற்பயிற்சி, தூக்கம், உளைவியல் உத்திகள், மற்றும் (ஓபியாய்டுகள் அல்லைாமல்) நரம்�ப

இலைக்காகக் �காண்ட மருந்துகள்.

எது உதவுகிறது, எது �கடுக்கிறது

படிப்படியோக அதிகரிக்கும் �சேயல்போடும் �வகக் கட்டுப்போடும் அ�மப்பின்

உணர்திற�னக் கு�றக்கின்றன; அச்சத்தால் உந்தப்பட்ட தவிர்ப்பும் நீண்ட ஓய்வும்

அதன் உணர்திற�ன �மலும் அதிகரிக்கின்றன.

தூக்கம், மனநி�ல மற்றும் மன அழுத்த �மலோண்�ம உணர்திற�னக்
கு�றக்கின்றன; �மாசமான தூக்கமும் மனத்துன்பமும் அ�த உயர்த்துகின்றன.

கல்வியும், �மோசேமோக நடக்கப்�போகிறது என்ற கற்ப�ன�யக் கு�றப்பதும்

வலி�யயும் இயலைா�ம�யயும் அளைக்கக்கூடிய அளைவில் கு�றக்கின்றன.

சேரியோன வலிக்குச் சேரியோன மருந்து: கடும் வலிக்குக் குறுகிய காலை எளைிய வலி
நிவாரணம்; நாள்பட்ட வலிக்கு உடற்பயிற்சி, உளைவியல் சிகிச்�ச மற்றும் நரம்�ப

இலைக்காகக் �காண்ட மருந்துகள் (�மலும் �மலும் அதிகரிக்கும் ஓபியாய்டுகள் அல்லை).

இவற்�றயும் பாருங்கள்

நரம்புகள் எப்படி �வ�லை �சய்கின்றன, எப்படிக் குணமாகின்றன — வலிச்
சமிக்�ஞைக�ளைக் கடத்தும் மின்கம்பி அ�மப்பு

நரம்பு வலி மருந்துகள் — நரம்பு �தாடர்பான மற்றும் உணர்திறன் அதிகரித்த வலிக்குப்

பயன்படுத்தப்படும் மருந்துகள்

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு வலி�யக் �கயாளுதல் — குறுகிய காலை வலிக்
கட்டுப்பாட்�டச் சரியாகச் �சய்தல்

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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