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

வலி என்பது உடலின் அலைாரம் அ�மப்பாகும். ஏதாவது குணம�டயும் �பாது உங்க�ளை

நிறுத்துவதன் மூலைமும், விலைகிச் �சல்வதன் மூலைமும், ஓய்�வடுப்பதன் மூலைமும் இது
உங்க�ளைப் பாதுகாக்கிறது, �மலும் குறுகிய காலைத்தில் இது நரம்பு மண்டலைத்தின் மிகவும்

பயனுள்ளை விஷயங்களைில் ஒன்றாகும். ஆனால் வலி என்பது ஒரு எளைிய “�சத
அளைவீட்டாளை�ர விட” மிகவும் சிக்கலைானது. அ�தப் புரிந்து�காள்வது உண்�மயி�லை�ய
உதவுகிறது, குறிப்பாக வலி நீடிக்கும்�பாது: அலைாரம் அ�மப்பு தா�ன அதிக உணர்திறன்
�காண்டதாக மாறக்கூடும், இதனால் வலி �தாடர்கிறது, அல்லைது திசுக்கள் குணம�டந்த

பிறகும் ஸ்கானில் கண்டறியப்பட்ட�த விட விகிதாசாரமாக உணரப்படுகிறது. இந்த

பக்கத்தில் ஒரு �மய, ஆதார அடிப்ப�டயிலைான �சய்தி ஓடுகிறது: காயப்படுத்துவது
எப்�பாது�மே தீங்கு வி�ளைவிப்பதில்�லஇந்த பக்கம், வலி என்றால் என்ன, அது
எவ்வாறு �சயல்படுகிறது என்ப�த எளைிய �மாழியில் விளைக்குகிறது, பின்னர் வலி ஏன்
நீடிக்கும் என்பதற்கான உயிரியலில் ஆர்வமுள்ளைவர்களுக்கு ஆழமாக �சல்கிறது.

வலி என்றால் என்ன, அது எதற்காக

வலி ஒரு �சன்சார் மூலைம் அளைவிடப்பட்டு, �வப்பமானி வாசிப்பு �பாலை மூ�ளைக்கு
மாற்றாமல் அனுப்பப்படுவதில்�லை. இது பலை உள்ளீடுக�ளை எ�ட�பாட்டு மூ�ளை உற்பத்தி

�சய்யும் ஒரு �வளைியீடாகும்: உடலில் இருந்து வரும் சமிக்�ஞைகள், ஆம், ஆனால் சூழல்,

கடந்தகாலை அனுபவம், மனநி�லை, மற்றும் மூ�ளை சூழ்நி�லை�ய எவ்வாறு அச்சுறுத்துகிறது
என்ப�த தீர்மானிக்கிறது. அதன் �நாக்கம் பாதுகாப்பு, உங்கள் கவனத்�த ஈர்க்கவும்,

உங்கள் நடத்�த�ய மாற்றவும், இதனால் காயம் குணம�டயும்.

இதனால்தான் அ�தே காயம் �வவ்�வறு நாட்களைில் அல்லைது �வவ்�வறு நபர்களைில் மிகவும்
வித்தியாசமாக வலிக்கக்கூடும், மற்றும் எக்ஸ்-�ரவில் காணப்படும் வலி�யப்

�பாருட்படுத்தாவிட்டாலும் கூட வலி முற்றிலும் உண்�மயானது.
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கடு�மயான வலி அல்லைது நாள்பட்ட வலி

கடு�மேயான வலி இது ஒரு சாதாரண எச்சரிக்�க: இது ஒரு காயத்துடன் வருகிறது,

இது �சதத்திற்கு ஏறக்கு�றய விகிதாசாரமானது, மற்றும் குணம�டயும் �பாது அது

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

நாள்பட்ட வலி வலி என்பது எதிர்பார்த்த குணம�டயும் �நரத்திற்கு அப்பால் நீடிக்கும்

வலி (�பாதுவாக சுமார் மூன்று மாதங்களுக்கு �மல் வ�ரயறுக்கப்படுகிறது). இங்கு
பிரச்சி�ன �பரும்பாலும் நடந்து�காண்டிருக்கும் திசு �சதம் அல்லை, ஆனால் ஒரு

அலைாரம் அ�மப்பு அதிக உணர்திறன் �காண்டதாக மாறிவிட்டது மற்றும்

அ�ணக்கப்படாது. வலி உண்�மயானது மற்றும் கடு�மயானதாக இருக்கலைாம்,

ஆனால் அது இனி ஏதாவது �சதம�டகிறது என்பதற்கான நம்பகமான சமிக்�ஞையாக
இருக்காது.

இந்த �வறுபாடு மிகவும் முக்கியமானது, ஏ�னன்றால் இருவருக்கும் வித்தியாசமான

அணுகுமு�றகள் �த�வப்படுகின்றன: கடு�மயான வலி காயம் சிகிச்�ச மற்றும் குறுகிய
காலை நிவாரணத்�த வழங்குவதன் மூலைம் நிர்வகிக்கப்படுகிறது; நாள்பட்ட வலி படிப்படியாக

அ�மதி மற்றும் நரம்பு மண்டலைத்�த மறுபயிற்சி �சய்வதன் மூலைம் நிர்வகிக்கப்படுகிறது,
�மலும் வலி நிவாரணி மருந்துக�ளைத் �தாடரவில்�லை.

வலிக்கு என்ன உதவுகிறது

அ�தப் புரிந்து�காள்வது. “காயம் என்பது தீங்குக்கு சமமானதல்லை” என்ப�தக்
கற்றுக்�காள்வது உண்�மயில் நாள்பட்ட வலி�யயும் இயலைா�ம�யயும் கு�றக்கிறது;
பயமும் �பரழிவு உணர்வும் வலி�ய அதிகரிக்கிறது.

இயக்கம் மேற்றும் அ�சைவு. �மன்�மயான, படிப்படியான �சயல்பாடு அதிக
உணர்திறன் �காண்ட அ�மப்�ப உணர்ச்சியற்றதாக்குகிறது; நீண்டகாலை ஓய்வு மற்றும்
தவிர்ப்பு �பாதுவாக நாள்பட்ட வலி�ய �மாசமாக்குகிறது.

தூக்கம், மேனநி�ல மேற்றும் மேன அழுத்தம். �மாசமான தூக்கம், மனச்�சார்வு மற்றும்
மன அழுத்தம் ஆகிய�வ வலியின் அளை�வ அதிகரிக்கச் �சய்கின்றன; அவற்�ற

நிவர்த்தி �சய்வது அ�தக் கு�றக்கிறது.

வலிக்கு சைரியான மேருந்துகள். எளைிய வலி நிவாரணி மருந்துகளைின் குறுகிய

சுழற்சிகள் கடு�மயான வலிக்கு உதவுகின்றன; ஓபியாய்டுக�ளை விட நரம்பு-இலைக்கு
மருந்துகள், உடற்பயிற்சி மற்றும் உளைவியல் உத்திகளுக்கு நாள்பட்ட வலி சிறப்பாக
பதிலைளைிக்கிறது.

�மலும் ஆழமாக

உங்கள் வலி�ய நிர்வகிக்க இது �த�வயில்�லை, ஆனால் நீங்கள் ஆர்வமாக இருந்தால் 

எப்படி வலி உருவாகும் மற்றும் அது ஏன் நீடிக்கும், �தாடர்ந்து படியுங்கள்.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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வலி சைமேிக்�ஞை எவ்வாறு பரவுகிறது

சிறப்பு நரம்பு மு�னகள் �நாசைி�சைப்டர்கள் காயம�டந்த திசுக்களைால் �வளைியிடப்படும்

தீவிர அழுத்தம், �வப்பம் அல்லைது இரசாயனங்கள் �பான்ற தீங்கு வி�ளைவிக்கும்
தூண்டுதல்க�ளை கண்டறிதல். அ�வ இரண்டு வ�கயான இ�ழகளுக்கு சமிக்�ஞைக�ளை

அனுப்புகின்றன. �வகமாக, தனி�மப்படுத்தப்பட்ட A-�டல்டா இ�ழைகள் கூர்�மயான,

உடனடி “ஓ” என்று நீங்கள் மீண்டும் உங்கள் �க�ய பிடுங்க �சய்கிறது; �மதுவாக, �வற்று

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

மூ�ளைக்குச் �சல்வதற்கு முன்பு அனுப்பப்படுகின்றன (மற்றும் ஏற்கன�வ
மாற்றிய�மக்கப்படுகின்றன). ஒற்�ற “வலி �மயம்” இல்�லை; பலை மூ�ளைப் பகுதிகள்

�சர்ந்து வலி�ய உருவாக்குகிறதா, எவ்வளைவு என்ப�த தீர்மானிக்கின்றன. என�வ வலி

கட்ட�மக்கப்படுகிறது, �வறும�ன �பறப்படவில்�லை.

வாயில் கட்டுப்பாட்டு �யாசை�ன

முது�கலும்பு ஒரு வாயில் மூ�ளை உள்வரும் வலி சமிக்�ஞைக�ளை �ம�லை அல்லைது கீ�ழ

திருப்பலைாம். வலி இல்லைாத உள்ளீடு வலிக்கு “கத�வ மூட” முடியும், அதனால்தான் ஒரு

தட்டுதல் அல்லைது ஒரு TENS இயந்திரத்�த �தய்த்து, அ�த எளைிதாக்குகிறது. மூ�ளை
முது�கலும்புக்கு கீ�ழ சமிக்�ஞைக�ளை அனுப்புகிறது, இது கவனம், மனநி�லை மற்றும்
சூழ�லைப் �பாறுத்து வலி�ய �ம�லை அல்லைது கீ�ழ அ�ழக்கிறது (கீழ்�நாக்கி

மோடு�லஷன்இது தான் அன்றாட அவதானிப்புகளுக்குப் பின்னால் உள்ளை உண்�மயான
வழிமு�ற: ஒரு வி�ளையாட்டு காயம் வி�ளையாட்டின் நடுப்பகுதியில் அரிதாக�வ
உணரப்படுகிறது, நீங்கள் பதட்டமாக அல்லைது �சார்வாக இருக்கும்�பாது வலி
அதிகரிக்கிறது, கவனச்சிதறலில் இருந்து நிவாரணம் அல்லைது ஆறுதல். வாயில் என்பது

உருவகப்படுத்தப்பட்டதல்லை; இது உடலியல்.

புற மேற்றும் �மேய உணர்திறன்

ஒரு காயம் பிறகு அ�மப்பு �வண்டு�மன்�ற அதன் �சாந்த ஆதாயம் மாறிவிடும் என�வ

நீங்கள் பகுதியில் பாதுகாக்க:

புற உணர்திறன்ஃ காயத்தின் �பாது �வளைியாகும் இரசாயனங்கள் உள்ளூர்

�நாசி�சப்டர்க�ளை அதிக உற்சாகம�டயச் �சய்கின்றன, என�வ வலிப்பு பகுதி அதிக
வலி�ய ஏற்படுத்துகிறது (இதனால்தான் சூரியனால் எரிக்கப்பட்ட �தால் சூடான

குளைியலில் கூச்சலிடுகிறது).

�மேய உணர்திறன்: முது�கலும்பு மற்றும் மூ�ளை ஆகிய�வ �மலும் உற்சாகம�டந்து

ஒவ்�வாரு உள்வரும் சமிக்�ஞை�யயும் �பரிதாக்குகின்றன.

அ�டயாளைங்கள் �ஹைப்பர்அல்ஜீசைியா (துன்பம் தரும் விஷயங்கள் அ�வ இருக்க

�வண்டிய�த விட அதிகமாக வலிக்கிறது) மற்றும் அ�லாடினியா (எளைி�மயான
�தாடுதல் அல்லைது ஆ�ட �பான்ற வலிக்காத விஷயங்கள், வலிக்கின்றன). கடு�மயான

காயத்தில் இது பயனுள்ளைதாக இருக்கும் மற்றும் த�லைகீழாக மாறும். நாள்பட்ட வலியில்

அது நீடிக்கும் மற்றும் தன்னி�றவு �பறலைாம்.

• 

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

சிலை நபர்களைில், திசுக்கள் குணம�டந்த பின்னும் நரம்பு மண்டலைம் நீண்ட காலைத்திற்கு

உணர்திறன் உ�டயதாக�வ இருக்கும்; அலைாரம் “ஆன்” ஆக உள்ளைது. இந்த
மாற்றிய�மக்கப்பட்ட �சயலைாக்கத்திலிருந்து எழும் வலி, �தாடர்ச்சியான �சதம் அல்லைது

நரம்பு காயம் என்று அ�ழக்கப்படுகிறது �நாசைிப்ளைாஸ்டிக் வலி (மத்திய உணர்திறன்

அதன் முக்கிய �பாறிமு�றயாகும்). இது ஒரு �பாதுவான மற்றும் ஒரு மு�ற குழப்பமான
மருத்துவ படத்�த விளைக்குகிறது: கடு�மயான, உண்�மயான, இ�மஜிங்கில் சிறிது

அல்லைது எதுவும் கண்டுபிடிக்க முடியாத வலி. இ�த அங்கீகரிப்பது வலி�ய “உங்கள்
த�லையில்” என்று நிராகரிப்பது அல்லை; மாற்றங்கள் உண்�மயான�வ, அளைவிடக்கூடிய

நரம்பு மண்டலை மாற்றங்கள். இது இலைக்�க மறுவடிவ�மக்கிறதுஃ �மலும் கட்ட�மப்பு

�சதத்�த சரி�சய்ய �வட்�டயாடுவது அல்லை, ஆனால் அதிக உணர்திறன் �காண்ட
அ�மப்�பக் கட்டுப்படுத்துவது. ஃ�பப்�ராமியால்ஜியா �பான்ற நி�லை�மகள், மற்றும்

அதிக �தாடர்ச்சியான த�ச மற்றும் எலும்பு வலி �பான்ற�வ இங்�க அமர்ந்திருக்கின்றன.

வலி நிவாரணி மேருந்துகள் ஏன் நாள்பட்ட வலிக்கான தீர்வாக இல்�ல

ஓபி�யாய்டுகள் குறுகிய காலை, கடு�மயான கடு�மயான வலிக்கு பயனுள்ளைதாக
இருக்கும், ஆனால் அ�வ நாள்பட்ட வலிக்கு ஏற்றதாக இல்�லை. சைகிப்புத்தன்�மே (அ�த
வி�ளைவுக்கு இன்னும் �த�வ) மற்றும், முரண்பாடாக, ஓபியாய்டு- தூண்டப்பட்ட

�ஹைப்பர்அல்ஜீசைியா: மருந்துகள் நரம்பு மண்டலைத்�த �மேலும் நாள்பட்ட வலி
�பரும்பாலும் ஒரு உணர்திறன்-அ�மப்பு பிரச்ச�ன என்பதால், பயனுள்ளை கருவிகள் அந்த
அ�மப்�ப மறுபரிசீலை�ன �சய்ப�வ: படிப்படியான உடற்பயிற்சி, தூக்கம், உளைவியல்
உத்திகள், மற்றும் நரம்பு இலைக்கு (ஆபி�யாய்டுக�ளை விட) மருந்துகள்.

என்ன உதவுகிறது மேற்றும் தீங்கு வி�ளைவிக்கிறது

படிப்படியான �சையல்பாடு மேற்றும் �வகம் பயத்தால் இயக்கப்படும் தவிர்ப்பு மற்றும்
நீண்டகாலை ஓய்வு ஆகிய�வ அ�த �மலும் உணர்திறன் மிக்கதாக ஆக்குகின்றன.

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

கல்வி மேற்றும் �பரழைிவுக�ளை கு�றத்தல் கணிசமாக வலி மற்றும் இயலைா�ம
கு�றக்க.

சைரியான வலிக்கு சைரியான மேருந்து: கடு�மயான வலிக்கு குறுகிய காலை எளைிய வலி

நிவாரணம்; நாள்பட்ட வலிக்கு உடற்பயிற்சி, உளைவியல் சிகிச்�ச மற்றும் நரம்பு இலைக்கு

மருந்துகள் (அதிகரிக்கும் ஓபியாய்டுகள் அல்லை).

�மலும் காண்க

நரம்புகள் எவ்வாறு �சயல்படுகின்றன மற்றும் குணம�டகின்றன வலி சமிக்�ஞைக�ளை

�காண்டு �சல்லும் கம்பிகள்

நரம்பு வலி மருந்துகள் நரம்பு �தாடர்பான மற்றும் உணர்திறன் �காண்ட வலிக்கு

பயன்படுத்தப்படும் மருந்துகள்

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு வலி மற்றும் ஓபியாய்டுக�ளை நிர்வகித்தல் குறுகிய காலை

வலி கட்டுப்பாடு சிறப்பாக �சய்யப்பட்டது
• 
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