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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

இது வழக்கமாக மந்தமான, வலிக்கும் வலியின் �வளிப்புறப் பகுதியில் �தான்றும்.

முழங்கால், அடிக்கடி துல்லியமாக சுட்டிக்காட்ட கடினமாக உள்ளது. அது �சயல்பாடு

�மாசமாக �பாகிறது, குறிப்பாக எறிதல், ஜிம்னாஸ்டிக்ஸ், அல்லைது �க சு�ம என்று
எ�தயும், மற்றும் எளிதாக்குகிறது பலை இளம் வி�ளயாட்டு வீரர்கள் முழங்�கக�ள
முழு�மயாக நிமிர்ந்து நிற்க முடியாது என்ப�த உணர்கிறார்கள் இனி; நீட்டிப்பு க�டசி சிலை
டிகிரி இழப்பு �பாதுவான மற்றும் அடிக்கடி வலி ஒரு உண்�மயான பிரச்ச�னயாக

மாறுவதற்கு முன்பு �தான்றும்.

கூட்டு �மற்பரப்பின் ஒரு பகுதி தளர ஆரம்பித்தால், முழங்�க பிடிப்பது, கிளிக் �சய்வது

அல்லைது பூட்டுவது, அது �சயல்பாட்டிற்குப் பிறகு வீங்கக்கூடும். எபி�சாட் (கீ�ழ முழங்�க
சிக்கி ஒரு கணம் நகராது) வழக்கமாக ஒரு நரம்பு மற்றும் எலும்புகளின் சிறிய துண்டு

உ�டந்து �வளியில் மிதக்கிறது இந்த நி�லை �பரும்பாலும் டீ�னஜர்க�ள பாதிக்கிறது
(�பஸ்பால், கிரிக்�கட்) அல்லைது ஜிம்னாஸ்டிக்ஸ், அங்கு �வளிப்புற முழங்�க மீண்டும்

மீண்டும் துடிக்கிறது.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

முழங்காலின் �வளி அ�ரப்பகுதி ஒரு வட்டமான எலும்புத் �தாப்பி ஆகும் த�லமுடி,

�மன்�மயான தண்டுப்பகுதியால் மூடப்பட்டிருக்கும். வளர்ந்து வரும் முழங்காலின்
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வழியாக, எலும்பின் ஒரு சிறிய துண்டு அந்த நரம்பு மண்டலைத்தின் கீழ் இது

ஆஸ்டி�யாகாண்ட்ரிடிஸ். �ம�லை உள்ள பருப்புத்தன்�ம அப்படி�ய இருக்கக்கூடும் மற்றும்
குணம�டயக்கூடும், அல்லைது �பட்ச் பிளவுபடலைாம், உயர்த்தப்படலைாம், இறுதியில் 

தளர்வான உடல்.

இ�த ஒரு �மன்�மயான, சுய சரி�சய்தல் குழந்�த பருவத்துடன் குழப்ப �வண்டாம்

என்று அ�ழக்கப்படும் நி�லை பன்னர் �நாய், இது இ�ளய குழந்�தக�ள பாதிக்கிறது
(வழக்கமாக 10 க்கு கீழ்), ஓய்�வடுப்பதன் மூலைம் தானாக�வ குடி�யறுகிறது, �மலும்

நீடித்ததாக இருக்காது உண்�மயான OCD வயதான குழந்�தகள் மற்றும் இளம்
பருவத்தினர் ஏற்படுகிறது மற்றும் ஏற்படலைாம் ஒரு துண்டு உ�டந்துவிட்டால் நிரந்தர மூட்டு

�சதம் ஏற்படும்.

நார்ச்சத்து எவ்வாறு �சயல்படுகிறது என்பது மிகவும் முக்கியமானது. நி�லயானது

காயம் (�காழுப்பு இன்னும் உறுதியாக இ�ணக்கப்பட்டுள்ளது, வளர்ச்சித் தகடுகள்

இன்னும் திறக்கப்பட்டுள்ளன) குணம�டவது ஓய்வில் மட்டு�ம. நி�லயற்றது காயம்
(பிளவுபட்ட, உயர்த்தப்பட்ட, அல்லைது ஏற்கன�வ �பாதுவாக இது தானாக குணம�டயாது
மற்றும் �பாதுவாக அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படுகிறது.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

ஒரு நி�லையான காயம் முதல் மற்றும் மிக முக்கியமான படி �வறும�ன உள்ளது 
�மாசமான �சயல்பாட்�ட நிறுத்துங்கள் (எறிதல் இல்�லை, �க மீது எ�ட தாங்கி

இல்�லை) பலை மாதங்களுக்கு, எலும்பு குணம�டந்தவுடன் படிப்படியாக திரும்புகிறது இளம்

தடகள வீரர்களில், வளர்ச்சித் தகடுகள் இன்னும் திறந்த நி�லையில் இருக்கும்�பாது,
இவற்றில் பலை இந்த வழியில் காயங்கள் முற்றிலுமாக குணம�டகின்றன. சிகிச்�ச.

ஒரு காயம் நி�லையற்றதாக இருக்கும்�பாது, ஏற்கன�வ ஒரு தளர்வான உட�லை
உருவாக்கியுள்ளது, அல்லைது �பாதுவாக அறு�வ சிகிச்�ச பரிந்து�ரக்கப்படுகிறது. மூலைம்
கீல்�ஹால் (ஆர்த்�ராஸ்�காபிக்) அறு�வ சிகிச்�ச மற்றும் �தர்வு சார்ந்தது காயம்:

சுத்தம் �சய்தல் மற்றும் குணம�டய தூண்டுதல்: �சதம�டந்த துண்டுக�ள
அகற்றுதல் மற்றும் �வளிப்ப�டயான எலும்பில் சிறிய து�ளக�ள உருவாக்குதல்

(�மக்�ராபிராக்சர்) இது சிறிய காயங்களுக்கு நன்றாக �வ�லை �சய்கிறது.

துண்டுக�ள மீண்டும் கீ�ழே சரி�சய்தல்: தளர்வான துண்டு �பரியதாகவும்
நல்லைதாகவும் இருந்தால் சிலை சமயங்களில் அது பின்னிப் �பாடப்படலைாம் அல்லைது

மீண்டும் அதன் இடத்திற்கு திருப்பி விடப்படலைாம்.

கு�றபாட்�ட மீட்�டடுப்பது: �பரிய காயங்களுக்கு, குறிப்பாக விளிம்பில் உள்ள
காயங்களுக்கு மூட்டு, ஆ�ராக்கியமான முடக்கு மற்றும் எலும்பு �சருகிகள் �மற்பரப்�ப

மீண்டும் உருவாக்கவும் (ஒரு கிராஃப்ட் �சயல்மு�ற).

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் காயத்தின் அளவு, இருப்பிடம் மற்றும் �பரும்பாலும்
எம்.ஆர்.ஐ. ஸ்�கன் வழிகாட்டுவதன் மூலைம் கரடுமுரடானது மீட்கப்படுமா என்பது.
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எதிர்பார்ப்பது என்ன

முன்�னாக்குகள் �பாதுவாக நல்லை�வ, குறிப்பாக பிரச்ச�ன ஆரம்பத்தில்

கண்டறியப்பட்டால் பலை இளம் �நாயாளிகள் நி�லையான காயம் குணம�டகிறது

அசாதாரண காயங்களுக்கான அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு, �பரும்பாலைான �நாயாளிகள்
நல்லை வலி நிவாரணம் மற்றும் மதிப்புமிக்க இயக்கம் திரும்ப, மற்றும் �பரும்பாலைான

வி�ளயாட்டு வீரர்கள் வி�ளயாட்டிற்குத் திரும்ப முடியும், பலை மாதங்கள் மற்றும் ஒரு
கட்ட�மக்கப்பட்ட மறுவாழ்வு திட்டம்.

ஒரு சிலை �நர்�மயான எச்சரிக்�ககள். �பரிய காயங்கள், கூட்டு, மற்றும் முழங்�ககள்

அங்கு வளர்ச்சி தகடுகள் ஏற்கன�வ மூடப்பட்டிருக்கும் கு�றவாக �சய்ய மு�னகின்றன

முழு நீட்டிப்பு சிலை இழப்பு இருக்கலைாம் நீண்ட காலைத்திற்கு ஒரு குறிப்பிடத்தக்க காயம் சற்று

அதிகரிக்கலைாம் முழங்�க கீல்வாதம் ஏற்படுவதற்கான அபாயத்�த வாழ்க்�கயின்
பிற்பகுதியில் ஏற்படுத்துகிறது. மற்றும் கூட்டு விஷயம் மிகவும் பாதுகாக்கும்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

இளம் எறிபவர் அல்லது ஜிம்னாஸ்ட்டில் �வளிப்புற முழேங்�க வலி நீடிக்கும் அது

இல்�லை ஒரு வாரம் அல்லைது இரண்டு வாரங்கள் ஓய்�வடுங்கள்; �தாடங்குவதற்கு முன்
அ�த மதிப்பீடு �சய்யுங்கள்.

முழு முழேங்�க நீட்டிப்பு இழேப்புஃ முழங்கா�லை �நராக �வக்க இயலைா�ம முற்றிலும்

சரிபார்க்கப்பட �வண்டிய ஆரம்ப எச்சரிக்�க அறிகுறியாகும்.

பிடித்தல், கிளிக் �சய்தல், அல்லது முழேங்�க பூட்டுதல்: இது ஒரு துணி�யக்

குறிக்கிறது இ�மஜிங் �த�வப்படுகிறது.

உடற்பயிற்சிக்குப் பிறகு வீக்கம் என்று மீண்டும் மீண்டும் வருகிறது.

எலும்பியல் ரீதியாக முதிர்ச்சிய�டயாத ஒரு வி�ளயாட்டு வீரர் உடனடியாக கவனம்
�சலுத்த �வண்டும், ஏ�னன்றால் வளர்ச்சித் தகடுகள் இன்னும் திறந்திருக்கும் �பாது

ஏற்படும் காயங்கள் சிறந்த�வ அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல் குணம�டய வாய்ப்பு.

• 

• 

• 

• 
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