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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் முழங்�க அரு�க உங்கள் �மல் �கயின் முன் பகுதியில் திடீர், கூர்�மயான
வலி�ய நீங்கள் கவனிக்கலைாம். நீங்கள் கனமான ஒன்�றை தூக்கும்�பாது அல்லைது உங்கள்
�க�ய அழுத்தும்�பாது இது �பரும்பாலும் நிகழ்கிறைது. பலைர் அ�த அந்த இடத்தில்

உ�தக்கப்பட்டதாக அல்லைது தாக்கப்பட்டதாக உணர்கிறைார்கள் என்று விவரிக்கிறைார்கள்.

உங்கள் �மல் �கயில் ஒரு �வடிப்�ப நீங்கள் காணலைாம் அல்லைது உணரலைாம், சிலை
�நரங்களில் “பாப்�ப த�ச” என்று அ�ழக்கப்படுகிறைது. இது த�ச எலும்பிலிருந்து
விலைகிவிட்டதால் நிகழ்கிறைது.

உங்கள் முழங்�கக�ள வ�ளக்க முயற்சிக்கும்�பாது அல்லைது உங்கள் �க�ய �ம�லை
திருப்ப முயற்சிக்கும்�பாது உங்கள் �க பலைவீனமாக உணரலைாம். எளிய பணிகள்

கடினமாகிவிடும். மளி�கப் �பாருட்களின் �ப�ய தூக்குவது, ஜாடி�யத் திறைப்பது

அல்லைது திருகுவிளக்�கப் பயன்படுத்துவது சிரமமாக இருக்கலைாம். முதுகுக்குப் பின்னால்
�சன்று பிரா�வப் பி�ணப்பது அல்லைது சட்�டக்குள் நு�ழப்பது சங்கடமாக�வா அல்லைது

�வத�னயாக�வா உணரலைாம்.

வலி �பரும்பாலும் �சயல்பாட்டிற்குப் பிறைகு �வடிக்கிறைது. கா�லை எழுந்தவுடன் உங்கள்
�க�ய வ�ளத்து தூங்கினால் அது �மாசமாக இருக்கலைாம். ஓய்வு �பாதுவாக வலி�ய

அ�மதிப்படுத்த உதவுகிறைது, ஆனால் பலைவீனம் நீடிக்கும். உங்களுக்கு ஒரு பகுதி கண்ணீர்

இருந்தால், அறைிகுறைிகள் முழு�மயான �வடிப்�ப விட கு�றைவாக இருக்கலைாம், ஆனால்
அ�வ இன்னும் உங்கள் அன்றைாட வழக்கத்�த பாதிக்கின்றைன. முழு�மயான�த விட

�பண்களுக்கு பகுதி கண்ணீர் இருப்பதற்கான வாய்ப்புகள் அதிகம்.

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

டிஸ்டல்
�ப�சப்ஸ்
முறைிவு
முழங்காலில் டிஸ்டல் �ப�சப்ஸ் இடுப்பு முறைிவு.
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பிசிப்ஸின் குறுகிய த�லையின் தனி�மப்படுத்தப்பட்ட கண்ணீர் இருந்தால், நீங்கள்

த�சயில் ஒரு இ�ட�வளி அல்லைது சல்கு�ஸை உணரலைாம். இது அரிதானது, ஆனால்
உங்களுக்கு கணிசமான பலைவீனம் இருந்தால் ஆரம்ப கவனம் �த�வ. உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளர் இந்த அறைிகுறைிக�ள சரிபார்த்து, சிறைந்த பா�த�யத் தீர்மானிப்பார்.

விளிம்பு பிசிப்ஸ் கண்ணீர் �காண்ட �பரும்பாலைான மக்கள் காயம் கடு�மயானதா அல்லைது
நாள்பட்டதா என்ப�தப் �பாருட்படுத்தாமல், வலி மற்றும் பலைவீனத்தின் ஒத்த வடிவங்க�ள

அனுபவிக்கிறைார்கள். நல்லை �சய்தி என்ன�வன்றைால், அறு�வ சிகிச்�ச �நாயாளி
மதிப்�பண் முடிவுகளுக்கு �தாடர்ந்து நல்லை முடிவுக�ள வழங்குகிறைது. பழுதுபார்த்து 1

வருடத்திற்கும் �மலைாக சிறைந்த �சயல்பாட்டு முடிவுக�ள நீங்கள் எதிர்பார்க்கலைாம், உயிர்

உறைிஞ்சக்கூடிய அல்லைது உறைிஞ்ச முடியாத திருகுக�ளப் பயன்படுத்தினாலும் சரி.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறைது

உங்கள் �ப�சப்ஸ் த�ச உங்கள் முழங்காலில் ஒரு தடிமனான, வலுவான இடுப்புடன்

முடிவ�டகிறைது. இந்த இடுப்�ப உங்கள் �மல் �க த�சக�ள உங்கள் முன் �க எலும்புடன்
இ�ணக்கும் ஒரு கனமான கயிறு என்று நி�னத்துப் பாருங்கள். அதன் முக்கிய �வ�லை
உங்கள் முழங்கா�லை வ�ளத்து உங்கள் உள்ளங்�க�ய �ம�லை திருப்ப உதவுவதாகும்.
இந்த இடுப்பு கண்ணீர் அல்லைது �வடிக்கும் �பாது, அந்த இ�ணப்பு உ�டக்கப்படுகிறைது.

த�ச இனி எலும்�ப திறைம்பட இழுக்க முடியாது, அதனால்தான் நீங்கள் திடீ�ரன்று

பலைவீனம் மற்றும் வலி�ய உணர்கிறீர்கள்.

இந்த காயம் �பரும்பாலும் நீங்கள் கனமான எ�தயாவது தூக்க முயற்சிக்கும்�பாது
அல்லைது விழும் ஒரு �பாரு�ள உங்கள் �க�ய �நராகப் பிடிக்க முயற்சிக்கும்�பாது
ஏற்படுகிறைது. வலி த�ச மீது அதிக அழுத்தத்�த ஏற்படுத்துகிறைது, இதனால் அது
�நாறுங்குகிறைது. நீங்கள் ஒரு பப் �கட்கலைாம் அல்லைது கூர்�மயான கண்ணீ�ர உணரலைாம்.

காயம் அ�டந்த பிறைகு, த�ச உங்கள் �மல் �கயில் குவிந்து, ஒரு �தரியும் �வடிப்�ப

உருவாக்கலைாம். த�ச இனி முழங்�க அரு�க அதன் இயல்பான நி�லையில் த�ச

�வத்திருக்காததால் இது நிகழ்கிறைது.

முழங்�க என்பது ஒரு சிக்கலைான சுருள் மூட்டு ஆகும். இது எலும்புகள், இ�ழகள் மற்றும்
த�சகள் ஆகியவற்றைின் அடிப்ப�டயில் ஸ்திரத்தன்�மக்காக ஒன்றைாக �வ�லை �சய்கிறைது.

இருமுழங்�க த�ச �சதம�டந்தால், உங்கள் முழங்�க எவ்வாறு நகர்கிறைது மற்றும் எ�ட

தாங்குகிறைது என்ப�த இது பாதிக்கலைாம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் அது

முழு�மயானதா அல்லைது பகுதியளவு என்ப�தப் பார்க்க கண்ணீ�ரப் பார்ப்பார். ஒரு

பகுதியளவு கண்ணீர் என்பது சிலை இ�ழகள் இன்னும் இ�ணக்கப்பட்டுள்ளன, அ�த
�நரத்தில் ஒரு முழு�மயான கண்ணீர் என்பது த�ச முழு�மயாக பிரிந்துவிட்டது

என்பதாகும்.

நவீன அறு�வ சிகிச்�ச மு�றைகள் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் நரம்�ப

முது�கலும்புடன் பாதுகாப்பாக இ�ணக்க அனுமதிக்கின்றைன. உறைிஞ்சக்கூடிய அல்லைது

உறைிஞ்ச முடியாத நங்கூரங்க�ளப் பயன்படுத்தினாலும், �நாக்கம் நரம்�ப அதன் அசல்

இடத்திற்கு மீண்டும் �காண்டுவருவதாகும். இது திசு குணம�டந்து வலி�ம�ய மீண்டும்
�பறை அனுமதிக்கிறைது.
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அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறைகு ஏற்படும் �பரும்பாலைான பிரச்சி�னகள் அறு�வ

சிகிச்�சக்கு நீண்ட �நரம் காத்திருப்பதா�லைா அல்லைது சுற்றைியுள்ள திசுக்க�ளத் �தாந்தரவு
�சய்யும் ஒரு �பரிய �வட்டி�யப் பயன்படுத்துவதா�லைா ஏற்படுகின்றைன. நீங்கள் 21

நாட்களுக்கு �மல் காத்திருந்தால், �தாப்புள் குறுகிய நி�லையில் இருக்கும், இது

பழுதுபார்க்க கடினமாக்குகிறைது. இருப்பினும், தாமதமான பழுதுபார்ப்புகள் கூட இன்னும்
சிறைந்த �சயல்பாட்டு முடிவுக�ளத் தரக்கூடும். சிக்கல்க�ளக் கு�றைக்கவும், சாதாரண

நடவடிக்�ககளுக்கு பாதுகாப்பாக திரும்பவும் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் சிறைந்த
அணுகுமு�றை�யத் �தர்ந்�தடுப்பார்.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

உங்கள் �க�ய ஓய்�வடுப்பதன் மூலைமும், உங்கள் முழங்காலின் முன் பகுதி�ய

வலியுறுத்தும் கனமான தூக்குதல் அல்லைது திருப்புதல் இயக்கங்க�ளத் தவிர்ப்பதன்

மூலைமும் நீங்கள் �தாடங்கலைாம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் வீக்கத்�தக்

கு�றைக்கவும், �மதுவாக இயக்கத்�த மீட்�டடுக்கவும் உதவும் ஒரு காலை பிசி�யா�தரபி
பரிந்து�ரக்கலைாம். காயம�டந்த த�ச குடி�யறும் �பாது மூட்டு �நகிழ்வாக இருப்ப�த
குறைிக்�காள். �மலும் ஆக்கிரமிப்பு நடவடிக்�கக�ள கருத்தில் �காள்வதற்கு முன்பு இந்த
பழ�மவாத அணுகுமு�றைக்கு �வ�லை �சய்ய ஒரு நியாயமான வாய்ப்�ப நீங்கள்

�காடுக்க �வண்டும்.

நீங்கள் வலி�ய அனுபவித்தால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் உங்களுக்கு

சங்கடத்�த நிர்வகிக்க உதவும் வலி மருந்துகள் அல்லைது அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துக�ள
பரிந்து�ரக்கலைாம். இந்த மருந்துகள் இடுப்�ப குணப்படுத்தாது, ஆனால் நீங்கள்
குணம�டயும் �பாது அ�வ அன்றைாட நடவடிக்�கக�ள தாங்கக்கூடியதாக ஆக்குகின்றைன.
சிலை சந்தர்ப்பங்களில், �கார்டி�சான் �பான்றை ஊசிகள் அழற்சி�ய அ�மதிப்படுத்த

பயன்படுத்தப்படலைாம். இருப்பினும், இந்த சிகிச்�சகள் கிழிந்த இடுப்�ப சரி�சய்யாது.

அவற்றைின் வி�ளவுகள் தற்காலிகமான�வ, �மலும் அ�வ முழு�மயான விரிசலுக்கு

நீண்ட காலை தீர்வு அல்லை.

அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத பராமரிப்பு உங்கள் அறைிகுறைிக�ள நிவர்த்தி �சய்யாத�பாது
அல்லைது �வ�லை அல்லைது வி�ளயாட்டுக்காக முழு வலி�ம�ய மீட்�டடுக்க

�வண்டியிருக்கும் �பாது அறு�வ சிகிச்�ச கருதப்படுகிறைது. உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளர் பழுதுபார்ப்பதற்கான சிறைந்த �நரத்�தப் பற்றைி விவாதிப்பார், பழுதுபார்ப்பு

21 நாட்களுக்கு �மல் தாமதமாகிவிட்டாலும் முடிவுகள் மிகச் சிறைந்த�வ என்ப�தக்

குறைிப்பிடுகிறைார். இந்த அறு�வ சிகிச்�சயில் உங்கள் �ககளின் சக்தி�ய மீட்�டடுக்க
எலும்புடன் கிழிந்த தண்டு மீண்டும் இ�ணக்கப்படுவது அடங்கும். �நாயாளியின்

மதிப்�பண் முடிவுகள் மற்றும் வலி�ம ஆகியவற்றைின் அடிப்ப�டயில் இந்த அணுகுமு�றை

�தாடர்ந்து நல்லை முடிவுக�ள வழங்குகிறைது. ஓய்�வடுப்பதன் மூலைம் �மம்படாத பகுதி

கண்ணீர், அறு�வ சிகிச்�ச ஒரு அரிதான விருப்பமாகும். தண்டு �நரடியாக மீண்டும்

இ�ணக்க முடியாத சந்தர்ப்பங்களில், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் பகுதி�ய மீண்டும்
கட்டி�யழுப்ப ஒரு கிராணி�யப் பயன்படுத்தலைாம். பயன்படுத்தப்படும் நுட்பத்�தப்

�பாருட்படுத்தாமல், அறு�வ சிகிச்�சயிலிருந்து கடு�மயான சிக்கல்களின் ஒ
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எதிர்பார்ப்பது என்ன

உங்கள் கிழிந்த �ப�சப்ஸ் இடுப்�ப சரி�சய்ய அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறைகு சிறைந்த

நீண்ட காலை முடிவுக�ள நீங்கள் எதிர்பார்க்கலைாம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர்

க�ரக்கும் உறைிஞ்சக்கூடிய திருகுக�ளப் பயன்படுத்துகிறைாரா அல்லைது இடத்தில்
தங்கியிருக்கும் உறைிஞ்ச முடியாத திருகுக�ளப் பயன்படுத்துகிறைாரா, 1 வருடத்திற்கும்

�மலைாக உங்கள் �சயல்பாட்டு முடிவுகள் சிறைப்பாக உள்ளன. �பரும்பாலைான �நாயாளிகள்
தினசரி வாழ்க்�கயில் அவர்கள் எப்படி உணர்கிறைார்கள் மற்றும் �சயல்படுகிறைார்கள்

என்பதன் அடிப்ப�டயில் நி�லையான நல்லை முடிவுக�ள �தரிவிக்கின்றைனர்.

ஓய்�வடுப்பதன் மூலைம் குணம�டயாத ஒரு பகுதி கண்ணீர் இருந்தால் கூட, அறு�வ
சிகிச்�ச சிகிச்�ச �தால்விய�டந்த பிறைகு அறு�வ சிகிச்�ச ஒரு சாத்தியமான

விருப்பமாக உள்ளது.

உங்கள் மீட்பு அனுபவத்தில் �நரம் குறைிப்பிடத்தக்க பங்�கக் �காண்டுள்ளது. நீங்கள்
பழுதுபார்க்க 21 நாட்களுக்கு �மல் காத்திருந்தால், உடனடியாக

சிகிச்�சயளிக்கப்பட்டவர்களுக்கு ஒத்த �சயல்பாட்டு முடிவுக�ள நீங்கள் எதிர்பார்க்கலைாம்.

இருப்பினும், தாமதமான பழுதுபார்ப்பு ஆரம்ப சிக்கல்களின் அதிக விகிதத்துடன்
�தாடர்பு�டயது. அறு�வ சிகிச்�சயிலிருந்து வரும் �பரும்பாலைான சிக்கல்கள்
முதன்�மயாக �நரத்தின் இந்த தாமதத்திற்கு காரணமாகும். அ�வ ந�டமு�றையின் �பாது
�கயின் முன் பகுதியின் விரிவான �வளிப்பாட்டிற்கான �த�வயுடன் இரண்டாம்
இடத்திலும் இ�ணக்கப்பட்டுள்ளன. உங்கள் கண்ணீர் நாள்பட்டதாக�வா அல்லைது
�தாடர்ச்சியாக�வா இருந்தால், நன்�கா�டயாளர் திசு�வ (அல்�லைா கிராஃப்ட்)

பயன்படுத்தி புனர�மத்தல் பாதுகாப்பானது மற்றும் பயனுள்ளதாக இருக்கும். இந்த

அணுகுமு�றை சிறைந்த �நாயாளி-அறைிப்பிடப்பட்ட முடிவுக�ளயும், ஆய்வு �சய்யப்பட்ட
குழுக்களில் குறைிப்பிடத்தக்க சிக்கல்கள் இல்லைாமல் இயக்க வரம்�பயும் அளிக்கிறைது.

கடு�மயான சிக்கல்கள் அரிதான�வ. டிஸ்டல் �ப�சப்ஸ் த�ச சீர�மப்பிற்குப் பிறைகு
முக்கிய சிக்கல் விகிதம் 4.6% ஆகும். ஒட்டு�மாத்தமாக, 20 �நாயாளிகளில் ஒருவர் ஒரு

�பரிய சிக்க�லைக் �காண்டிருப்பார், �மலும் ஐந்து �நாயாளிகளில் ஒருவர் ஒரு சிறைிய
சிக்க�லைக் �காண்டிருப்பார். நரம்பு காயம் என்பது நீங்கள் எதிர்�காள்ளக்கூடிய மிகவும்

�பாதுவான பிரச்சி�ன. இந்த அபாயங்கள் இருந்த�பாதிலும், அறு�வ சிகிச்�ச
அணுகுமு�றை�யப் �பாருட்படுத்தாமல் கடு�மயான சிக்கல்களின் ஒட்டு�மாத்த விகிதம்

கு�றைவாக�வ உள்ளது. �பரிய ஆய்வுகளுடன் ஒப்பிடும்�பாது உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளரின் பயிற்சி நி�லை இந்த ஆபத்து சுயவிவரங்க�ள கணிசமாக மாற்றைாது.

நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச �சய்யாமல் இருப்ப�தத் �தர்வு�சய்தால், அல்லைது கண்ணீர்

பாதுகாப்பான மு�றையில் நிர்வகிக்கப்பட்டால், முடிவுகள் �பாதுவாக அறு�வ சிகிச்�ச
பழுதுபார்ப்ப�த விட �மாசமாக இருக்கும். வலி�ம மற்றும் �சயல்பாட்�ட
மீட்�டடுப்பதற்கான சிறைந்த வாய்ப்�ப அறு�வ சிகிச்�ச வழங்குகிறைது. நாள்பட்ட

பழுதுபார்ப்புகள் கடு�மயானவற்�றை விட சற்று அதிக உடனடி சிக்கல் விகிதத்�தக்

�காண்டிருக்கலைாம் என்றைாலும், நீண்டகாலை �சயல்பாட்டு முடிவுகள் ஒப்பிடத்தக்க�வ.

நீங்கள் ஒரு சரி�சய்தல் காலைத்�த எதிர்பார்க்க �வண்டும். ஆரம்ப வாரங்கள் அச om
கரியத்�தயும் வ�ரயறுக்கப்பட்ட இயக்கத்�தயும் உள்ளடக்கியிருக்கலைாம், ஆனால்
�நாக்கம் சாதாரண பயன்பாட்டிற்கு திரும்புவதாகும். �பரும்பாலைான �நாய்த்�தாற்றுகள்
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தாமதங்கள் அல்லைது விரிவான அறு�வ சிகிச்�ச �வளிப்பாட்டிலிருந்து உருவாகின்றைன,

என�வ உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளரின் �நர மற்றும் பின்�தாடரும் ஆ�லைாச�ன�யப்
பின்பற்றுவது சிறைந்த முடிவுக்கு முக்கியமானது.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் �கயில் பலைவீனம் அல்லைது நி�லையற்றை தன்�ம�ய நீங்கள் கவனித்தால் ஒரு
நிபுணர் மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள். உங்கள் முழங்�க பூட்டப்பட்டால் அல்லைது

வழிவகுத்தால் கவனிப்�பத் �தடுங்கள். அறைிகுறைிகள் உங்கள் தூக்கத்தி�லைா அல்லைது

�வ�லையி�லைா த�லையிட்டால் உங்கள் மருத்துவ�ரத் �தாடர்பு �காள்ளுங்கள். வலியின்
எந்த�வாரு திடீர் �மாசம�டதலுக்கும் உதவி �பறுங்கள். இந்த அறைிகுறைிகள் �தா�லைதூர
�ப�சப்ஸ் த�சக் கண்ணீ�ரக் குறைிக்கலைாம். த�சயில் ஒரு இ�ட�வளி�ய நீங்கள்

உணர்ந்தால் அல்லைது கணிசமான பலைவீனம் இருந்தால் ஆரம்ப த�லையீடு

பரிந்து�ரக்கப்படுகிறைது. பழுதுபார்ப்�ப தாமதப்படுத்துவது சிக்கல்களின் அபாயத்�த

அதிகரிக்கக்கூடும். சிறைந்த �சயல்மு�றை�யத் தீர்மானிக்க உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயாளர் உங்க�ளப் பரி�சாதிப்பார்.
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