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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் முழங்�க இடத்திலிருந்து நழுவுவ�த அல்லைது இடமளிப்ப�த நீங்கள் உணரலைாம்.

இந்த உணர்வு �பரும்பாலும் நீங்கள் �பாருட்க�ள அ�டயும்�பாது அல்லைது �பாருட்க�ள

தூக்கும்�பாது ஏற்படுகிறது. வலி கூர்�மயானது மற்றும் திடீ�ரன்று இருக்கலைாம், அல்லைது
அது ஒரு ஆழமான வலி�யப் �பாலை உணரலைாம். சட்�டக்குள் நு�ழவது அல்லைது பிரா�வப்
பி�ணக்க உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால் �சல்வது �பான்ற தினசரி பணிகளுக்கு உங்கள்
�க�யப் பயன்படுத்திய பிறகு வலி �மாசமாக இருப்ப�த நீங்கள் கவனிக்கலைாம்.

பாதிக்கப்பட்ட பக்கத்தில் தூங்குவது அச om கரியத்�த �மாசமாக்குகிறது, மற்றவர்கள்

கா�லையில் எழுந்தவுடன் வி�றப்�ப உணர்கிறார்கள்.

உங்கள் முழங்�க எலும்புக�ள ஒன்றாக �வத்திருக்கும் இ�ழகளுக்கு ஏற்படும்

�சதங்களால் இந்த நி�லையற்ற தன்�ம �பரும்பாலும் ஏற்படுகிறது. இந்த இ�ழகள்
வலுவான பட்�டகள் �பாலை �சயல்படுகின்றன, உங்கள் மூட்டு நி�லையானதாக இருக்கும்.

அ�வ காயம�டந்தால், உங்கள் முழங்�க சீராக நகராமல் �பாகலைாம். உங்கள் �க�ய
வ�ளக்கும்�பாது அல்லைது நிமிர்ந்து நிற்கும்�பாது நீங்கள் தளர்வான உணர்�வ அல்லைது

“பிடிக்கும்” உணர்�வ அனுபவிக்கலைாம். இது எளிய இயக்கங்க�ள கடினமாக்கும்.

எடுத்துக்காட்டாக, ஒரு கதவு �கப்பிடி�ய திருப்புவது அல்லைது ஒரு கிளாஸ் தண்ணீ�ர
ஊற்றுவது சங்கடமாக இருக்கலைாம் அல்லைது பாதுகாப்பற்றதாக இருக்கலைாம், ஏ�னனில்

உங்கள் முழங்�க நி�லையானதாக இருக்குமா என்று உங்களுக்குத் �தரியவில்�லை.

சிலை சந்தர்ப்பங்களில், வலி மூட்டுக்குள் மட்டுமல்லை, முது�கலும்பிலும் பரவுகிறது. நீங்கள்

இ�த �டன்னிஸ் முழங்காலுடன் குழப்பம�டயலைாம், இது முழங்காலின் �வளிப்புறத்தில்
வலி. இருப்பினும், ஓய்வு இருந்த�பாதிலும் வலி நீடித்தால், அது அடிப்ப�ட நி�லையற்ற
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தன்�மயுடன் �தாடர்பு�டயதாக இருக்கலைாம். �சயல்பாட்டிற்குப் பிறகு மூட்டுக்குச் சுற்றி

வீக்கம் அல்லைது �வப்பத்�த நீங்கள் கவனிக்கலைாம். அன்றாட பணிகள் சவாலைானதாக
மாறும்�பாது விரக்திய�டவது �பாதுவானது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் இந்த

அறிகுறிக�ள கவனமாக பரி�சாத�ன மற்றும் இ�மஜிங் �சாத�னகள் மூலைம் சரியாகப்

புரிந்து�காள்ள உதவுவார்.

உங்கள் முழங்�க எவ்வாறு நகர்கிறது என்ப�த நீங்கள் நன்கு அறிந்திருக்கலைாம். மூட்டு
நகராமல் தடுக்க சிலை நி�லைக�ள நீங்கள் தவிர்க்கலைாம். இந்த எச்சரிக்�கயானது

காலைப்�பாக்கில் கடினத்தன்�மக்கு வழிவகுக்கும். நீங்கள் முன்பு �சய்த�தப் �பாலை
உங்கள் �க�ய முழு�மயாக நிமிர்ந்து அல்லைது வ�ளக்க முடியாது என்ப�த நீங்கள்

காணலைாம். இந்த இயக்கம் இழப்பு வழக்கமான நடவடிக்�கக�ளச் �சய்வதற்கான உங்கள்

திற�ன பாதிக்கும். இந்த உணர்வுக�ளப் புரிந்து�காள்வது நி�லைத்தன்�ம�யயும்
வசதி�யயும் மீட்�டடுப்பதற்கான சரியான சிகிச்�ச�யப் �பறுவதற்கான முதல் படியாகும்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்கள் முழங்�க ஒரு சிக்கலைான கீறல் ஆகும், இது இரண்டு வ�கயான ஆதர�வ
நம்பியுள்ளது. நி�லையான நி�லைப்படுத்திகள் வலுவான கயிறுக�ளப் �பாலை �சயல்படும்

எலும்புகள் மற்றும் இ�ழகள் ஆகும். �டனமிக் நி�லைப்படுத்திகள் எல்லைாவற்�றயும்
இடத்தில் �வத்திருக்க இழுக்கும் த�சகள் ஆகும். இந்த பாகங்கள் சரியான ஒத்தி�சவில்

ஒன்றாக �வ�லை �சய்ய �வண்டும். அ�வ அவ்வாறு �சய்யாத�பாது, உங்கள் முழங்�க

நி�லையற்றதாகிவிடும்.

இந்த நி�லையற்ற தன்�ம �பரும்பாலும் எலும்புகள் மற்றும் இ�ழ நி�லைப்படுத்திகளுக்கு
�சதத்�த ஏற்படுத்துகிறது. இ�ழகள் கூட்டு ஒன்றாக �வத்திருக்கும் திசுக்களின்
தடிமனான பட்�டகள் ஆகும். பலை சந்தர்ப்பங்களில், காயம் சுழற்சி நி�லையற்ற தன்�ம�ய
ஏற்படுத்துகிறது. இதன் �பாருள் எலும்புகள் பின்�னாக்கி மற்றும் பக்கவாட்டாக இயல்பற்ற

தி�சகளில் வ�ளகின்றன. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் இந்த குறிப்பிட்ட வ�ளக்கும்

சக்திக�ள நி�லைத்தன்�ம�ய மீட்�டடுக்க �வண்டும். ஒரு தி�சயில் மட்டு�ம

சிகிச்�சயளிக்கப்பட்டால், முழங்�க இன்னும் தளர்வானதாக�வா அல்லைது வலியாக�வா
உணரக்கூடும்.

எலும்பு மு�னகளில் �மன்�மயான உ�றவாக இருக்கும் பட்�ட மீது அழுத்தம்
அதிகரிக்கக்கூடும். காலைப்�பாக்கில், இந்த உ�டந்து�பாதல் மற்றும் கண்ணீர்

மூட்டுவலிக்கு வழிவகுக்கும். இந்த அறிகுறிகள் மூட்டுவின் கட்ட�மப்பு ஒரு�மப்பாடு

பாதிக்கப்பட்டுள்ளதாக உங்கள் உடலின் சமிக்�ஞையாகும்.

சிலை �நரங்களில், ஆ�ராக்கியமான, �நகிழ்வான முழங்காலுக்கும் உண்�மயி�லை�ய

நி�லையற்ற முழங்காலுக்கும் இ�டயில் �வறுபடுத்துவது கடினம். �சா�னாகிராபி மட்டும்
எப்�பாதும் இந்த �வறுபாட்�டச் �சய்ய முடியாது. அதனால்தான் உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளர் ஒரு முழு�மயான மருத்துவ வரலைாறு மற்றும் உடல் பரி�சாத�ன�ய
நம்பியிருக்கிறார். எந்த நி�லைப்படுத்திகள் �தால்விய�டகின்றன என்ப�தக் குறிக்கும்

குறிப்பிட்ட இயக்க மு�றக�ள அவர்கள் �தடுகிறார்கள்.
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சிகிச்�சயானது இந்த �சதம�டந்த ஆதரவுக�ள சரி�சய்ய அல்லைது மாற்றுவ�த

�நாக்கமாகக் �காண்டுள்ளது. இடுப்பு பழுதுபார்ப்பு திருப்திகரமான முடிவுக�ளத் தரும்,
இது கிட்டத்தட்ட முழு வ�ளவு இயக்கத்�த மீட்�டடுக்க உதவுகிறது. மிகவும் சிக்கலைான

சந்தர்ப்பங்களில், மூட்டு சக்திக�ள சமநி�லைப்படுத்த புனர�மப்பு �த�வப்படலைாம்.

�நாக்கம் எப்�பாதும் அசாதாரண திருப்பத்�த நிறுத்தி, உங்கள் முழங்�கயின்
இயற்�கயான இயக்கவிய�லை மீட்�டடுப்பதாகும்.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

உங்கள் நி�லைத்தன்�மக்கான பயணம் கவனமான கண்காணிப்பு மற்றும் �மன்�மயான
இயக்கத்துடன் �தாடங்குகிறது. எளிய முழங்�க இடமாற்றங்களுக்கு, உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�ச நிபுணர் ஒரு விரிவான மருத்துவ மதிப்பீட்�ட �மற்�காள்வார் மற்றும்

�தாடர்ச்சியான �ரடி�யாகிராஃபிக் பின்�தாடர்�வ உத்தரவிடுவார். இது மீண்டும்

இடத்திலிருந்து விலைகிச் �சல்லைாமல் மூட்டு சரியாக குணம�டவ�த உறுதி �சய்கிறது.

உங்கள் இடமாற்றம் எளியதாக இருந்தால், கன்சர்�வடிவ் சிகிச்�ச �பரும்பாலும் நல்லை
மருத்துவ மற்றும் �சயல்பாட்டு முடிவுகளுக்கு வழிவகுக்கிறது. இயக்கத்�த மீட்�டடுக்க
நீங்கள் ஒரு பிசி�யா�தரபிஸ்ட்டுடன் இ�ணந்து �சயல்படுவீர்கள். முழங்�க வ�ளவு
மற்றும் முன்�க சுழற்சியின் முழு வ�ள�வ மீண்டும் �பறுவ�த குறிக்�காள். இந்த

�சயல்மு�றக்கு நீங்கள் �நரம் �காடுக்க �வண்டும். உங்கள் இ�ழகள் குணம�டந்து

உங்கள் த�சகள் வலி�ம�யப் �பறுவதால் �பாறு�ம முக்கியம்.

வலி அல்லைது இறுக்கம் �தாடர்ந்தால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் மருத்துவ
�மலைாண்�ம விருப்பங்க�ளப் பற்றி விவாதிக்கலைாம். இந்த சிகிச்�சகள் அழற்சி�யக்
கு�றப்ப�தயும், குணம�டயும் �பாது மூட்டுக�ளப் பாதுகாப்ப�தயும் �நாக்கமாகக்
�காண்டுள்ளன. அறிகுறிக�ள நிர்வகிக்க உதவும் ஊசிக�ள நீங்கள் �பறலைாம்.

கார்டி�சான் ஊசிகள் குறுகிய காலைத்தில் வீக்கம் மற்றும் வலி�யக் கு�றக்கலைாம்.

�ஹைலூ�ரானிக் அமிலை ஊசிகள் மூட்டுக�ள உயவுவதற்கு உதவக்கூடும், இருப்பினும்

நீண்டகாலை நன்�மக்கான சான்றுகள் �வறுபடுகின்றன. பி�ளட்�லைட்-பணக்கார பிளாஸ்மா
(பிஆர்பி) ஊசிகள் குணம�டய உங்கள் �சாந்த இரத்த கூறுக�ளப் பயன்படுத்துகின்றன,

ஆனால் முடிவுகள் நபருக்கு நபர் மாறுபடலைாம். இந்த விருப்பங்கள் கட்ட�மப்பு நி�லையற்ற

தன்�ம�ய சரி�சய்யாது, ஆனால் நீங்கள் மறுவாழ்வில் கவனம் �சலுத்தும்�பாது தினசரி

நடவடிக்�கக�ள வசதியாக �சய்யலைாம்.

தற்காப்பு பராமரிப்பு அதன் வரம்�ப எட்டிய�பாது அல்லைது ஸ்திரமின்�ம சிக்கலைானதாக

இருக்கும்�பாது அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படுகிறது. நீங்கள் இரு தி�சகளிலும்
ஸ்திரமின்�ம�ய இ�ணத்திருந்தால், ஸ்திரத்தன்�ம�ய மீட்�டடுக்க அறு�வ சிகிச்�ச

அவசியம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் �தயல்-�டப் அதிகரிப்பு அல்லைது �தயல்

நங்கூரங்க�ளப் பயன்படுத்தி பக்கவாட்டு பக்கவாட்டு இ�ழக�ள சரி�சய்யலைாம்.

தாமதமாக ஸ்திரமின்�மக்கு, அவர்கள் உங்கள் உடலின் மற்�றாரு பகுதியிலிருந்து ஒரு

த�ச கிராப்�டப் பயன்படுத்தி இ�ழக�ள மறுகட்ட�மக்கலைாம். முழங்�க
இறுக்கமாக�வா அல்லைது அன்கி�லைாஸ் �சய்யப்பட்டதாக�வா இருக்கும் கடு�மயான

சந்தர்ப்பங்களில், பழுதுபார்ப்புடன் இ�ணக்கப்பட்ட �வளிப்புற ஃபிக்�ஸேட்ட�ரப்

பயன்படுத்தலைாம். குறிப்பிடத்தக்க எலும்பு இழப்பு அல்லைது லிங்க�மண்டஸ் �சதனம் உள்ள
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�நாயாளிகளுக்கு, �மலைதிக ஸ்திரமின்�ம�யத் தடுக்க ஒரு இ�ணக்கப்பட்ட முழங்�க

ஆர்த்�தாபிளாஸ்டிஸி (இ�ண

எதிர்பார்ப்பது என்ன

உங்கள் முன்�னாக்கு உங்கள் முழங்�க நி�லையற்ற தன்�ம எளி�மயானதா அல்லைது

சிக்கலைானதா என்ப�தப் �பாறுத்தது. எளிய இடமாற்றங்கள் �பரும்பாலும் பழ�மவாத
பராமரிப்புடன் நன்கு குடி�யறுகின்றன. �பரும்பாலைான �நாயாளிகள் தங்கள்

அறிகுறிக�ள முழு�மயாக நீக்குவ�தக் காண்கின்றனர். நீங்கள் வழக்கமாக முழங்�க

வ�ளவு மற்றும் முன்�க சுழற்சியின் கிட்டத்தட்ட முழு வ�ள�வ மீண்டும் �பறலைாம்.
�சயல்பாட்டு முடிவுகள் �பாதுவாக நல்லைது.

சிக்கலைான உறுதியற்ற தன்�ம என்பது உங்கள் மூட்டு ஒன்றாக �வத்திருக்கும் எலும்புகள்

மற்றும் இ�ழகளுக்கு அதிக �சதத்�த ஏற்படுத்துகிறது. இந்த வ�க சிகிச்�சயளிப்பது
கடினம். நவீன நுட்பங்களுடன் கூட, கடினமான வழக்குகளில் முடிவுகள் சவாலைானதாக

இருக்கலைாம். நீங்கள் �தாடர்ச்சியான உறுதியற்ற தன்�ம, கடினத்தன்�ம, வலி அல்லைது
அதிர்ச்சிக்கு பிந்�தய கீல்வாதம் ஆகியவற்�ற எதிர்�காள்ளலைாம். ஆரம்ப காயத்திற்குப்
பிறகு இந்த சிக்கல்கள் நீண்ட காலைம் நீடிக்கும்.

நீங்கள் சிறிய பக்கவாட்டு முழங்�க நி�லையற்ற தன்�ம�யக் �காண்டிருந்தால், நீங்கள்
இ�ணப்பு பிளி�கஷன் �பான்ற குறிப்பிட்ட ந�டமு�றகள் மூலைம் நிவாரணத்�தக்
காணலைாம். இரண்டு வருட இ�டநி�லைப் பின்�தாடர்தலில், �நாயாளிகள் அகநி�லை

திருப்தி மற்றும் �நர்ம�றயான மருத்துவ முடிவுக�ளப் பற்றி �தரிவிக்கின்றனர்.

இ�ணப்பு பழுது அல்லைது புனர�மப்பு �த�வப்படும் கடு�மயான சந்தர்ப்பங்களில்,
ஸ்திரத்தன்�ம�ய மீட்�டடுப்ப�த குறிக்�காள். �தயல்-�டப் அதிகரிப்பு என்பது
ஏற்றுக்�காள்ளக்கூடிய �சயல்பாட்டு முடிவுக�ளத் தரும் ஒரு விருப்பமாகும். இந்த
ந�டமு�றகளுக்கான மறுபயன்பாட்டு விகிதம் மற்ற கூட்டு உறுதிப்படுத்தும் அறு�வ

சிகிச்�சகளுடன் ஒப்பிடத்தக்கது.

சிக்கலைான முழங்�க காயங்களுக்கான நீண்டகாலை முடிவுகள் �தரியவில்�லை என்ப�த

அறிந்து �காள்வது முக்கியம். அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு பலை ஆண்டுகள் என்ன நடக்கும்

என்ப�தக் கணிக்க �பாதுமான தரவு எங்களிடம் இல்�லை. சிலை சந்தர்ப்பங்களில், இ�ழகள்
காலைப்�பாக்கில் �பாதுமான அளவு குணம�டய�வா அல்லைது இறுக்க�வா முடியாது.
�ரடியல் �ஹைட் பு�ரா�தஸி�ஸே அகற்றிய ஐந்து ஆண்டுகளுக்குப் பிறகும் பிரச்சி�னகள்

ஏற்படலைாம்.

முழங்�க நி�லையான மற்றும் மாறும் நி�லைப்படுத்திக�ள நம்பியுள்ளது. இ�வ

�தால்வியுற்றால், மூட்டு நம்பமுடியாததாகிவிடும். எளிய இடமாற்றங்களுக்கு சரியான

குணம�டவ�த உறுதி�சய்ய விரிவான மதிப்பீடு மற்றும் �தாடர்ச்சியான
�ரடி�யாகிராஃபிக் பின்�தாடர்தல் �த�வப்படுகிறது. சிக்கலைான வழக்குகளுக்கு

�பரும்பாலும் நி�லைத்தன்�ம�ய மீட்�டடுக்க பிந்�தய பக்கவாட்டு மற்றும் பிந்�தய
நடுத்தர தி�சகளில் அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படுகிறது.
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உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்கள் குறிப்பிட்ட காயம் வடிவத்திற்கு திட்டத்�த

வடிவ�மப்பார். நீங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத �மலைாண்�ம அல்லைது அறு�வ
சிகிச்�ச�யத் �தர்வு�சய்தாலும், �நருக்கமான கண்காணிப்பு அவசியம். ஆ�ராக்கியமான

மற்றும் �ஹைப்பர்�மா�பல் மூட்டுகளுக்கு இ�டயில் அ�சாகிராஃபி புறநி�லையாக

�வறுபடுத்த முடியாது, என�வ உங்கள் மருத்துவ வரலைாறு மற்றும் பரி�சாத�ன முக்கியம்.
�பாறு�ம �த�வப்படும் மீட்புக்கு தயாராக இருங்கள். பலை �நாயாளிகள் நன்றாக

இருக்கும்�பாது, சிலைர் �தாடர்ந்து அறிகுறிக�ள அனுபவிக்கிறார்கள். உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயாளர் இந்த சாத்தியக்கூறுக�ள யதார்த்தமான எதிர்பார்ப்புகளுடன் வழிநடத்த

உதவுவார்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் முழங்�க வலி �தாடர்ச்சியாக இருந்தால் உங்கள் GP ஐப் பார்�வயிடவும். நீங்கள்

பலைவீனம், நி�லையற்ற தன்�ம அல்லைது உங்கள் மூட்டு பூட்டுகள் அல்லைது வழிவகுத்தால்

நிபுணர் மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள். உங்கள் தூக்கம் அல்லைது �வ�லையில் அறிகுறிகள்
த�லையிட்டால் கவனிப்�ப நாடுங்கள். ஒரு அதிர்ச்சிகரமான நிகழ்வுக்குப் பிறகு திடீ�ரன
�மாசம�டவது கவனம் �த�வ. சிக்கலைான நி�லையற்ற தன்�ம முக்கியமான எலும்பு
மற்றும் இ�ழ நி�லைப்படுத்திக�ள உள்ளடக்கியது. எளிய இடமாற்றங்களுக்கு விரிவான

மருத்துவ மதிப்பீடு மற்றும் �தாடர்ச்சியான �ரடி�யாகிராஃபிக் பின்�தாடர்தல் �த�வ.

ஆ�ராக்கியமான மற்றும் �ஹைப்பர்�மா�பல் மூட்டுகளுக்கு இ�டயில் �சா�னாகிராஃபி
புறநி�லையாக �வறுபடுத்த முடியாது. துல்லியமான �நாயறிதலுக்கு முழு�மயான
மருத்துவ வரலைாறு மற்றும் பரி�சாத�ன முக்கியம்.
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