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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் முழங்�க வலிப்ப�த நீங்கள் கவனிக்கலைாம், குறிப்பாக நீங்கள் 40 வயதிற்கு

�மற்பட்டவராக இருந்தால், கனமான �க �வ�லைக�ளைச் �சய்கிறீர்கள். வயதான

�பரியவர்களைிடமும் ஆண்களைிடமும் இந்த உ�டந்து�பாகும் மூட்டுவலி மிகவும்
�பாதுவானது. முழங்�கக்கு முந்�தய காயம் உங்கள் ஆபத்�த அதிகரிக்கிறது. உங்கள்
�க�ய முழுவதுமாக �நேராக அல்லைது வ�ளைக்க முயற்சிக்கும்�பாது நீங்கள் வலி�ய
உணரலைாம். மூட்டு இறுக்கமாக உணரலைாம், அதன் முழு வரம்பிலும் நேகர்வது கடினம்.

எளைிய பணிகள் எரிச்சலூட்டுவதாக மாறலைாம். நீங்கள் ஒரு பிரா�வப் பி�ணக்க அல்லைது

சட்�டக்குள் நு�ழவதற்கு உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால் அ�டய �பாராடலைாம்.

�பாருட்க�ளை தூக்குவது கூர்�மயான வலி�யத் தூண்டக்கூடும். சிலைர் தங்கள் வ�ளையல்

மற்றும் சிறிய விரல்களைில் மயக்கம் அல்லைது மயக்கம் உணர்கிறார்கள். முழங்காலுக்கு
அருகில் ஓடும் அல்னார் நேரம்பு, மாறிவரும் கூட்டு கட்ட�மப்பால் எரிச்சலை�டயக்கூடும்

என்பதால் இது நேிகழ்கிறது.

உங்கள் �க�ய சிறிது �நேரம் பயன்படுத்திய பிறகு உங்கள் அறிகுறிகள்

அதிகரிக்கக்கூடும். ஓய்�வடுப்பது �பரும்பாலும் நேிவாரணத்�த அளைிக்கிறது. இருப்பினும்,

நீங்கள் இரவில் அச om கரியத்துடன் எழுந்திருக்கலைாம். நீங்கள் அந்த பக்கத்தில் படுத்துக்

�காண்டால் இந்த வலி உங்கள் தூக்கத்�த சீர்கு�லைக்கும். உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயாளைர் உங்கள் குறிப்பிட்ட அறிகுறிகள், வயது மற்றும் தினசரி �த�வக�ளைப்
பார்த்து சிறந்த பா�த�யத் தீர்மானிப்பார்.

ஆரம்ப கட்டங்களைில், அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�சகள் �பாதுவாக முதல் படியாகும்.
இந்த பழ�மவாத நேடவடிக்�ககள் பலைருக்கு நேிவாரணம் அளைிக்க முடியும். இயக்கத்தின்

தீவிரங்களைில் வலி நீடித்தால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நேிபுணர் ஆர்த்�ராஸ்�காபிக்
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அறு�வ சிகிச்�ச�யப் பற்றி விவாதிக்கலைாம். இந்த கு�றந்தபட்ச ஆக்கிரமிப்பு

நே�டமு�ற குப்�பக�ளை அழிக்கவும் இயக்கத்�த �மம்படுத்தவும் உதவும். அ�னத்து
இயக்கங்களைிலும் வலி ஏற்படும் கடு�மயான சந்தர்ப்பங்களைில், �மாத்த முழங்�க

மாற்றுதல் கருதப்படலைாம். இது சாத்தியமான சிக்கல்கள் காரணமாக குறிப்பிட்ட

சூழ்நேி�லைகளுக்கு ஒதுக்கப்பட்ட ஒரு முக்கிய விருப்பமாகும். உங்கள் தனிப்பட்ட நேி�லை�ம
மற்றும் �சயல்பாட்டு �காரிக்�ககளுக்கு ஏற்ப உங்கள் சிகிச்�ச திட்டம்

வடிவ�மக்கப்படும்.

உண்�மயில் என்ன நேடக்கிறது

உங்கள் முழங்காலில், உங்கள் எலும்பு மு�னகளைில் உள்ளை �மன்�மயான பூச்சு
உ�டந்து�பாகிறது. இது உ�டந்து�பாகும் மூட்டு அழற்சி ஆகும். �பரும்பாலைான

சந்தர்ப்பங்களைில், இது உங்கள் மூட்டுவின் முக்கிய கீல் பகுதியில் முதலில் நேிகழ்கிறது.

எலும்புகளுக்கு இ�டயிலைான இ�ட�வளைி குறுகியதாகிறது, குறிப்பாக முன்�க எலும்புகள்

�மல் �க எலும்�ப சந்திக்கும் இடத்தில். மூட்டு மாறும்�பாது, சிறிய எலும்பு வளைர்ச்சியானது
உருவாகிறது. இ�வ எலும்பு ஸ்பர்ஸ் என்று அ�ழக்கப்படுகின்றன. அ�வ உங்கள்
இயக்கத்�தத் தடுக்கலைாம். எடுத்துக்காட்டாக, உங்கள் �க�ய �நேராகச் �சய்யும்�பாது ஒரு
ஸ்பர் மற்�றாரு எலும்�பத் தாக்கும்.

உங்கள் முழங்�க நேி�லையானதாக இருக்க வலுவான இ�ழக�ளை நேம்பியுள்ளைது. இந்த

இ�ழகள் எலும்புக�ளை ஒன்றாக �வத்திருக்கும் கயிறுக�ளைப் �பாலை �சயல்படுகின்றன.

ஒரு இ�ழ பலைவீனமாக�வா அல்லைது கிழிந்�தா இருந்தால், எலும்புகள் ஒருவருக்�காருவர்
தவறான வழியில் �தய்க்கின்றன. இந்த கூடுதல் அழுத்தம் உ�டந்து �பாவ�த
துரிதப்படுத்துகிறது. இது வலி மற்றும் ஸ்திரமின்�ம�ய ஏற்படுத்தும். உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயாளைர் உங்கள் குறிப்பிட்ட சூழ்நேி�லை�யப் புரிந்து�காள்ளை எலும்பு

மாற்றங்க�ளையும் இ�ழ ஆ�ராக்கியத்�தயும் பார்க்கிறார்.

சிலை �நேரங்களைில், ஒரு காயம் அல்லைது அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு மூட்டுக்குச் சுற்றியுள்ளை

�மன்�மயான திசுக்களைில் கூடுதல் எலும்புகள் உருவாகின்றன. இது �ஹெட்ட�ரா�டாபிக்

ஆஸிஃபி�கஷன் என்று அ�ழக்கப்படுகிறது. இது உங்கள் முழங்�க�ய முழு�மயாக
நேகர்த்துவ�தத் தடுக்கும் ஒரு கடினமான �தாகுதி�ய உருவாக்கலைாம். இது சாதாரண

உ�டந்து�பாகும் �சயல்மு�றயிலிருந்து �வறுபட்டது. நீங்கள் இயங்குவதற்கு இயந்திர

த�டயாக இருந்தால் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைர் சரிபார்க்கும் ஒரு தனி பிரச்சி�ன

இது.

உங்கள் மூட்டுகளைில் ஏற்படும் மாற்றங்கள் நீங்கள் வலி மற்றும் இறுக்கத்�த ஏன்

உணர்கிறீர்கள் என்ப�த விளைக்குகின்றன. �மன்�மயான மண்�ட ஓடுகளைின் இழப்பு
எலும்புகள் ஒருவருக்�காருவர் அ�ரப்ப�தக் குறிக்கிறது. எலும்பு ஸ்�பார்ஸ் உங்கள்
�க�ய சுதந்திரமாக நேகர்த்துவ�தத் தடுக்கிறது. இ�ழ பிரச்சி�னகள் மூட்டு

தளைர்வானதாக�வா அல்லைது நேி�லையற்றதாக�வா உணர�வக்கின்றன. இந்த குறிப்பிட்ட

மாற்றங்க�ளை புரிந்து�காள்வது உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைருக்கு உங்களுக்கான

சரியான சிகிச்�ச�யத் �தர்வு�சய்ய உதவுகிறது.
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நோம் என்ன �சய்ய முடியும்

விலைா எலும்பு அழற்சியின் ஆரம்பக் கட்டங்களைில் அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�ச

முதல் படியாக உள்ளைது. விலைா எலும்பு அழற்சியின் ஆரம்ப கட்டங்களைில் அறு�வ சிகிச்�ச

அல்லைாத சிகிச்�ச நேிவாரணத்�த வழங்கக்கூடும். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைர் மற்ற
விருப்பங்க�ளைக் கருத்தில் �காள்வதற்கு முன்பு சுய பாதுகாப்பு மற்றும் இயற்பியல்

சிகிச்�ச�ய பரிந்து�ரக்கலைாம். இந்த நேடவடிக்�ககள் வலி�யக் கு�றப்ப�தயும் உங்கள்
தற்�பா�தய இயக்க வரம்�ப பராமரிப்ப�தயும் �நோக்கமாகக் �காண்டுள்ளைன.

வி�றப்�பத் தணிக்க நீங்கள் பனி அல்லைது �வப்பத்�தப் பயன்படுத்தலைாம்.

�மன்�மயான பயிற்சிகள் கூடுதல் �சதத்�த ஏற்படுத்தாமல் மூட்டு நேகர்வ�தத் தடுக்க
உதவுகின்றன. வலுவான சிகிச்�சகளுக்குச் �சல்வதற்கு முன்பு இந்த அணுகுமு�ற

�வ�லை �சய்ய �பாதுமான �நேரம் �காடுங்கள்.

எளைிய நேடவடிக்�ககள் �பாதுமானதாக இல்லைாவிட்டால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைர்

மருத்துவ நேிர்வாகத்�தப் பற்றி விவாதிக்கலைாம். இது �பரும்பாலும் தினசரி அச om
கரியத்�த நேிர்வகிக்க உதவும் வலி மருந்துகள் மற்றும் அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துக�ளை
உள்ளைடக்கியது. சிலை சந்தர்ப்பங்களைில், ஊசிகள் வழங்கப்படலைாம். கார்டி�சான் ஊசிகள் ஒரு

குறிப்பிட்ட காலைத்திற்கு அழற்சி மற்றும் வலி�யக் கு�றக்கலைாம். �ஹெலூ�ரானிக் அமிலை
ஊசிகள் மூட்டுக�ளை உயவுவ�த �நோக்கமாகக் �காண்டுள்ளைன, இருப்பினும் நீண்டகாலை
நேன்�மக்கான சான்றுகள் �வறுபடுகின்றன. பி�ளைட்�லைட் நேி�றந்த பிளைாஸ்மா (பிஆர்பி)
ஊசிகள் உங்கள் �சாந்த இரத்தக் கூறுக�ளைப் பயன்படுத்தி குணம�டவ�த
ஊக்குவிக்கின்றன, ஆனால் முடிவுகள் உத்தரவாதம் அளைிக்கப்படவில்�லை. உங்கள்

அறு�வ சிகிச்�சயாளைர் உங்கள் குறிப்பிட்ட நேி�லை மற்றும் வலி நேி�லைகளுக்கு ஏற்ற

விருப்பத்�த பரிந்து�ரப்பார்.

அறு�வ சிகிச்�ச அதன் வரம்�ப அ�டந்து, அறிகுறிகள் �சயலிழக்கச் �சய்யும் �பாது
அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படுகிறது. முழங்�க மூட்டுவலிக்கு �பாருத்தமான சிகிச்�ச
காரணவியல், தீவிரம், �நோயாளைியின் வயது மற்றும் �சயல்பாட்டுக் �காரிக்�கக�ளைப்

�பாறுத்தது. பலை �நோயாளைிகளுக்கு, அறு�வ சிகிச்�ச என்பது ஏற்றுக்�காள்ளைக்கூடிய
சிக்கல் விகிதத்துடன் முதன்�ம முழங்�க ஆஸ்டி�யாஅர்த்த�ரட்டின் �சயலிழக்கச்

�சய்யும் அறிகுறிகளுக்கு ஒரு சிறந்த சிகிச்�சயாகும். இந்த நே�டமு�ற இயக்கத்�த
�மம்படுத்துவதற்கும் வலி�யக் கு�றப்பதற்கும் எலும்பு ஸ்பர்ஸ் மற்றும் அழற்சி

திசுக்க�ளை அகற்றுவ�த உள்ளைடக்கியது. இது முழங்�க ஆஸ்டி�யாஅர்த்த�ரடிஸின்

சிகிச்�சயில் பாதுகாப்பானது மற்றும் பயனுள்ளைதாகும். மூட்டுவலி சிகிச்�ச
திருப்திகரமான வலி நேிவாரணம், முழங்�க இயக்கம் �மம்படுத்தல் மற்றும் நேல்லை

�சயல்பாட்டு முடி�வ வழங்குகிறது. மூட்டுக்கு கணிசமாக �சதனம் ஏற்பட்டுள்ளை
கடு�மயான சந்தர்ப்பங்களைில், முழங்�க �மாத்தமாக

எதிர்பார்ப்பது என்ன

முழங்�க உ�டப்பு மற்றும் கண்ணீர் கீல்வாதம் உங்கள் பயணம் �பாதுவாக அறு�வ
சிகிச்�ச அல்லைாத பராமரிப்புடன் �தாடங்குகிறது. இது ஆரம்ப அறிகுறிகளுக்கான
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நேி�லையான முதல் படியாகும். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைர் உங்கள் வயது, �சதம்

எவ்வளைவு கடு�மயானது மற்றும் உங்கள் �க உங்களுக்கு என்ன �த�வ என்ப�த
அடிப்ப�டயாகக் �காண்டு ஒரு திட்டத்�த வடிவ�மப்பார். ஆரம்ப கட்டங்களைில், ஓய்வு,

சிகிச்�ச மற்றும் பிற அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத மு�றகள் �பரும்பாலும் அர்த்தமுள்ளை

நேிவாரணத்�த அளைிக்கின்றன. பலைர் தங்கள் அறிகுறிகள் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல்
அன்றாட வாழ்க்�க�ய நேிர்வகிக்க �பாதுமானதாக இருப்ப�தக் காண்கின்றனர்.

வலி அல்லைது கடினத்தன்�ம�யக் கட்டுப்படுத்தும் பழக்கவழக்கங்கள் இல்லைாவிட்டால்,

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நேிபுணர் அறு�வ சிகிச்�ச விருப்பங்க�ளைப் பற்றி
விவாதிக்கலைாம். சரியான �தர்வு மூட்டு அழற்சி ஒரு ப�ழய காயத்திலிருந்து வந்ததா

அல்லைது இயற்�கயாக�வ வளைர்ந்ததா என்ப�தயும், உங்களுக்கு இன்னும் எவ்வளைவு

இயக்கம் உள்ளைது என்ப�தயும் �பாறுத்தது. �லைசான முதல் மிதமான வழக்குகளுக்கு,
ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் ஆஸ்டி�யாகாப்ஸுலைார் ஆர்த்த்�ராபிளைாஸ்டி (எலும்பு மு�னக�ளை

அகற்றுவதற்கும் கூட்டு காப்ஸ்யூ�லை இறுக்குவதற்கும் ஒரு முக்கிய து�ளை நே�டமு�ற) ஒரு
பாதுகாப்பான மற்றும் பயனுள்ளை பா�தயாகும். இது �பாதுவாக சிக்கல்களைின் கு�றந்த

ஆபத்துடன் வலி மற்றும் �சயல்பாட்�ட �மம்படுத்துகிறது. திறந்த அறு�வ சிகிச்�ச

அனுபவம் வாய்ந்த �ககளைில் இ�த�பான்ற முடிவுக�ளை வழங்குகிறது, இருப்பினும் சிலை
�நோயாளைிகள் காலைப்�பாக்கில் கடினத்தன் திரும்புவ�த அனுபவிக்கலைாம்.

மிகவும் முன்�னறிய �நோய்க்கு, �தர்ந்�தடுக்கப்பட்ட �நோயாளைிகளுக்கு கூட்டு மாற்று ஒரு
விருப்பமாகும். இருப்பினும், �சயலில் உள்ளை நேபர்களுக்கு �மாத்த முழங்�க மாற்று
�பாதுவாக பரிந்து�ரக்கப்படவில்�லை. இது அதிக சிக்கல் விகிதங்க�ளைக் �காண்டுள்ளைது

மற்றும் கனமான பயன்பாட்டின் கீழ் நீண்ட காலைம் நீடிக்காது. நீங்கள் இளை�மயாக�வா

அல்லைது மிகவும் சுறுசுறுப்பாக�வா இருந்தால், கடு�மயான �பாஸ்ட் ட்ராமாடிக் கீல்வாதம்
இருந்தால், பகுதி மாற்று (�ஹெமியார்�டாபிளைாஸ்டி) பரிசீலிக்கப்படலைாம். இந்த
அணுகுமு�ற பின்னர் மறுஆய்வு அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படும் அதிக விகிதங்க�ளைக்
�காண்டுள்ளைது என்ப�த அறிந்து �காள்ளுங்கள்.

ஒட்டு�மாத்தமாக, �பரும்பாலைான �நோயாளைிகள் குறுகிய காலைத்திற்கு நேடுத்தர காலைத்திற்கு
திருப்திகரமான �சயல்பாடு மற்றும் வலி நேிவாரணத்�த அறிக்�க �சய்கிறார்கள். சிலை

ஆர்த்�தாஸ்�காபிக் நே�டமு�றகளுக்குப் பிறகு குறுகிய மற்றும் நேடுத்தர காலை

பின்�தாடர்தல் இ�ட�ய இயக்கம் வரம்பு சற்று கு�றயக்கூடும் என்றாலும், வலி
கு�றப்புக்கு சமரசம் �சய்வது �பரும்பாலும் மதிப்புள்ளைது. சிகிச்�சயளைிக்கப்படாவிட்டால்,

மூட்டு அழற்சி முன்�னற மு�னகிறது, இது அதிகரிக்கும் கடினத்தன்�ம மற்றும் வலிக்கு
வழிவகுக்கிறது. சரியான நேிர்வாகத்துடன், வாழ்க்�கத் தரத்தில் குறிப்பிடத்தக்க

முன்�னற்றத்�த நீங்கள் எதிர்பார்க்கலைாம், இருப்பினும் உங்கள் நேி�லை�மயின்

தீவிரத்�தப் �பாறுத்து இயக்கம் இழப்பு அல்லைது எதிர்காலை நே�டமு�றகளைின் �த�வ
சாத்தியம் என்ப�த நீங்கள் ஏற்றுக்�காள்ளை �வண்டும்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் முழங்�க வலி �தாடர்ச்சியாக இருந்தால் உங்கள் GP ஐ அணுகவும். நீங்கள்
பலைவீனம், நேி�லையற்ற தன்�ம அல்லைது மூட்டு பூட்டப்பட்டால் ஒரு நேிபுணர் மதிப்பாய்�வக்
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�களுங்கள். உங்கள் தூக்கம் அல்லைது �வ�லையில் த�லையிடும் அறிகுறிகளும் கவனத்�த

ஈர்க்கின்றன. வலி திடீ�ரன �மாசம�டவது சிகிச்�ச�யப் �பறுவதற்கான மற்�றாரு
காரணமாகும். முழங்�க ஆஸ்டி�யாஆர்ட்�ரடிஸ் �பாதுவானது, இது 40 வயது அல்லைது

அதற்கு �மற்பட்டவர்க�ளை 55.0% பாதிக்கிறது. இது �பரும்பாலும் வலி மற்றும்

வ�ரயறுக்கப்பட்ட இயக்கத்�த ஏற்படுத்துகிறது. ஆரம்ப கட்டங்களைில் அறு�வ சிகிச்�ச
உதவக்கூடும். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளைர் உங்கள் வயது, தீவிரம் மற்றும் தினசரி

�காரிக்�ககளுக்கு ஏற்ப சிகிச்�ச�ய வடிவ�மப்பார். உங்கள் அன்றாட வாழ்க்�க�ய
பாதிக்கும் அறிகுறிக�ளை புறக்கணிக்க �வண்டாம்.
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