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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

நீங்கள் நி�றைய வீசினால் (�பஸ்பால், ஈட்டி, அல்லைது வலுவான overhead �காண்டு எந்த

வி�ளையாட்டு எறைிதல்), நீங்கள் முழங்காலின் உள் பகுதியில் வலி அல்லைது வலி�ய
உணரலைாம். �பரும்பாலும் அதிகபட்ச முயற்சி எடுக்கும் தருணத்தில், உங்கள் �க

துடிப்பதற்கு சற்று முன்னர் அது �தான்றும் பலை வீசுபவர்கள் அ�த ஒரு ஆழமான,

எரிச்சலூட்டும் வலி என்று விவரிக்கிறைார்கள் வலைது முழங்காலின் உட்புறைத்தில் எலும்பு கட்டி
மீது.

மற்றை �பாதுவான துப்பு உங்கள் வீசுதல் மாற்றைங்கள் உள்ளைது. நீங்கள் ஒரு பிட் இழக்க

�வகம், உங்கள் வீசுதல்கள் தங்கள் வழக்கமான துல்லியம் இழக்க அல்லைது “பாப்”, அல்லைது
நீங்கள் �வறும�ன முடியாது சிலை �நரங்களைில் வலி படிப்படியாக அதிகரிக்கும் ஒரு

பருவத்தில்; எப்�பாதாவது ஒரு ஒற்�றை வீசுதல் ஒரு கூர்�மயான வலி அல்லைது ஒரு “பாப்”

மற்றும் முழங்�க திடீ�ரன்று நி�லையற்றைதாக�வா அல்லைது பயனற்றைதாக�வா உணர்கிறைது.

சிலைருக்கு ந�மச்சல், மயக்கம் அல்லைது ஊசிகள் மற்றும் ஊசிகள் ஓடுவது �பான்றை
உணர்வுகள் ஏற்படும். வ�ளையம் மற்றும் சிறைிய விரல்கள். அது ஒரு நரம்பு வலைது கடந்து

ஏ�னனில் நடக்கிறைது உள் முழங்காலின் பின்னால், மற்றும் அந்த பகுதியில் வீக்கம்

அல்லைது நி�லையற்றை தன்�ம அது.
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முது�கலும்பு
பக்கவாட்டு
இ�ணப்பு
காயம் (�டாமி
ஜான் காயம்)
உல்னார் பக்கவாட்டு இ�ழ (�டாமி ஜான்) காயம்: எறைியும் �பாது
மீண்டும் மீண்டும் வால்ஜஸ் அழுத்தம் முழங்�கயின் உள் பக்கத்தில்
உள்ளை இ�ழக�ளை அழுத்துகிறைது.
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உண்�மயில் என்ன நடக்கிறைது

திசுக்களைின் வலுவான இ�சக்குழு முது�கலும்பு பக்கவாட்டு இ�ழை (UCL) உட்கார்ந்து

உங்கள் முழங்�கயின் உட்புறைம். அதன் �வ�லை முழங்�க திறைந்து இருந்து இ�ட�வளைி

நிறுத்த உள்ளைது சக்தி அந்த வழியில் அ�த தள்ளுகிறைது �பாது உள் பக்க, ஒரு இயக்கம்
என்று வால்சு. எறைிதல் மிகப்�பரிய, �தாடர்ச்சியான அழுத்தத்�த சரியாக இந்த இ�ழ மீது

�சலுத்துகிறைது. கடினமான வீச்சு அ�த சிறைிது நீட்டிக்கிறைது, மற்றும் ஆயிரக்கணக்கான
வீசுகிறைது மீது இ�ழ முடியும் �மதுவாக �நாறுங்கி, �மல்லியதாகி, பலைவீனம�டகிறைது.

அரிதாக, ஒரு வன்மு�றை வீச்சு அ�தக் கிழிக்கிறைது.

UCL �சதம�டந்தால், அது இனி முழங்�க�ய உறுதியாகப் பிடிக்க முடியாது, அதனால்

மூட்டு எறைிந்து சு�மகள் கீழ் தளைர்வான ஒரு பகுதி ஆகிறைது. அந்த தளைர்வான காரணம் என்ன

வலி, �வகம் மற்றும் கட்ட�ளை இழப்பு, மற்றும் சிலை �நரங்களைில் நரம்பு அறைிகுறைிகள். இது
அ�த காயம் பிரபலைமாக உள்ளைது “�டாமி ஜான்”, முதல் �பயரிடப்பட்டது �பஸ்பால் பிட்சர்
அ�த அறு�வ சிகிச்�ச மூலைம் புனர�மத்து மீண்டும் வீசுவதற்கு.

இது �பரும்பாலும் ஒரு வீசுதல்-வி�ளையாட்டாளைர் காயம் என்ப�த அறைிந்து �காள்வது

அவசியம். மீண்டும் மீண்டும் த�லைகீழாக வீசுதல் �சய்யாத மக்கள், ஒரு �சதம�டந்த UCL
அரிதாக அன்றைாட வாழ்க்�கயில் பிரச்சி�னக�ளை ஏற்படுத்துகிறைது, ஏ�னனில் சாதாரண

நடவடிக்�ககள் சு�ம இல்�லை பிட்ச் �சய்யும் விதத்தில் லிங்க�மன்ட்.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

சரியான சிகிச்�ச லிங்கமண்ட் எவ்வளைவு �மாசமாக �சதம�டந்துள்ளைது என்ப�தப்

�பாறுத்தது, �மலும் நீங்கள் உயர் மட்ட வீசுதல் திரும்ப �வண்டும் என்ப�த பற்றைி.

அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�ச முதலில் பகுதி அல்லைது கு�றைந்த தரமான கண்ணீர்,

மற்றும் �பாட்டியிடத் �த�வயில்லைாத எவரும். இது ஓய்வு காலைத்�த குறைிக்கிறைது வீசுவதில்
இருந்து, பின்னர் கவனமாக மறுவாழ்வு திட்டத்�த மீண்டும் கட்டி�யழுப்புகிறைது

முது�கலும்பு, �தாள்பட்�ட மற்றும் �மயத்தில் வலி�ம, வீசுதல் இயக்கவியல்

சரி�சய்கிறைது, மற்றும் நீங்கள் ஒரு கட்ட�மக்கப்பட்ட “எறைிதல் திட்டம்” மூலைம் படிப்படியாக

எறைிந்து மீண்டும் �காண்டு. பி�ளைட்�லைட் நி�றைந்த பிளைாஸ்மா (PRP) �பான்றை �பாருட்களைின்

ஊசிகள் சிலை �நரங்களைில் குணம�டய ஊக்குவிக்க வழங்கப்பட்டது, ஆனால் அவர்கள்
உதவ என்று ஆதாரம் இன்னும் உள்ளைது நிச்சயமற்றைது.

அறு�வ சிகிச்�ச முற்றைிலும் கிழிந்த �பாது கருதப்படுகிறைது, அல்லைது மறுவாழ்வு ஒரு

அர்ப்பணிப்புள்ளை வீசுபவர் ம�லை திரும்ப �பறை அனுமதிக்கவில்�லை. இரண்டு முக்கிய

�சயல்பாடுகள் உள்ளைன:

UCL புனர�மப்பு (“�டாமி ஜான் அறு�வ சிகிச்�ச”). �சதம�டந்த இ�ழ �பாதுவாக

உங்கள் �சாந்த முது�கலும்பு அல்லைது கால் பகுதியிலிருந்து எடுக்கப்பட்ட இடுப்பு
மாற்று அறு�வ சிகிச்�ச மூலைம் புனர�மக்கப்பட்டது, ஒரு புதிய, வலுவான இ�ழ
உருவாக்க சிறைிய எலும்பு சுரங்கங்கள் வழியாக நூல். எறைிபவர்களுக்கு நீண்ட காலைமாக

நிறுவப்பட்ட, நிரூபிக்கப்பட்ட �சயல்பாடு ஆகும்.

• 
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ஒரு உள் பி�ரஸ் �காண்டு UCL பழுது. �தர்ந்�தடுக்கப்பட்ட இளைம் வி�ளையாட்டு

வீரர்களைில் எலும்பின் ஒரு மு�னயில் லிங்க�மன்ட் சுத்தமாக இழுக்கப்பட்டுள்ளைது
முழுவதுமாக), அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணர் லிங்க�மண்�ட பின்�னாக்கி �தத்து,

வலுவான நாடா. இது வி�ரவாக வீசுவதற்கு அனுமதிக்கிறைது, மற்றும் சரியான

வ�கயான கண்ணீருக்காக ஒதுக்கப்பட்டுள்ளைது.

இரண்டு அறு�வ சிகிச்�சகளைிலும் அறு�வ சிகிச்�சயாளைர் முழங்காலின் உட்புறைத்தில்

உள்ளை நரம்�பயும் சரிபார்க்கிறைார் அது எரிச்சலை�டந்தால் அ�தப் பாதுகாக்கிறைது அல்லைது

நகர்த்துகிறைது.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

அறு�வ சிகிச்�சக்கு உட்படுத்தப்பட்ட �பரும்பாலைான வீசுபவர்களுக்கு, முன்�னாக்கு

உண்�மயி�லை�ய நல்லைது: �பரிய �பரும்பாலைா�னார் தங்கள் முந்�தய எறைிதல்
நி�லைக்குத் திரும்புகிறைார்கள், இருப்பினும் அது �பாறு�ம �த�வப்படுகிறைது. புனர�மப்பு
(�டாமி ஜான்) என்பது �பாதுவாக ஒரு கட்டத்தில் ஒரு கட்டத்தில் மீட்கப்படுவ�தக்

குறைிக்கிறைது. ஒரு ஆண்டு அல்லைது அதற்கு �மற்பட்ட �பாட்டி தூக்கி முன், �பாது உள் வலைது

�நாயாளைிக்கு brace வி�ரவாக இருக்க முடியும். எந்த வழியில், மறுபிர�வசம்
இயக்கப்படுகிறைது ஒரு நீண்ட, கட்ட�மக்கப்பட்ட மறுவாழ்வு திட்டத்தின் மூலைம், அறு�வ
சிகிச்�சயின் மூலைம் மட்டும் அல்லை; பின்ன�டவுகளுக்கு முக்கிய காரணம் பின்�னாக்கிச்

�சல்வதுதான்.

மீட்பு உலைகளைாவியது என்று உத்தரவாதம் இல்�லைஃ ஒரு சிறைிய எண்ணிக்�கயிலைான

வி�ளையாட்டு வீரர்கள் இல்�லை அ�த நி�லைக்கு திரும்புதல், மற்றும் நரம்பு அறைிகுறைிகள்
அல்லைது கிராப்ட் சிலை �நரங்களைில் �த�வ ஆனால் ஒரு �தளைிவான �நாயறைிதல், சரியான
சிகிச்�ச �தர்வு, மற்றும் மறுவாழ்வு, இந்த காயம் முடிவுக�ளை மிகவும் பலைனளைிக்கும்
ஒன்றைாகும் வி�ளையாட்டு அறு�வ சிகிச்�சயில்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

வீசு�கயில் உள் முழைங்�க வலி, குறைிப்பாக அது மீண்டும் வந்து �காண்�ட இருந்தால்
ஒரு பருவத்தில் �மாசமாகி வருகிறைது.

அ உங்கள் வீசுதல் �வகம், துல்லியம் அல்லது சகிப்புத்தன்�ம கு�றைகிறைது
நீங்கள் முடியாது என்று ஓய்�வடுப்பதன் மூலைம் அ�சக்கவும்.

திடீ�ரன “பாப்” அல்லது உள் முழைங்�கயில் கூர்�மயான வலி ஒரு வீசுதலின்
�பாது, பிறைகு �க பலைவீனமாக அல்லைது நி�லையற்றைதாக உணரப்படும்.

மூச்சுத் திணறைல், ந�மச்சல் அல்லது பலவீனம் �மாதிரத்தில் மற்றும் சிறைிய

விரல்கள்.

இளம் அல்லது வளர்ந்து வரும் வீச்சாளரின் உள் முழைங்�க வலி: ஒரு

குழந்�தயின் வளைர்ச்சித் தட்டு அ�த வீசுதல் அழுத்தத்தால் காயம�டயலைாம் மற்றும்

உடனடி மதிப்பீடு �த�வப்படுகிறைது.

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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