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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் முழங்காலின் பின்புறத்தில் கூர்�மயான வலி�ய நீங்கள் உணருவீர்கள். உங்கள்

�மல் �கயின் கூர்�மயான எலும்பு உங்கள் முன் �க�ய சந்திக்கும் இடம் இது. உங்கள்

�க�ய எதிர்ப்புக்கு எதிராக �நேராக நீட்ட முயற்சிக்கும்�பாது வலி �பரும்பாலும் எரிகிறது.
மூட்டுக்கு அருகில் வீக்கம் மற்றும் புண் இருப்ப�த நீங்கள் கவனிக்கலைாம். ஒரு கப் காபி�ய
விட கனமான எ�தயும் தூக்குவது கடினம். உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால் ஒரு பிரா�வப்
பி�ணக்க அல்லைது ஒரு சட்�டக்குள் நு�ழப்பது �பான்ற எளிய பணிகள் மிகவும்

சவாலைான�வ.

உங்கள் முழங்�க இறுக்கமாக உணரலைாம், குறிப்பாக நீங்கள் கா�லையில்

எழுந்திருக்கும்�பாது. மூட்டு அதன் முழு அளவிலைான இயக்கத்தின் மூலைம் நேகர்த்துவது

�வத�னயாக இருக்கலைாம். காயம் ஏற்பட்ட பக்கத்தில் தூங்குவது உங்களுக்கு கடினமாக
இருக்கலைாம். அன்றாட நேடவடிக்�ககளுக்கு உங்கள் �க�ய பயன்படுத்திய பிறகு வலி

�மாசம�டயக்கூடும். உங்கள் �க�ய ஆதரிக்கும் விதத்தில் ஓய்�வடுப்பது �பரும்பாலும்

சிலை நேிவாரணத்�த அளிக்கிறது. இருப்பினும், நீண்ட �நேரம் �க�ய முற்றிலும்

அ�மதியாக �வத்திருப்பது இறுக்கத்�த �மாசமாக்கும்.

முறிவு மூட்டு �மற்பரப்�ப உள்ளடக்கியது என்பதால், நீங்கள் ஒரு அ�ரக்கும் உணர்�வ

உணரலைாம் அல்லைது நீங்கள் நேகரும்�பாது கிளிக் �சய்யும் ஒலிக�ளக் �கட்கலைாம். இது
எலும்புகள் ஒன்�றா�டான்று �தய்த்துக் �காண்டிருப்பதால் அ�வ �மன்�மயாக சரிய
�வண்டும். வயதான �பரியவர்களில், இந்த உ�டந்து�பாகும் கீல்வாதம் சிலை ஆண்டுகளில்

சுமார் 19% �நோயாளிக�ள பாதிக்கிறது. ஆரம்ப காயம் குணம�டந்த பிறகு நீண்ட காலைம்

நீடிக்கும் அவ்வப்�பாது வலிக�ள நீங்கள் அனுபவிக்கலைாம். இந்த அறிகுறிகள் வந்து
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ஓ�லைக்ரானன்
முறிவு
எக்ஸ்-கதிர் ஒ�லைக்ரா�னான் எலும்பு மு�னயின் எலும்பு முறிவு
காட்டுகிறது.
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�பாகலைாம், �பரும்பாலும் வானி�லை மாற்றங்கள் அல்லைது அதிக பயன்பாட்டால்

தூண்டப்படுகின்றன.

நீங்கள் 70 வயதிற்கு �மற்பட்டவராக இருந்தால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் அறு�வ
சிகிச்�ச அல்லைாத விருப்பங்க�ளப் பற்றி விவாதிக்கலைாம். இந்த அணுகுமு�றகள்

சரியான எலும்பு சீர�மப்�பக் காட்டிலும் வலி�ய நேிர்வகிப்பதற்கும் �சயல்பாட்�டப்

பராமரிப்பதற்கும் கவனம் �சலுத்துகின்றன. எலும்பு சரியான நேி�லையில்
குணம�டயாவிட்டாலும் கூட, பலை �நோயாளிகள் இந்த மு�றயால் அதிக திருப்தி�யப் பற்றி

�தரிவிக்கின்றனர். தினசரி பணிக�ள கு�றந்தபட்ச அச om கரியத்துடன் �சய்ய
உங்களுக்கு உதவுவ�த இதன் �நோக்கம். உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் உங்கள்

குறிப்பிட்ட �த�வகள் மற்றும் �சயல்பாட்டு நேி�லைக்கு திட்டத்�த வடிவ�மப்பார்.

உண்�மயில் என்ன நேடக்கிறது

ஓ�லைக்ரா�னான் என்பது உங்கள் முழங்�கயின் எலும்பு மு�ன ஆகும். நீங்கள் ஒரு

�ம�ஜையில் ஓய்�வடுக்கிறீர்கள். இது உங்கள் முது�கலும்பில் உள்ள இரண்டு
எலும்புகளில் ஒன்றான உல்னாவின் ஒரு பகுதியாகும். இந்த எலும்பு உ�டந்தால், இது
�பரும்பாலும் ட்�ர�சப்ஸ் த�சக�ள சீர்கு�லைக்கிறது, இது எலும்பில் இ�ணக்கப்பட்ட

ஒரு வலுவான கயிறு �பாலை �சயல்படுகிறது. இந்த இ�ணப்பு உங்கள் �க�ய ஈர்ப்புடன்
சரி�சய்ய அனுமதிக்கிறது. முறிவு இடம்�பயர்ந்தால், அந்த கயிறு எலும்பு

துண்டுகளிலிருந்து விலைகிச் �சல்லைக்கூடும், இதனால் உங்கள் �க�ய உயர்த்துவது

அல்லைது �பாருட்க�ள �வத்திருப்பது கடினம் அல்லைது சாத்தியமற்றது.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளரின் முக்கிய குறிக்�காள் உங்கள் �மல் �க எலும்பு உங்கள்
முன் �க எலும்�ப சந்திக்கும் �மன்�மயான �மற்பரப்�ப மீட்�டடுப்பதாகும். இந்த கூட்டு
�மற்பரப்பு சமமாக இருக்க �வண்டும், இதனால் எலும்புகள் அ�ரக்காமல்
ஒருவருக்�காருவர் கடந்து �சல்லை முடியும். முறிவு உறுதியாக சரி �சய்யப்படாவிட்டால்,

உங்கள் முழங்�க இறுக்கமாகிவிடும். இந்த இறுக்கத்�தத் தடுக்க ஆரம்பகாலை இயக்கம்

முக்கியமானது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் எலும்�ப அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு

வி�ரவில் உங்கள் �க�ய நேகர்த்த அனுமதிக்கும் அளவுக்கு நேி�லையானதாக
�வத்திருக்கும் ஒரு உறுதிப்படுத்தல் மு�ற�யத் �தர்ந்�தடுப்பார், அ�த �நேரத்தில்

குணம�டந்த எலும்�பப் பாதுகாப்பார்.

சிலை �நேரங்களில், முறிவு மிகவும் சிக்கலைானது அல்லைது எலும்பு தரம் நேி�லையான

பழுதுபார்ப்புக்கு மிகவும் �மாசமாக உள்ளது. இந்த சந்தர்ப்பங்களில், உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளர் உ�டந்த துண்டுக�ள முழுவதுமாக அகற்றி, முது�கலும்பு எலும்புடன்

�நேரடியாக ட்�ர�சப்ஸ் தண்டுக�ள மீண்டும் இ�ணக்கலைாம். இந்த அணுகுமு�ற
வன்�பாருள் சிக்கல்க�ளத் தவிர்க்கிறது மற்றும் �பரும்பாலும் கு�றவான வலியுடன்
சிறந்த �சயல்பாட்டிற்கு வழிவகுக்கிறது. கு�றந்த �சயல்பாட்டு �த�வக�ளக் �காண்ட

வயதான �நோயாளிகளுக்கு, அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�சயும் பாதுகாப்பான

மற்றும் பயனுள்ள விருப்பமாக இருக்கலைாம்.

�வற்றிகரமான சிகிச்�சயுடன் கூட, அணியக்கூடிய மற்றும் கண்ணீர் கீல்வாதம்

காலைப்�பாக்கில் முழங்�க மூட்டுகளில் உருவாகலைாம். தரவு 19% �நோயாளிகள் இந்த
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நேி�லை�ய உருவாக்குவ�தக் காட்டுகிறது, சராசரியாக 41 மாதங்கள் பின்�தாடர்கின்றன.

இதன் �பாருள் சிலைருக்கு, எலும்பு மு�னக�ள ம�றக்கும் �மன்�மயான மண்�ட ஓடுகள்
க�ளந்து, பின்னர் வாழ்க்�கயில் வலி அல்லைது கடினத்தன்�ம�ய ஏற்படுத்தும்.

இருப்பினும், �பரும்பாலைான �நோயாளிகள் அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைது பழ�மவாத

நேிர்வாகத்திற்கு உட்படுத்தப்படுகிறார்களா என்ப�தப் �பாருட்படுத்தாமல், நேல்லை நீண்டகாலை
�சயல்பாடு மற்றும் திருப்தி�ய அ�டகிறார்கள்.

நோம் என்ன �சய்ய முடியும்

பலை �நோயாளிகளுக்கு, குறிப்பாக வயதான �பரியவர்கள் அல்லைது கு�றந்த உடல்
�த�வக�ளக் �காண்டவர்களுக்கு, அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத �மலைாண்�ம ஒரு
பாதுகாப்பான மற்றும் பயனுள்ள �தர்வாகும். எலும்பு குணம�டயும் �பாது உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளர் ஓய்வு, பனி மற்றும் முழங்�கக�ள அ�மதியாக �வத்திருக்க ஒரு

அறு�வ சிகிச்�ச பரிந்து�ரக்கலைாம். இந்த அணுகுமு�ற ஆறுதல் மற்றும் அறு�வ

சிகிச்�ச இல்லைாமல் இயற்�கயான குணம�டய அனுமதிப்பதில் கவனம் �சலுத்துகிறது.
வயதானவர்களில் தனி�மப்படுத்தப்பட்ட இடப்�பயர்ச்சி எலும்புகள் �பரும்பாலும் இந்த
மு�றயால் திருப்திகரமான குறுகிய காலை மற்றும் நீண்ட காலை முடிவுக�ள
ஏற்படுத்துகின்றன என்ப�த ஆய்வுகள் காட்டுகின்றன. நீங்கள் ஒரு �சயல்பாட்டு வரம்�ப

பராமரிக்க எதிர்பார்க்கலைாம் மற்றும் கு�றந்த வலி�ய அனுபவிக்கலைாம். எலும்பு

முழு�மயாக ஒன்றாக (இல்லைாத சங்கம்) இ�ணக்கப்படவில்�லை என்றாலும், பலை
�நோயாளிகள் இன்னும் நேியாயமான முழங்�க �சயல்பாட்�ட அ�டகிறார்கள், பின்னர்
அரிதாக அறு�வ சிகிச்�ச �காருகிறார்கள். இ�ளயவர்களுக்கு அல்லைது குறிப்பிடத்தக்க
அறு�வ சிகிச்�ச �காண்டவர்களுக்கு

வலி �மலைாண்�ம என்பது உங்கள் மீட்புக்கான ஒரு முக்கிய பகுதியாகும். உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�ச நேிபுணர் வலி மருந்துகள் அல்லைது அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துக�ள

பரிந்து�ரக்கலைாம். குணப்படுத்தும் �சயல்பாட்டின் �பாது நீங்கள் வசதியாக இருக்க

உதவுகிறது. �கார்டி�சான், �ஹைலூ�ரானிக் அமிலைம் அல்லைது பிஆர்பி �பான்ற ஊசிகள்
மூட்டு வலிக்கு �பாதுவான�வ என்றாலும், ஓ�லைக்ரானன் எலும்பு முறிவுகளுக்கான

சான்றுகள் முதன்�மயாக இந்த குறிப்பிட்ட ஊசிக�ள விட கட்ட�மப்பு குணப்படுத்துவதில்

கவனம் �சலுத்துகின்றன. �நோக்கம் வலி�யக் கட்டுப்படுத்துவ�த ஆகும், இதனால் நீங்கள்

பாதுகாப்பாக இருக்கும்�பாது �மன்�மயான இயக்கத்�தத் �தாடங்கலைாம். முழங்�க

மூட்டு இறுக்கப்படுவ�தத் தடுக்க ஆரம்ப இயக்கம் முக்கியமானது. அறு�வ சிகிச்�ச
�மற்�காள்ளப்பட்டால், இந்த ஆரம்ப இயக்கத்�த அனுமதிக்க உறுதிப்படுத்தல்

�பாதுமானதாக இருக்க �வண்டும். �பரும்பாலைான �நோயாளிகள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப்

பிறகு தங்கள் உள்�வப்புக�ள �வத்திருக்கிறார்கள், �மலும் 3% மட்டு�ம உள்�வப்பு

இடம்�பயர்வு அனுபவிக்கிறார்கள். இரண்டாவது

கன்சர்�வடிவ் பராமரிப்பு �பாருத்தமற்றது அல்லைது �தால்வியுற்றால் அறு�வ சிகிச்�ச

கருதப்படுகிறது. இது இளம், �சயலில் உள்ள �நோயாளிகள் அல்லைது சிக்கலைான காயம்
வடிவங்க�ளக் �காண்டவர்களுக்கு இடமாற்றம் �சய்யப்பட்ட எலும்பு முறிவுகளுக்கு

�பாதுவானது. உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச உங்கள் குறிப்பிட்ட எலும்பு முறிவு வ�க மற்றும்

சுகாதார நேி�லைக்கு மிகவும் �பாருத்தமான மு�ற�யத் �தர்ந்�தடுக்கும். தகடுகள்,
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கம்பிகள் அல்லைது நேங்கூரங்க�ளப் பயன்படுத்தினாலும், ட்�ர�சப்ஸ் �பாறிமு�ற�யயும்

முழங்�க �சயல்பாட்�டயும் மீட்�டடுப்ப�த குறிக்�காள். கடு�மயான �சதத்துடன் சிலை
சந்தர்ப்பங்களில், உ�டந்த துண்டுக�ள அகற்றி த�ச�ய சரி�சய்வது சிக்கல்க�ளக்

கு�றக்க விரும்பத்தக்கதாக இருக்கலைாம். உங்களுக்கு �வறு காயங்கள் இருந்தால்,

வ�ரயறுக்கப்பட்ட இயக்கத்தின் ஆபத்து அதிகமாக இருக்கும், என�வ உங்கள் அறு�வ
சிகிச்�சயாளர் இ�த �வளிப்ப�டயாக விவாதிப்பார். அறு�வ சிகிச்�சயின் �நேரம்

ஆரம்ப சிக்கல்க�ள கணிசமாக அதிகரிக்காது, என�வ நீங்கள் தயாராக இருக்கும்�பாது
�தாடரலைாம்.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

உங்கள் முன்�னாக்கு உங்கள் வயது, �சயல்பாட்டு நேி�லை, மற்றும் நீங்கள் அறு�வ

சிகிச்�ச அல்லைது ஓய்�வத் �தர்ந்�தடுக்கிறீர்களா என்ப�தப் �பாறுத்தது. வயதான

�பரியவர்களுக்கு அல்லைது கு�றந்த �சயல்பாட்டுத் �த�வக�ளக் �காண்டவர்களுக்கு,

அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத �மலைாண்�ம �பரும்பாலும் திருப்திகரமான குறுகிய காலை
மற்றும் நீண்ட காலை முடிவுகளுக்கு வழிவகுக்கிறது. எலும்பு முழு�மயாக ஒன்றாக
பி�ணக்கப்படாவிட்டாலும் நேியாயமான முழங்�க �சயல்பாட்�ட நீங்கள் எதிர்பார்க்கலைாம்.
இந்த குழுவில் உள்ள �பரும்பாலைான �நோயாளிகள் �மலைதிக அறு�வ சிகிச்�ச�யக்

�காருவதில்�லை.

நீங்கள் இள�மயாகவும் சுறுசுறுப்பாகவும் இருந்தால், வலி�ம மற்றும் இயக்கத்�த

மீட்�டடுக்க அறு�வ சிகிச்�ச �பாதுவாக பரிந்து�ரக்கப்படுகிறது. அறு�வ சிகிச்�ச
�பாதுவாக சிறந்த �சயல்பாட்டு முடிவுக�ள வழங்குகிறது. உங்கள் உள்�வப்புக�ள
�வத்திருக்க நீங்கள் எதிர்பார்க்கலைாம்; �நோயாளிகளில் 3% மட்டு�ம உள்�வப்பு
இடம்�பயர்வு அனுபவிக்கிறார்கள். நீங்கள் பின்னர் வன்�பாரு�ள அகற்ற

விரும்புகிறீர்களா என்ப�த தீர்மானிக்கும்�பாது தனிப்பட்ட �தர்வுக�ள விட �தாழில்நுட்ப

காரணிகள் கு�றவாக�வ முக்கியம்.

குணம�டதல் என்பது ஒரு படிப்படியான �சயல்மு�றயாகும். மூட்டு குணம�டயும் �பாது

நீங்கள் கடினத்தன்�ம அல்லைது வலி�யக் கவனிக்கலைாம். சுமார் 19% �நோயாளிகள் 41
மாதங்கள் சராசரி பின்�தாடர்தலில் �பாஸ்ட் ட்ராமாடிக் ஆஸ்டி�யாஆர்த�ரடிஸ், ஒரு

உ�டந்து�பாகும் நேி�லை�ம ஆகியவற்�ற உருவாக்குகிறார்கள். இதன் �பாருள் வானி�லை

மாற்றங்கள் அல்லைது கனமான பயன்பாட்டின் �பாது நீங்கள் அவ்வப்�பாது அச om
கரியத்�த உணரலைாம். இந்த மாற்றங்கள் இருந்த�பாதிலும், நேல்லை நீண்ட காலை �சயல்பாடு

இன்னும் சாத்தியமாகும்.

வயதானவர்களில் ஓ�லைக்ரானன் எலும்பு முறிவுகள் எதிர்பார்த்த�த விட அதிகமான ஒரு
வருட இறப்பு விகிதங்க�ளக் �காண்டுள்ளன என்ப�த நேி�னவில் �காள்ளுங்கள்.
சிகிச்�ச விருப்பங்க�ள எ�ட�பாடும்�பாது இந்த அபாயத்�த உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச

நேிபுணருடன் விவாதிப்பது முக்கியம். இடமாற்றம் �சய்யப்பட்ட எலும்பு முறிவுக்கு அறு�வ

சிகிச்�ச அல்லைாத பராமரிப்�ப நீங்கள் �தர்வு�சய்தால், நீங்கள் ஒரு �தாழிற்சங்கத்�த

எதிர்�காள்ள �நேரிடும், ஆனால் பலை �நோயாளிகள் அவர்களின் முடிவுகளில் திருப்தி
அ�டகிறார்கள்.
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அறு�வ சிகிச்�சயின் �நேரம் ஆரம்ப சிக்கல்க�ள அல்லைது மறு அறு�வ சிகிச்�சயின்

�த�வ�ய கணிசமாக அதிகரிக்காது. பாதுகாப்பு காரணங்களுக்காக நீங்கள் அறு�வ
சிகிச்�ச அ�றக்கு வி�ரந்து �சல்லை �த�வயில்�லை, இருப்பினும் முந்�தய

உறுதிப்படுத்தல் ஆறுதலுக்கு உதவக்கூடும். ஒட்டு�மாத்தமாக, �பரும்பாலைான

�நோயாளிகள் தங்கள் உள்�வப்புக�ள பராமரிக்கிறார்கள் மற்றும் அறு�வ சிகிச்�சயால்
சிகிச்�சயளிக்கப்பட்டாலும் அல்லைது கவனமாக ஓய்�வடுத்தாலும் நேல்லை �சயல்பாட்�ட

அ�டகிறார்கள்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் மருத்துவ�ர அணுகவும். உங்கள் முழங்காலில் பலைவீனம் அல்லைது நேி�லையற்ற
தன்�ம�ய உணர்ந்தால் ஒரு நேிபுணர் மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள். மூட்டு

பூட்டப்படுவதற்�கா அல்லைது வழிவிடுவதற்�கா கவனம் �சலுத்துங்கள். உங்கள் தூக்கம்

அல்லைது �வ�லையில் அறிகுறிகள் த�லையிட்டால் கவனிப்�ப நோடுங்கள். உங்கள் நேி�லை

திடீ�ரன்று �மாசம�டவ�த நீங்கள் கவனித்தால் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாள�ரத்
�தாடர்பு �காள்ளுங்கள். இந்த முறிவுகளின் நேிகழ்வு 20 ஆண்டு ஆய்வுக் காலைத்தில் 29%
அதிகரித்துள்ளது என்ப�த அறிந்து �காள்ளுங்கள். 41 மாதங்கள் சராசரி பின்�தாடர்தலில்
19% வழக்குகளில் அதிர்ச்சிகரமான உ�டப்பு மற்றும் கண்ணீர் கீல் அழற்சி ஏற்படுகிறது.

வயதான �நோயாளிகள் ஒரு வருடத்தில் எதிர்பார்த்த�த விட அதிக இறப்பு விகிதங்க�ள

எதிர்�காள்கின்றனர். ஆரம்ப மதிப்பீடு இந்த அபாயங்க�ள திறம்பட நேிர்வகிக்க
உதவுகிறது.
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