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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் முழங்�கயின் �வளிப்புறத்தில் வலி�ய நீங்கள் உணரலைாம். இந்த பகுதி உங்கள்

முழங்�க த�சகள் எலும்புடன் இ�ணந்திருக்கும் இடமாகும். அ�சௌகரியம் �பரும்பாலும்

படிப்படியாகத் �தாடங்குகிறது. இது ஒரு மந்தமான வலி அல்லைது கூர்�மயான புண் �பாலை
உணரப்படலைாம். நீங்கள் �பாருட்க�ள உயர்த்தும்�பாது அ�த அதிகம் கவனிக்கலைாம்.
�பாருட்க�ள இறுக்கமாகப் பிடிப்பதும் வலி�யத் தூண்டக்கூடும். ஒரு கதவு �கப்பிடி�ய
திருப்புவது அல்லைது காபி �காப்�ப �வத்திருப்பது �பான்ற எளிய பணிகள்

கடினமாகிவிடும்.

வலி �பரும்பாலும் �சயல்பாட்டிற்குப் பிறகு �வடிக்கிறது. உங்கள் �க�யப் பயன்படுத்தும்

�பாது அல்லைது உடனடியாக அ�த அதிகரிப்ப�த நீங்கள் உணரலைாம். உங்கள் முதுகுக்குப்

பின்னால் ஒரு பிரா�வப் பூட்டுவது �வத�னயாக இருக்கலைாம். உங்கள் சட்�டக்குள்
நு�ழவதும் வலிக்கக்கூடும். பாதிக்கப்பட்ட பக்கத்தில் தூங்குவது சிலைருக்கு அவர்களின்

ஓய்�வத் �தாந்தரவு �சய்கிறது. வலி சிலை �நேரங்களில் உங்கள் முன் �க�யக் கீ�ழ

�சல்லைலைாம். இது உங்கள் மணிக்கட்டுக்கு அப்பால் அரிதாக�வ �சல்கிறது.

வலி என்�றன்றும் நீடிக்குமா என்று நீங்கள் ஆச்சரியப்படலைாம். நேல்லை �சய்தி

என்ன�வன்றால், �டன்னிஸ் முழங்�க ஒரு சுய-கட்டுப்படுத்தும் நேி�லை. இதன் �பாருள்

காலைப்�பாக்கில் அது தானாக�வ தீர்ந்துவிடும். அறிகுறிகள் மூன்று முதல் நோன்கு மாதங்கள்
வ�ர ஒரு நேி�லையான அ�ர ஆயு�ளக் �காண்டுள்ளன. இதன் �பாருள் ஒவ்�வாரு சிலை
மாதங்களுக்கும் தீவிரம் �பரும்பாலும் கணிசமாகக் கு�றகிறது. எந்த சிகிச்�ச�யப்

பயன்படுத்தினாலும் �பரும்பாலைான வழக்குகள் 6 மாதங்களுக்குள் தீர்க்கப்படுகின்றன.

சிகிச்�சயளிக்கப்படாத �டன்னிஸ் முழங்�க உள்ளவர்களில் சுமார் 90% �பர் 1

வருடத்திற்குள் அறிகுறி தீர்வு அ�டகிறார்கள்.

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

�டன்னிஸ்
முழங்�க
�டன்னிஸ் முழங்�க: முது�கலும்பு முழங்�கயின் �வளிப்புறப்
பகுதியுடன் இ�ணந்திருக்கும் இடத்தில் எரிச்சல் ஏற்படுகிறது.
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உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயால் யார் �மம்படுவார்கள் அல்லைது �மம்பட மாட்டார்கள்

என்ப�த உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் நேம்பத்தகுந்த வ�கயில் கணிக்க முடியாது.
இருப்பினும், நீண்ட அறிகுறி காலைம் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல் �மாசமான கணிப்�பக்

குறிக்காது. முந்�தய அறிகுறி காலைத்�தப் �பாருட்படுத்தாமல் மீட்புக்கான நேிகழ்தகவு காலை

இ�ட�வளியில் ஒப்பீட்டளவில் நேி�லையானது. �பரும்பாலைான �நோயாளிகள் அறு�வ
சிகிச்�ச இல்லைாமல் குணம�டவ�த அனுபவிப்பதால் �தாடர்ச்சியான அறிகுறிகள்

அறு�வ சிகிச்�சக்கு ஒரு �மாசமான அறிகுறியாகும்.

அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத அணுகுமு�றகளுக்கு நீங்கள் பதிலைளிக்கவில்�லை என்றால்,
அறு�வ சிகிச்�ச ஒரு விருப்பமாகும். பதிலைளிக்காத �நோயாளிகளின் சிறிய சதவீதத்திற்கு,

அறு�வ சிகிச்�ச 90% திருப்தி விகிதங்க�ள வழங்குகிறது. அறு�வ சிகிச்�ச

த�லையீடுகள் அதிக �வற்றி விகிதத்துடன் �சய்யப்படலைாம். இருப்பினும், அறு�வ
சிகிச்�ச�ய விருப்பப்படி கருத �வண்டும். இது �நோயின் இயற்�கயான வரலைாற்�ற விட

சிறப்பாக �சயல்பட்டால் மட்டு�ம அ�தத் �தாடர �வண்டும்.

உண்�மயில் என்ன நேடக்கிறது

�டன்னிஸ் முழங்�க என்பது உங்கள் முழங்�கயின் �வளிப்புறத்தில் உள்ள இடுப்புகளில்

உ�டந்து சி�தந்த காயம் ஆகும். இந்த இடுப்புகள் உங்கள் முழங்�க த�சக�ள உங்கள்
முழங்�கயின் �வளிப்புறத்தில் உள்ள எலும்பு முட்டுடன் இ�ணக்கின்றன, இது பக்கவாட்டு

எபி�காண்�டல் என்று அ�ழக்கப்படுகிறது. இந்த இடுப்புக�ள நீங்கள் �பாருட்க�ளப்

பிடிக்கவும் உங்கள் மணிக்கட்�ட வ�ளக்கவும் உதவும் தடிமனான கயிறுகளாக நேி�னத்துப்
பாருங்கள். நீங்கள் மீண்டும் மீண்டும் �பாருட்க�ள தூக்கும்�பாது அல்லைது திருப்பு�கயில்,
இந்த கயிறுகள் கனமான சு�ம�ய எடுத்துக்�காள்கின்றன.

காலைப்�பாக்கில், இந்த மன அழுத்தம் இடுப்பு இ�ழகளில் சிறிய கண்ணீ�ர
ஏற்படுத்துகிறது. உங்கள் உடல் அவற்�ற குணப்படுத்த முயற்சிக்கிறது, ஆனால்

பழுதுபார்ப்பு �சயல்மு�ற �பரும்பாலும் �சதத்திற்கு பின்னால் விழுகிறது. திசு

பலைவீனமாகி வலிக்கிறது. இதனால்தான் நீங்கள் �ககுலுக்கும்�பாது, கதவு �கப்பிடி�ய

திருப்பும்�பாது அல்லைது காபி �காப்�ப�ய உயர்த்தும்�பாது வலி�ய உணர்கிறீர்கள்.
அழுத்தத்தின் கீழ் இடுப்பு �பாராடுகிறது என்பதற்கான உங்கள் உடலின் சமிக்�ஞையாக

வலி உள்ளது.

உங்கள் �தாள்பட்�ட பலைவீனமாக அல்லைது �மாசமாக நேி�லைநேிறுத்தப்பட்டிருந்தால், உங்கள்

முழங்�க மிகவும் கடினமாக உ�ழக்க �வண்டும். இந்த கூடுதல் அழுத்தம் இடுப்பு வலி�ய

�மாசமாக்குகிறது. மற்�றாரு நேபர் உதவ மறுக்கும்�பாது ஒரு கனமான �பட்டி�ய எடுத்துச்

�சல்லும்படி ஒரு நேப�ரக் �கட்பது �பான்றது இது.

உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நேிபுணர் உங்கள் முழங்�க எவ்வாறு உணர்கிறது மற்றும்
�நோயறித�லை உறுதிப்படுத்த நேகர்கிறது என்ப�த சரிபார்க்கும். உங்கள் கழுத்து மற்றும்

�தாள்பட்�டக�ளயும் அவர்கள் பார்க்கலைாம், ஏ�னன்றால் அங்குள்ள பிரச்சி�னகள்
உங்கள் முழங்�க நேி�லை மற்றும் வலி�ம�ய எவ்வாறு உணர்கின்றன என்ப�த

பாதிக்கும். சிலை �நேரங்களில், ஒரு எம்ஆர்ஐ �பான்ற படங்கள் உங்களுக்கு வலி

இல்லைாவிட்டாலும் கூட தண்டுகளில் மாற்றங்க�ளக் காட்டுகின்றன. இதன் �பாருள் தண்டு
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ஒரு ஸ்கானில் வித்தியாசமாகத் �தான்றலைாம், ஆனால் இது எப்�பாதும் உங்கள்

தற்�பா�தய அ�சௌகரியத்தின் மூலைமாகும் என்று அர்த்தமல்லை.

�பரும்பாலைான �நேரங்களில், இந்த நேி�லை தானாக�வ நேன்றாகிறது. சுமார் 90% �பர் அறு�வ
சிகிச்�ச இல்லைாமல் கூட ஒரு வருடத்திற்குள் தங்கள் அறிகுறிக�ள நீக்குவ�தக்

காண்கிறார்கள். வலி �பரும்பாலும் ஒரு நேி�லையான வடிவத்�தப் பின்பற்றுகிறது,

ஒவ்�வாரு மூன்று முதல் நோன்கு மாதங்களுக்கு ஒரு மு�ற கணிசமாக �மம்படுகிறது.
இதனால்தான் உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நேிபுணர் முதலில் ஓய்வு, உடல் சிகிச்�ச மற்றும்

பிராசிங் ஆகியவற்�ற பரிந்து�ரக்கலைாம். நீண்ட காலைத்திற்குப் பிறகு இந்த அறு�வ
சிகிச்�ச அல்லைாத படிகள் உதவாவிட்டால் மட்டு�ம அறு�வ சிகிச்�ச பரிசீலிக்கப்படுகிறது.

நோம் என்ன �சய்ய முடியும்

�டன்னிஸ் முழங்காலின் �பரும்பாலைான வழக்குகள் தங்க�ளத் தாங்க�ள அல்லைது எளிய
கவனிப்புடன் �மம்படுத்துகின்றன. சுமார் 90% �பர் சிகிச்�ச இல்லைாமல் கூட, ஒரு

வருடத்திற்குள் தங்கள் அறிகுறிக�ள நீக்குவ�தக் காண்கிறார்கள். வலி மூன்று முதல்
நோன்கு மாதங்கள் அ�ர ஆயுளுடன் சீராக ம�றந்துவிடும். இதன் �பாருள் உங்கள்
அ�சௌகரியம் ஒவ்�வாரு சிலை மாதங்களுக்கும் பாதியாக �மம்படுகிறது. உங்கள் அறு�வ

சிகிச்�சயாளர் யா�ர �மம்படுத்துவார், யா�ர �மம்படுத்த மாட்டார் என்ப�த நேம்பகமான
மு�றயில் கணிக்க முடியாது, என�வ அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத மு�றகளுக்கு

நேியாயமான வாய்ப்�ப வழங்குவது புத்திசாலித்தனம்.

ஓய்வு மற்றும் �சயல்பாட்டு மாற்றத்துடன் �தாடங்குங்கள். கனமான பிடிப்பு அல்லைது

மீண்டும் மீண்டும் மணிக்கட்டு நீட்டிப்பு �பான்ற வலி�யத் தூண்டும் இயக்கங்க�ளத்
தவிர்க்கவும். உடல் சிகிச்�சயானது முது�கலும்பு த�சக�ள வலுப்படுத்துவ�தயும்
�நேகிழ்வுத்தன்�ம�ய �மம்படுத்துவ�தயும் �நோக்கமாகக் �காண்டுள்ளது. இந்த
அணுகுமு�ற �பரும்பாலைான �நோயாளிகளுக்கு நேி�லை�ம�ய நேிர்வகிக்க உதவுகிறது.

ஓய்வு, உடல் சிகிச்�ச மற்றும் ஊசி �பான்ற அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத சிகிச்�சகள்

கவனிப்பின் முக்கிய தூணாக இருப்ப�த நீங்கள் கருத்தில் �காள்ள �வண்டும். இந்த

மு�றகள் சிறிய வலி நேிவாரணத்�த வழங்கினாலும், அ�வ �பரும்பாலைானவர்களுக்கு
�பாதுவாக பாதுகாப்பான�வ மற்றும் பயனுள்ள�வ.

வலி நீடித்தால், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சயாளர் மருத்துவ விருப்பங்க�ளப் பற்றி
விவாதிக்கலைாம். இவற்றில் வலி மருந்துகள் மற்றும் அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துகள் அடங்கும்.

�கார்டி�சான் அல்லைது �ஹைலூ�ரானிக் அமிலைம் �பான்ற ஊசிகள், ஒரு குறிப்பிட்ட

காலைத்திற்கு அழற்சி மற்றும் வலி�யக் கு�றக்கலைாம். பி�ளட்�லைட் நேி�றந்த பிளாஸ்மா

(பிஆர்பி) அல்லைது தன்னியக்க இரத்த ஊசிகளும் கி�டக்கின்றன, இருப்பினும் சான்றுகள்
அ�வ மற்ற சிகிச்�சக�ள விட வலி�யக் கு�றக்க�வா அல்லைது �சயல்பாட்�ட
�மம்படுத்த�வா �த�வயில்�லை என்ப�தக் காட்டுகின்றன. எம்ஆர்ஐ ஸ்�கன்கள்

�நோயறிதலுக்காக வழக்கமாகப் பயன்படுத்தப்படுவதில்�லை என்ப�தக் கவனத்தில்

�காள்ள �வண்டியது அவசியம், ஏ�னனில் இ�மஜிங் கண்டுபிடிப்புகள் �பரும்பாலும்

அறிகுறிகளுடன் �பாருந்தாது. பழ�மவாத கவனிப்பு �தால்வியுற்றால், அறு�வ சிகிச்�ச
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ஒரு விருப்பமாகும். ஆர்த்த்�ராஸ்�காபிக் �வளியீடு �பரும்பாலைான �நோயாளிகளுக்கு

அறிகுறிக�ள �மம்படுத்துகிறது, அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத அணுகுமு�றகளுக்கு பதி

எதிர்பார்ப்பது என்ன

�டன்னிஸ் முழங்கால் என்பது ஒரு �பாதுவான நேி�லை, இது �பரும்பாலும் தானாக�வ

குணம�டகிறது. சிகிச்�சயளிக்கப்படாத �டன்னிஸ் முழங்கால் உள்ளவர்களில் சுமார் 90%
�பர் 1 வருடத்திற்குள் அறிகுறிக�ள தீர்க்கிறார்கள். அறிகுறிகள் எவ்வளவு காலைம்

இருந்த�பாதிலும், குணம�டயும் நேிகழ்தகவு காலைப்�பாக்கில் ஏறக்கு�றய நேி�லையானது.

நீண்ட அறிகுறி காலைம் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல் �மாசமான கணிப்�பக் குறிக்காது.

�டன்னிஸ் முழங்�கயின் அறிகுறிகள் மூன்று முதல் நோன்கு மாதங்கள் வ�ர ஒரு
நேி�லையான அ�ர ஆயு�ளக் �காண்டுள்ளன. இதன் �பாருள் உங்கள் வலி மற்றும்

கடினத்தன்�ம இந்த காலைகட்டத்தில் படிப்படியாக �மம்படும். �டன்னிஸ் முழங்�க 6
மாதங்களுக்குள் �பரும்பாலைான சந்தர்ப்பங்களில் குணம�டகிறது, என்ன சிகிச்�ச

பயன்படுத்தப்படுகிறது என்பது முக்கியமல்லை. கடு�மயான பக்கவாட்டு எபி�காண்டிலிடிஸ்
�நோயாளிகளில் சுமார் 3/4 �பர் 52 வாரங்களுக்குள் குணம�டகிறார்கள்.

�பரும்பாலைான வழக்குகள் �பாருத்தமான அறு�வ சிகிச்�சக்கு பதிலைளிப்பதால், அறு�வ
சிகிச்�ச அரிதாக�வ முதல் படியாகும். �தாடர்ச்சியான �டன்னிஸ் முழங்�க அறிகுறிகள்
அறு�வ சிகிச்�சக்கு ஒரு �மாசமான அறிகுறியாகும், ஏ�னனில் �பரும்பாலைான
�நோயாளிகள் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல் அறிகுறி தீர்வு அனுபவிக்கிறார்கள். அறு�வ

சிகிச்�சயாளர்கள் எந்த �நோயாளிகள் அறு�வ சிகிச்�சயுடன் �மம்படுவார்கள் அல்லைது

�மம்பட மாட்டார்கள் என்ப�த நேம்பகமான மு�றயில் கணிக்க முடியாது. �தால்வியுற்ற
அறு�வ சிகிச்�சயற்ற சிகிச்�ச�ய அறு�வ சிகிச்�சக்கான அறிகுறியாகப்
பயன்படுத்தக்கூடாது.

அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத அணுகுமு�றகளுக்கு நீங்கள் பதிலைளிக்கவில்�லை என்றால்,
அறு�வ சிகிச்�ச 90% திருப்தி விகிதங்க�ள வழங்குகிறது. அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத

அணுகுமு�றகளுக்கு பதிலைளிக்காத �நோயாளிகளின் சிறிய சதவீதத்திற்கு, அறு�வ

சிகிச்�ச 90% திருப்தி விகிதங்க�ள வழங்குகிறது. ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் �டன்னிஸ்

முழங்�க �வளியீடு பக்கவாட்டு எபி�காண்டிலிட்டிஸ் �நோயாளிகளுக்கு அறிகுறிக�ள
�மம்படுத்துகிறது. �ரடியல் எபி�காண்டிலிட்டிஸ் �நோயாளிகளுக்கு ஆர்த்�ராஸ்�காபிக்
�வளியீடு ஒரு குறுகிய மறுவாழ்வு காலைத்திற்குள் �சயல்பாட்டில் குறிப்பிடத்தக்க அறு�வ

சிகிச்�சக்கு பிந்�தய அதிகரிப்புடன் ஒரு இனப்�பருக்கமான மு�றயாகும்.

திறந்த அல்லைது ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் �வளியீட்டு நுட்பங்கள் பயன்படுத்தப்படுகிறதா

என்ப�தப் �பாருட்படுத்தாமல் சிக்கல்களின் ஆபத்து ஒத்ததாகும். மற்ற நுட்பங்களுடன்

ஒப்பிடும்�பாது திறந்த �வளியீடுகளுடன் �தாற்று சிக்கல்களின் ஆபத்து சற்று அதிகமாக
இருக்கலைாம் என்று �நோயாளிகளுக்கு அறிவுறுத்தப்படலைாம். பக்கவாட்டு

எபி�காண்டிலிட்டிஸுக்கு மறுஆய்வு அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படும் �தால்வியின் நேிகழ்வு
கு�றவாக உள்ளது (1.5%). மூன்று அல்லைது அதற்கு �மற்பட்ட அறு�வ சிகிச்�சக்கு

முந்�தய ஊசிகள் பக்கவாட்டு எபி�காண்டிலிட்டிஸின் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு

மறுஆய்வு அறு�வ சிகிச்�சக்கான மிக முக்கியமான ஆபத்து காரணி ஆகும்.
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பக்கவாட்டு எபி�காண்டிலிட்டிஸிற்கான திறந்த அறு�வ சிகிச்�ச நுட்பங்கள் 9.8

ஆண்டுகளின் சராசரி பின்�தாடர்தலில் கு�றந்த சிக்கல்களுடன் சிறந்த முடிவுக�ள
வழங்குகின்றன. இருப்பினும், வி�ரவான மீட்புக்கான உகந்த மு�ற மற்றும் தீங்கற்ற

வழக்குகளுக்கு அறு�வ சிகிச்�ச த�லையீட்டின் பங்கு குறித்து சர்ச்�ச உள்ளது. உங்கள்

குறிப்பிட்ட சூழ்நேி�லையின் அடிப்ப�டயில் அறு�வ சிகிச்�ச உங்களுக்கு சரியானதா
என்ப�த தீர்மானிக்க உங்கள் அறு�வ சிகிச்�ச நேிபுணர் உங்களுக்கு உதவுவார்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

உங்கள் முழங்�க வலி ஓய்வில் �மம்படவில்�லை என்றால் உங்கள் GP ஐப் பார்க்கவும்.
�பரும்பாலைான மக்கள் அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல் ஆறு மாதங்களுக்குள்
குணம�டகிறார்கள். சுமார் 90% �பர் சிகிச்�ச இல்லைாமல் கூட ஒரு வருடத்திற்குள்

அறிகுறிகள் நீடிப்ப�தக் காண்கிறார்கள். நீங்கள் எவ்வளவு காலைம் வலி�யக்

�காண்டிருந்தாலும் உங்கள் குணம�டவதற்கான வாய்ப்பு சீராக�வ உள்ளது. அறிகுறிகள்

�பரும்பாலும் மூன்று முதல் நோன்கு மாதங்கள் வ�ர ஒரு நேி�லையான அ�ர ஆயுளுடன்
ம�றந்துவிடும். நீங்கள் பலைவீனம், நேி�லையற்ற தன்�ம அல்லைது பூட்டுதல் ஆகியவற்�ற
உணர்ந்தால் நேிபுணர் மதிப்பாய்�வத் �தடுங்கள். வலி தூக்கத்தி�லைா அல்லைது
�வ�லையி�லைா குறுக்கிட்டால் உதவி �களுங்கள். திடீ�ரன �மாசம�டவது ஒரு

�சாத�னக்கு உத்தரவாதம் அளிக்கிறது. உடல் பரி�சாத�னயும் காரணத்�த

உறுதிப்படுத்த உதவுகிறது. �தாடர்ச்சியான வலி தனியாக அறு�வ சிகிச்�ச�ய
நேியாயப்படுத்த அரிதாக�வ �பாதுமானது. �பரும்பாலைான வழக்குகள் தானாக�வ
குணம�டகின்றன.
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