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

அது என்ன

உங்கள் மூட்டுகள் அல்லைது எலும்புகள் குணம�டய உதவுவதற்காக நீக்கக்கூடிய

சாதனங்கள் ப்�ரட்சுகள், ஸ்பிளின்ட்ஸ் மற்றும் ஆதரவுகள் ஆகும். அ�வ ஒரு பாதுகாப்பு
கவசத்�தப் �பாலை �சயல்படுகின்றன, காயம�டந்த திசுக்களுக்குத் �த�வயான ஓய்�வக்
�காடுக்கும் அ�த �வ�ளயில் உங்கள் மற்ற கால்க�ள நகர்த்த அனுமதிக்கின்றன.
உங்கள் மருத்துவர் பாரம்பரிய பிளாஸ்டர் மடிப்புக்கு பதிலைாக இவற்�ற பரிந்து�ரக்கலைாம்.

இந்த கருவிகள் பரந்த அளவிலைான காயங்களுக்குப் பயன்படுத்தப்படுகின்றன.
எடுத்துக்காட்டாக, அகற்றக்கூடிய அடுக்குகள் கு�றந்தபட்சம் இடம்�பயர்ந்த �தா�லைதூர

�ரடியல் எலும்பு முறிவுக�ள (கழுத்து முறிவுகள்) குணப்படுத்த உதவுகின்றன.
குழந்�தகளில், ஆதரவு பி�ணப்புகள், அகற்றக்கூடிய அடுக்குகள் மற்றும் ந�டபயிற்சி

அடுக்குகள் அ�னத்தும் கு�றந்த ஆபத்துள்ள கணுக்கால் எலும்பு முறிவுகளுக்கு நன்கு

�பாறுத்துக்�காள்ளக்கூடிய விருப்பங்கள் ஆகும். தூண்டுதல் விரல் �பான்ற �க
பிரச்சி�னகளுக்கு, அடுக்குகள் கார்டி�காஸ்டீராய்டு ஊசிகளுடன் ஒப்பிடக்கூடிய

அறிகுறிப்பு நிவாரணத்�தயும் �சயல்பாட்டு முன்�னற்றத்�தயும் வழங்குகிறது. இது ஒரு

பயனுள்ள குறுகிய காலை பழ�மவாத சிகிச்�சயாகும். ACL கண்ணீர் �பான்ற முழங்கால்

காயங்களுக்கு, குறுக்கு பி�ரஸ் �நறிமு�ற சிலை �நாயாளி குழுக்களுக்கு திருப்திகரமான

குணப்படுத்துதலுக்கு வழிவகுக்கும் ஒரு அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத விருப்பத்�த
வழங்குகிறது.

அ�வ எவ்வாறு �சயல்படுகின்றன என்பது இயக்கத்�தயும் ஓய்�வயும்
சமநி�லைப்படுத்துவ�தப் �பாறுத்தது. அணிதிரட்டுதலுக்கும் இயலைா�மக்கும் இ�டயில்
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சரியான சமநி�லை�ய பராமரிப்பது திசு குணம�டதல் மற்றும் உங்கள் மீட்பு ஆகியவற்றில்

தீர்க்கமான தாக்கத்�த ஏற்படுத்துகிறது. எடுத்துக்காட்டாக, �தாள்பட்�ட மாற்று அறு�வ
சிகிச்�சக்குப் பிறகு, வலி மற்றும் �சயல்பாட்டு முடிவுகள் நீங்கள் மூன்று வார இயலைா�ம

காலைத்�தப் பயன்படுத்தினாலும் அல்லைது இயலைா�ம இல்லைாவிட்டாலும் ஒப்பிடத்தக்க�வ.

சிலை சந்தர்ப்பங்களில், குறிப்பிடத்தக்க பாலைத்துடன் ஸ்காஃ�பாய்டு இடுப்பு எலும்பு
முறிவுகள் �பான்ற�வ, எலும்பு ஒரு முதல் ஐந்து ஆண்டுகளுக்கு இ�டயில் த�லையீடு

இல்லைாமல் ஒருங்கி�ணக்கப்படலைாம். உங்கள் உடல் இயற்�கயான குணப்படுத்தும்
�சயல்மு�ற�ய சிறப்பாக ஆதரிக்கும் குறிப்பிட்ட சாதனத்�த உங்கள் மருத்துவர் �தர்வு

�சய்வார்.

அது �வ�லை �சய்கிறதா?

பி�ரஸ்கள், அடுக்குகள் மற்றும் ஆதரவுகள் குணம�டய பயனுள்ள கருவிகளாக

இருக்கலைாம், ஆனால் அவற்றின் �வற்றி உங்கள் குறிப்பிட்ட காயத்�தப் �பாறுத்தது.

முறிந்த மணிக்கட்டுகளுக்கு, அகற்றக்கூடிய அடுக்குகள் உங்களுக்கு �நரத்�தயும்
மருத்துவம�ன வரு�கக�ளயும் மிச்சப்படுத்துகின்றன. அ�வ பாரம்பரிய பிளாஸ்டர்
மடிப்புகளுக்கு ஒரு நல்லை மாற்றாகும், குறிப்பாக முறிவு நி�லையானதாக இருந்தால்.
�பரும்பாலைான மணிக்கட்டு எலும்பு முறிவுகளுடன் வயதான �பரியவர்களுக்கு,

குணம�டய நான்கு வாரங்கள் இயலைா�ம �பாதுவாக �பாதுமானது.

குழந்�தகளில் முறிந்த மணிக்கட்டுகளுக்கு, நீர்ப்புகா பாய்ச்சல்கள் வசதியாகத்

�தான்றலைாம், ஆனால் அ�வ நன்றாக �வ�லை �சய்கின்றன அல்லைது பணத்�த
மிச்சப்படுத்துகின்றன என்ப�த உறுதிப்படுத்த எங்களுக்கு அதிக உயர்தர ஆய்வுகள்
�த�வ. குழந்�தகளுக்கான கணுக்கால் முறிவுகளில், �தளிவான �வற்றியாளர் இல்�லை.
ஆதரவு பி�ணப்புகள், அகற்றக்கூடிய அடுக்குகள் மற்றும் ந�டபயிற்சி பாய்ச்சல்கள்

அ�னத்தும் நன்கு �பாறுத்துக்�காள்ளப்படுகின்றன மற்றும் ஒத்த சிக்கல் விகிதங்க�ளக்

�காண்டுள்ளன.

கட்�டவிரல் காயங்களுக்கு, அடுக்குகள் தூண்டு விரலுக்கான வி�ரவான நிவாரணத்�த

வழங்குகின்றன. இது குறுகிய காலைத்தில் கார்டி�காஸ்டீராய்டு ஊசிக�ளப் �பாலை�வ
�சயல்படுகிறது. உங்கள் வலி மற்றும் அணிய எவ்வளவு எளிதானது என்பதன்

அடிப்ப�டயில் �வவ்�வறு வ�கயான அடுக்குகளுக்கு இ�ட�ய நீங்கள் �தர்வு

�சய்யலைாம். வி�ளயாட்டு வீரர்களில் முழங்�க இ�ழக் கண்ணீர், பழுதுபார்ப்பின் �பாது

உள் பி�ணப்�பப் பயன்படுத்துவது சிறந்த முடிவுகளுக்கு வழிவகுக்கிறது. இந்த முடிவுகள்

உங்கள் முந்�தய வி�ளயாட்டு நி�லைக்கு திரும்புவது உட்பட மிகவும் சிக்கலைான
புனர�மப்பு அறு�வ சிகிச்�சகளில் காணப்படுவ�தப் �பான்ற�வ.

�தாள்பட்�ட காயங்களும் ஆதரவுக்கு நன்கு பதிலைளிக்கின்றன. த�லைகீழ் �மாத்த
�தாள்பட்�ட மாற்றத்திற்குப் பிறகு, மூன்று வாரங்கள் இயங்காதது வலி மற்றும்

�சயல்பாட்�ட இயங்காமல் இருப்ப�தப் �பாலை�வ உதவுகிறது. �தாள்பட்�ட

�மாதலுக்காக, குறிப்பிட்ட பயிற்சிக�ளச் �சர்ப்பது அல்லைது உங்கள் வழக்கத்திற்கு

�டப்பிங் �சய்வது தனித்தனியாக பயிற்சிக�ள விட வலி மற்றும் இயலைா�ம�ய
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�மம்படுத்துகிறது. இது �பாது �பரியவர்களுக்கும் �தாடர்ச்சியான இடமாற்றங்களுடன்

இராணுவ வீரர்களுக்கும் �பாருந்தும்.

�கயில் குணம�டவது சரியான சமநி�லை�யக் கண்டுபிடிப்ப�தப் �பாறுத்தது. அதிக
ஓய்வு திசுக்க�ளக் கடினமாக்கலைாம், அ�த �நரத்தில் அதிக இயக்கம் குணம�டவ�த

தாமதப்படுத்தும். எப்�பாது நகர்த்த �வண்டும், எப்�பாது ஓய்�வடுக்க �வண்டும் என்ப�த

உங்கள் மருத்துவர் உங்களுக்கு வழிகாட்டுவார். மணிக்கட்டில் ஸ்காஃ�பாய்டு எலும்பு
முறிவுகளுக்கு, சிறிய இடப்�பயர்வுகள் த�லையீடு இல்லைாமல் ஒரு முதல் ஐந்து

ஆண்டுகளில் தானாக�வ குணம�டயக்கூடும். இருப்பினும், முறிவு �பரியதாக இருந்தால்,
உங்களுக்கு முதலில் ஒரு பிளவு �த�வப்படும், பின்னர் அது குணம�டயாவிட்டால்

அறு�வ சிகிச்�ச �த�வப்படும்.

சிலை சந்தர்ப்பங்களில், ஆதாரங்கள் பலைவீனமாக�வா அல்லைது கலை�வயாக�வா உள்ளன.

பலை ஆய்வுகள் கட்டுப்பாட்டுக் குழுக்க�ளக் �காண்டிருக்காததால், அ�னத்து �க

நி�லைகளுக்கும் சிலை அடுக்குகள் மற்றவர்க�ள விட உயர்ந்த�வ என்று நாம் இன்னும்
�சால்லை முடியாது. உங்கள் மருத்துவரின் ஆ�லைாச�ன�ய எப்�பாதும் பின்பற்றுங்கள்,
ஏ�னனில் அவர்கள் உங்கள் தனித்துவமான குணப்படுத்தும் �த�வகளுக்கு ஆதர�வ

வடிவ�மப்பார்கள்.

அது உங்களுக்கு சரியானதா?

நீக்கக்கூடிய அடுக்குகள் மருத்துவம�ன வரு�கக�ளக் கு�றப்பதன் மூலைம் �நரத்�தயும்

பணத்�தயும் மிச்சப்படுத்துகின்றன. குழந்�தகளில் நி�லையான கணுக்கால் எலும்பு

முறிவுகளுக்கு அ�வ நன்றாக �வ�லை �சய்கின்றன, ந�டபயிற்சி அடுக்குகளுக்கு ஒத்த
ஆறுத�லையும் பாதுகாப்�பயும் வழங்குகின்றன. தூண்டுதல் விரலுக்கு, அடுக்குகள் வலி
நிவாரணத்�தயும் சிறந்த �க �சயல்பாட்�டயும் வழங்குகின்றன, இது ஸ்டீராய்டு
ஊசிகளின் முடிவுகளுடன் �பாருந்துகிறது. முழங்கால் லிங்க�மன்ட் கண்ணீர் அல்லைது

�தாள்பட்�ட மாற்றங்களுடன் சிலை �நாயாளிகள் குறிப்பிட்ட ப்�ரஸ் �நறிமு�றகள் அல்லைது

குறுகிய இயலைா�ம காலைங்கள் மூலைம் நிவாரணத்�தக் காணலைாம்.

இருப்பினும், இந்த சாதனங்கள் அ�னவருக்கும் �பாருந்தாது. உங்களுக்கு நீண்ட காலை

ஸ்திரத்தன்�ம �த�வப்பட்டால் அல்லைது சிக்கலைான எலும்பு முறிவுகள் இருந்தால் அ�வ
சிறந்த �தர்வாக இருக்காது. எடுத்துக்காட்டாக, சிலை மணிக்கட்டு எலும்பு முறிவுகளுக்கு
ஆரம்ப அறு�வ சிகிச்�ச �பரும்பாலும் சிறந்தது, ஏ�னனில் வார்ப்பு மட்டு�ம எலும்�ப

முழு�மயாக குணப்படுத்தாது. குழந்�தகளுக்கு நீர்ப்புகா வார்ப்புகள் இருந்தாலும்,

அவற்றின் �சயல்திறன் மற்றும் �சலை�வ உறுதிப்படுத்த கூடுதல் ஆராய்ச்சி �த�வ. 3 டி

அச்சிடப்பட்ட பிராக்�கட்டுகளுக்கு ஆயுள் கவ�லைகள் உள்ளன மற்றும் தரப்படுத்தப்பட்ட
�சாத�ன இல்�லை என்ப�தயும் நீங்கள் அறிந்து �காள்ள �வண்டும்.

உங்கள் மருத்துவர் நன்�ம தீ�மக�ள எ�ட�பாட உங்களுக்கு உதவுவார். �நாக்கம்

குணம�டய உதவுவதற்காக ஓய்வு மற்றும் இயக்கத்�த சமநி�லைப்படுத்துவதாகும். இந்த
பகிரப்பட்ட முடிவு உங்கள் குறிப்பிட்ட காயத்திற்கு சரியான அளவிலைான ஆதர�வப்

�பறுவ�த உறுதி �சய்கிறது. உங்களுக்குத் �தரியாவிட்டால், உங்கள் மருத்துவர் அறு�வ

சிகிச்�ச மற்றும் பழ�மவாத பராமரிப்புக்கு இ�டயில் �தர்வு �சய்ய உங்களுக்கு உதவ
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ஒரு முடி�வடுக்கும் உதவி�யப் பயன்படுத்தலைாம். மீண்டும் இயங்கத் �தாடங்கும்�பாது

உங்கள் மருத்துவரின் ஆ�லைாச�ன�யப் பின்பற்றுங்கள், ஏ�னனில் அதிக அல்லைது மிகக்
கு�றந்த இயக்கம் உங்கள் மீட்�ப பாதிக்கும்.

முடிவுக்கு வருவது

பலை எலும்பு முறிவுகள் மற்றும் மூட்டு பிரச்சி�னகளுக்கு பி�ரஸ்கள் மற்றும் ஸ்பிளின்ட்ஸ்
�பரும்பாலும் பயனுள்ள�வ, மலிவான மாற்றுகள். ஊசி அல்லைது அறு�வ சிகிச்�சயுடன்

ஒப்பிடும்�பாது மருத்துவம�ன வரு�ககளில் நீங்கள் �நரத்�த மிச்சப்படுத்தலைாம் மற்றும்

ஒத்த வலி நிவாரணத்�த அனுபவிக்கலைாம். எடுத்துக்காட்டாக, வயதான மணிக்கட்டு
எலும்பு முறிவுகளுக்கு நான்கு வாரங்கள் இயலைா�ம �பாதுவாக �பாதுமானது, மற்றும்
ஷாட்கள் விர�லைத் தூண்டுவதற்கு உதவுகின்றன. இருப்பினும், சரியான �தர்வு உங்கள்

குறிப்பிட்ட காயத்�தப் �பாறுத்தது. உங்கள் திசுக்கள் வி�றப்பு இல்லைாமல் சரியாக

குணம�டவ�த உறுதி�சய்ய உங்கள் மருத்துவர் ஓய்வு மற்றும் இயக்கத்�த

சமநி�லைப்படுத்துவார்.
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