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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

உங்கள் �தாள்பட்�ட வலி�ய நீங்கள் கவனிக்கலைாம், அது ஆழமாக உள்�ளே இருந்து

வருவது �பால் உணர்கிறது. இந்த வலி உ�றந்த �தாள்பட்�டக்கான அறிகுறியாக

இருக்கலைாம், இது மூட்டு இறுக்கமாகவும் இறுக்கமாகவும் மாறும் ஒரு நி�லை. உங்களுக்கு
நீரிழிவு �நாய் இருந்தால், இந்த கடினத்தன்�ம எளேிதாக உருவாகலைாம். உண்�மயில்,
முதன்�ம உ�றந்த �தாள்பட்�ட �காண்டவர்களேில் 37.5% �பர் நீரிழிவு �நாய்க்கு
முந்�தயவர்கள். உங்கள் மருத்துவர் வ�க 2 நீரிழிவு �நாய் இந்த கடினத்தன்�மக்கு �நரடி

காரணம் என்று கண்டறியலைாம். உங்கள் �தாள்பட்�ட �மதுவாக பூட்டப்படுவ�த நீங்கள்

உணரலைாம், இதனால் நகர்வது கடினம்.

உங்கள் �ககள் மற்றும் மணிக்கட்டுகள் அச om கரியமாக உணரலைாம். எந்த காயமும்

இல்லைாமல் உங்கள் �கயில் திடீர், கூர்�மயான வலி மற்றும் வீக்கத்�த நீங்கள்
அனுபவிக்கலைாம். இது கார்பல் டன்னல் �நாய்க்குறி �பாலை உணரலைாம், ஆனால் நீரிழிவு

�நாயால் இது தனியாக நிகழலைாம். உங்கள் அறிகுறிகள் வழக்கத்�த விட கடு�மயான�வ

என்ப�த நீங்கள் கவனிக்கலைாம். இது உங்கள் இ�ரப்�ப புறணிகளேில் உள்ளே சிலை

புரதங்களேின் அதிக அளேவுகள் �மாசமான நரம்பு சுருக்கத்துடன் �தாடர்பு�டயது என்பதால்.

உங்களுக்கு உடல் பருமனும் இருந்தால், இந்த அறிகுறிகள் இன்னும் வலுவாக உணரலைாம்.
நீரிழிவு மற்றும் கூடுதல் எ�டயின் கலை�வயானது �க வலியின் அபாயத்�தயும்

தீவிரத்�தயும் அதிகரிக்கிறது.

உங்கள் இரத்த சர்க்க�ர நன்கு கட்டுப்படுத்தப்படாவிட்டால், உங்கள் �க

�நாய்த்�தாற்றுகள் �மதுவாக குணம�டயலைாம் அல்லைது கடு�மயாக உணரலைாம். உங்கள்

நீரிழிவு �நா�ய சுறுசுறுப்பாகவும் கட்டுப்பாட்டுக்குள் �வத்திருப்பது முக்கியம். உங்கள்

�மல் கால்களுக்கு வழக்கமான உடற்பயிற்சிகள் இடுப்பு உ�டந்து �பாவ�த தாமதப்படுத்த

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

நீரிழிவு �நாய்
நீரிழிவு �நாய் பலை �க நி�லைக�ளே உருவாக்குகிறது தூண்டு விரல்,
கார்பல் சுரங்கம், கடினத்தன்�ம மிகவும் �பாதுவானது மற்றும்
குடி�யற �மதுவாக உள்ளேது.
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உதவும். உங்கள் இரத்த சர்க்க�ர அளே�வ நிர்வகிப்பதன் மூலைம், உங்கள் இடுப்புக�ளே

பாதுகாக்கவும், ஒவ்�வாரு நாளும் நீங்கள் உணரும் வலியின் தீவிரத்�த கு�றக்கவும்
உதவலைாம்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

உங்களுக்கு நீரிழிவு �நாய் இருக்கும்�பாது, இரத்தத்தில் சர்க்க�ர அளேவு அதிகமாக
இருப்பது உங்கள் உடலின் திசுக்கள் எவ்வாறு �சயல்படுகின்றன என்ப�த மாற்றும். இது

ஒட்டும் சர்க்க�ர புரதங்க�ளே உருவாக்குகிறது, அ�வ உங்கள் த�சகள் மற்றும்

மூட்டுகளேில் குவிகின்றன. உங்கள் த�சக�ளே உங்கள் எலும்புகளேில் �வத்திருக்கும் ஒரு
வலுவான கயிறு �பான்ற ஒரு த�ச பற்றி சிந்தியுங்கள். நீரிழிவு �நாயால், இந்த கயிறு
இறுக்கமாகவும் பலைவீனமாகவும் மாறக்கூடும். நீங்கள் உடனடியாக வலி�ய உணரவில்�லை,

ஆனால் திசு ஏற்கன�வ மாறிக்�காண்டிருக்கிறது. இந்த ஆரம்ப உ�டப்பு மற்றும் கண்ணீர்

உங்களுக்கு இன்னும் அறிகுறிகள் இல்�லை�யன்றாலும் ஏற்படலைாம்.

உங்கள் �தாள்பட்�ட மூட்டு கூட்டு காப்ஸ்யூல் என்று அ�ழக்கப்படும் இறுக்கமான ஸ்லீவ்
மூலைம் மூடப்பட்டிருக்கும். நீரிழிவு �நாயால், இந்த ஸ்லீவ் அழற்சி மற்றும் தடிமனாக
மாறக்கூடும். இது மூட்டு சுற்றி சுருங்கி இறுக்கமாகிறது. இது �பரும்பாலும் உ�றந்த

�தாள்பட்�ட என்று அ�ழக்கப்படுகிறது. இது உங்கள் �க�ய நகர்த்துவ�த
கடினமாக்குகிறது மற்றும் �வத�னயளேிக்கிறது. இந்த நி�லையில் உள்ளே 37.5% �பருக்கு

முன்கூட்டி�ய நீரிழிவு �நாய் இருப்பதாக ஆராய்ச்சி காட்டுகிறது. இந்த கடினத்தன்�ம�ய

ஏற்படுத்துவதில் உங்கள் இரத்த சர்க்க�ர அளேவுகள் �நரடி பங்கு வகிக்கின்றன.

உங்கள் மணிக்கட்டில், அ�த �சயல்மு�ற உங்கள் �க�யக் கட்டுப்படுத்தும் நரம்�ப
அழுத்தலைாம். இது கார்பல் டன்னல் �நாய்க்குறி ஆகும். வீக்கம் மற்றும் தடிமன் நரம்�ப
அழுத்துகிறது, வலி அல்லைது மயக்கம் ஏற்படுகிறது. உங்களுக்கு உடல் பருமன் இருந்தால்
இந்த ஆபத்து அதிகமாக இருக்கும். நீரிழிவு மற்றும் உடல் பருமன் இருவரும் இருப்பது

பிரச்சி�ன�ய அதிகரிக்கிறது, இது இந்த நி�லை�ய உருவாக்க உங்களுக்கு அதிக

வாய்ப்புள்ளேது.

சிலை �நரங்களேில், உங்கள் �க அல்லைது �கயில் உள்ளே த�சகள் திடீ�ரன்று எந்த காயமும்

இல்லைாமல் உ�டந்து �பாகலைாம். இது கூர்�மயான வலி மற்றும் வீக்கத்�த
ஏற்படுத்துகிறது. இது கடு�மயான �தாற்று�நாய் அல்லைது அ�டக்கப்பட்ட இரத்த
நாளேமாகத் �தான்றலைாம், ஆனால் இது உண்�மயில் நீரிழிவு �நாயின் �நரடி வி�ளேவாகும்.

சரியான காரணத்�தக் கண்டறிய உங்கள் மருத்துவர் இந்த அறிகுறிக�ளே உன்னிப்பாகப்

பார்ப்பார்.

உங்கள் இரத்த சர்க்க�ரயின் கட்டுப்பாட்�டக் கு�றப்பது �தாற்று�நாய்க�ளே எதிர்த்துப்

�பாராடுவ�த கடினமாக்குகிறது. உங்கள் �கயில் ஒரு �வட்டு அல்லைது �தாற்று
ஏற்பட்டால், உங்கள் குளுக்�காஸ் அளேவு அதிகமாக இருந்தால் அது மிகவும்

கடு�மயானதாக மாறக்கூடும். அதனால்தான் உங்கள் நீரிழிவு �நா�யக் கட்டுப்படுத்துவது
மிகவும் முக்கியம். இது உங்கள் த�சகள், மூட்டுகள் மற்றும் நரம்புக�ளே இந்த அ�மதியான

மாற்றங்களேிலிருந்து பாதுகாக்க உதவுகிறது.
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நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

உங்கள் அறிகுறிக�ளே நிர்வகிப்பது அன்றாட பழக்கவழக்கங்களுடனும் �மன்�மயான

இயக்கங்களுடனும் �தாடங்குகிறது. உங்களுக்கு நீரிழிவு �நாய் இருந்தால், உங்கள் இரத்த

சர்க்க�ர அளே�வ நி�லையானதாக �வத்திருப்பது நீங்கள் எடுக்கக்கூடிய மிக முக்கியமான
நடவடிக்�ககளேில் ஒன்றாகும். உங்கள் நீரிழிவு �நா�ய தீவிரமாகக் கட்டுப்படுத்துவது

மற்றும் வழக்கமான �மல் கால் பயிற்சிகள் உங்கள் �தாளேில் உள்ளே முக்கிய தண்டுகளேின்
�தய்மானத்�த தாமதப்படுத்த உதவும், உங்களுக்கு இன்னும் வலி இல்�லை�யன்றாலும்

கூட.

உ�றந்த �தாள்பட்�ட �பான்ற நி�லை�மகளுக்கு, உங்கள் மருத்துவர் இயக்கத்�த

மீட்�டடுக்க குறிப்பிட்ட பிசி�யா�தரபி பரிந்து�ரக்கலைாம். எந்த காயமும் இல்லைாமல் உங்கள்

�கயில் திடீர் வலி மற்றும் வீக்கம் ஏற்பட்டால், உடனடியாக உங்கள் மருத்துவரிடம்
�தரிவிக்கவும். இது தன்னிச்�சயான நீரிழிவு ம�யா�னக்�ராசிஸ் என்று அ�ழக்கப்படும்
ஒரு அரிய நி�லை�மயாக இருக்கலைாம். சரியான �நாயறித�லை ஆரம்பத்தில் �பறுவது

�தாற்று�நாய்கள் அல்லைது இரத்த ஓட்ட பிரச்சி�னகள் �பான்ற பிற தீவிர சிக்கல்களுடன்

குழப்பத்�தத் தவிர்க்க உதவுகிறது.

மருத்துவ �மலைாண்�ம வலி மற்றும் அழற்சி�யக் கு�றப்பதில் கவனம் �சலுத்துகிறது.

உங்கள் மருத்துவர் உங்களுக்கு வசதியாக நகர்த்த உதவும் அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துக�ளே
பரிந்து�ரக்கலைாம். சிலை சந்தர்ப்பங்களேில், உங்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு உங்கள்
இரத்த சர்க்க�ர�ய சிறப்பாக நிர்வகிக்க உதவ உங்கள் மருத்துவர் ஒரு
எண்�டாகிரினாலைஜிஸ்ட்�டக் (ஹார்�மான் நிபுணர்) �கட்கலைாம். சுழற்சி மஞ்ச்

பழுதுபார்க்கப்பட்ட முதல் 3 முதல் 6 மாதங்களேில் உங்கள் இரத்த சர்க்க�ர�ய கடு�மயாகக்
கட்டுப்படுத்துவது சிறந்த குணம�டதல் விகிதங்களுடன் இ�ணக்கப்பட்டுள்ளேது.

உங்கள் நீரிழிவு �நாய் கண்டிப்பாக கட்டுப்படுத்தப்பட்டால், �வற்றி மிகவும் சாத்தியம்
என்ப�த நீங்கள் கருத்தில் �காண்டால், இந்த முடிவுகள் நீரிழிவு �நாயால் பாதிக்கப்பட்ட

அ�னவருக்கும் �பாருந்தாது என்ப�த அறிந்து �காள்ளுங்கள். SGLT2 இன்ஹிபிட்டர்கள்
�பான்ற புதிய நீரிழிவு மருந்துகள், இடுப்பு ஆ�ராக்கியத்திற்கான வாக்குறுதி�யக்

காட்டுகின்றன, ஆனால் உயர் தரமான ஆதாரங்கள் இன்னும் கு�றவாக�வ உள்ளேன.

கார்பல் டன்னல் �வளேியீட்டிற்கு, அறு�வ சிகிச்�சக்கு முன் �சமக்ளு�ட�ட�டடு
பயன்படுத்துவது சிக்கல்க�ளேக் கு�றக்காது அல்லைது இரண்டு ஆண்டுகளுக்குள் மீண்டும்
அறு�வ சிகிச்�சயின் �த�வ�ய கு�றக்காது.

சுய பராமரிப்பு மற்றும் மருந்துகள் மூலைம் அறிகுறிகள் கடு�மயான�வ மற்றும்

�மம்படவில்�லை என்றால், உங்கள் மருத்துவர் உங்க�ளே நிபுணர் மதிப்பீட்டிற்கு

அனுப்பலைாம். உ�றந்த �தாள்பட்�டக்கு, மயக்க மருந்தின் கீழ் �கயாளுதல் ஒரு

விருப்பமாகும், இருப்பினும் வயதான வயது மற்றும் நீரிழிவு �நாய் வி�ளே�வ பாதிக்கும்.

கார்பல் டன்னல் �நாய்க்குறிக்கு, ஆர்த்�ராஸ்�காபிக் �வளேியீடு ஆரம்பத்தில் அல்லைது
பின்னர் �சய்யப்படுகிறதா என்பது பயனுள்ளேதாக இருக்கும்.

�கயில் உள்ளே �தாற்று�நாய்கள் கவனமாக கவனம் �சலுத்த �வண்டும். நீரிழிவு மற்றும்

சிறுநீரக �நாய்கள் �சல்லு�லைடிஸ் �பான்ற �தால் �தாற்று�நாய்களுக்கான சிகிச்�ச

�தால்வியின் அபாயத்�த அதிகரிக்கின்றன. �பரும்பாலைான நீரிழிவு �க
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�தாற்று�நாய்கள் �வளேி�நாயாளேியாக சிகிச்�சயளேிக்கப்படலைாம் என்றாலும், உங்கள்

ஒட்டு�மாத்த ஆ�ராக்கியத்தின் அடிப்ப�டயில் உங்களுக்கு மருத்துவம�ன சிகிச்�ச
�த�வ என்ப�த உங்கள் மருத்துவர் தீர்மானிப்பார். �தாற்று�நாய்களேின் �பாது, நீரிழிவு

�நாயாளேிகளுக்கு �க �தாற்று�நாய்கள் �பரும்பாலும் �மாசமான இரத்த சர்க்க�ர

கட்டுப்பாட்டின் காரணமாக கடு�மயான�வ. அதிகரித்த சிவப்பு, �வப்பம் அல்லைது
காய்ச்சல் �பான்ற �தாற்று அறிகுறிக�ளே எப்�பாதும் உங்கள் பராமரிப்பு குழுவுக்கு

உடனடியாக �தரிவிக்கவும்.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு முதல் 3 முதல் 6 மாதங்களேில் நீரிழிவு �நா�ய கண்டிப்பாகக்
கட்டுப்படுத்துவது சிறந்த குணம�டதல் விகிதங்களுடன் இ�ணக்கப்பட்டுள்ளேது.

உங்களுக்கு �டப் 2 நீரிழிவு �நாய் இருந்தால், உங்கள் நி�லை�ய சுறுசுறுப்பாக

�வத்திருப்பது மற்றும் உங்கள் �மல் கால்க�ளே தவறாமல் உடற்பயிற்சி �சய்வது

அறிகுறிகள் �தாடங்குவதற்கு முன்�ப உங்கள் �தாள்பட்�ட த�சகளேில் உ�டந்து
சி�தவ�த தாமதப்படுத்த உதவும்.

�ராட்�டட்டர் மஃப்ட் பழுதுபார்ப்பு அல்லைது கார்பல் டன்னல் �வளேியீடு �பான்ற அறு�வ

சிகிச்�ச�ய நீங்கள் கருத்தில் �காண்டால், �சயல்மு�றக்கு முன் உங்கள் இரத்த
சர்க்க�ர�ய �மம்படுத்த ஒரு எண்�டாகிரினாலைஜிஸ்ட்டுடன் பணியாற்ற உங்கள்

மருத்துவர் உங்களேிடம் �கட்கலைாம். �ராட்�டட்டர் மஃப்ட் பழுதுபார்ப்புக்கான அறு�வ

சிகிச்�ச �தால்வி�ய முன்�வக்கவில்�லை என்றாலும், �மாசமான கட்டுப்பாடு
சிக்கல்களேின் அபாயத்�த அதிகரிக்கக்கூடும். உதாரணமாக, நீரிழிவு �நாயாளேிகளுக்கு
இரத்த சர்க்க�ர சரியாக நிர்வகிக்கப்படாவிட்டால் �க �தாற்று�நாய்கள் கடு�மயாக
மாறக்கூடும். சிலை சந்தர்ப்பங்களேில், இது �வளேி�நாயாளேி சிகிச்�ச�ய விட

மருத்துவம�னயில் அனுமதிக்கப்பட �வண்டும்.

குளேிர்ந்த �தாள்பட்�டக்கு, வயதான மற்றும் நீரிழிவு �நாயால் சிலை அறு�வ சிகிச்�சகள்

கு�றவாக பயனுள்ளேதாக இருக்கும். இருப்பினும், கார்பல் டன்னல் �நாய்க்குறிக்கான

அறு�வ சிகிச்�ச முன்கூட்டி�ய அல்லைது தாமதமாக நடத்தப்பட்டாலும் இ�த�பான்ற
முடிவுக�ளேக் காட்டுகிறது. கார்பல் டன்னல் அறு�வ சிகிச்�சக்கு குறுகிய காலை சிக்கல்கள்

அல்லைது நீண்டகாலை மறுசீர�மப்பு அபாயங்க�ளேக் கு�றக்க �சமக்ளு�ட�ட�ட�ட முன்

அறு�வ சிகிச்�ச பயன்பாட்�ட நீங்கள் எதிர்பார்க்கக்கூடாது.

சிகிச்�ச இல்லைாமல், அறிகுறிகள் நீடிக்கும் அல்லைது �மாசம�டயக்கூடும். தன்னிச்�சயான

நீரிழிவு ம�யா�னக்�ராசிஸ், �கயில் கடு�மயான வலி மற்றும் வீக்கத்�த ஏற்படுத்தும்

ஒரு அரிய நி�லை, மற்ற சிக்கல்களுடன் குழப்பத்�தத் தவிர்க்க கவனமாக �நாயறிதல்
�த�வப்படுகிறது. �பரும்பாலைான நீரிழிவு �க �தாற்று�நாய்க�ளே �வளேி�நாயாளேியாக
�வற்றிகரமாக சிகிச்�சயளேிக்க முடியும், ஆனால் உங்கள் இ�ண �நாய்கள் இந்த முடி�வ

பாதிக்கும்.

ஒட்டு�மாத்தமாக, நீரிழிவு �நா�ய நிர்வகிப்பதில் உங்கள் �சயலில் பங்�கற்பது நீங்கள்

கட்டுப்படுத்தக்கூடிய மிக முக்கியமான காரணியாகும். இது குணம�டதல், �தாற்று

அபாயம் மற்றும் அறு�வ சிகிச்�ச அல்லைாத மற்றும் அறு�வ சிகிச்�ச த�லையீடுகளேின்
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�வற்றி ஆகிய இரண்�டயும் பாதிக்கிறது. உங்கள் மருத்துவர் உங்கள் குறிப்பிட்ட சுகாதார

சுயவிவரத்திற்கு உங்கள் திட்டத்�த வடிவ�மப்பார், ஆனால் நல்லை கி�ளே�சமிக்
கட்டுப்பாட்�ட பராமரிப்பது உங்கள் மீட்பு பயணத்தின் ஒரு மூலைக்கல்லைாக உள்ளேது.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

�தாள்பட்�ட வலி இருந்தால் உங்கள் GP ஐ அணுகவும், ஏ�னனில் இது உ�றந்த
�தாள்பட்�ட குறிக்கலைாம். காயமின்றி உங்கள் �கயில் திடீர், கடு�மயான வலி மற்றும்

வீக்கம் ஏற்பட்டால் ஒரு நிபுணர் மதிப்பாய்�வக் �களுங்கள். இது தன்னிச்�சயான நீரிழிவு

ம�யா�னக்�ராசிஸாக இருக்கலைாம். உங்கள் இரத்த சர்க்க�ர நன்கு
கட்டுப்படுத்தப்படாவிட்டால், �மாசம�டந்து வரும் �க �தாற்று இருந்தால் அவசர
சிகிச்�ச�யப் �பறுங்கள். �மாசமான கி�ளே�சமிக் கட்டுப்பாடு �தாற்று தீவிரத்�த

அதிகரிக்கக்கூடும். கார்பல் டன்னல் �நாய்க்குறி�வக் குறிக்கக்கூடிய நீடித்த �க வலி

அல்லைது மயக்கம் இருந்தால் உங்கள் மருத்துவ�ர அணுகவும். நீரிழிவு இந்த அறிகுறிக�ளே

ஆழமாக்கக்கூடும். உங்கள் �மல் கால்களேில் பலைவீனம் அல்லைது நி�லையற்ற தன்�ம�ய
புறக்கணிக்க �வண்டாம். ஆரம்ப மதிப்பீடு வீழ்ச்சி�ய நிர்வகிக்கவும் சிக்கல்க�ளேத்
தடுக்கவும் உதவுகிறது.
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