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

எலும்புகளின் மு�னக�ள ஒரு மூட்டுக்குள் மூடும் �மன்�மயான, பளபளப்பான

�மற்பரப்பாகும். இது உடலில் உள்ள மிக அற்புதமான �பாருட்களில் ஒன்றாகும்: பனி�ய
விட �நெகிழ்வானது, வாழ்நொள் முழுவதும் சு�மக�ளத் தணிக்கக்கூடியது, இன்னும் எலும்பு
மற்றும் தண்டு �பாலைல்லைாமல் இது கிட்டத்தட்ட சுய சரி�சய்தல் திறன்
இல்�லஎலும்புக்கூடு �சதம் மற்றும் ஆஸ்டி�யாஅர்ட்�டடிஸ் ஆகிய�வ ஏன் அத்த�கய

பிடிவாதமான பிரச்சி�னகளாகும் என்ப�தயும், ஏன் உங்கள் எலும்புக்கூட்�டப்

பாதுகாப்பது மிகவும் முக்கியமானது என்ப�தயும் இந்த உண்�ம மட்டு�ம விளக்குகிறது.
எலும்புக்கூடு என்றால் என்ன என்ப�தயும், அது ஏன் அவ்வளவு �மாசமாக குணம�டகிறது
என்ப�தயும் இந்த பக்கம் எளிய �மாழியில் விளக்குகிறது, பின்னர் ஆர்வமுள்ளவர்களுக்கு
இந்த திசுவின் அழகான �பாறியியல் மற்றும் நொம் சாதாரணமாக “கசப்பு மற்றும் கண்ணீர்”

என்று அ�ழக்கும் பின்னணியில் உள்ள �சயலில் உள்ள உயிரியல் ஆகியவற்றில் ஆழமாக

�சல்கிறது.

நொர்ச்சத்து என்றால் என்ன, அது என்ன �சய்கிறது

நொம் இங்கு குறிப்பிடுவது, மூட்டு வி�றப்பு, என்பது எலும்புகளின் மு�னகளில் சிலை

மில்லிமீட்டர் தடிமன் �காண்ட உறுதியான, �மன்�மயான, �வள்�ள நெிற உ�ற ஆகும்.

இது ஒரு கிட்டத்தட்ட �மோதல் இல்லோத சறுக்கும் �மற்பரப்பு, ஒரு கூட்டு எலும்புகள்

கிட்டத்தட்ட எந்த எதிர்ப்பும் இல்லைாமல் ஒருவருக்�காருவர் மீது ஸ்�லைடு.

இது ஒரு த�லய�ணை, சு�மக�ள மூட்டு முழுவதும் பரப்பி, கீ�ழ உள்ள எலும்�ப

தாக்கத்திலிருந்து பாதுகாக்கிறது.

கரடுமுரடானது ஒரு உயிருள்ள திசு, ஆனால் ஒரு அசாதாரண வ�க: அது உள்ளது இரத்த

நோளங்களும் நரம்புகளும் இல்�லநெரம்புகளின் பற்றாக்கு�றயால் தான்,

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

நொர்ச்சத்து எவ்வாறு
�சயல்படுகிறது (மற்றும் ஏன்
அது குணம�டய
�பாராடுகிறது)
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உ�டந்து�பான வி�றப்பு மண்டலைத்தின் �மற்பரப்பு தன்�னப் புண்படுத்தாது (இரத்த

அழற்சியின் வலி மற்ற கட்ட�மப்புகளிலிருந்து வருகிறது). இரத்த சப்�ள இல்லைாதது
அதன் �பரிய பலைவீனத்தின் திறவு�காலைாகும்ஃ இது �தால் அல்லைது எலும்புக�ளப் �பாலை

குணம�டய முடியாது.

முட்கள் குணம�டய �பாராடுவது ஏன்?

உடலில் கிட்டத்தட்ட எல்லைா இடங்களிலும், குணம�டதல் இரத்தப்�பாக்குடன்

�தாடங்குகிறது: ஒரு கட்டி உருவாகிறது, அழற்சி �சல்கள் வந்து �சர்கின்றன, மற்றும்

வளர்ச்சி காரணிகள் பழுதுபார்க்கத் �தாடங்குகின்றன.

இதன் வி�ளவாக, நெரம்பு மண்டலைத்திற்கு மட்டுப்படுத்தப்பட்ட ஒரு ஸ்கிராப் அல்லைது
விரிசல் �வறும�ன அங்�க�ய இருக்க மு�னகிறது. ஆழமான �சதம் (நெரம்பு மண்டலைத்தின்

வழியாக மற்றும் கீழ் எலும்புக்குள்) நெிரப்பப்படலைாம், ஆனால் ஒரு வடுக்கள் �போன்ற “நோர்
த�ச” எலும்பு �சதம் நெிரந்தரமானது மற்றும் �மதுவாக முன்�னறும் தன்�ம �காண்டது,

அதனால் தான் தடுப்பு மற்றும் பாதுகாப்பு மிகவும் முக்கியம்.

உங்கள் நொர்ச்சத்துக்க�ளப் பாதுகாக்க உதவுவது

�தோடர்ந்து �சல்லுங்கள். [பக்கம் 3-ன் படங்கள்]

உடல் எ�ட�ய கட்டுப்படுத்துங்கள். ஒவ்�வாரு கி�லைாகிராம் என்பது மூட்டு
�மற்பரப்புகள் வழியாக கூடுதல் சு�ம.

மூட்டுக்கு சுற்றியுள்ள த�சக�ள உருவோக்குங்கள். வலுவான த�சகள் சு�ம�யப்
பகிர்ந்து�காண்டு அதிர்ச்சி�ய உறிஞ்சி, முடம்பரத்�தப் பாதுகாக்கின்றன.

கோயங்க�ள கவனித்துக்�கோள்ளுங்கள். ஒரு அ�சயாத அல்லைது நெி�லையற்ற மூட்டு

அதன் மண்பாண்டத்�த வி�ரவாக அணிந்து �காள்கிறது; நெி�லையற்ற தன்�ம�யக்
�கயாள்வது �மற்பரப்�பப் பாதுகாக்கிறது.

�மலும் ஆழமாக

இந்த பிரிவு உயிரியல் பற்றிய விரிவான, மாணவர் மட்ட விளக்கத்திற்கு ஒரு படி �ம�லை
�சல்கிறது. இது ஒரு முடக்கு பிரச்சி�ன அல்லைது அதன் சிகிச்�ச�ய புரிந்து �காள்ள

�த�வயில்�லை, ஆனால் நீங்கள் ஆர்வமாக இருந்தால் எப்படி எலும்பு முட்கள் பனி�ய விட
�மல்லியதாக இருக்க முடியும், ஏன் “கசப்பு மற்றும் கண்ணீர்” உண்�மயில் ஒரு �சயலில்

�நொய், �தாடர்ந்து படிக்கவும்.

உயிருள்ள திசுவோக நரம்பு மண்டலம்

மூட்டு வி�றப்பு என்பது ஒரு வ�க ஹயோலின் முடக்கம்இது �சல்கள் பரவலைாக சிதறல்

இருந்து கட்டப்பட்டது (�கோன்ட்�ரோ�சட்டுகள்) மிகப்�பரிய அளவிலைான �மட்ரிக்ஸ்

கரடுமுரடானது எல்லைாவற்றிற்கும் இரகசியமாக விளங்குகிறது. வ�க II �கோலோஜன்
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�பரிய, பாட்டில்-பிரஷ் வடிவ, தீவிரமாக நீ�ர ஈர்க்கும் மூலைக்கூறுகளால் நெிரப்பப்பட்ட

இ�ழகள் புரதக் கி�ளக்கன்கள் (முக்கியமாக அக்ரிகன்�காலைாஜன் வ�லை
பிரிக்கப்படுவ�த எதிர்க்கிறது; அக்�ரகன் தண்ணீ�ர உறிஞ்சுகிறது மற்றும் ஒரு

உருவாக்குகிறது வீக்க அழுத்தம் �நொறுக்கப்படுவ�த எதிர்க்கும். உண்�மயில், நெரம்பு

தண்டு என்பது நீரால் நெிரப்பப்பட்ட ஒரு கடற்பாசி ஆகும், இது ஒரு ஃ�பபர் வ�லையின்
உள்�ள அழுத்தத்தின் கீழ் �வக்கப்படுகிறது.

இது தனித்துவமாக தனி�மப்படுத்தப்பட்டுள்ளது: இரத்த நொளங்கள் இல்�லை, நெரம்புகள்

இல்�லை, நீரிழிவு மண்டலைங்கள் இல்�லை. �கான்ட்�ரா�சட்டுகள் சிறிய அ�றகளில் (lacunae)
அமர்ந்திருக்கின்றன, �மதுவாக �மட்ரிக்ஸ் தட்டுக�ள பராமரிக்கின்றன, மற்றும் நெகர்த்த

முடியாது.

கிட்டத்தட்ட சிரோய்ப்பு இல்லோத தோங்குதல்ஃ எப்படி நரம்பு தண்டு சு�மக�ள சுமக்கிறது

கரடுமுரடானது அறியப்பட்ட மிகவும் �நெகிழ்வான �பாருட்களில் ஒன்றாகும்: அதன் �மாதல்

குணகம் சுற்றி உள்ளது 0.001இது இரு இயந்திரங்கள் இ�ணந்து �சயல்படுவதன் மூலைம்

சாதிக்கப்படுகிறது.

முதலைாவதாக, அது இருநி�ல, திரவத்தில் ஊற�வக்கப்பட்ட ஒரு திட �மட்ரிக்ஸ். ஒரு
கூட்டு ஏற்றப்படும்�பாது, சிக்கியிருக்கும் நீர் உடனடியாக தப்பிக்க முடியாது, என�வ அது
அழுத்தம் �காடுக்கிறது மற்றும் சு�மக�ள சுமக்கிறது, ஆரம்பத்தில் 90% க்கும்

அதிகமான�வ. திரவ அழுத்தம், திடமான சட்டகம் அல்லை, ஒரு நீர் படுக்�கயில் நெிற்ப�தப்

�பாலை, சக்தி�யத் தாங்குகிறது. �தாடர்பு புள்ளி நெகரும்�பாது (நீங்கள் �தாடர்ந்து
நெகருவதால்), திரவம் முன்�னாக்கி அழுகிறது மற்றும் பின்னால் இழுக்கப்படுகிறது. 
இ�டநி�ல திரவ அழுத்தம் மிகக் கு�றந்த உராய்வு அல்லைது �தய்மானத்துடன் மிகப்
�பரிய சு�மக�ளச் சுமக்க வி�றப்புத்தன்�மக்கு இது�வ முக்கியக் காரணம்.

இரண்டாவதாக, �மற்பரப்பில் ஒரு �நெகிழ்வான எல்�ல அடுக்கு மூலைக்கூறுகளின் 

லூப்ரிசின் (PRG4 என்றும் அ�ழக்கப்படுகிறது) மற்றும் �ஹலூ�ரோனிக் அமிலம் கூட்டு

திரவத்திலிருந்து, ஒரு நீ�ரற்றப்பட்ட பட�லை உருவாக்குகிறது, இது இரண்டு
�மற்பரப்புகளும் �நெரடியாகத் �தாடுவ�தத் தடுக்கிறது.

இந்த �மட்ரிக்ஸும் மண்டலங்கள்: �காலைாஜன் இ�ழகள் �மல் (�மற்பரப்பு) மண்டலைத்தில்

�மற்பரப்புக்கு இ�ணயாக ஓடுகின்றன, இது மசகு அடுக்�க �வத்திருக்கிறது மற்றும்
�வட்டுத�லை எதிர்க்கிறது; அ�வ நெடுத்தர மண்டலைத்தில் மிகவும் சீரற்றதாகின்றன; �மலும்

அ�வ ஆழமான மண்டலைத்தில் �சங்குத்தாக நெங்கூரமிடப்படுகின்றன, கோல்சியமிட்ட

முடக்கு அடுக்கு இது �மன்�மயான தண்டுவடத்�த கடினமான எலும்புடன் உறுதியாக
இ�ணக்கிறது. �மன்�மயான எலும்புக�ள கடினமான எலும்புடன் இ�ணக்கும் அ�த

�பாறியியல் சவால் தான் இடுப்பு உட்�சலுத்துதலைால் தீர்க்கப்படுகிறது.

முட்கள் ஏன் குணைம�டவதில்�ல?

துண்டுகள் ஒன்றாக �சர்த்து மற்றும் ஏ�ழ குணம�டதல் அர்த்தமுள்ளதாக்குகிறது:

இரத்தப் �போக்குவரத்து இல்�ல இரத்த உ�றவு இல்�லை, அழற்சி �சல்கள் இல்�லை,

மற்றும் பிற இடங்களில் பழுதுபார்க்கும் எந்த வளர்ச்சி காரணிகளும் இல்�லை.
• 
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�சல்கள் �பரிதோக உதவ முடியோது: �கான்ட்�ரா�சட்டுகள் கு�றவாக�வ உள்ளன,

அ�வ �மட்ரிக்ஸில் சுவர்களால் சூழப்பட்டுள்ளன, �மலும் ஒரு இ�ட�வளி�ய நெிரப்பும்
அளவுக்கு அ�வ இடம்�பயர�வா அல்லைது �பருக்க�வா இல்�லை.

ஆழம் பதி�ல தீர்மோனிக்கிறது. அ பகுதி தடிமன் வி�றப்புத்தன்�மக்கு

மட்டுப்படுத்தப்பட்ட கு�றபாடு இரத்தத்�த அல்லைது நெரம்பு மண்டலைத்�த அ�டயாது,

என�வ அது அடிப்ப�டயில் எந்த பழுதுபார்ப்பு பதி�லையும் �பறாது. முழு தடிமன்

subchondral எலும்பு உ�டத்து என்று கு�றபாடு நெரம்பு �சல்கள் மற்றும் இரத்த �வள்ளம்

அனுமதிக்கிறது, மற்றும் இந்த இ�ட�வளி நெிரப்ப, ஆனால் நோர்ச்சத்து (�டப் I
�காலைாஜன், ப்�ராட்டி�யாகிளிகன் கு�றவாக உள்ளது), இது இயந்திர ரீதியாக

தாழ்வானது மற்றும் உண்�மயான �ஹைலீன் நெரம்பு மண்டலைத்�த விட �வகமாக
அணியப்படுகிறது.

இது தான் நெரம்பு தண்டு அறு�வ சிகிச்�சயின் முக்கிய ஏமாற்றம்: நொம் ஒரு து�ள நெிரப்ப

முடியும், ஆனால் உண்�மயான விஷயத்துடன் அல்லை.

நோர்ச்சத்து எவ்வோறு உணைவளிக்கப்படுகிறது

சுய இரத்த நொளங்கள் இல்லைாததால், நெரம்பு தண்டு சி�னோவியோ (இ�ணைப்பு)

திரவத்திலிருந்து பரவுதல், மற்றும் அந்த பரவல் இயக்கப்படுகிறது �போக்குவரத்து
மற்றும் சு�ம. ஒவ்�வாரு மு�றயும் மூட்டு சுமக்கப்பட்டு சு�ம நீக்கப்படும்�பாது, திரவமும்
ஊட்டச்சத்துக்களும் முடக்குப்பகுதியின் உள்�ளயும் �வளி�யயும் பம்ப் �சய்யப்படுகின்றன
(ஒரு விரல் இயக்கம் ஒரு குணப்படுத்தும் பி�ளக்ஸர் த�சக்கு உணவளிக்கும் விதத்�தப்
�பாலை). என�வ முடக்குப்பகுதி உண்�மயி�லை�ய ஆ�ரோக்கியமோக இருக்க சுழற்சி சு�ம

�த�வ: நீடித்த இயலைா�ம அல்லைது சு�மக�ள அகற்றுவது அ�தக் கு�றக்கிறது, அ�த

�நெரத்தில் மிதமான, வழக்கமான �சயல்பாடு அ�த பராமரிக்கிறது. “நெடவடிக்�க என்பது
�லைாஷன்” என்ற இயற்பியல் சிகிச்�சயாளரின் வரி இங்�க ஒரு உண்�மயான உயிரியல்
அடிப்ப�ட�யக் �காண்டுள்ளது.

ஆஸ்டி�யோஆர்த்�ரடிஸ்: நரம்பு தண்டு உ�டந்து �போகும் �போது

ஆஸ்டி�யாஆர்ட்டி�ரடிஸ் (OA) �பாதுவாக “கசப்பு மற்றும் கண்ணீர்” என்று
அ�ழக்கப்படுகிறது, ஆனால் அது அ�த கு�றத்து மதிப்பிடுகிறது: இது ஒரு �சயலில்

உள்ள உயிரியல் �சயல்மு�ற, �வறும் இயந்திர அரிப்பு அல்லை.

இயந்திர ரீதியான அதிக சு�ம, காயம், வயதான அல்லைது மூட்டு உறுதியற்ற தன்�ம

ஆகியவற்றால் தூண்டப்பட்டு, �கான்ட்�ரா�சட்டுகள் ஒரு அழிவு மு�றக்கு மாறுகின்றன.

அ�வ �மட்ரிக்ஸ்-உறிஞ்சும் என்�சம்க�ள அதிகரிக்கின்றன (MMPகள் �பான்ற MMP-13,

மற்றும் அக்�ரக�னஸ்கள் ADAMTS-4 மற்றும் -5) �பான்ற�வ வ�க II �காலைாஜன் மற்றும்
அக்�ரக�ன அ�வ மாற்றப்படுவ�த விட �வகமாக �மல்லும். �மட்ரிக்ஸ் அதன் நீர்

�வத்திருக்கும் பு�ராட்�டாகி�ளக�ன இழக்கிறது, �மன்�மயாக்குகிறது, மற்றும்

அ�ரக்கிறது. அதிகரிப்பு), நெரம்பு மண்டலைம் கால்சியஸ் ஆகி, இரத்த நொளங்க�ள
அனுமதிக்கிறது, சப்�கோண்ட்ரல் எலும்பு தடிமனான மற்றும் எலும்பு எலும்புகள்

(எலும்புக்கூடுகள்), மற்றும் கூட்டு உ�ற (சி�னோவியம்கரடுமுரடானது புதுப்பிக்க

முடியாததால், இது �பரும்பாலும் ஒருவழி �தருவாகும், அதனால்தான் OA பராமரிப்பு சு�ம,

• 

• 
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வலுவூட்டல் மற்றும் எ�ட �மலைாண்�ம ஆகியவற்றில் கவனம் �சலுத்துகிறது, �மலும்,

கரடுமுரடானது இறுதியாக இல்லைாத�பாது, கூட்டு மாற்றுதல்.

நோர்ச்சத்து சரி�சய்தல்: ஏன் இது மிகவும் கடினமோனது

�சதம�டந்த �மற்பரப்�ப மீட்�டடுக்க பல்�வறு �சயல்பாடுகள் முயற்சிக்கின்றன, �மலும்
எந்த�வாரு சரியான சரி�சய்தல் காரணமும் �ம�லை உள்ள உயிரியலுக்கு �நெராகத்
திரும்புகிறது:

நுண் முறிவு நெரம்பு �சல்க�ள உள்�ள அனுமதிக்க சப்-�காண்ட்ரல் எலும்பில் சிறிய

து�ளக�ள து�ளயிடுகிறது. நோர்ச்சத்து, இது குறுகிய காலைத்திற்கு பயனுள்ளதாக

இருக்கும், ஆனால் சிலை வருடங்களுக்குப் பிறகு �மாசம�டகிறது.

ஆஸ்டி�யோகோண்ட்ரல் பரிமோற்றம் (OATS / �மோ�சக் பிளோஸ்டிசி) இது எலும்பு

மற்றும் நெரம்புப் பிளக்�ஸ மூட்டுவின் �லைசான சு�ம �காண்ட பகுதியிலிருந்து
நெகர்த்துகிறது. என்பது உண்�மயான �ஹைலீன் நொர்ச்சத்து, ஆனால் வழங்கல்
கு�றவாக உள்ளது.

�சல் சிகிச்�ச (ACI / MACI) ஒரு ஆய்வகத்தில் �நொயாளியின் �சாந்த

�கான்ட்�ரா�சட்டுக�ள வளர்த்து அவற்�ற மீண்டும் �சருகும்; இந்த அணுகுமு�ற
நெம்பிக்�கக்குரியது ஆனால் �தாழில்நுட்ப ரீதியாக �த�வப்படுகிறது மற்றும் இன்னும்
முழு�மயற்றது.

எந்த�வாரு உறுப்பும் அதன் துல்லியமான மண்டலை கட்டிடக்க�லை மற்றும் மசகுடன் அசல்

அடுக்கு �ஹைலீன் மண்டலைத்�த நெம்பகத்தன்�மயுடன் மீண்டும் உருவாக்குவதில்�லை. ஒரு

முழு மூட்டுவின் மண்டலைம் அணிந்திருக்கும்�பாது, உறுதியான பதில் உள்ளது மூட்டு
மோற்றம்.

நரம்பு த�சக்கு உதவும் மற்றும் தீங்கு வி�ளவிக்கும் �போருட்கள்

நகர்வு மற்றும் மிதமோன சு�ம நொர்ச்சத்துக்களுக்கு ஊட்டச்சத்து மற்றும் பராமரிப்பு;

நீடித்த அ�சவு அ�த �சதப்படுத்துகிறது.

அதிக எ�ட மற்றும் மூட்டு உறுதியற்ற தன்�ம சீரழி�வ துரிதப்படுத்துதல்; 

வலுவோன சுற்றியுள்ள த�சகள் அ�த பாதுகாக்க.

கோயங்கள், குறிப்பாக ஒரு மூட்டு உறுதியற்றதாக அல்லைது �மற்பரப்�ப �சதப்படுத்தும்,

நீண்ட காலை ஆஸ்டி�யாஆர்ட்ரிடிஸ் அபாயத்�த அதிகரிக்கும்.

இந்த பக்கம் முழுவ�தயும் கடந்து �சல்லும் கடினமான உண்�ம: ஒரு மு�ற கணிசமாக
�சதம�டந்தால், நெரம்பு தண்டு மீண்டும் வளரோது�வறு எந்த திசுவிற்கும் இ�தவிட

தடுப்பு முக்கியம் இல்�லை.

�மலும் காண்க

ஆஸ்டி�யாஆர்த்ரிடிஸ் ஒரு மூட்டு முழுவதும் முட்கள் உ�டந்து �பாகும்�பாது என்ன

நெடக்கும்?

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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எலும்புகள் எப்படி குணம�டகின்றன? முடத்திற்கு அடியில் உள்ள சுப்�காண்ட்ரல் எலும்பு

மூட்டு ஆ�ராக்கியத்திற்காக சுறுசுறுப்பாக இருப்பது உடற்பயிற்சி �சய்வது ஏன் உங்கள்
மூட்டுக�ள பாதுகாக்கிறது

எ�ட, உடல் பருமன் மற்றும் மூட்டு ஆ�ராக்கியம் சு�ம வி�றப்புத்தன்�ம�ய எவ்வாறு

பாதிக்கிறது

• 

• 

• 
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