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

எலும்புக�ளை எலும்புகளுடன் இ�ணைக்கும் வலுவான பட்�டகள், மூட்டுக�ளை வரி�சயில்
�வத்திருக்கின்றன, �மலும் மூ�ளைக்கு மூட்டு எங்�க உள்ளைது என்ப�த அ�மதியாகக்
கூறுகின்றன. ஒரு இ�ழ அதிகமாக நீட்டப்பட்டால் அல்லைது கிழிந்தால் (“ஸ்பி�ரன்”), மூட்டு

தளைர்வானதாக உணைரலைாம் அல்லைது வழிநடத்தலைாம். இ�ழக�ளைப் பற்றி புரிந்து �காள்ளை

மிகவும் பயனுள்ளை விஷயங்களைில் ஒன்று, ஒரு த�சைப் பட்�டை வசைிக்கும் இடைம், அது
குணம�டைய முடியுமா என்ப�த தீர்மானிக்கிறது: சிலை, கட்�டவிரல் அல்லைது
முழங்காலின் பக்கவாட்டு இ�ழகள் �பான்ற�வ, தங்க�ளைத் தாங்க�ளை சரி�சய்கின்றன;
மற்ற�வ, சிறிய ஆனால் முக்கிய இ�ழகள் �பான்ற�வ ஆழமான உள்�ளே இந்த பக்கம்,

எளைிய �மாழியில், இ�ழகள் என்ன �சய்கின்றன, அ�வ எவ்வாறு குணைம�டகின்றன

என்ப�த விளைக்குகிறது, பின்னர் ஆர்வமுள்ளை வாசகருக்கு இந்த �வறுபாடு ஏன் உள்ளைது
என்ப�த ஆழமாக ஆராய்கிறது.

ஒரு இ�ழ என்றால் என்ன, அது என்ன �சய்கிறது

ஒரு இ�ழ ஒரு குறுகிய, வலுவான இ�சக்குழு �பரும்பாலும் �காலாஜன் இது ஒரு

எலும்பிலிருந்து மற்�றாரு எலும்புக்கு ஒரு மூட்டு வழியாக ஓடுகிறது. இது இரண்டு
�வ�லைக�ளை �சய்கிறது: �சைக்-�ரெயின் இது கூட்டு அதிக தூரம் அல்லைது தவறான

தி�சயில் நகர்வ�த நிறுத்துகிறது, �மலும் இது ஒரு �சைன்சைார்நரம்பு மு�னகள் கூட்டு

நி�லை மற்றும் இயக்கம் (பி�ராப்ரி�யா�சப்ஷன் என்று அ�ழக்கப்படும் ஒரு உணைர்வு)
மூலைம் உணைரப்படுகின்றன. �சதம�டந்த இ�ழ �காண்ட ஒரு கூட்டு, அது சாதாரணைமாகத்

�தான்றினாலும், நி�லையற்றதாக�வா அல்லைது நம்பத்தகாததாக�வா உணைரப்படுவதற்கு
அந்த உணைர்வுதான் காரணைம்.

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

இ�ழகள் எவ்வாறு
�சயல்படுகின்றன,
குணைம�டகின்றன
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இ�ழகள் எவ்வாறு குணைம�டகின்றன (மற்றும் ஏன்
சிலை குணைம�டயாது)

ஒரு முறுக்கப்பட்ட இ�ழ மற்ற திசுக்க�ளைப் �பாலை�வ குணைம�டகிறது: இரத்தப்�பாக்கு
மற்றும் அழற்சி, பின்னர் இ�ட�வளைியில் புதிய �காலைாஜன் �பாடப்படுகிறது, பின்னர்

�மதுவாக மறுவடிவ�மத்தல் மற்றும் பலை மாதங்களைாக வலுவ�டகிறது. பலை இ�ழகள்

இந்த வழியில் நன்றாக குணைம�டகின்றன, குறிப்பாக ஒரு காப்பு காலைம் (ஒரு அடுக்கு
அல்லைது பிராஸ்) மற்றும் சு�மக்கு படிப்படியாக திரும்புதல்.

ஆனால் எல்லைாவற்�றயும் அல்லை. ஒரு இ�ழ குணைம�டயும் திறன் அது எங்கு
அ�மந்துள்ளைது என்பதில் �பரிதும் சார்ந்துள்ளைது:

இ�ழகள் �வளி�ய கூட்டு காப்ஸ்யூல் (�பான்ற கட்�டைவிரெல் அல்லது முழங்காலின்
பக்கவாட்டு சைரெம்புகள்) நல்லை இரத்த சப்�ளை மற்றும் ஒரு குணைப்படுத்தும் பாலைத்�த

உருவாக்க முடியும்; �பரும்பாலைான�வ அறு�வ சிகிச்�ச இல்லைாமல்

மீட்கப்படுகின்றன.

இ�ழகள் உள்�ள கூட்டு (�பான்ற ஸ்காஃ�பாலூனட் இ�ழ இடிந்த மு�னகளைில்
குணைப்படுத்தும் கட்டி உருவாகாமல் தடுக்கும் கூட்டு திரவத்தில் குளைித்து உட்கார்ந்து
�காள்ளுங்கள். இ�வ குணைம�டயாது, நி�லைத்தன்�ம பிரச்சி�னகள் இருக்கும்�பாது

அ�வ �பாதுவாக ஆரம்பத்தில் சரி�சய்யப்படுகின்றன அல்லைது தனியாக
விடப்படுவ�த விட அறு�வ சிகிச்�சயால் புனர�மக்கப்படுகின்றன.

என்ன உதவுகிறது

பாதுகாக்கப்பட்டை சு�ம. கட்டுப்படுத்தப்பட்ட இயக்கத்�த அனுமதிக்கும் ஒரு

ஸ்பிளைின்ட் அல்லைது பி�ரஸ் குணைப்படுத்தும் �காலைாஜ�ன சீர�மக்க வழிநடத்துகிறது,
அ�த �நரத்தில் அ�த மீண்டும் காயப்படுத்தும் அதிகப்படியான நீட்டிப்�பத் தடுக்கிறது.

�சைன்சைார்கள் மறுவாழ்வு, இல்�ல �வறும் பட்டைா. இ�ழகள் நி�லை உணைர்�வ

வழங்குவதால், சமநி�லை மற்றும் சுய உணைர்வு பயிற்சிகள் மீட்பு மற்றும் மீண்டும் காயம்
ஏற்படுவ�தத் தடுக்கும் ஒரு முக்கிய பகுதியாகும்.

சுற்றியுள்ள த�சைக�ள வலுப்படுத்துதல், இது கூட்டு நி�லை�ய உறுதிப்படுத்தும்

�வ�லை�ய பகிர்ந்து �காள்கிறது.

�நேரெம். [பக்கம் 3-ன் படம்]

�மலும் ஆழமாக

இந்த பிரிவு ஒரு விரிவான, மாணைவர் மட்ட விளைக்கத்திற்கு முன்�னறுகிறது. இது ஒரு

வி�றப்�பப் புரிந்து�காள்ளை �த�வயில்�லை. ஆனால் நீங்கள் ஆர்வமாக இருந்தால் ஏன்
சிலை �சன்டிமீட்டர் �தா�லைவில் உள்ளை கட்�டவிரல் இ�ணைப்பு குணைம�டயும் �பாது,

மணைிக்கட்டில் ஆழமாக உள்ளை ஒரு இ�ணைப்பு குணைம�டயாது, �தாடர்ந்து படியுங்கள்.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 2 of 4



உயிருள்ள திசுவாக இ�ழகள்

இடுப்பு �பான்ற, ஒரு இ�ழ �பரும்பாலும் கட்டப்பட்டுள்ளைது வ�க I �காலாஜன்

இ�ழகளுடன் ஒப்பிடும்�பாது, இ�ழ �காலைாஜன் சற்று அதிகமாக இ�ணைக்கப்பட்டுள்ளைது
(இ�ணைப்புகள் சற்று மாறுபட்ட தி�சகளைில் இயங்குகின்றன), இது ஒரு கூட்டு நகரும்�பாது

பலை தி�சகளைிலிருந்து சு�மக�ளை எதிர்க்கும் வ�கயில் �பாருத்தமானது. இ�ழகள்

�சறிவூட்டலில் ஏராளைமான வளைங்க�ளைக் �காண்டுள்ளைன. சைிறப்பு நேரெம்பு மு�னகள்
அ�வ இயந்திரக் கயிறுக�ளைப் �பாலை�வ உணைர்வு உறுப்புகளைாகவும் இருக்கின்றன.

இடைம் ஏன் குணப்படுத்துவ�த தீர்மானிக்கிறது: மணிக்கட்டு மற்றும் கட்�டைவிரெல்

[பக்கம் 3-ன் படம்]

ஸ்காஃ�பாலூனட் லிங்க�மன்ட் அமர்ந்திருக்கிறது உள்�ளே இரண்டு சிறிய கர்ப

எலும்புகளுக்கு இ�டயில் உள்ளை மணைிக்கட்டு மூட்டு, சைி�னாவியல் திரெவம். இது முற்றிலும்
கிழிந்தவுடன், அந்த திரவம் எந்தவிதமான கட்டிக�ளையும் கழுவுகிறது, என�வ

பழுதுபார்க்கும் �சல்கள் கடக்க எந்த பாலைமும் உருவாகாது; அதன் இரத்த விநி�யாகம்
�மாசமாக உள்ளைது மற்றும் கிழிந்த மு�னகள் பிரிக்கப்படுகின்றன. �சல்கள் தயாராக

உள்ளைன, ஆனால் இ�ட�வளைி�யக் கடக்கும் எந்த�வாரு கட்ட�மப்பும் இல்லைாமல்,
மு�னகள் �வறும�ன மீண்டும் இ�ணைக்கப்படுவதில்�லை. என�வ ஒரு முழு�மயான
ஸ்காஃ�பாலூனாட் கண்ணீர் �பாதுவாக அதன் �சாந்தமாக குணைம�டயாது, தவறவிட்டால்,

மணைிக்கட்டு எலும்புகள் படிப்படியாக வரி�சயில் இருந்து �வளைி�யறிந்து

அணைியப்படுகின்றன (ஒரு மு�ற அறு�வ சிகிச்�ச நிபுணைர்கள் SLAC என்று
அ�ழக்கிறார்கள்). அதனால்தான் இந்த காயங்கள் ஆரம்பத்தில் சரி�சய்யப்படுகின்றன
அல்லைது நி�லைத்தன்�ம முக்கியம் �பாது புனர�மப்படுத்தப்படுகின்றன.

இ�த கட்�டவிரல் அல்லைது முழங்�க பக்கத்தில் உள்ளை பக்கவாட்டு சரங்களுடன்
ஒப்பிடுங்கள், அ�வ �வெளேி�யே முக்கிய கூட்டு குழி. அவர்கள் ஒரு சிறந்த இரத்த

விநி�யாகத்�தக் �காண்டுள்ளைனர், ஒரு கட்டி கிழிந்த மு�னக�ளை இ�ணைக்க முடியும்,

�மலும் �பரும்பாலைான பகுதி கண்ணீர் ஒரு காலைத்துடன் நன்றாக குணைம�டகிறதுஃ
கிளைாசிக் எடுத்துக்காட்டு ஒரு வ�ளைந்த கட்�டவிரல் (“ஸ்�க வீரரின் கட்�டவிரல்”).

விதி�ய நிரூபிக்கும் ஒரு �நர்த்தியான விதிவிலைக்கு உள்ளைதுஃ முழு�மயோன கட்�டவிரல்-
பக்கக் கண்ணீர், கிழிந்த மு�ன அதன் எலும்பு இ�ணைப்பின் (ஒரு “ஸ்�டனர் காயம்”)

அ�டய முடியாத அளைவுக்கு திரும்பிச் �சல்லைக்கூடும், பின்னர் (�கயு�ற சரத்�த �பாலை�வ)

அது குணைம�டய முடியாது, ஏ�னனில் இரண்டு மு�னகளும் இனி �தாடர்பில் இல்�லை,
என�வ அது அறு�வ சிகிச்�ச சரி�சய்யப்பட �வண்டும்.

இ�ழ மறுகட்டுமானம் மற்றும் “இ�ணப்பு”

ஒரு முக்கிய இ�ழ குணைம�டயாத�பாது (ஒரு நாள்பட்ட ஸ்காஃ�பாலூனட் கண்ணீர்,
அல்லைது அதிக �த�வ �காண்ட முழங்�க அல்லைது கட்�டவிரல் இ�ழ), அறு�வ

சிகிச்�சயாளைர்கள் புனரெ�மத்தல் அது ஒரு இருந்து ஊடுருவல் (�நாயாளைியின் �சாந்த
இடுப்பு, அல்லைது ஒரு நன்�கா�டயாளைர் இடுப்பு ஒரு துண்டு) இ�ணைப்பு முழுவதும் நூல்

வழியாக அங்கு இடுப்பு முன்னர் இருந்தது. முதல் கிராப்ட் அடிப்ப�டயில் அல்லைாத

உயிருள்ளை �காலைாஜன் உள்ளைது. அடுத்த ஆண்டு அது உட்படுகிறது பி�ணப்பு: உடலின்
�சல்கள் மற்றும் இரத்த நாளைங்கள் அ�த ப�ட�யடுக்கின்றன, இறந்த �காலைாஜன்
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படிப்படியாக மாற்றப்படுகிறது, மற்றும் அது இ�ணைப்பு �பான்ற ஏதாவது

மறுவடிவ�மக்கப்படுகிறது. இது பலை மாதங்கள் எடுக்கும், கிராப்ட் தற்காலிகமாக 
பலவீனமான மறுவடிவ�மப்பின் ஆரம்ப கட்டத்தில் (கடு�மயான பயன்பாட்டிற்கு

திரும்புவதற்கான ஒரு காரணைம் கவனமாக உள்ளைது), இதன் வி�ளைவாக, நல்லைதாக

இருந்தாலும், இயல்பான நி�லை உணைர்வின் சிலை இழப்புகள் உட்பட, அசல் ஒரு சரியான
நகல் அல்லை.

PROPRIOCEPTION மற்றும் ஏன் ஒரு நீட்டைப்பட்டை கூட்டு நேி�லயற்றதாக உணர்கிறது

இ�ழகள் நி�லை-உணைர்திறன் நரம்பு மு�னக�ளை சுமப்பதால், �சதம�டந்த இ�ழ இயந்திர

�சாத�ன-�ரய்�ன பலைவீனப்படுத்துவது மட்டுமல்லைாமல், அது எங்குள்ளைது என்பதற்கான
மூட்டு உணைர்�வக் கு�றக்கிறது. இதனால்தான் ஒரு வி�றப்பு ஏற்பட்ட பிறகு அது இயந்திர
ரீதியாக நியாயமானதாக இருந்தாலும் கூட “வழங்கலைாம்” என்று உணைரலைாம், அதனால்தான்

மறுவாழ்வு �வண்டு�மன்�ற சமநி�லை மற்றும் �சாந்த உணைர்�வ மறுபரிசீலை�ன

�சய்கிறது, வலி�ம மட்டுமல்லை. அந்த உணைர்�வ மீட்�டடுப்பது அடுத்த காயம்

ஏற்படுவ�தத் தடுப்பதில் ஒரு உண்�மயான பகுதியாகும்.

இ�ழ குணம�டைய உதவும் மற்றும் தீங்கு வி�ளவிக்கும் �பாருட்கள்

கட்டுப்படுத்தப்பட்டை சு�ம மற்றும் சுயநேல பயிற்சைி முக்கிய தூண்டுதல்களைாக

இருக்கின்றன; ஒரு மூட்டு அ�சவில்லைாமல் �பானால் இ�ழ மற்றும் அதன் உணைர்திறன்
இரண்�டயும் முற்றிலும் பலைவீனப்படுத்துகிறது.

இரெத்த வழங்கல் மற்றும் இருப்பிடைம் உச்சவரம்�ப நிர்ணையிக்கவும்: எக்ஸ்ட்ரா-
அர்டிகூலைர் இ�ழகள் குணைம�டகின்றன, இன்ட்ரா-அர்டிகூலைர் �பரும்பாலும் இல்�லை.

பு�கபிடித்தல், நீரெிழிவு �நோய் மற்றும் வயது அ�னத்து திசுக்களைிலும் ஏற்படுவது
�பாலை, குணைம�டவ�த பாதிக்கும்.

சைிகிச்�சையளிக்கப்படைாத நேி�லயற்ற தன்�ம இது காலைப்�பாக்கில் நரம்பு

தண்டுக�ளை க�ளைந்து �பாகச் �சய்கிறது; இதனால்தான் சிலை இ�ழ காயங்கள் சரி

�சய்யப்படுகின்றன அல்லைது புனர�மக்கப்படுகின்றன, இ�ழ தன்�ன குறிப்பாக வலி
இல்லைாத�பாதும்.

�மலும் காண்க

இ�ரப்�பகள் எவ்வாறு �சயல்படுகின்றன, குணைம�டகின்றன? இ�ழகளைின்

�நருங்கிய உறவினர் (எலும்பு-எலும்பு vs த�ச-எலும்பு)

நார்ச்சத்து எவ்வாறு �சயல்படுகிறது ஸ்திரமற்ற ஒரு மூட்டு என்ன �சய்யலைாம்

எலும்புகள் எப்படி குணைம�டகின்றன? எலும்பு இந்த பட்�டகள் நங்கூரமிட

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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