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

தண்டுகள் என்பது உடலின் கம்பிகள், த�சக�ளை எலும்புகளுடன் இ�ணைக்கும் கடினமான
கயிறுகள் மற்றும் த�சகளைின் இழு�வ இயக்கத்திற்கு அனுப்பும். நீங்கள் ஒரு விர�லை
வ�ளைக்கும்�பாது அல்லைது உங்கள் �க�ய உயர்த்தும்�பாது, அந்த சக்தி�ய மூட்டு

முழுவதும் �காண்டு �சல்லும் �வ�லை�ய தண்டுக�ளை �சய்கின்றன. தண்டுகள்

வலுவான�வ, ஆனால் அ�வ �மதுவாக மற்றும் ஒரு குறிப்பிட்ட வழியில்
குணைம�டகின்றன. எல்லா தண்டுகளும் ஒ�ரே மாதிரேி குணமாகாது. விரலில் ஒரு �வட்டு
�நெகிழ்வு தண்டு மற்றும் �தாளைில் ஒரு கிழிந்த �ராட்�டட்டர் கஃப் தண்டு மிகவும்
வித்தியாசமான குணைப்படுத்தும் க�தக�ளைப் பின்பற்றுகின்றன, அதனால்தான் அவற்றின்

அறு�வ சிகிச்�ச மற்றும் மறுவாழ்வு மிகவும் �வறுபட்ட�வ. இந்த பக்கம், எளைிய

�மாழியில், தண்டுகள் என்ன, அ�வ எவ்வாறு குணைம�டகின்றன என்ப�த விளைக்குகிறது,
பின்னர் ஆர்வமுள்ளைவர்களுக்கு உயிரியலில் ஆழமாக �சல்கிறது, ஏன் ஒரு �நெகிழ்வு
தண்டு பழுதுபார்ப்பு �பறுகிறது வலுவ�டைவதற்கு முன்பு பலவீனம�டைகிறது, மற்றும் ஏன்
ஒரு சுழற்சி �கப்பிடி அது �சய்கிறது என எலும்பு குணைம�டகிறது.

ஒரு இடுப்பு என்றால் என்ன, அது என்ன �சய்கிறது

ஒரு இடுப்பு �பரும்பாலும் �சய்யப்பட்ட ஒரு கயிறு ஆகும் �கொலொஜன் (எலும்புக்கு அதன்

�நெகிழ்வுத்தன்�ம�யக் �காடுக்கும் அ�த கடினமான புரதம்), இழுப்புக் �காடு வழியாக

ஓடும் இறுக்கமாக சீர�மக்கப்பட்ட மூட்�டகளைாக �தாகுக்கப்பட்டுள்ளைது. ஒரு மு�ன
த�சக்குள் கலைக்கிறது; மற்ற�வ எலும்பில் நெங்கூரங்கள். அதன் �வ�லை எளைி�மயானது

ஆனால் முக்கியமானதுஃ ஒரு த�ச உருவாக்கும் சக்தி�ய எலும்புக்கு அனுப்ப, என�வ
மூட்டு நெகர்கிறது. சிலை த�சகளும் சறுக்கல்: உங்கள் விரல்க�ளை வ�ளைக்கும் வ�ளைவு

த�சகள் ஒவ்�வாரு மு�ற நீங்கள் ஒரு �கப்பிடி�ய உருவாக்கும்�பாது குறுகிய

சுரங்கங்கள் வழியாக முன்னும் பின்னும் சறுக்கிக் �காள்கின்றன.
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தண்டுகள் எவ்வாறு
�சயல்படுகின்றன,
குணைம�டகின்றன
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த�ச அல்லைது சருமத்துடன் ஒப்பிடும்�பாது அ�வ ஒப்பீட்டளைவில் சிலை �சல்க�ளைக்

�காண்டிருக்கின்றன, இரத்தப் பாய்ச்சல் கு�றவாக உள்ளைது. இது�வ அ�வ �மதுவாக
குணைம�டவதற்கான ஒரு முக்கிய காரணைமாகும்.

த�சகள் குணைம�டவது எப்படி

ஒரு தண்டு �வட்டப்பட்டால் அல்லைது கிழிந்தால், அது மற்ற திசுக்க�ளைப் �பாலை�வ மூன்று
ஒன்றுடன் ஒன்று இ�ணைந்த கட்டங்களைில் குணைம�டகிறது:

அழற்சி (முதல் வொரம்). இந்த கட்டத்தில் இ�ணைப்பு �பரும்பாலும் அறு�வ

சிகிச்�சயாளைரின் �தயல்களைால் ஒன்றி�ணைக்கப்படுகிறது; இடுப்பு தன்�ன மிகவும்

சிறிய வலி�ம�ய பங்களைிக்கிறது.

பழுதுபொர்ப்பு (வொரங்கள்). �சல்கள் புதிய �காலைாஜ�ன இ�ட�வளைியில்

�வக்கின்றன, ஆனால் அது முதலில் ஒழுங்கற்றதாகவும் பலைவீனமாகவும் இருக்கிறது,

ஒரு �நெர்த்தியான கயிற்�ற விட அவசரமாக பி�ணைக்கப்பட்ட நூல்கள் �பான்றது.

புனர�மைப்பு (மைொதங்கள்). �நெரம் மற்றும் �மன்�மயான பயன்பாட்டின் மூலைம், அந்த
ஒழுங்கற்ற �காலைாஜன் படிப்படியாக மாற்றப்பட்டு இழுப்புக் �காடு வழியாக மீண்டும்

சீர�மக்கப்படுகிறது, �மலும் இடுப்பு வலி�ம�யப் �பறுகிறது. இது பலை மாதங்கள்
வ�ர �தாடர்கிறது, �பரும்பாலும் ஒரு வருடம் அல்லைது அதற்கு �மற்பட்டது.

ஒரு முக்கிய புள்ளைி: இடுப்பு �பரும்பாலும் உருவாகி குணைம�டகிறது 
வடுக்கள்சரி�சய்யப்பட்ட நீட்சி அசல் �பான்ற முற்றிலும் தூய்�மயானது, இது கவனமாக
மறுவாழ்வு, மற்றும் �பாறு�ம ஏன், மிகவும் முக்கியம்.

ஒரு த�ச குணைம�டய உதவுவது

சரியொன அளவு இயக்கம். இ�ழகள் சு�மக்கு பதிலைளைிக்கின்றன. கட்டுப்படுத்தப்பட்ட,
தரப்படுத்தப்பட்ட உடற்பயிற்சி (ஒரு �க அல்லைது உடற்பயிற்சி நெிபுணைரால்

வழிநெடத்தப்படுகிறது) குணைப்படுத்தும் �காலைாஜன் தன்�ன எவ்வாறு ஒழுங்க�மப்பது

என்ப�தக் கூறுகிறது. மிக அதிகமாக, மிக வி�ரவில், பழுதுபார்ப்�ப உ�டக்கிறது;
மிகக் கு�றவானது இறுக்கத்திற்கு வழிவகுக்கிறது மற்றும் நெரம்பு வடுக்கால்

சிக்கியுள்ளைது.

பழுதுபொர்ப்பு ஆரம்பத்தில் பொதுகொத்தல். புதிதாகப் புனர�மக்கப்பட்ட ஒரு இடுப்பு பலை
வாரங்களைாக பலைவீனமாக இருக்கும்; அது நென்றாக உணைர்ந்தாலும் கூட; உங்கள் அடுக்கு
மற்றும் �சயல்பாட்டு வரம்புக�ளைப் பின்பற்றுங்கள், அது பிரிக்கப்படுவ�தத் தடுக்க.

�பொதுவொக நல்ல ஆ�ரொக்கியம். பு�கபிடிப்ப�தத் தவிர்ப்பது, நீரிழிவு �நொ�யக்
கட்டுப்படுத்துவது, �த�வயற்ற ஸ்டீராய்டுக�ளைத் தவிர்ப்பது எல்லைா�ம உதவுகின்றன;

குறிப்பாக பு�கபிடிப்பது தண்டு குணைம�டவ�தக் கு�றக்கிறது.

�நரம். இடுப்பு �மதுவான திசு. உண்�மயான வலி�ம மாதங்கள் எடுக்கும், வாரங்கள்

இல்�லை.
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�மலும் ஆழமாக

இந்த பிரிவு உயிரியல் பற்றிய விரிவான, மாணைவர் மட்ட விளைக்கத்திற்கு ஒரு படி �ம�லை

�சல்கிறது. இது ஒரு இடுப்பு காயம் அல்லைது அதன் சிகிச்�ச�ய புரிந்து �காள்ளை

�த�வயில்�லை, ஆனால் நீங்கள் ஆர்வமாக இருந்தால் எப்படி �க மற்றும் �தாள்பட்�ட
தண்டுகள் ஏன் வித்தியாசமாக குணைமாகின்றன என்ப�தப் பற்றி �மலும் வாசிக்கவும்.

உயிருள்ள திசுவொக இடுப்பு

ஒரு இடுப்பு ஒரு வரி�சமு�றை �காலைாஜன் மூலைக்கூறுகள் ஒரு கயிற்�றப் �பாலை சிறிய

கயிறுகளைால் ஆனது. சுரப்பிகள், ஃ�பப்ரில்கள் இ�ழகள், இ�ழகள் �பகள்ஒவ்�வாரு
மட்டத்திலும் ஒரு �மல்லிய இ�ணைப்பு திசு சுருள் (முழு இடுப்�பச் சுற்றியுள்ளை
எண்�டா�ட�னான் மற்றும் எபி�ட�னான்) சிறிய இரத்த நொளைங்கள் மற்றும் நெரம்புக�ளை

�காண்டு �சல்கிறது. �காலைாஜன் �பரும்பாலும் வ�க Iஇழுப்பு தி�சயில் கிட்டத்தட்ட

முற்றிலும் இ�ணையாக அ�மக்கப்பட்டுள்ளைது.

ஓய்வில் உள்ளை இ�ழகள் ஒரு அ�லை�பான்ற, சுருட்டப்பட்ட வடிவத்�தக் �காண்டுள்ளைன. 
க்ரிம்ப் இடுப்பு ஒரு சிறிய உள்ளை�மக்கப்பட்ட �காடுக்க உள்ளைது (அது இறுக்கமான மற்றும்
வலுவான மாறும் முன்) ஒரு இடுப்பு ஒரு இழு�வ மிகவும் �தாடக்கத்தில் சற்று

நீட்டிக்கப்படுகிறது ஏன் இது. இடுப்பு �மலும் விஸ்�கொஎலொஸ்டிக்: இது எவ்வளைவு �வகமாக
ஏற்றப்படுகிறது என்ப�தப் �பாறுத்து வித்தியாசமாக நெடந்து�காள்கிறது (�வகமாக

ஏற்றப்படும்�பாது கடினமானது), மற்றும் அது �மதுவாக க்ரீப்ஸ் (நீண்டு) ஒரு நெி�லையான

சு�ம கீழ்.

உயிருள்ளை �சல்கள் �டெ�னொ�சட்டுகள்�காலைாஜன் கட்டிகளுக்கு இ�டயில் கரடுமுரடான
சுழல் வடிவ �சல்கள் உள்ளைன. அ�வ �மட்ரிக்�ஸை பராமரிக்கின்றன மற்றும் மிக �மதுவாக
புதுப்பிக்கின்றன. �சல்கள் மற்றும் இரத்த நொளைங்கள் ஒப்பீட்டளைவில் கு�றவாக
இருப்பதால், சிலை தண்டுகளைின் சிலை பகுதிகள் உண்�மயான�வ சிறுநீரகம் இரத்த சப்�ளை

கு�றவாக இருக்கும் (“நீர்நெி�லை” மண்டலைங்கள்), இடுப்பு குணைம�டவது �மதுவாக

இருக்கும், �மலும் அந்த �மாசமாக வழங்கப்பட்ட மண்டலைங்கள் சிலை இடுப்புக்கள் கிழிந்து

�மாசமாக குணைம�டயும்.

த�சகள் எவ்வொறு குணமை�டெகின்றைன ஏன் �பரும்பொலும் வடுவொல்

�மற்கண்ட மூன்று கட்டங்கள், இன்னும் விரிவாகஃ அழற்சி முதல் கட்டம் (சுமார் முதல்

வாரம்) குப்�பக�ளை அகற்றி �சல்க�ளை �சர்க்கிறது; �பருகிவரும் ஒரு கட்டம் (சுமார்

ஒன்று முதல் மூன்று வாரங்கள்) இதில் �சல்கள் அதிக அளைவு சீரற்றை வ�க III
�கொலொஜன், வி�ரவாக அ�மக்க ஆனால் இயந்திர பலைவீனமான; மற்றும் ஒரு நீண்ட 

புனர�மைத்தல் அந்த வ�க III �காலைாஜன் படிப்படியாக வலுவான, சீர�மக்கப்பட்ட

�காலைாஜன் மூலைம் மாற்றப்படும் கட்டம் (மாதங்கள், சுமார் 18 மாதங்கள் வ�ர) வ�க I
�கொலொஜன், குறுக்கு இ�ணைக்கப்பட்ட மற்றும் சு�ம வரி�சயில் �நொக்குநெி�லை.

முக்கியமான கருத்து என்ன�வன்றால் இது புண்களொல் சரி�சய்தல், மீளுருவொக்கம்
அல்லஅசல், அழகாக ஒழுங்க�மக்கப்பட்ட இடுப்�ப மீண்டும் உருவாக்குவதற்குப் பதிலைாக,

உடல் இ�ட�வளைி�ய சரி�சய்கிறது. ஆரம்பகாலை பலைவீனமான வடு�வ வலுவான மற்றும்
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சீர�மக்கப்பட்ட ஒன்றாக மாற்றுவது இயந்திரமானது சு�மைநெவீன இடுப்பு புனர்வாழ்வின்

பின்னணைியில் உள்ளை முழு பகுத்தறிவு இதுதான்: கட்டுப்படுத்தப்பட்ட வலி, சரியான
�நெரத்தில் பயன்படுத்தப்படுகிறது, உண்�மயில் எப்படி இடுப்பு ஆக �வண்டும் என்று

ஸ்கா�ர அறிவுறுத்துகிறது.

பி�ளக்ஸர் இடுப்பு குணமை�டெதல்: உள் மைற்றும் �வளிப்புறை, மைற்றும் வ�ளவு �வ�ல

உங்கள் விரல்க�ளை வ�ளைக்கும் ஃப்�ளைக்சர் தண்டுகள் ஒரு சிறப்பு வழக்கு, ஏ�னன்றால்

அ�வ சறுக்கல் இது பி�ளைக்ஸைர் அறு�வ சிகிச்�சயின் �மயத்தில் ஒரு பதற்றத்�த

உருவாக்குகிறது, �மலும் இரண்டு �வவ்�வறு வழிகளைில் இடுப்பு குணைம�டயும்:

உள்ளொர்ந்த குணப்படுத்துதல் இடுப்புப் பகுதியிலிருந்து வருகிறது �சாந்தமாக

�சல்கள், ஊட்டச்சத்து சி�னொவியல் திரவம் உள்புறம் மற்றும் சிறிய இரத்த நொளை
மடிப்புகளைால் இ�ணப்புஇடுப்புப் பி�ளைக்ஸைர் �பரும்பாலும் இரத்த நொளைங்களைால்
உணைவளைிக்கப்படுவதில்�லை, ஆனால் அந்த சி�னாவியல் திரவத்தால், இது தீவிரமாக

இடுப்புப் பி�ளைக்ஸைருக்குள் �சலுத்தப்படுகிறது (ஒரு �சயல்மு�ற என்று

அ�ழக்கப்படுகிறது ஊடுருவல்) ஒவ்�வாரு மு�றயும் விரல் வ�ளைந்து நெிமிர்ந்து
நெிற்கும்; என�வ இயக்கம் தானாக�வ குணைப்படுத்தும் த�சக்கு உணைவளைிக்கிறது.
உள்ளைார்ந்த குணைப்படுத்துதல் த�சக�ளை மீண்டும் ஒன்றாக இ�ணைக்கிறது இல்லாமல்
அதன் சூழலில் ஒட்டிக்�காண்டு, அதனால் அது இன்னும் பறக்க முடியும்.

�வளிப்புறை குணப்படுத்துதல் உயிரணுக்களைில் இருந்து வருகிறது மற்றும் 
�வளி�யேஇது இடுப்�பக் குணைப்படுத்துகிறது, ஆனால் அ�த அதன் சுரங்கப்பா�தயில்

ஒட்டுகிறது, ஒட்டுதல் விரல் முழு�மயாக வ�ளைந்து அல்லைது �நெராக வராமல் தடுக்க,

அது பறப்ப�த நெிறுத்துகிறது.

நெவீன பழுதுபார்ப்பு மற்றும் ஆரம்ப கட்டுப்படுத்தப்பட்ட இயக்கம் சமநெி�லை�ய உள்

குணைப்படுத்தும் மற்றும் adhesions விலைகி தி�ச திருப்ப வடிவ�மக்கப்பட்டுள்ளைது.

இங்குதான் வ�ளக்கும் �வ�ல விர�லை உண்�மயில் வ�ளைப்பதற்கு த�ச உருவாக்க

�வண்டிய வலி�ம. இது �வறும�ன நெகர்த்தப்படும் எ�ட அல்லை; இடுப்பு சறுக்கலுக்கு
எதிர்ப்புஅறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிந்�தய வீக்கம் மற்றும் இறுக்கமான சுருள்கள்

அ�னத்தும் �சர்க்கின்றன. வ�ளைக்கும் �வ�லை (எதிர்ப்பு) பழுதுபார்ப்பு தாங்கக்கூடிய�த

விட அதிகமாக ஏறினால், பழுதுபார்ப்பு இ�டெ�வளிகள் அல்லது முறைிவுகள்என�வ
அறு�வ சிகிச்�ச நெிபுணைர் இரண்டு �பாட்டியிடும் �காரிக்�கக�ளை

சமநெி�லைப்படுத்துகிறார்: ஆரம்பகாலை இயக்கத்�த �பாறுத்துக்�காள்ளும் அளைவுக்கு
வலுவான பழுதுபார்ப்பு, ஆனால் கு�றந்த வ�ளைவு �வ�லை மூலைம் சறுக்குவதற்கு

�பாதுமான �மல்லிய மற்றும் �மன்�மயானது. ஆரம்பகாலை இயக்கம் இரண்டும்

அ�டயப்பட்டால் மட்டு�ம �சயல்படுகிறது.

• 

• 
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ஏன் ஒரு ஃப்�ளக்ஸர் பழுது வலுவ�டெவதற்கு முன்பு பலவீனமை�டெகிறைது

இங்�க முழு, கவனமாக மறுவாழ்வு காலைவரி�ச விளைக்குகிறது என்று எதிர் உள்ளுணைர்வு

பகுதியாக உள்ளைது. இல்�ல முதல் நொளைிலிருந்து �தாடர்ந்து வலுவ�டந்து வருகிறது. U
வடிவ வ�ளவு:

ஆரம்ப நொட்களில், அடிப்ப�டயில் அ�னத்து வலி�ம வருகிறது �தயல்; இடுப்பு திசு

தன்�ன கிட்டத்தட்ட எ�தயும் �சர்க்கவில்�லை.

முதல் ஒன்று முதல் மூன்று வொரங்களில், �வட்டு த�ச முடிவ�டகிறது உண்�மயில் 

�மைன்�மையொக்குதல்: உடலில் �காலைாஜன் மீண்டும் உறிஞ்சப்பட்டு, சரி�சய்யப்பட்ட
இடத்தில் மறுசீர�மக்கப்படுகிறது முன் புதிய �காலைாஜன் முதிர்ச்சிய�டந்துள்ளைது.

என�வ முழு கட்ட�மப்பும் ஆரம்ப வாரங்களைில் அதன் பலைவீனமான புள்ளைி�ய
அ�டகிறது (�பரும்பாலும் முதல் வாரத்தின் இறுதியில் முதல் மூன்றாவது வ�ர), காயம்

குணைம�டந்துவிட்டதாகத் �தான்றினாலும், விரல் நென்றாக உணைர்கிறது.

பின்னர் வலி�மை ஏறுகிறைது. ஒழுங்கற்ற வ�க III �காலைாஜன் சீர�மக்கப்பட்ட, குறுக்கு

இ�ணைக்கப்பட்ட வ�க I ஆல் மாற்றப்படுவதால், பழுதுபார்ப்பு அதன் �தாடக்க
வலி�ம�ய மீட்�டடுக்கிறது, பின்னர் அதன் �தாடக்க வலி�ம�ய மீறுகிறது, சுமார் 12
வாரங்களுக்குள் �பரும்பாலைான அன்றாட நெடவடிக்�ககளுக்கு �பாதுமானதாக

இருக்கும் மற்றும் பலை மாதங்களுக்கு முதிர்ச்சிய�டயும்.

�க சிகிச்�ச மிகவும் கவனமாக நெடத்தப்படுவதற்கும், “மூன்று வாரங்களைில் நென்றாக

உணைர்கிறது” என்பது ஒரு �பாறி ஏன் என்பதற்கும் இது�வ காரணைம்ஃ இது �பரும்பாலும்
சரி�சய்தல் மிகவும் பாதிக்கப்படக்கூடியதாக இருக்கும் �பாதுதான். ஆரம்ப கட்டத்தில்
�மன்�மயான, கட்டுப்படுத்தப்பட்ட இயக்கம் இடுப்�ப சறுக்கி �வக்கிறது
(உள்�நொக்கமான குணைப்படுத்துத�லை ஆதரிக்கிறது) மற்றும் புதிய �காலைாஜ�ன

சீர�மக்கிறது இல்லாமல் உயிரியல் ரீதியாக மிகவும் பலைவீனமான ஒரு பழுதுபார்ப்�ப

அதிக சு�மக்குள்ளைாக்குதல். இந்த பலைவீனமான ஆரம்ப வாரங்களைில் பழுதுபார்ப்புக்குப்
பிறகு இ�ரப்�ப கிளைஸ்டர்கள் துண்டிக்கப்படுவது இந்த காரணைத்திற்காகத்தான்.

இடுப்பு முதல் எலும்பு வ�ர குணமை�டெதல்: சுழற்சி மைஞ்ச் மைற்றும் எண்�டெசிஸ்

�ராட்�டட்டர் கஃப்ட் சி�தவு என்பது முற்றிலும் மாறுபட்ட பிரச்சி�னயாகும், ஏ�னன்றால்
இங்�க இடுப்பு மீண்டும் குணைம�டய �வண்டும் எலும்பு, மற்றும் இடுப்பு மற்றும் எலும்பு

இ�ட�ய சந்திப்பு ஒரு குறிப்பிடத்தக்க அ�மப்பு என்று நு�ரயீரல்.

ஆ�ராக்கியமான திசுக்களைில், படிப்படியொன மைொற்றைம்இந்த �மன்�மயான சாய்வு

�மன்�மயான, �நெகிழ்வான இடுப்பிலிருந்து கடினமான, கடினமான எலும்பு வ�ர

அழுத்தத்�த பரப்புகிறது, என�வ �மன்�மயான இடுப்பு �வறும�ன கடினமான

எலும்பிலிருந்து ஒரு கூர்�மயான எல்�லையில் கிழிந்துவிடாது.

சிக்கல் என்ன�வன்றால், ஒருமு�ற கிழிந்த, உடெலொல் அந்த படிப்படியொன நு�ரயீர�ல
மீண்டும் உருவொக்க முடியொது. சரி�சய்யப்பட்ட �கத்தடி ஃ�பப்�ரொவொஸ்குலர்

வடுக்கள் இடுப்பு மற்றும் எலும்புகளுக்கு இ�டயில், இயந்திர ரீதியாக அசல் நொன்கு

மண்டலை மாற்றத்�த விட பலைவீனமாக உள்ளைது, மற்றும் ஒரு காரணைம் சுழலும் மடிப்பு பழுது 

மீளுருவொக்கம் நென்கு �சய்யப்பட்ட அறு�வ சிகிச்�ச இருந்த�பாதிலும்.

• 

• 

• 
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இது �பரும்பாலைான cuff கண்ணீர் என்று முக்கியம் முற்றைிலும் அதிர்ச்சிகரமைொன விடெ

சீரழிந்த: வயதில், இ�ரப்�ப, குறிப்பாக ஒரு ஒப்பீட்டளைவில் �மாசமாக வழங்கப்பட்ட 
“முக்கியமைொன மைண்டெலம்” சுப்ராஸ்பினடஸ் த�ச எலும்�ப சந்திக்கும் இடத்திலிருந்து

சுமார் ஒரு �சன்டிமீட்டர், பலைவீனம�டகிறது, அரிப்பு மற்றும் கண்ணீருடன் சிறிய அல்லைது

எந்த காயமும் ஏற்படாது (உண்�மயான கஞ்சி கண்ணீர் சுமார் 50 க்கு முன்னர் அரிதானது).
அறு�வ சிகிச்�ச த�ச அதன் எலும்பு “அடிப்ப�ட” உடன் மீண்டும் இ�ணைக்கிறது, ஆனால்

அது வயதான, �பரும்பாலும் �மாசமான தரமான திசுக்களுக்கு எதிராக �சயல்படுகிறது.
என�வ கஞ்சி குணைம�டதல் அடிப்ப�டயில் உயிரியல்-வ�ரயறுக்கப்பட்டுள்ளைதுஃ அறு�வ

சிகிச்�ச உடற்கூறிய�லை மீட்ட�மக்கிறது, ஆனால் த�ச-எலும்பு சந்திப்பு உண்�மயில்

குணைம�டகிறதா என்பது த�ச த�ச, கண்ணீர் அளைவு, வயது, பு�கபிடித்தல், நீரிழி மற்றும்
பழுது எவ்வாறு பாதுகாக்கப்படுகிறது மற்றும் ஏற்றப்படுகிறது என்ப�தப் �பாறுத்தது. இது

ஒரு இளைம் �கயில் ஒரு சுத்தமான ஃப்�ளைக்டர் �லைசரிலிருந்து ஸ்�பக்ட்ரமின் எதிர் மு�னஃ
அ�த திசு, மிகவும் மாறுபட்ட குணைர்வு சிக்கல்.

நரம்பு குணமை�டெவதற்கு உதவும் மைற்றும் தீங்கு வி�ளவிக்கும்

சு�மை, சரியொக �டெொஸ். கட்டுப்படுத்தப்பட்ட, படிப்படியான சு�ம என்பது இடுப்பு வலி�ம
மற்றும் சீர�மப்�ப உருவாக்குவதற்கான மிக சக்திவாய்ந்த கருவியாகும். மிக

அதிகமாக சீக்கிரம் சரி�சய்தல்; மிகக் கு�றவாக வி�றப்பு மற்றும் ஒட்டுதல்க�ளை
ஏற்படுத்துகிறது. மறுவாழ்வின் க�லை �டாஸ் ஆகும்.

இரத்த சப்�ள. நென்கு வாஸ்குலை�ரஸ் �சய்யப்பட்ட இடுப்பு சிறப்பாக குணைம�டகிறது;
�ஹை�பாவாஸ்குலைர் “�வள்ளைப் பிரிவு” மண்டலைங்கள் (�ராட்�டட்டர் கம்பளைத்தின்

பாகங்கள் �பான்ற�வ) �மாசமாக குணைம�டகின்றன.

பு�கபிடித்தல், நீரிழிவு �நொய், ஸ்�டெரொய்டுகள் மைற்றும் வயது இ�வ அ�னத்தும்
இடுப்பு குணைம�டவ�த பாதிக்கின்றன, �மலும் முறிவு மற்றும் மீண்டும் கிழிவு ஏற்படும்

அபாயத்�த அதிகரிக்கின்றன.

�நரம். இடுப்பு என்பது �மதுவான திசு; அர்த்தமுள்ளை வலி�ம பலை மாதங்கள் எடுக்கும்,

மற்றும் முழு�மயான மறுவடிவ�மப்பு ஒரு வருடத்திற்கும் �மலைாக நீடிக்கும்.

�மலும் காண்க

எலும்புகள் எப்படி குணைம�டகின்றன? இடுப்பு-எலும்பு சீர�மப்பின் எலும்புப் பக்கம்
எவ்வாறு �சயல்படுகிறது

பு�கபிடித்தல் மற்றும் த�ச மற்றும் எலும்பு குணைப்படுத்துதல் பு�கபிடிப்பது ஏன் இடுப்பு

மற்றும் எலும்பு குணைம�டவ�த �மதுவாக்குகிறது

கார்டி�காஸ்டீராய்டு ஊசிகள் இடுப்புக�ளைச் சுற்றியுள்ளை ஸ்�டராய்டுகள்ஃ

பயன்பாடுகள் மற்றும் எச்சரிக்�ககள்

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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