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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

நீங்கள் எப்�பாதும் “இரட்�ட-இ�ணப்பு” ஒன்றாக இருந்திருக்கலைாம், உங்கள் கட்�டவிரல்

வ�ளைக்க முடியும் உங்கள் முதுகில் மீண்டும், உங்கள் முழங்�ககள் hyperextend, அல்லைது
வடிவங்களைில் உங்க�ளை மடித்து பலைருக்கு அந்த �நெகிழ்வுத்தன்�ம �வறும�ன ஒரு
பாதிப்பில்லைாத குறும்பு மற்றும் எந்த பிரச்ச�னயும் ஏற்படாது.

சாதாரணமாக இயங்காத மூட்டுகள் குறிப்பாக உடற்பயிற்சிக்குப் பிறகு அல்லைது நொள்

முடிவில் வலி ஏற்படலைாம். நீங்கள் சிலை மூட்டுகள் கிளைிக், clunk அல்லைது தளைர்வான

உணர்கி�றன், அவர்கள் �தாள்பட்�ட, சிறிய விரல் மூட்டுகள் மற்றும் கட்�ட விரலின்
அடிப்பகுதி உறுப்பு: �தாள்பட்�ட ஓரளைவு �வளைி�ய சரியும் (சப்ளூக்�ஸேஷன்) அல்லைது

முழு�மயாக விரல்கள் தவறான தி�சயில் வ�ளைவது, ஒரு கட்�டவிரல் மூட்டு இடமளைிப்பது
காயங்கள் குணம�டய நீங்கள் நெி�னப்ப�த விட அதிக �நெரம் எடுக்கும் எதிர்பார்ப்பது,

அ�த கூட்டு உங்க�ளை �தாடர்ந்து ஏமாற்றக்கூடும்.

�ஹைப்பர்�மாபிலிட்டி �பரும்பாலும் மற்ற அம்சங்களுடன் பயணிக்கிறது. சிலைருக்கு

�மன்�மயான அல்லைது பலைர் �சார்�வ �வளைிப்புறமாக விவரிக்கிறார்கள் அவர்கள்
�சய்தது என்ன விகிதத்தில், த�லைச்சுற்றல் அல்லைது ஒரு �ரசிங் இதயம் எழுந்து நெிற்பது,

மற்றும் வீக்கம் அல்லைது மலைச்சிக்கல் �பான்ற �சரிமான அறிகுறிகள். இ�வ

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

மூட்டு அதிக
இயக்கம் மற்றும்
ஏலைர்ஸ்-
டான்�லைாஸ்
�நொய்க்குறி
மூட்டு அதிநெவீனத்தின் பாரம்பரிய அறிகுறி முது�கலும்பு
முது�கலும்�ப �நொக்கி பின்�னாக்கி வ�ளைந்திருக்கும்.
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அ�னத்�தயும் �காண்டுள்ளைது, ஆனால் இந்த ஒலி பலை உண்�ம உங்கள் தளைர்வான

இ�ணந்து இருந்தால் மூட்டுகள், அ�வ இ�ணக்கப்படலைாம்.

உண்�மயில் என்ன நெடக்கிறது

உங்கள் மூட்டுகள் ஒன்றாக இ�ணக்கப்பட்டு ஆதரிக்கப்படுகின்றன இ�ணைப்பு திசு

(இ�சப்�பாருட்கள், தண்டுகள் மற்றும் ஒவ்�வாரு மூட்டு சுற்றி காப்ஸ்யூல்), மற்றும் ஒரு
முக்கிய கட்டிடம் அந்த திசுவின் �தாகுதி ஒரு புரதம் என்று அ�ழக்கப்படுகிறது 

�கொலொஜன்�நொய்வாய்ப்பட்டவர்களைில் அதிக இயக்கம், �காலைாஜன் மற்றும் இ�ணப்பு

திசு சற்று நீட்டிப்பு மற்றும் வழக்கமான விட �நெகிழ்வான. ஆதரவு கட்ட�மப்புகள் ஒரு பிட்
�காடுக்க, அதனால் சாதாரண இ�ட�வளைி�ய விட மூட்டுகள் அதிக தூரம் பயணிக்க
முடியும்.

இது ஒரு ஸ்�பக்ட்ரம். ஒரு மு�னயில் எளைிது மூட்டு உயர் இயக்கம் இது ஒரு
பிரச்ச�ன�யயும் ஏற்படுத்தாது. தளைர்வான மூட்டுகள் வலி�ய உருவாக்கத் �தாடங்கும்

�பாது, ஸ்திரமின்�ம அல்லைது �தாடர்ச்சியான காயங்கள், மருத்துவர்கள் அ�த ஒரு 

hypermobility spectrum வியொதி�தா�லைதூரத்தில் உள்ளைது hypermobile Ehlers- Danlos syndrome (hEDS)

, இதில் stretchier இ�ணப்பு திசு மிகவும் �வளைிப்ப�டயானது மற்றும் பரந்த, முழு உடல்

அம்சங்களுடன் (�தால், புண்கள், �சார்வு, குடல் மற்றும் இவற்றுக்கு இ�ட�யயான
�காடுகள் கூர்�மயான�வ அல்லை, மற்றும் நீங்கள் உட்கார்ந்திருக்கும் இடம்

காலைப்�பாக்கில் மாறக்கூடும். எளைிய வ�ளைவு �சாத�னகள் �தாகுப்பு பீட்டன் மதிப்�பண்,

உங்கள் முழு இ�ணந்து வரலைாறு.

இ�வ அ�னத்தும் உங்கள் மூட்டுகளுக்கு முக்கியம் என்பதற்கான காரணம் ஒரு
�யாச�னயாகும்: �சயலைற்ற ஆதரவுகள் (இ�ணப்�பாருட்கள் மற்றும் காப்ஸ்யூல்) ஒரு
கூட்டு கு�றவாக உறுதியாக �வத்திருக்கின்றன, மூட்டு, தன்�னச் சுற்றியுள்ளை
த�சகளைின் மீது அதிக நெம்பிக்�கயுடன் உள்ளைது. இந்த த�சகள் வலுவாகவும் நென்கு

ஒருங்கி�ணந்ததாகவும் இருக்கும்�பாது, மூட்டு அப்படி�ய இருக்கும். அவர்கள்

�சார்வ�டந்து அல்லைது �வ�லை நெிபந்த�ன இல்�லை, கூட்டு நெழுவுகிறது, வலி, மற்றும் மீது

பலை வருடங்கள் கழித்து, அது �வறு வழியில்லைாமல் சற்று �வகமாக உ�டந்து �பாகலைாம்.

�தாள்பட்�டயில் �தரிந்திருக்க �வண்டிய ஒரு மு�ற உள்ளைது. காயம் ஒரு சாதாரண
�தாள்பட்�ட ஒரு தி�சயில் �வளைி�ய தட்டி முடியும், ஒரு தளைர்வான �தாள்பட்�ட அடிக்கடி
ஒ�ர �நெரத்தில் பலை தி�சகளைில் நெி�லையற்றதாக உணர்கிறார், முன்�னாக்கி சறுக்கி,

பின்�னாக்கி அல்லைது கீழ்�நொக்கி. மருத்துவர்கள் இ�த பல தி�சை நி�லயற்ற தன்�ம.

இதன் �பாருள் இந்த �தாள்கள் ஓரளைவு சரியும் தன்�ம �காண்ட�வ. (subluxate) ** அவர்கள்

முழு�மயாக �வளைி�யற விட அடிக்கடி. த�சக் கட்ட�மப்பிற்கு மிகச் சிறப்பாகப்
பதிலைளைிக்கும் வ�கயிலைான நெி�லையற்ற தன்�மதான் கட்டுப்பாடு, மற்றும் கு�றந்தது
நென்றாக ஒரு �சயல்பாடு தனியாக.
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நொம் என்ன �சய்ய முடியும்

மிக முக்கியமான �சய்தி இதுதான்: �ஹைப்பர் �மாபிலிட்டி மற்றும் hEDS ஆகிய�வ **

குணப்படுத்த முடியாத�வ, ஆனால் அ�வ மிகவும் நெிர்வகிக்கக்கூடிய�வ இது ** உங்கள்

உட�ல உறுதிப்படுத்தும் த�சைக�ளை உருவொக்குகிறது. மூட்டுகள்

உடலியல் சிகிச்�ச மற்றும் இலைக்கு �வக்கப்பட்ட வலுவூட்டல் ஆகிய�வ பிரதானமாகக்
கருதப்படுகின்றன. �ஹைப்பர் �மாபிலிட்டி புரிந்து�காள்ளும் ஒரு பிசி�யா�தரபிஸ்ட்

உங்களுடன் இ�ணந்து பணியாற்றுவார் கட்டுப்பாடு மற்றும் வலி�ம நீங்கள் மிகவும்
�தாந்தரவு என்று மூட்டுகள் சுற்றி. கால்கள், இது �பரும்பாலும் �தாள்பட்�ட மற்றும் சுழற்சி

கட்டி த�சகள், மற்றும் �பருவிரல் மற்றும் விரல்க�ளைக் கட்டுப்படுத்தும் சிறிய த�சகள்.

உங்கள் த�சகள் உங்கள் இ�ழகள் கு�றவாக �சய்ய நெி�லையான �வ�லை �சய்ய. இது

ஒரு வி�ரவான தீர்வு விட படிப்படியான, �தாடர்ச்சியான திட்டம், ஆனால் அது என்ன
மாற்றங்கள் �பரும்பாலைான மக்களுக்கு �பாருந்தும்.

அந்த �மயத்�தச் சுற்றி, பலை நெடவடிக்�ககள் உதவுகின்றன:

�வகப்படுத்துதல் மற்றும் மூட்டு பொதுகொப்பு: �சயல்பாடு பகல் முழுவதும் பரவுகிறது,
தளைர்வான மூட்டுகள் அழுத்தம் என்று எல்�லை இறுதியில் நெி�லைக�ளை தவிர்ப்பது,
மற்றும் ஏற்ப சிரமமான அல்லைது மீண்டும் மீண்டும் �சய்யப்படும் பணிக�ளை நீங்கள்

எவ்வாறு �சய்கிறீர்கள்.

பி�ரசைிங் மற்றும் �டப்பிங்: ஒரு கூட்டு ஆதரவு �தர்ந்�தடுக்கப்பட்ட பயன்படுத்தப்படும்
�பாது நீங்கள் வலி�ம�யக் கட்டி�யழுப்புதல் அல்லைது ஒரு பிரகாசத்�த கடந்து

�சல்வது, நெிரந்தர குச்சிகளைாக அல்லை.

வலி நிவொரணைம்: எளைிய உத்திகள், சிலை �நெரங்களைில் மருந்துகள், மற்றும் தூக்கம்,
�சார்வு மற்றும் பிற உடல் அளைவிலைான அறிகுறிகளுக்கு கவனம் �சலுத்துங்கள்,

ஏ�னனில் இ�வ இ�வ அ�னத்தும் உங்கள் மூட்டுகளைின் உணர்�வப் பாதிக்கின்றன.

அறு�வ சைிகிச்�சை கவனமொக அணுகப்படுகிறது. ஒரு �மல் கால் அறு�வ சிகிச்�ச

நெிபுணருக்கு இது ஒரு (�பரும்பாலும் �தாள்பட்�ட) நெல்லை மறுவாழ்வு இருந்த�பாதிலும், ஒரு

ஆப�ரஷன் பலைமு�ற dislocates அது கருதலைாம். ஆனால் அ�த நீட்டிப்பு திசு முதல் இடத்தில்

அறு�வ சிகிச்�ச பழுது கு�றவாக நெம்பகமான மற்றும் குணம�டய முடியும்
வித்தியாசமாக, என�வ நெி�லையான நெி�லைப்படுத்தும் நெடவடிக்�ககள் அதிக வாய்ப்புக�ளை

�காண்டு இந்த காரணத்திற்காக, அறு�வ சிகிச்�ச கவனமாக �தர்ந்�தடுக்கப்பட்ட

பிரச்சி�னகள், உங்கள் �ஹைப்பர்�மாபிலிட்டி மனதில் உறுதியாக திட்டமிடப்பட்ட, மற்றும்
எப்�பாதும் ஒரு வலுவூட்டல் திட்டத்துடன் இ�ணந்து முன் மற்றும் பின். மறுவாழ்வு என்பது

வி�ளை�வ பாதுகாப்பதாகும்.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

உங்கள் உடல் எவ்வாறு கட்ட�மக்கப்பட்டுள்ளைது என்பதன் ஒரு பகுதியாக �ஹைப்பர்

�மாபிலிட்டி உள்ளைது, அதனால் அது �பாகாது, ஆனால் அதன் தாக்கம் சரியான
நெிர்வாகத்துடன் �பரிதும் மாறுபடலைாம். ஒரு வலுவூட்டும் திட்டத்தில் ஈடுபடு�வார் தங்கள்

• 

• 

• 
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மூட்டுகள் மிகவும் வலுவாக இருப்ப�தக் காண்கிறார்கள் நெி�லையான, அவர்களைின் வலி

அ�மகிறது, மற்றும் சரிவுகள் மற்றும் dislocations மிகவும் கு�றவாக ஆக முன்�னற்றம்
திடீ�ரன விட சீராக இருக்க மு�னகிறது மாதங்கள், மற்றும் ஆதாயங்கள் சிறந்த த�சகள்

நெிபந்த�னயுடன் �வத்து மூலைம் நெடத்தப்படுகின்றன விஷயங்கள் �மம்பட்டவுடன்

நெிறுத்துவ�த விட நீண்ட காலைத்திற்கு.

இது உங்கள் உடலுடன் ஒரு நீண்டகாலை கூட்டாண்�ம என்று நெி�னக்க உதவுகிறது
தீப்�பாறிகள் இன்னும் ஏற்படலைாம், குறிப்பாக �நொய்க்குப் பிறகு, ஒரு வளைர்ச்சிக்கான

துடிப்பு, அல்லைது கு�றந்த �சயல்பாட்டுக் காலைம், மற்றும் நீங்கள் �பறுவீர்கள் ஆரம்ப
அறிகுறிக�ளை வாசிப்பதில் சிறந்தது. (�சார்வு, த�லைச்சுற்றல், குடல் அறிகுறிகள்), உங்கள்

மூட்டுகள் வழக்கமாக எல்லைாவற்�றயும் நெிர்வகிக்கக்கூடியதாக ஆக்குகிறது.

�பரும்பாலைான மக்கள் சுறுசுறுப்பாக இருப்ப�தாடு தங்களுக்கு முக்கியமான
காரியங்க�ளைச் �சய்கிறார்கள்.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

ஒரு கூட்டு என்று மீண்டும் மீண்டும் இடமொற்றம் அல்லது ஓரளைவு �வளைி�யறுதல்,

குறிப்பாக �தாள்பட்�ட, அல்லைது குடி�யறாத முதல் dislocation.

பலவீனப்படுத்தும் வலி அல்லைது ஓய்�வடுத்த �பாதிலும், உங்கள் வழக்கமான

நெடவடிக்�ககள்.

அன்றொட வொழ்வில் த�லயிடும் நி�லயற்ற தன்�ம: பிடித்துக் �காள்ளை முயல்வது,

எழுந்து, �வ�லை அல்லைது தூக்கம் ஏ�னனில் ஒரு கூட்டு �தாடர்ந்து நீங்கள் �கவிட.

புதிய அல்லைது �வகமாக �மாசம�டந்து வரும் மூட்டுப் பிரச்சி�ன, அல்லைது ** மயக்கம்,
�க அல்லைது �கயில் பலைவீனம்.

நீங்கள் சந்�தகித்தால் �ஹைப்பர்�மொபிலிட்டி ஸ்�பக்ட்ரம் �கொளைொறு அல்லது hEDS
மற்றும் அ�த விரும்புகி�றன் சரியாக மதிப்பீடு �சய்யப்பட்டது (குறிப்பாக தளைர்வான
மூட்டுகள் சருமத்துடன் இ�ணந்தால், எ�ட அதிகரிப்பு (உடல் வலி, எ�ட கு�றப்பு, எ�ட

அதிகரிப்பு, எ�ட கு�றப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட

அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட

அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு, எ�ட அதிகரிப்பு) சரியான திட்டத்�த
�சயல்படுத்த முடியும் என்று பரிசீலிக்கப்பட்டது.

�மலும் ஆழமாக

இந்த பிரிவு ஒரு விரிவான, மாணவர் மட்ட விளைக்கத்திற்கு முன்�னறுகிறது. இது
�ஹைப்பர்�மாபிலிட்டி நெிர்வகிக்க �த�வயில்�லை, ஆனால் நீங்கள் ஆர்வமாக இருந்தால் 

ஏன் மூட்டுகள் தளைர்வான�வ மற்றும் திசுக்கள் அவ்வாறு �சயல்படுகின்றன, �தாடர்ந்து

படியுங்கள்.
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• 
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இது �கொலொஜன்

�கொலொஜன் எலும்பு, இடுப்பு, இ�ழ மற்றும் �தால் (அந்த பக்கங்க�ளைப் பார்க்கவும்)

உள்�ளை உள்ளை கடினமான கட்ட�மப்பானது உடலின் முக்கிய கட்ட�மப்பு புரதமாகும். மூட்டு

�ஹைப்பர்�மாபிலிட்டி மற்றும் எலைர்ஸ்-டான்�லைாஸ் �நொய்க்குறிகளைில் (EDS), �காலைாஜ�ன

உருவாக்கும் அல்லைது �சயலைாக்கும் மரபணுக்களைில் மரபுவழி �வறுபாடுகள் வழக்கத்�த

விட சற்று பலைவீனமாக அல்லைது நீட்டிக்கப்படுகின்றன. எல்லா இடங்களிலும், ஒரு சிறிய
மாற்றம் உட�லைங்கும் காண்பிக்கப்படுகிறது.

மூட்டுகள் ஏன் தளைர்வொன�வ மற்றும் திசுக்கள் ஏன் உ�டயக்கூடிய�வ

நீட்டிக்கும் இ�ழகள் மற்றும் மூட்டு காப்ஸ்யூல்கள் மூட்டுகள் இயல்பான வரம்�பத் தாண்டி

(�ஹைப்பர்�மாபிலிட்டி), இடமாற்றம் அல்லைது சப்ளைக்ஸ் எளைிதாக நெகர்த்த அனுமதிக்கின்றன,
�மலும் நெம்பகமான நெி�லை உணர்�வ வழங்குகின்றன, என�வ மூட்டுகள் நெி�லையற்றதாக
உணரக்கூடும். அ�த �காலைாஜன் �வறுபாடு �பரும்பாலும் சருமத்�த �மன்�மயாகவும்

நீட்டிக்கக்கூடியதாகவும், புண் ஏற்படக்கூடியதாகவும் ஆக்குகிறது, �மலும் சிலை வ�ககளைில்,

மற்ற திசுக்க�ளை மிகவும் உ�டயக்கூடியதாக ஆக்குகிறது.

ஒரு ஸ்�பக்ட்ரம், மற்றும் ஏன் �டப்பிங் விஷயங்கள்

இது �பாதுவான, ஆ�ராக்கியமான கூட்டு �ஹைப்பர்�மாபிலிட்டி முதல் வ�ரயறுக்கப்பட்ட
எ�லைர்ஸ்-டான்�லைாஸ் �நொய்க்குறிகள் வ�ர பரவுகிறது. �பரும்பாலைான வ�ககள்
பாதுகாப்பான மு�றயில் நெிர்வகிக்கப்படுகின்றன மற்றும் ஆபத்தான�வ அல்லை. ஆனால்

சிலை அரிதான வ�ககள், குறிப்பாக நரம்பு EDSஅதனால்தான் துல்லியமான �நொயறிதல்

மற்றும் வ�க முக்கியம்: �பரும்பாலைான மக்களுக்கு நெல்லை கூட்டு �மலைாண்�ம �த�வ,

ஆனால் ஒரு சிறுபான்�மக்கு �நெருக்கமான கண்காணிப்பு �த�வ.

வலி�மயும் சுய உணைர்வும் ஏன் சைிகிச்�சையொகும்

நீங்கள் பிறந்த �காலைாஜன் மாற்ற முடியாது, என�வ �மலைாண்�ம �வ�லை சுற்றி அது:

தளைர்வான மூட்டுக�ளை உறுதிப்படுத்தும் த�சக�ளை உருவாக்குதல் மற்றும் மறுபயிற்சி
�சய்தல் நி�ல உணைர்வு (�சைொந்த உணைர்வு) என�வ உடல் அதன் �சாந்த மூட்டுக�ளை

பாதுகாக்கிறது. இது, எல்லைாவற்�றயும் வலுப்படுத்துவதில்�லை, இது �ஹைப்பர் �மா�பல்

மூட்டுக�ளை ஆ�ராக்கியமாக �வத்திருக்கிறது.
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