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

நீங்கள் என்ன உணர்கிறீர்கள்

மாதவிடாய் நிறுத்தத்தின் �பாது பாதிக்கும் �மற்பட்ட �பண்களுக்கு ஏற்படும் மூட்டு வலி

அல்லைது மூட்டு வலி உங்களுக்கு ஏற்படலைாம். உங்கள் உடல் மாதவிடாய் நிறுத்தத்தின் மூலைம்
மாறும்�பாது இந்த வலி �பரும்பாலும் அதிகரிக்கிறது. ஈஸ்ட்�ராஜன் அளவின் வீழ்ச்சி இந்த
மாற்றத்தின் முக்கிய இயக்கி ஆகும். உங்கள் த�சகள் இறுக்கமாக இருப்ப�த நீங்கள்

கவனிக்கலைாம். ஈஸ்ட்�ராஜன் மற்றும் த�ச இறுக்கம் எதிர்ம�றயாக �தாடர்பு�டய�வ,

அதாவது கு�றந்த ஈஸ்ட்�ராஜன் �பரும்பாலும் இறுக்கமான, கு�றவான �நகிழ்வான

த�சக�ளக் குறிக்கிறது.

வலி பலை இடங்களில் �தான்றலைாம். அ�த வயதின�ர விட மாதவிடாய் நின்ற �பண்களில்

கு�றந்த முதுகுவலி மிகவும் �பாதுவானது. இது கு�றந்த பாலியல் ஹார்�மான்
அளவுகளிலிருந்து உடலியல் மாற்றங்களுடன் இ�ணக்கப்பட்டுள்ளது. உங்கள் �தாள்களில்
வலி�ய நீங்கள் உணரலைாம். இந்த காலைகட்டத்தில் அ�மதியான சுழற்சி கம்பளி கண்ணீர்

அபாயம் அதிகரிக்கிறது. இ�வ உங்கள் இயக்கத்�த பாதிக்கும் வ�ர நீங்கள் உணராத

கண்ணீர்.

அன்றாட �வ�லைகள் கடினமாகிவிடும். உங்கள் முதுகுக்குப் பின்னால் �சன்று பிரா�வப்

பி�ணப்பது சங்கடமாக உணரலைாம். சட்�டக்குள் புகுத்துவது உங்கள் �தாள்பட்�ட அல்லைது

முதுகில் அச om கரியத்�த ஏற்படுத்தக்கூடும். �பாருட்க�ள தூக்குவது அல்லைது உங்கள்
பக்கத்தில் தூங்குவது உங்களுக்கு கடினமாக இருக்கலைாம். இந்த மாற்றங்கள்
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மாதவிடாய்
நிறுத்தத்தின்
த�ச - எலும்பு
�நாய்க்குறி
மாதவிடாய் நிறுத்தத்தின் �பாது ஈஸ்ட்�ராஜன் வீழ்ச்சிய�டவது
மூட்டு, இடுப்பு மற்றும் எலும்பு பிரச்சி�னகளின் அங்கீகரிக்கப்பட்ட
�தாகுப்�ப இயக்குகிறது.
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உண்�மயான�வ மற்றும் �பாதுவான�வ என்ப�த உங்கள் மருத்துவர் அறிவார். அ�வ

உங்கள் த�லையில் மட்டுமல்லை.

உங்கள் அறிகுறிகள் இரவில் அல்லைது �சயல்பாட்டிற்குப் பிறகு அதிகரிக்கக்கூடும்.
இறுக்கத்துடன் எழுந்திருப்பதும் �பாதுவானது. உங்கள் சுழற்சியின் �பாது ஹார்�மான்

அளவுகள் மாறுபடும்�பாது, இந்த மாற்றங்கள் முழங்கால் தளர்வான தன்�ம�யக்

கணிசமாக பாதிக்காது. இருப்பினும், அ�வ உங்கள் த�சகள் மற்றும் தண்டுகள் எவ்வளவு
இறுக்கமாக உணர்கின்றன என்ப�தப் பாதிக்கும். இந்த மாறுபாடு சிலை நாட்க�ள

மற்றவர்க�ள விட சிறப்பாக மாற்றக்கூடும்.

நீங்கள் இதில் தனியாக இல்�லை என்ப�த அறிவது முக்கியம். மாதவிடாய் நின்ற
�பண்களில் த�ச இழப்பு அல்லைது சர்�காபீனியாவின் பரவலைானது 31% ஆகும். இந்த

இழப்பு நீங்கள் உணரும் வலி மற்றும் இறுக்கத்திற்கு பங்களிக்கிறது. சிலை சிகிச்�சகள்

நம்பிக்�கக்குரிய�வ என்றாலும், மூட்டு மாற்றுதலுக்கு எதிராக ஹார்�மான் சிகிச்�சயின்

ஆதாரங்கள் கு�றவாக�வ உள்ளன. உங்கள் மருத்துவர் உங்கள் குறிப்பிட்ட அறிகுறிக�ள
நிர்வகிப்பதற்கும் உங்கள் வாழ்க்�கத் தரத்�த �மம்படுத்துவதற்கும் கவனம்
�சலுத்துவார்.

உண்�மயில் என்ன நடக்கிறது

மாதவிடாய் நிறுத்தத்தின் �பாது, உங்கள் உடல் கணிசமான ஹார்�மான் மாற்றங்களுக்கு
உட்படுகிறது, இது குறிப்பாக த�ச மற்றும் எலும்பு வலி�ய ஏற்படுத்துகிறது. இந்த

�நரத்தில் பாதிக்கும் �மற்பட்ட �பண்கள் மூட்டு வலி அல்லைது மூட்டு வலி�ய

அனுபவிக்கிறார்கள். இந்த அச om கரியம் �பரும்பாலும் நீங்கள் மாதவிடாய் மாற்றத்தின்
மூலைம் நகரும்�பாது அதிகரிக்கிறது. முதன்�ம இயக்கி ஈஸ்ட்�ராஜன் அள�வக்
கு�றப்பதாகும். இந்த வீழ்ச்சி உங்கள் மூட்டுக�ள மட்டுமல்லை, உங்கள் த�சகள் மற்றும்
எலும்புக�ளயும் பாதிக்கிறது.

எலும்பு மு�னகளுக்கு இ�டயில் ஒரு அதிர்ச்சி உறிஞ்சியாக �சயல்பட உங்கள் மூட்டுகள்

�மன்�மயான மண்�ட ஓடுக�ள நம்பியுள்ளன. கு�றந்த ஈஸ்ட்�ராஜன் அளவுகள்

முழங்கால் ஆஸ்டி�யாஅர்த�ரடிஸின் வளர்ச்சியுடன் இ�ணக்கப்பட்டுள்ளன, இது

உ�டந்து�பாகும் மூட்டு அழற்சி ஆகும். சிலை சந்தர்ப்பங்களில், இது ஆஸ்டி�யா�பா�ராடிக்
ஆஸ்டி�யாஅர்த�ரடிஸுடன் இ�ணகிறது, அங்கு மண்�ட ஓடுகளின் கீழ் உள்ள எலும்பு
அதிக மறுவடிவ�மப்பால் கு�றவாக அடர்த்தியாகிறது. இந்த கட்ட�மப்பு மாற்றம்

கடினத்தன்�ம மற்றும் வலிக்கு வழிவகுக்கும். அ�த வயதில் ஆண்க�ள விட மாதவிடாய்

நின்ற �பண்களில் இடுப்பு வலி மிகவும் �பாதுவானது, பாலியல் ஹார்�மான்களில் இந்த

அ�த உடலியல் மாற்றங்களால் இயக்கப்படுகிறது.

உங்கள் த�சகள் மற்றும் இடுப்புகளும் பாதிக்கப்படுகின்றன. த�ச இறுக்கம்
ஈஸ்ட்�ராஜனுடன் எதிர்ம�றயான உற�வக் �காண்டுள்ளது, அதாவது கு�றந்த அளவுகள்

இறுக்கமான, கு�றந்த �நகிழ்வான திசுக்களுக்கு வழிவகுக்கின்றன. உண்�மயில்,
ஈஸ்ட்�ராஜன் மற்றும் த�ச பண்புகள் �நருக்கமாக �தாடர்பு�டய�வ. இந்த ஹார்�மான்

மாற்றம் சர்�காபீனியாவுக்கு பங்களிக்கக்கூடும், இது த�ச �வகுஜன இழப்பு ஆகும்.

மாதவிடாய் நின்ற �பண்களின் ஒரு ஆய்வில், சர்�காபீனியாவின் பரவலைானது 31%.
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கூடுதலைாக, உங்கள் �தாளில் உள்ள இடுப்புகளில், சூப்பராஸ்பினடஸ் �பான்ற�வ,

ஈஸ்ட்�ராஜன் மற்றும் பு�ரா�ஜஸ்டி�ரானுக்கான ஏற்பிக�ளக் �காண்டுள்ளன. இந்த
ஹார்�மான் அளவுகள் வீழ்ச்சிய�டயும் �பாது, இடுப்பு இ�ழகள் பலைவீனம�டயக்கூடும்.

இது அறிகுறிகள் இல்லைாத முழு தடிமன் �காண்ட �ராட்�டட்டர் கஃப் கண்ணீர் ஆபத்�த

அதிகரிக்கிறது, அங்கு இடுப்பு இ�ழகள் முற்றிலும் பிரிக்கப்படுகின்றன. இந்த கண்ணீர்
மாதவிட

உங்கள் �தாள்பட்�ட மூட்டு ஒரு காப்ஸ்யூலைால் சூழப்பட்டுள்ளது, இது மூட்�ட ஒன்றாக

�வத்திருக்கும் திசுக்களின் ஒரு ஸ்லீவ் ஆகும். கு�றந்த ஈஸ்ட்�ராஜன் அளவுகள் பிசின்
காப்ஸ்யூலிட்டிஸ் அல்லைது உ�றந்த �தாள்பட்�ட ஆகியவற்�ற உருவாக்குவதற்கான

வாய்ப்புக�ள அதிகரிக்கலைாம், அங்கு இந்த காப்ஸ்யூல் தடிமனாகவும் இறுக்கமாகவும்

மாறும். ஹார்�மான் மாற்று சிகிச்�ச இந்த நி�லை�மகளுக்கு எதிராக சிலை பாதுகாப்�ப
வழங்கக்கூடும் என்றாலும், சான்றுகள் மாறுபடுகின்றன. இறுதியில், நீங்கள் உணரும் வலி

மற்றும் இறுக்கம் உங்கள் இயக்கத்�த ஆதரிக்கும் திசுக்க�ள பாதிக்கும் உங்கள் உடலின்
மாறிவரும் ஹார்�மான் நிலைப்பரப்பின் �நரடி வி�ளவுகளாகும்.

நாம் என்ன �சய்ய முடியும்

த�ச மற்றும் எலும்பு வலி குறிப்பாக மாதவிடாய் நிறுத்தத்திற்கு முந்�தய மாற்றத்தின்
�பாது பரவலைாக உள்ளது. மாதவிடாய் நிறுத்தத்தின் �பாது பாதிக்கும் �பண்க�ள

பாதிக்கும். இந்த உயர்வு ஈஸ்ட்�ராஜன் அள�வக் கு�றப்ப�தாடு �தாடர்பு�டயது. நீங்கள்

சுய பாதுகாப்பு மற்றும் உடல் சிகிச்�சயுடன் �தாடங்கலைாம். �மன்�மயான உடற்பயிற்சி
இயக்கம் மற்றும் வலி�ம�ய பராமரிக்க உதவுகிறது. கட்�டவிரல் மூட்டு வலிக்கு, சுயநலை
நரம்பியல் த�ச வசதி பயிற்சிக�ள வலி பயிற்சியுடன் இ�ணப்பது வலி பயிற்சி�ய விட
சிறப்பாக �சயல்படுகிறது. இந்த அணுகுமு�ற ஊனமுற்ற�லைக் கு�றக்கிறது மற்றும்

இயக்கத்�த �மம்படுத்துகிறது. உங்களுக்கு அதிக ட்�ராகாண்�டரிக் �நாய்க்குறி வலி

மற்றும் 25 க்கும் கு�றவான உடல் நி�ற குறியீடு இருந்தால், ஹார்�மான் சிகிச்�ச�ய

எந்த�வாரு உடற்பயிற்சியுடனும் கல்வியுடனும் இ�ணப்பது பிளாசி�பா�வ விட சிறந்தது.
இந்த பழக்கவழக்கமான நடவடிக்�ககளுக்கு �வ�லை �சய்ய �நரம் �காடுங்கள். உங்கள்

அன்றாட ஆறுதலில் முடிவுக�ளக் காண நி�லைத்தன்�ம முக்கியம்.

மருத்துவ விருப்பங்களில் வலி மருந்துகள் மற்றும் அழற்சி எதிர்ப்பு மருந்துகள் அடங்கும்.

ஹார்�மான் சிகிச்�ச மற்�றாரு பா�தயாகும், ஆனால் அது சமரசங்க�ளக்

�காண்டுள்ளது. ஈஸ்ட்�ராஜன் மற்றும் �தர்ந்�தடுக்கப்பட்ட ஈஸ்ட்�ராஜன் ஏற்பி

மாடு�லைட்டர்கள் மாதவிடாய் நிறுத்தத்திற்குப் பிந்�தய �நாயாளிகளுக்கு ஆரம்ப கட்ட
�சார்வு-மற்றும்-கழிவு மூட்டுவலி அல்லைது ஆஸ்டி�யா�பா�ராடிக் மூட்டுவலிக்கு

உதவக்கூடும். இருப்பினும், மு�றயான மாதவிடாய் நிறுத்த ஹார்�மான் சிகிச்�சயின்

நீண்டகாலை பயன்பாடு, குறிப்பாக ஈஸ்ட்�ராஜன்-மட்டு�ம சிகிச்�ச, நாள்பட்ட கு�றந்த

முதுகு வலிக்கு அதிக ஆபத்துடன் �தாடர்பு�டயது. முழங்காலின் தற்�சயலைான கதிர்வீச்சு

�சார்வு-மற்றும்-கழிவு மூட்டுவலிக்கு ஒரு பாதுகாப்பு �பாக்�க எதிர்ம�றயான
ஈஸ்ட்�ராஜன் காட்டுகிறது. இருப்பினும், இடுப்பு அல்லைது கூட்டு மாற்று நிகழ்வில்

எதிர்ம�றயான ஈஸ்ட்�ராஜன் பயன்பாட்டின் பாதுகாப்பு வி�ளவுக்கான வ�ரயற்ற

சான்றுகள் உள்ளன. எஸ்ட்ராடி�யால்
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இந்த நடவடிக்�ககள் இருந்த�பாதிலும் அறிகுறிகள் கடு�மயாக இருந்தால், நிபுணர்

கருத்துக்க�ளத் �தடுங்கள். உங்கள் மருத்துவர் உங்க�ள ஆழமான மதிப்பீட்டிற்கு
அனுப்பலைாம். இ�மஜிங் அறிகுறிகளற்ற முழு தடிமன் சுழலும் கம்பளி கண்ணீர் �பான்ற

சிக்கல்க�ள சரிபார்க்க முடியும், இது மாதவிடாய் நிறுத்தத்திற்குப் பிந்�தய காலைகட்டத்தில்

மிகவும் �பாதுவானது. சிலை குறிப்பிட்ட நி�லை�மகளுக்கு, கன்சர்�வடிவ் பராமரிப்பு
�தால்வியுற்றால் ஒரு ந�டமு�ற எப்�பாதாவது பரிசீலிக்கப்படலைாம். இந்த முடிவு உங்கள்

தனிப்பட்ட சுகாதார சுயவிவரம் மற்றும் உங்கள் வலியின் தீவிரத்�தப் �பாறுத்தது. உங்கள்
உடல் மற்றும் உங்கள் வாழ்க்�க மு�றக்கு எது சிறந்தது என்ப�த அடிப்ப�டயாகக்

�காண்டு அடுத்த படிகளில் உங்கள் மருத்துவர் உங்களுக்கு வழிகாட்டுவார்.

எதிர்பார்ப்பது என்ன

மாதவிடாய் நிறுத்தத்திற்கு முந்�தய மாற்றத்தின் �பாது த�ச மற்றும் எலும்பு வலி

�பாதுவானது. �பண்களில் பாதிக்கும் �மற்பட்டவர்கள் மாதவிடாய் நிறுத்தத்தின் �பாது

மூட்டு வலி�ய (ஆர்த்தல்ஜியா) அனுபவிக்கிறார்கள். உங்கள் ஈஸ்ட்�ராஜன் அளவு
கு�றவதால் இந்த எண்ணிக்�க அதிகரிக்கிறது. மாதவிடாய் நிறுத்தத்திற்குப் பிறகு
ஆண்க�ள விட மாதவிடாய் நிறுத்தத்திற்குப் பிந்�தய �பண்களில் கு�றந்த முதுகு வலி
அதிகமாக இருப்ப�த நீங்கள் கவனிக்கலைாம். இது மாதவிடாய் நிறுத்தத்திற்குப் பிறகு

கு�றந்த பாலியல் ஹார்�மான் அள�வாடு �தாடர்பு�டயது.

உங்கள் முன்�னாக்கு இந்த மாற்றங்க�ள நீங்கள் எவ்வாறு நிர்வகிக்கிறீர்கள் என்ப�தப்

�பாறுத்தது. ஆரம்ப கட்ட �சார்வு மற்றும் கண்ணீர் கீல்வாதம் �பான்ற சிலை நி�லைகளுக்கு,
ஈஸ்ட்�ராஜன் அல்லைது குறிப்பிட்ட ஈஸ்ட்�ராஜன்-மாற்றிய�மக்கும் மருந்துகள்
சாதகமானதாக இருக்கலைாம். எலும்பு அடர்த்தி கு�றந்துவிட்டால் இந்த சிகிச்�சகள்
உதவக்கூடும். இருப்பினும், மு�றயான ஹார்�மான் சிகிச்�சயின் நீண்டகாலை பயன்பாடு,

குறிப்பாக ஈஸ்ட்�ராஜன்-மட்டு�ம சிகிச்�ச, நாள்பட்ட கு�றந்த முதுகுவலிக்கு அதிக

ஆபத்துடன் �தாடர்பு�டயது. இடுப்பு அல்லைது மூட்டு மாற்று �த�வப்படுவ�த

எதிர்க்கப்படாத ஈஸ்ட்�ராஜன் தடுக்கிறது என்பதற்கு வ�ரயறுக்கப்பட்ட சான்றுகள்
உள்ளன. இது எக்ஸ்-கதிர்களில் முழங்�க மூட்டு அழற்சிக்கு ஒரு பாதுகாப்பு �பாக்�கக்

காட்டுகிறது.

எஸ்ட்ராடி�யால் சப்ளி�மண்ட்ஸ் �ராட்�டட்டர் கஃப்ட் பழுதுபார்ப்புக்குப் பிறகு சிறந்த

முடிவுகளுக்கு வழிவகுக்கும், இருப்பினும் வலி மதிப்�பண்களில் உள்ள �வறுபாடு

உங்களுக்கு குறிப்பிடத்தக்கதாக இருக்காது. கட்�டவிரல் மூட்டுவலிக்கு, வலி பயிற்சியுடன்

குறிப்பிட்ட நீட்சி பயிற்சிக�ள இ�ணப்பது வலி பயிற்சி�ய விட மிகவும் பயனுள்ளதாக
இருக்கும். இது ஊனமுற்ற தன்�ம�யக் கு�றக்கிறது மற்றும் இயக்கம் �மம்படுத்துகிறது.

உங்களுக்கு �பரிய ட்�ராகாண்�டரிக் வலி �நாய்க்குறி மற்றும் ஆ�ராக்கியமான எ�ட
(பிஎம்ஐ <25), ஹார்�மான் சிகிச்�ச�ய உடற்பயிற்சி மற்றும் கல்வியுடன் இ�ணப்பது

பிளாசி�பா�வ விட சிறப்பாக �சயல்படுகிறது. சிகிச்�ச இல்லைாமல், சர்�காபீனியா (த�ச

இழப்பு) �பான்ற அறிகுறிகள் சமூகத்தில் வசிக்கும் மாதவிடாய் நின்ற �பண்களில் 31%

பாதிக்கின்றன. இது உங்கள் உடல் �சயல்பாட்�ட பாதிக்கும்.
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ஒட்டு�மாத்தமாக, உங்கள் மருத்துவர் உங்கள் குறிப்பிட்ட அறிகுறிகளுக்கு ஏற்ப ஒரு

திட்டத்�த வடிவ�மப்பார். சிலை வலிகள் இலைக்கு �வத்தியத்துடன் குடி�யறக்கூடும். நீண்ட
காலை ஹார்�மான் பயன்பாட்டிலிருந்து நாள்பட்ட கீழ் முதுகுவலி �பான்ற பிற அறிகுறிகள்

நீடிக்கக்கூடும். உங்கள் வலி அள�வப் பற்றி �நர்�மயாக இருங்கள். யதார்த்தமான

எதிர்பார்ப்புகள் மாற்றத்�த நிர்வகிக்க உதவுகின்றன. உங்கள் உடல் மாறுகிறது, ஆனால்
நீங்கள் சுறுசுறுப்பாகவும் வசதியாகவும் இருக்க விருப்பங்கள் உள்ளன.

யா�ரயாவது எப்�பாது பார்க்க �வண்டும்

�பரி�ம�னாபாஸ் என்பது �பண்கள் குறிப்பாக த�ச மற்றும் எலும்பு வலிக்கு
ஆளாகக்கூடிய ஒரு நி�லை ஆகும். மாதவிடாய் நிறுத்தத்தின் �பாது பாதிக்கும் �மற்பட்ட
�பண்களால் மூட்டுவலி ஏற்படுகிறது. மாதவிடாய் நிறுத்தத்தின் �பாது மூட்டுவலி

ஏற்படுவது அதிகரிக்கும் என்று �தரிகிறது. முதுகுவலிக்கு பிந்�தய �பண்களில் வயதான

ஆண்க�ள விட முதுகுவலி அதிகமாக உள்ளது. ஓய்வில் முன்�னறாத வலி, பலைவீனம்

அல்லைது நி�லையற்ற தன்�ம, பூட்டுதல் அல்லைது விட்டுவிடுதல், தூக்கம் அல்லைது �வ�லைக்கு
இ�டயூறு வி�ளவிக்கும் அறிகுறிகள் அல்லைது திடீ�ரன �மாசம�டவது �பான்ற

அறிகுறிகள் இருந்தால் உங்கள் GP ஐப் பார்க்கவும். நாள்பட்ட மாதவிடாய் நிறுத்த
ஹார்�மான் சிகிச்�சயின் நீண்டகாலை பயன்பாடு நாள்பட்ட கீழ் முதுகுதி வலிக்கு அதிக

ஆபத்துடன் �தாடர்பு�டயது. சுழற்சி மட�லையின் பழுதுபார்க்கும் மாதவிடாய்

நிறுத்தத்திற்கு பிந்�தய �பண்களில் எஸ்ட்ராடி�யால் சப்ளி சிறந்த முடிவுகளுடன்
�தாடர்பு�டயது.
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